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Soudun ominaispiirteet. Olympialaisissa ja kansainvilisissd arvokilpailuissa olympiasou-
dussa kilpaillaan 2000 metrin matkalla ja kilpailusuoritus kestdd veneluokasta ja sarjasta riip-
puen 5,5-8 minuuttia. Soutusuorituksessa yhdistyvit korkeat tekniset ja fyysiset vaatimukset.
Soutajan tulisi kyetd toistamaan 220-250 vetosyklid mahdollisimman tehokkaasti ja teknisesti
puhtaasti. Eri soututyyleilld voidaan vaikuttaa lihasryhmien painottumiseen soutusuorituksessa,
mutta suurin osa liikkkeen voimasta tuotetaan jaloilla. Soutukilpailun aikana soutajien hapenku-
lutus voi nousta 95-98 % tasolle maksimaalisesta hapenkulutuksesta. Suurin osa energiasta tuo-
tetaan aerobisesti, mutta myds anaerobisella energiantuotolla on merkitysté erityisesti kilpailun

alkukiihdytyksessé ja loppuosuudella.

Soutajan ominaisuudet. Soutajat ovat pitkid ja kookkaita verrattuna moniin muihin kestavyys-
lajeihin. Aerobiseen kapasiteettiin liittyvédt ominaisuudet, kuten absoluuttinen hapenottokyky
(keskiméérin avoimen luokan miehilld 6.0 - 6.5 1/min ja naisilla 4.0 - 4.4 1/min) sekéd syddmen

isku- ja minuuttitilavuus, ovat soutajilla korkealla tasolla.

Soutajan harjoittelu. Soutajien harjoittelu on kestidvyyspainotteista ja suurin osa kesté-
vyysharjoittelusta suoritetaan matalalla intensiteetilld (n. 80 %). Voimaharjoittelu on pidosin
maksimivoimaharjoittelua, joskin kilpailukaudella lajinomainen ja nopeusvoimaharjoittelu ko-
rostuvat. Soutajilla on raportoitu jopa 1100 - 1200 tunnin harjoitusméérid vuositasolla, josta

suurin osa tapahtuu harjoituskauden aikana loppusyksysti ja talvella.

Soutajan ravitsemus. Ravitsemus on tirked osa huippu-urheilijan harjoitusprosessia. Sisdllol-

tdén optimaalinen ja oikein ajoitettu ravinnon annostelu turvaa sopivan harjoitustilan ja toisaalta



mahdollistaa palautumisen harjoitusten vélilld. Yksittdisilla lisdravinteilla (beeta-alaniini, nat-
riumbikarbonaatti) on havaittu mahdollisesti suorituskykyé parantavia ominaisuuksia. Pienten

marginaalien lajissa tillaisten tekijoiden kautta saavutettu hydty voi olla ratkaiseva.

Soudun tila Suomessa. Suomesta on 10ytynyt tasaisin véliajoin kansainvélisesti menestyneiti
soutajia. Tamankin hetken maajoukkueessa on useita soutajia, jotka ominaisuuksiensa ja ura-
vaiheensa puolesta voivat tavoitella kansainvélistd menestystd. Harrastajamédrin mitattuna
soutu on kuitenkin Suomessa varsin pieni laji. Melonta- ja soutuliitolla on tilld hetkelld yh-
teensd neljd pddtoimista valmentajaa, joista kaksi toimii olympiasoudussa ja kaksi ratamelon-
nassa. Vaikka méérd on pieni, on se silti enemmaén kuin vuosien 2002 ja 2012 Kihun tekemissa
selvityksissd. Maailmalla soudussa menestystd ovat viime vuosina saavuttaneet Iso-Britannia,
Saksa ja Uusi-Seelanti, joiden toimintamallit ovat melko samankaltaisia kuin Suomella, joskin
volyymi harjoitusryhmien koossa ja valmentajien méérdssd on merkittdvasti suurempi. Ison-

Britannian ja Uuden-Seelannin jédrjestelmissd valmennus toimii suurten keskusten ymparilla.

Valmennuksen ohjelmointi. Harjoittelun ohjelmointi suunnitellaan vuositasolla, kuukausita-
solla, viikkotasolla ja lopulta paivitasolla. Urheilijan ominaisuudet ja tavoitteet maarittavét pai-
notukset eri harjoitusjaksoilla. Harjoittelun seuranta tietyin vakiotestein antaa tarkeéa tietoa ja

auttaa urheilijaa sekd valmentajaa ymmaértiméén harjoittelun vaikuttavuutta.

Avainsanat: Soutu, kestdvyyssuorituskyky, harjoittelun ohjelmointi
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8 POHDINTA

LAHTEET ......



1 JOHDANTO

Kilpasoudun juuret ulottuvat 1700-luvun Lontooseen, jossa tiettdvésti jarjestettiin ensimmaiset viral-
liset soutukilpailut Thames-joessa viiden mailin matkalla vuonna 1716. Seuraava suuri virstanpylvis
saavutettiin 1870 Yhdysvalloissa, kun kiskoilla liukuvat penkit valjastettiin Yalen yliopistoa edusta-
neen kahdeksikon kayttoon. Tdmén jdlkeen itse soutusuoritus ei ole kokenut kovinkaan suuria muu-
toksia lukuun ottamatta luonnollista tekniikan ja vilineiden yha jatkuvaa kehittymistd. (Jokisipild

2005)

Olympialaisissa ja muissa kansainvélisissd arvokilpailuissa olympiasoudussa kilpaillaan ainoastaan
2000 metrin matkalla, joten tdma tyd keskittyy nimenomaan kyseisen matkan soutusuorituksiin.
Huippuluokan soutusuorituksessa yhdistyvit korkeat tekniset ja fyysiset vaatimukset. Fyysisistd omi-
naisuuksista erityisesti kestdvyyssuorituskyky ja korkea aerobinen kapasiteetti vaikuttaisivat olevan
kriittisid ominaisuuksia soutajille. Toisaalta my&s anaerobinen suorituskyky on monia muita lajeja
merkittivimmassa roolissa. (Secher ym. 2007, 42, 47) Soutajat ovat kookkaita ja pitkéraajaisia, silla

ndma antropometriset ominaisuudet tuovat kiistattomia biomekaanisia etuja (Jurimae ym. 2007, 35).

Soudun kansainvilinen kattojérjestd on nimeltdéin FISA (Fédération Internationale des Sociétés
d’Aviron). Jarjeston alaisuudessa toimii lajiliittoja 151 eri maassa. Suomessa olympiasoudusta vas-
taava lajiliitto on melonta- ja soutuliitto, joka nimensd mukaisesti vastaa sekd melonnan ettd soudun

kansallisesta toiminnasta.

Vaikka olympiasoutu harrastajaméarissd mitattuna on pieni lajiryhma, suomalaiset ovat vuosien saa-
tossa menestyneet arvokisoissa melko hyvin. Suomalaisista soutajista tunnetuin lienee Pertti Karppi-
nen, joka saavutti kolmen olympiakullan suoran 1976-1984 olympialaisista. Viimeisin suomalaisten
saavuttama arvokisamitali on Pekingin olympialaisista 2008, jolloin Minna Nieminen ja Sanna Sten
soutivat olympiahopeaa kevyessd pariairokaksikossa. Télld hetkelldi Suomen maajoukkueessa on

useita soutajia tasolla, jolta ponnistetaan kohti kansainvélistd menestysta.



Tassd tyossa kasitellddn olympiasoudun piirteitd eri nikdkulmista. Tarkoituksena on luoda lukijalle
kisitys, millaiset ovat lajin kansainvilisen tason vaatimukset. Tyon loppuosassa teoreettinen tieto

havainnollistetaan kdytdntoon kahden maajoukkuesoutajan harjoitusesimerkkien avulla.



2 SOUDUN OMINAISPIIRTEET

2.1 Olympiasoudun kilpailumuodot

Soutu on ollut nykyaikaisten olympialaisten ohjelmassa heti ensimmaisisti vuonna 1896 jérjestetyistd
Ateenan kisoista ldhtien, joskin kyseisten kisojen soututapahtumat jouduttiin lopulta perumaan huo-
non séén vuoksi. Soutu on siis kisatapahtumien muodossa ollut mukana kesdkisojen ohjelmassa vuo-
desta 1900 lahtien. Eri tapahtumien méérd on noussut 1900-luvun alun 4-5 kisatapahtumasta ensin
seitseméén tapahtumaan vuosiksi 1924-1972 ja lopulta 14 tapahtumaan Montrealin olympiakisoista
1976 aina tdihdn paivadn saakka. Montrealin kisat olivat merkittdvat myos siksi, ettd siitd ldhtien naiset
ovat kilpailleet olympialaisten soudussa. (International Olympic Commitee 2015) Olympialaisten
ohella soudun kansainvilisesti merkittdvimmaét tapahtumat ovat maailmanmestaruuskilpailut, Euroo-
pan mestaruuskilpailut sekd vuosittain jirjestettdvit kolme maailman cupin kilpailuviikonloppua.
EM- ja MM-kilpailut jarjestetdén vuosittain lukuun ottamatta olympiakausia, jolloin MM-kilpailuissa

soudetaan ainoastaan luokissa, joissa ei kilpailla olympialaisissa. (www.worldrowing.com)

Olympialaisissa soudussa kilpaillaan 2000 metrin matkalla. Kilpailuluokkia on pariairosoudussa ja
yhden airon soudussa. Pariairosoudun olympialajit ovat yksikkd (1x, miehet ja naiset), kaksikko (2x,
miehet ja naiset) sekd nelonen (4x, miehet ja naiset). Yhden airon soudussa puolestaan kilpaillaan
kaksikossa (2-, miehet ja naiset), nelosessa (4-, miehet ja naiset) sekd perdmiehellisessd kahdeksi-
kossa (8+, michet ja naiset). Kaikissa edelld mainituissa luokissa kilpaillaan avoimessa sarjassa, jossa
soutajien painoa ei ole rajoitettu. Koska soutajien koolla on kuitenkin merkittdva vaikutus soutusuo-
ritukseen, kilpaillaan soudussa erikseen my0s kevyisséd luokissa. Olympialaisissa kevyessd luokassa
kilpaillaan pariairokaksikossa (miehet ja naiset). Miesten kevyen luokan soutajien keskiarvopaino ei
saa ylittdd 70 kg. Lisdksi yksittdinen soutaja ei saa painaa yli 72,5 kg. Naisten kevyen luokan soutajien
keskiarvorajaksi on asetettu 57 kg ja yksittdisen soutajan painoraja on 59 kg. Myds perdamicehille, jotka
voivat olla kumpaa tahansa sukupuolta joukkueen sukupuolesta riippumatta, on asetettu oma mini-

mipainorajansa, joka on 55 kg kisa-asu ylle puettuna. Veneen koko on tarkasti sdédnnostelty. Kuvassa



1 on esitelty eri soutuluokat sekéd veneiden keskipituus ja minimipaino. Veneen minimipituus on 7,2

m. (www.worldrowing.com)

1x Yksikko
— 1 soutaja
= (3 == : :
" 2 pientd airoa
/ 8.2m, 14 kg

\ 2- Perimiehellinen kaksikko
— 2 soutajaa, 1 perdmies
= e 03 2 isoa airoa
10.4 m, 32 kg

\\ 2- Perimieheton kaksikko
- ii‘iéc . (Q';c;" T —— 2 soutajaa
' 2 isoa airoa
[/ 10.4 m, 27 kg

‘\ 2x Pariairokaksikko
2 soutajaa

¥ ; 4 pientd airoa

4 10.4 m, 27 kg

>
<

é “X 4+ Periimiehellinen nelonen
— . —— — 4 soutajaa
- C= @'7%’ (Q-? Cﬁbv@~ o 4 pientd airoa

f / 13.7m, 51 kg

v
é i 4- Periimieheton nelonen
R e —a 4 soutajaa
—— RS (ﬁc’_(‘: 73-’ — 4 pientd airoa
U

13.4 m, 50 kg

4x Pariaironelonen
4 soutaja

8 pientd airoa
13.4m, 52 kg

\ \ q .
\ \ ' X 7 8+ Kal?dekslkk? .
—== (O: D@; ;@:@JL@?C??@?(%@. — 2 ?;l:a;jii,al perémies
A

19.9 m, 96 kg

Kuva 1. Soutuluokat (muokattu Jokisipild 2005 kuvasta). Soutuveneiden pituuden ja painon ldhteend

kaytetty www.worldrowing.com/elite.



Soutukilpailut jéarjestetddn avovesissd, joten soutua voidaan pitdd ulkoilmaurheiluna sanan varsinai-
sessa merkityksessd. Vaikka matka on standardi, eri kilpailuissa soudettuja aikoja ei ole mielekidsta
vertailla keskenddn. Tdma selvidd myos taulukosta 1, johon on listattu voittoajat eri veneluokissa

kolmissa viime olympialaisissa.

Taulukko 1. Olympiavoittoon vaadittu aika eri veneluokissa sekéd kolmien viime olympiakisojen voit-

toaikojen keskiarvo. (www.worldrowing.com/events)

Luokka Peking 2008 Lontoo 2012 Rio 2016 Keskiarvo
Ix avoin

miehet 6.59,8 6.57,8 6.41,3 6.52,9
naiset 7.22.3 7.54,4 7.21,5 7.32,7
2- avoin

miehet 6.37,4 6.16,7 6.59.,7 6.37,9
naiset 7.20,6 7,27,1 7.18,3 7.22,0
2x avoin

miehet 6.27,8 6.31,7 6.30,7 6.30,1
naiset 7.07,3 6.55.,8 7.40,1 7.14,4
2x kevyt

miehet 6.10,9 6.37,2 6.50,3 6.32,8
naiset 6.54,7 7.09,3 7.04,7 7.02,9
4- avoin

michet 6.06,6 6.04,0 5.58,6 6.03,1
4- kevyt

miehet 5478 6.02,8 6.20,5 6.03,7
4x avoin

miehet 5413 5425 6.06,8 5.50,2
naiset 6.16,1 6.35,9 6.49.4 6.33,8
8+ avoin

miehet 5.23,9 5.48.8 5.29.6 5.34,1
naiset 6.05,3 6.10,6 6.01,5 6.05,8




Virallisissa kilpailuissa kaytetddn kuutta vierekkdistd kelluvilla poijuilla merkittyd 12,5-15 metrin
levyisti rataa. (Suomen melonta- ja soutuliiton soudun olympialuokan tekniset kilpailusddnnot 2014)
Olympialaisissa finaaliin asti selvinneilld soutajilla kisarupeamaan siséltyvét karsinta, kerdilyerét (jos
suora jatkopaikka ei auennut), vélierdt ja finaali (A, B, C ja D), jotka kaikki soudetaan 3-4 paivin

kuluessa.

2.2 Soudun biomekaniikka

2.2.1 Soututekniikat

Soudussa on tarkoitus edetd 2000 metrin matka mahdollisimman nopeasti. Veneen vauhtiin vaikutta-
vat useat biomekaaniset tekijét aina soututekniikasta voimantuottoon asti. Soudun tekniikka koostuu
yhdesté vetosyklistd, joka toistuu kilpailusuorituksen aikana noin 220-250 kertaa. Vetosykli on dy-
naaminen ja rytminen koostuen kiinniotosta, alku- ja loppuvedosta seké palautusvaiheesta. (Kleshnev

2007, 28; Babraj & Voliantis 2007, 92)

Kuvassa 2 on esitetty vetosyklin eri vaiheet. Vetosykli alkaa kiinniotolla, jonka alussa airo vaihtaa
litkkkeen suuntaa (D1). Kiinniottovaiheessa polvikulma on noin 51,5 astetta (Elliot ym. 2002). Till6in
kiithtyvyys pysyy vield negatiivisena, mutta pienid voimia on havaittavissa kddensijassa ja veneen
svirvelissd. Varsinainen tydvaihe alkaa kiinnioton jélkeen alkuvedolla, jolloin airon lapa on upotet-
tuna kokonaan veteen (D2-D3). Kiddensijaan kohdistunut voima kasvaa, kun jalat alkavat tehdé tyota
maksimaalisella nopeudella. Jalkatydskentelyn jdlkeen kddensijan nopeus jatkaa edelleen kasvuaan,
ja myds soutajan vartalon nopeus kasvaa (D4). Loppuvedossa ylévartalon lihakset tulevat yhd enem-
man mukaan vetoon, jolloin veneen kiihtyvyys kasvaa (D5-D6). (Kleshnev 2007, 31.) Loppuvedossa
polvet ojentuvat ldhes suoraksi (polvikulma noin 170 astetta) (Martin & Andrews 2012). Palautus-
vaiheessa soutaja nostaa airon lavan tai lavat ylos vedestd, jolloin veneen kiihtyvyys muuttuu hiljal-
leen negatiiviseksi, ja airon kddensijan liike sekd soutajan istuin muuttavat suuntaansa kohti pe-
rdad (R1-R2). Viimeisesséd vaiheessa soutaja painaa jalkatukea vahvasti alaspéin, jolloin veneen no-
peus hidastuu merkittdavisti (R3). Jalkatuen kulma vaihtelee 36-45 asteen vililld soutajasta riippuen.

Syklin péatyttya liike alkaa alusta kiinniotolla (D1). (Kleshnev 2007, 31.)
6



KUVA 2. Soutusyklin mikrovaiheet (Kleshnev 2007, 29).

Airon kulma suhteessa veneeseen vaihtelee jonkin verran riippuen veneluokasta (Taulukko 2). Nol-
lakulma lasketaan airon poikittaisesta asennosta suhteessa veneeseen. Kiinnioton kulma méaéritetdan
negatiivisena ja loppuvedon kulma maksimaalisena positiivisena kulmana. Kokonaiskulma lasketaan
ndiden kahden summana. Pariairossa kokonaiskulmat niin naisissa kuin miehissé ovat huomattavasti

suuremmat kuin yhden airon soudussa. (Kleshnev 2007, 29.)



TAULUKKO 2. Keskiméérdiset airon kulmat eri veneluokissa. (Kleshnev 2007, 32)

Veneluokka Kulma Kulma Kokonais-
kiinniotossa (°) loppuvedossa (°) kulma (°)
Miesten pariairo -66,5 43,8 1104
Miesten kevyt pariairo -64,5 42.6 107,1
Miesten yhden airon soutu -56,8 34,3 91,2
Miesten kevyt yhden airon soutu -54,3 33,6 87,9
Naisten pariairo -62,2 43,0 105,2
Naisten kevyt pariairo -61,3 42.8 104,2
Naisten yhden airon soutu -53.5 334 86,9

2.2.2 Soututyylit

Erilaiset soututyylit méaéritellddn jalkojen ja vartalon litkkeiden perusteella vetosyklin eri vaiheissa.
Tyyleistd yleisin on niin sanottu Rosenbergin tyyli, joka on nimetty Allen Rosenbergin mukaan. Allen
Rosenberg oli USA:n soutumaajoukkueen valmentaja vuosina 1961-1976. Rosenbergin tyylille ovat
ominaisia laajat vartalon liikkeet vetosyklin alussa (voimakas etunoja) seké jalkojen voimakas ojen-
nus ilman merkittdvdd vartalon aktivaatiota. Vetosyklin lopussa vartalon asento on syvéssi ta-
kanojassa. Toinen yleinen soututyyli on Saksalaisvalmentajan Carl Adamin mukaan nimetty Adamin
tyyli. Télle tyylille on ominaista voimakas jalkatyoskentely sekd vartalon ja jalkojen samanaikaisuus
vedon aikana. Kolmas yleisisté tyyleistd on "The DDR Style”, eli Itd-Saksan tyyli, joka kehitettiin
1970-luvulla valmentajien ja tutkijoiden toimesta. Tyylille ovat ominaisia laajat vartalon liikkeet seké
jalkojen samanaikainen tydskentely. Itd-Saksan ja Adamin tyylejd yhdistdd siis vartalon ja jalkojen
samanaikainen ajoitus, kun taas Rosenberg- ja Grinko-tyylejd yhdistda jalkojen ja vartalon perdkkai-

nen kaytto. Neljds soutajilla havaittava soututyyli on ”Grinko Style”, eli Grinkon tyyli. Téssé tyylissé
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painopiste on jalkojen voimakkaassa tyoskentelyssd. Tyyli on nimetty vendldisen valmentajan Igor
Grinkon mukaan. (Kleshnev 2007, 32.) Edelld mainitut nelja tyylid on havainnollistettu tarkemmin

kuvassa 3.

Trunk Emphasis Rosenberg style
3

Simultaneous Timing Consequent Timing

y Grinko style
Legs Emphasis

Adam style

KUVA 3. Itd-Saksan, Rosenbergin, Adamin ja Grinkon soututyylien ominaispiirteet (Kleshnev 2007,
32).

Voimantuoton kannalta soututyylien vililld on jonkin verran eroja (kuva 4). Rosenbergin ja Grinkon
tyyleille on ominaista kolmikulmainen voimantuottokidyrd. Maksimivoima ja kdyrdn jyrkkyys ovat
huomattavasti korkeampia verrattuna muihin tyyleihin. Tima johtaa suurempaan lavan lipedmiseen,
jolloin myo0s energiaa katoaa huomattavasti vedon aikana. Tétd energiahukkaa voidaan kompensoida
lisddmaélld voimantuottoa. Keskivartalon aktiivisella kdyt6lld voidaan tuottaa paljon voimaa, ja Ro-
senbrgin tyylid pidetdin usein kaikkein voimakkaimpana soututyylind. Jalkojen ja keskivartalon sa-
manaikainen tyoskentely Itd-Saksan ja Adamin tyyleissd aiheuttaa enemmaén suorakulmaisen voima-
kdyrdn, mutta voimapiikki on selvésti matalampi kuin Rosenbergin ja Grinkon tyyleissd. Tasaisempi
paine lavassa parantaa propulsiivista tehokkuutta, jolloin hukkaenergiaa ei synny samoin kuin Ro-
senbergin ja Grinkon tyyleissd. Kuitenkin hitaampi ja staattisempi jalkojen ja keskivartalon tydsken-
tely ei ole voimantuotollisesti optimaalista. Maksimivoimat jaavétkin Itd-Saksan ja Adamin tyyleissé

huomattavasti Rosenbergin ja Grinkon tyylejd alhaisemmiksi. (Klarova 1977.)
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Adamin ja Grinkon tyyleille ominainen jalkojen voimakkaampi tyoskentely aiheuttaa nopeamman
kasvun voimakayrissd, jolloin maksimivoima saavutetaan huomattavasti aikaisemmin. Tama lisda
veneen kiihtyvyyttd aikaisessa vaiheessa. Vastaavasti tyyleissd, joissa keskivartalo on suuremmassa
osassa (Rosenberg ja Itd-Saksa), tuotetaan huomattavasti enemmén voimaa johtuen suurempien li-
hasryhmien kédytostd (pakaralihas ja pitkd selkdlihas). Kyseiset lihasryhmait ovat kuitenkin suhteelli-
sen hitaita, koska ne ylldpitdvat myos vartalon asentoa. Tdmén takia voimantuotto ei ole yhtd nopeaa
kuin Adamin ja Grinkon tyyleissd. Korkein voimapiikki havaitaan télldin vasta kéyrien keskiosissa.

(Klarova 1977.)

DDR style 3000 Power (W)
2500

3000 . Power (W)

Adam style

(a)

3000, Power (W)

Total
- = = -Legs
Trunk
- -Arms

Angle

(b) (d)

KUVA 4. Eri soututyylien viliset erot voimantuotossa. a = [td-Saksan tyyli, b= Rosenbergin tyyli, ¢
= Adamin tyyli ja d= Grinkon tyyli. (Kleshnev 2007, 33)

On syytd huomioida, ettd kisiteltyjd soututyyleja kdytetdén harvoin sellaisenaan. Tyypillisesti souta-
jat poimivat pienid palasia eri tekniikoista muokaten omaa tekniikkaansa mahdollisimman optimaa-
liseksi. Se, miten soutaja loppujen lopuksi valitsee tekniikkansa, riippuu esimerkiksi vartalon raken-
teesta ja fyysisitd ominaisuuksista. Esimerkiksi lyhytjalkaisen soutajan ei ole kannattavaa soutaa jal-

kapainoitteisesti. (Kleshnev 2007, 33.)
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2.2.3 Veneen nopeuteen vaikuttavat tekijit

Veneen nopeuteen vaikuttavat useat soutajasta riippumattomat tekijit. Esimerkiksi veden vastuksella
on merkittdva vaikutus veneen nopeuteen. Veden virtauksen aiheuttama vastuksen kasvu on suoraan
suhteessa nopeuden nelidon. Jos soutajat haluavat lisdtd veneen nopeutta kaksinkertaiseksi, vaatii se
nelinkertaisen tyon sekd kahdeksankertaisen voimantuoton. Normaalisti veden hydrodynaaminen
vastus muodostaa 85 % kaikista liikettd vastustavista tekijoistd. Téstd 85 %:sta 70 % selittyy veden
kitkalla, 10 % aaltojen ja 5 % paineen vastustuksella. Loput 15 % selittyvit ilmanvastuksella, johon
vaikuttavat soutajan vartalo (75 %), airot (20 %) ja veneen runko (5 %). My06s veden ldmpdtila vai-
kuttaa veneen nopeuteen. Veden viskositeetti eli vastus vihenee korkeammilla 1ampdétiloilla, mika
laskee veden hydrodynaamista vastusta mahdollistaen suuremmat soutunopeudet (kuva 5). (Kleshnev

2007, 26-27.)

3.5%
3.0%
2.5%
2.0% -
1.5% -
1.0% -
0.5%
0.0%

Changes in Boat
Speed (%)

Water Temperature (C°)

0 5 10 15 20 25

KUVA 5. Veden lampétilan vaikutukset veneen nopeuteen (Filter 2000).

Suora vastatuuli hidastaa suhteessa vihemman isoja veneitd kuin pienid veneitd, koska keulasoutaja
toimii niin sanotusti kilpend suojaten muuta miehistdd tuulelta. Vastaavasti myotiatuulesta on suhteel-
lisesti enemmén hyo6tyd pienemmille veneille. Jos vastatuulen suuruus on 5 m/s kasvaa my0s ilman-
vastuksen osuus veneen nopeutta vastustavista tekijoistd 15 %:sta noin 30 %:iin. Jos vastatuulen no-

peus on 10 m/s kasvaa ilmanvastuksen osuus jopa 50 %:iin. (Kleshnev 2007, 26-27.)
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2.2.4 Voimantuotto

Veneen liikuttamiseksi tarkoitus on voittaa jokaisella vetosyklilld veden aiheuttama vastus. Téarkedd
on tuottaa voimaa mahdollisimman tasaisesti, jotta voimaimpulssi olisi mahdollisimman suuri. Voi-
mantuottoaika varsinaisessa vetovaiheessa on tdmén takia kohtuullisen pitkd, noin 0,7-0,9 sekuntia
riippuen kilpailun vaiheesta. (Hill 2002.) Esimerkiksi yksikosséd vetosyklitiheys voi harjoituksissa
vaihdella 15-40 vedon ja kilpailun aikana 32-38 vedon vililld minuutissa. Vetosyklin kesto on niin
ollen 0,6-2,2 sekuntia. Lahddssa vetosyklitiheys voi olla hetkellisesti jopa 48 vetoa minuutissa, jolloin
voimaa tuotetaan yhdessd vedossa keskimddrin 1000-1500 Newtonia. Maksimivoiman merkitys star-
tissa onkin erittdin suuri. Kilpailun keskivaiheilla ja lopussa keskiméardinen voima vaihtelee 500-700

Newtonin vililld kiithtyen hieman loppukirivaiheen aikana. (Steinacker 1993.)

TAULUKKO 3. Vetotiheys, maksimivoima, -nopeus, ja -teho sekd keskimairédinen teho yksikkokil-

pailun eri vaiheissa (Steinacker 1993).

Vaihe Aika Vetoti- Max. voima Max. nopeus Maks. teho Teho/veto Keskiteho
(min, s) heys o) (m/s) W) W) W)
Startti 0-10s 36-42 1000-1500 3.0-4.0 2500-3000  800-1200 600-700
Kiihdytys 10-60 s 34-38 600-800 2.2-3.5 1400-2800  700-1000  450-600
Kilpailuvaihe  1-5 min 30-36 500-700 2.0-2.2 1000-1600 600-900 350-450
Loppukiri 5-6 min 34-38 600-700 2.2-2.8 1300-1800  750-1000  400-500

Varsinainen voima soudussa vilitetddn airon kautta veteen. Airon tehokkuuteen vaikuttavat airon ja
sen sisdvivun pituudet, jotka vaihtelevat riippuen veneluokasta, soutajan yksil6llisistd ominaisuuk-
sista sekd muista veneen sdddoistd (taulukko 4). Myos airon kokonaispaino vaihtelee riippuen vene-
luokasta. Pariairosoudussa airot ovat yhteenséd painavampia verrattuna yhden airon soutuun. Vaihtelu
pienten ja isojen veneiden vililld on kuitenkin pientd, ja niilld ei ole vaikutusta veneen nopeuteen.

Erot yksikon ja kahdeksikon kédensijan nopeuksissa vetovaiheessa ovat melko suuret, jopa 12-14 %.
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Tamin takia veneluokissa on my0s selked ero vetotiheyksissa, jotka ovat yksikossé tai pariairokaksi-
kossa 34-36 vetoa minuutissa ja pariaironelosessa sekd kahdeksikossa 39-40 vetoa minuutissa.

(Kleshnev 2007, 22-23)

TAULUKKO 4. Airon pituudet ja nopeusmuuttujat eri veneluokissa (Kleshnev 2007, 23). M=miehet,

N=naiset.
Vene- Airon Airon Kidensijan Kidensijan Veneen Veneen
luokka pituus sisidvipu nopeus/M nopeus/N nopeus/M nopeus/N
(m) (m) (m/s) (m/s) (m/s) (m/s)

Ix 2.88 0.88 2.38 2.21 5.05 4.68
2x 2.88 0.88 2.59 2.37 5.49 5.02
4x 2.89 0.875 2.76 2.51 5.92 5.39
2- 3.72 1.16 2.40 2.17 5.34 4.83
4- 3.73 1.15 2.59 5.86

8+ 3.73 1.14 2.72 2.44 6.25 5.61

Soutaja siirtdd tuotetun voiman veteen airossa olevan lavan avulla. Voimantuottoprosessissa pétee
Newtonin kolmas laki, jonka perusteella airon lapaan tuotetaan reaktiovoimaa, joka kiithdyttda koko
soutaja-vene-airo -yhdistelmdi eteenpiin. Vetovaiheen aikana massan keskipiste siirtyy eteenpdin ja
airo siirtyy veteen. Vedessd se kiinnittyy “paikoilleen” muodostaen tukipisteen. Mité liikkumatto-
mampi tukipiste on, sitd ihanteellisempi tilanne on voimantuoton kannalta. On kuitenkin selvii, ettd
lapa litkkuu jonkin verran veden lapi eli ”lipedd”. Tarkedd on pyrkid minimoimaan tima lipedminen,
jotta voimantuotosta suurin osa kohdistuisi hankaintappiin eiki airon lavan litkuttamiseen. (Kleshnev
2007, 24-25.) Miesten maksimivoimat kiddensijasta mitattuna ovat noin 30-40 % suuremmat kuin
naisilla (taulukko 5). Késivarret tuottavat loppujen lopuksi vain noin viidenneksen koko soutuliik-

keeseen tarvittavasta voimasta (22 %). Jalkojen ja vartalon osuus on huomattavasti suurempi (jalat
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46 % ja vartalo 32 %). Korkeimmilla vetotiheyksilld jalkojen osuus voimantuotosta kasvaa entises-
tadn, kun keskivartaloa ei pystytd hydodyntdmidn maksimaalisesti. (Kleshnev 2000) On kuitenkin
syytd huomioida, etté eri vartalonosien suhteellinen osuus voimantuotosta riippuu myds soutajan tyy-

lista.

TAULUKKO 5. Kéddensijan maksimivoima, keskiméddrdinen voima vedon aikana ja keskiméardinen

teho kilpasuoritusta vastaavalla teholla. (Kleshnev 2007, 32)

Veneluokka Kidensijan Keskiméiriinen Keskiméiriinen
maksimivoima voima vedon aikana soututeho
™) ™) W)
Miesten pariairo 766 405 526
Miesten kevyt pariairo 692 360 464
Miesten yhden airon soutu 671 331 520
Miesten kevyt yhden airon soutu 590 294 425
Naisten pariairo 547 286 329
Naisten kevyt pariairo 477 253 285
Naisten yhden airon soutu 479 238 308

2.3 Soutusuorituksen fysiologiset piirteet

Olympiasoudun 2000 metrin kilpailumatka on kestoltaan noin 5,5-8 minuuttia riippuen olosuhteista
sekd veneluokasta. Steinackerin (1993) mukaan 2000 metrin matkalla kansainvilisen tason soutajilla
vetojen teho on korkeimmillaan 1200 watin luokkaa ja koko kilpailun aikaiset keskiarvot ovat noin

450-550 watin luokkaa. Hapenkulutus kilpailun aikana on keskimédrin 95-98 % tasolla maksimaali-
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sesta aerobisesta kapasiteetista. Ei olekaan kovin yllattavaa, ettd soutujoukkueen maksimaalisen ha-
penottokyvyn ja MM-kilpailusuorituksen viéliltd on 16ydetty merkitsevid korrelaatioita (Secher ym.
2007, 45).

On arvioitu, ettd 2000 metrin soudussa aerobisen energiantuoton osuus on noin 80 % ja anaerobisesti
laktisen tai alaktisen noin 20 %. Méestun ym. (2005) review-artikkelissa esitetyt arviot energian-
tuoton suhteellisesta jakaumasta vaihtelevat aerobisen osalta 67-86 % vililld ja anaerobisen energi-
antuoton osalta 14-33 % vilill4. Joka tapauksessa on selvdd, ettd aerobinen energiantuotto on ndista
kahdesta selkedsti vallitsevampi 2000 metrin matkalla. Kuvassa 6 on esitetty kahden soutajan hapen-
kulutus (alemmat viivat) ja syke (ylemmat viivat) simuloidun 2000 metrin soutukilpailun aikana. Ku-
ten kuvasta voi huomata, hapenkulutus ja syke nousevat voimakkaasti ensimméisen 300-400 metrin
aikana. Tdtd seuraa tasannevaihe, jonka jdlkeen ei havaita merkittdvid muutoksia kummankaan muut-
tujan osalta. Kuva havainnollistaa hyvin, miten anaerobisen energiantuoton osuus on suuri erityisesti
lahtokiihdytyksessd kilpailun ensimmaisen 60-80 sekunnin aikana, jonka jilkeen puolestaan aerobi-

nen energiantuotto kykenee vastaamaan suorituksen vaatimuksiin.
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6. Kahden soutajan hapenkulutus (alempi viiva) ja syke (ylempi viiva) simuloidun 2000 metrin sou-

tukilpailun aikana. (Secher ym. 2007, 43)

Sykkeen ja hapenkulutuksen lisdksi suoritusintensiteettid voidaan arvioida veren laktaattipitoisuutta

tai happamuutta mittaamalla. Soutusuorituksen jdlkeen mitattuja laktaattipitoisuuksia voidaan pitdd
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kestdvyyslajien mittapuulla verrattain korkeina, silld Secherin ym. (2007, 47) mukaan soutajien lak-
taattipitoisuudet ovat olleet kansallisissa kilpailuissa noin 15 mmol/l tasolla ja FISA:n maailmanmes-
taruuskilpailujen jélkeen noin 17 mmol/l luokkaa (vertaa esimerkiksi simuloitu sprinttihiihto: n. 13
mmol/l, Mikkola ym. 2010). Myos tédtd korkeampia lukemia on mitattu. Nielsenin (1999) tutkimuk-
sessa 2000 metrin soutuergometrikilpailun jalkeen maailmanluokan soutajilla veren laktaattipitoisuus
oli keskimiérin 26,2 mmol/l. Tiettdvisti korkein soutajalla mitattu laktaattilukema maksimaalisen
suorituksen jdlkeen on ollut 36 mmol/l (Secher ym. 2007, 47). Veren PH puolestaan laskee tyypilli-
sesti 7,4:n perustasosta noin 7,1:n tasolle maksimaalisen soutusuorituksen seurauksena (Secher ym.
2007, 47). Jo aiemmin mainitussa Nielsenin (1999) tutkimuksessa soutuergometrikilpailun jdlkeen
tanskalaiselta olympiakultamitalistilta mitattiin 6,74 PH-lukema. Nielsen spekuloi lukeman olevan

todennikdisesti jo hyvin ldhelld ihmisen fysiologisia raja-arvoja.

Aerobisen ja anaerobisen kapasiteetin ohella myds suorituksen taloudellisuus on merkittava osatekija
soutusuorituksessa. Taloudellisuus voidaan ilmaista soutajan energiankulutuksen ja veneen nopeuden
suhteena ja se on voimakkaasti riippuvainen soutajan teknisisti taidoista. (Miestu ym. 2005) Lako-
myn ja Lakomyn (1993) havaintojen perusteella taloudellisuudessa havaitaan eroja erityisesti, kun
vertaillaan harjoitellutta ja harjoittelematonta soutajaa. Harjoitelleiden soutajien vélisessd vertailussa
el sen sijaan vilttdmattd kyetd erottamaan menestyneitd ja ei-menestyneitd soutajia. Havainto voi
osaltaan kertoa siitd, ettd ergometrilld mitattu taloudellisuus ei suoraan kuvasta avoveden ja kilpailu-

suorituksen “todellista” taloudellisuutta. (Lakomy & Lakomy 1993)
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3 SOUTAJAN OMINAISUUDET

3.1 Antropometria

Soutajat eroavat monista muista kestdvyyslajien urheilijoista ennen kaikkea antropometrisiltd omi-
naisuuksiltaan. Koska urheilijoiden ei tarvitse kannatella veneessd omaa kehonpainoaan, ovat he ke-
vyitd luokkia lukuun ottamatta suurikokoisia. Soutajien rasvaprosentti on samaa tasoa kuin muilla
kestdvyysurheilijoilla, mutta soutajat ovat keskimdirin verrokkejaan huomattavasti pidempii ja pai-
navampia. Lisdksi pitkét kddet ja suuri istumapituus ovat ominaisia piirteitd soutajille. (Jurimae ym.
2007, 35) Koon merkitysta kuvastaa Kerr:n ym. (2007) tutkimustulokset, joiden perusteella avoimen
luokan miessoutajista parhaiten menestyneet olivat merkitsevésti heikommin menestyneitd pidempiéd

(seisoma- ja istumapituus) ja painavampia. Olympiasoutajien antropometrisid ominaisuuksia on esi-

telty taulukossa 6.

Taulukko 6. Kansainvilisen tason soutajien tyypillisid mittoja. Aineisto on koottu Sydneyn olympia-

laisiin vuonna 2000 osallistuneista urheilijoista. (Ackland ym. 2001)

Miehet kevyt ~ Miehet avoin ~ Naiset kevyt Naiset avoin

Pituus (cm) 182,4 192,8 169,7 180,6
Paino (kg) 72,5 93,6 58,5 76,4
Istumapituus (cm) 94,9 99,0 89,7 93,6
Olkavarsi (cm) 35,0 37,7 32,3 34,8
Kyynérvarsi (cm) 27,0 28,8 23,9 26,1
8 thopoimun summa (mm) 44,8 65,4 59,5 89,0
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3.2 Kestivyysominaisuudet

Huippusoutajat ovat kestdvyysominaisuuksiltaan melko samankaltaisia muiden kestdvyyslajien ur-
heilijoiden kanssa. Jo edelld mainituista antropometrisistd ominaisuuksista johtuen soutajien abso-
luuttinen maksimaalinen hapenottokyky on kuitenkin usein suhteellisen korkea. Korkeimmat yksit-
tdiset raportoidut lukemat ovat olleet noin n. 7 I/min tasoa (Mikulic 2011). Tyypillisesti eliittisouta-

jien maksimaaliset hapenottolukemat ovat Secherin ym. (2007, 44) mukaan seuraavanlaisia:

e Miehet avoin: n. 6-6,5 1/min
e Miehet kevyt: n. 5,1-5,6 I/min
e Naiset avoin: n. 4-4,4 1/min

e Naiset kevyt: n. 4 I/min

Kun hapenkulutus suhteutetaan kehonpainoon (avoimessa luokassa miehilld n. 65-70 ml/kg/min ja
naisilla n. 55-60 ml/kg/min), jadvit soutajat hieman muiden lajien raportoiduista lukemista, silld esi-
merkiksi hithdossa on raportoitu korkeimmillaan miehilld n. 90 ml/kg/min ja naisilla n. 75 ml/kg/min
maksimaalisia hapenkulutuksia. (Secher ym. 2007; Steinacker ym. 1993; Rusko 2003, 21). Kehon-
painoon suhteutetut hapenottolukemat ovat kevyen luokan urheilijoilla avoimen luokan soutajia kor-
keampia. Arvokisamitaleja voittaneen nelikon hapenottokyvyn raportoitiin ylittdneen 70 ml/kg/min
(joukon keskiarvo korkeimmillaan 71,9). Naisissa arvokisamitalin voittaneella pariairokaksikolla
maksimaalisen hapenottokyvyn on puolestaan raportoitu olleen 63 ml/kg/min. (Klusiewicz ym. 2014)
Maksimaalisen hapenottokyvyn ohella menestyneet soutajat omaavat korkean anaerobisen kynnysta-
son. Anaerobisen kynnystason suorituksen (tai tehon 4 mmol/I laktaattitasolla) onkin havaittu selitté-
vin maksimisoutusuoritusta jopa maksimaalista hapenottokykyd paremmin vertailtaessa huippu-
soutajia keskendén. (Wolf ja Roth 1987, Steinackerin 1993 mukaan) Huippusoutajat saavuttavat an-
aerobinen kynnystason yksilosti riippuen noin 80-90 % teholla maksimaalisesta. (Godfrey ym. 2005;

Lacour ym. 2009; Mikulic 2011)

Nousujohteisesti uupumukseen asti suoritutetun soutuergometritestin maksimiteho (Pmax, Ppeak) on

anaerobisen kynnyksen ja maksimaalisen hapenottokyvyn ohella maksimaalista soutusuorituskykya
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hyvin kuvaava mittari. Huippusoutajilla on raportoitu noin 520-550 watin lukemia (Bourgois ym.
2014, kuva 7; Lacour ym. 2009), mutta esimerkiksi Mikulicin (2011) tutkimuksessa MM-kultaa voit-
taneen nelikon Pmax vaihteli 425-490 watin vililld. Ukrainalaisilla olympiatason naissoutajilla
Pmax:n on raportoitu olleen keskiméirin noin 340 wattia (Miftakhutdinova ym. 2015). Maksimite-
hoja vertailtaessa on huomioitava, ettd testausprotokollissa ja lukeman ilmaisemisessa saattaa ilmeta
jonkin verran tutkimuskohtaista vaihtelua. Esimerkiksi Mikulicin (2011) tutkimuksessa tulos on il-
moitettu maksimaalisen hapenkulutuksen tason tehona, joka saattaa olla eri kuin vdsymykseen asti

suoritetun testin lopetusteho.

Fysiologisten muuttujien ja soututehon lisdksi urheilijoiden suorituksia testataan usein myds vakio-
matkalla. Mikulicin ym. (2009) MM-tason soutajia siséltineessé laajassa aineistossa 2000 metrin er-
gometrisuorituksia vertailtiin eri soutuluokkien vililld. Miehilld luokkakohtaiset keskiarvot vaihteli-
vat 361 sekunnin (nelonen) ja 388 sekunnin (kevyt yksikko) vililld. Naisissa luokkakohtaiset kes-
kiarvot puolestaan vaihtelivat 411 sekunnin (kahdeksikko) ja 440 sekunnin vililld (kevyt yksikko).
Tutkimusryhma laski MM-sijoituksen ja ergometriajan vilisestd yhteydestd teoreettisesti, ettd MM-
kultasuoritus vastaisi ergometrisuorituksena yksikdissé ja pariairokaksikoissa avoimen luokan mie-
hissd alle 328 sekuntia ja kevyen luokan miehissd noin 374 sekuntia. Naisten avoimessa luokassa
MM -kultaan riittdvaksi suoritukseksi arvioitiin noin 379 sekuntia ja kevyessa luokassa 407 sekuntia.

(Mikulic ym. 2009)

Suurten absoluuttisten hapenottolukemien my6td on ymmarrettdvia, ettd myos syddmen toimintaka-
pasiteetti on soutajilla korkea. Secherin ym. (2007, 44) mukaan avoimen luokan huippusoutajien
maksimaalinen syddmen iskutilavuus voi olla yli 200 ml ja minuuttitilavuus noin 40 1. Naisilla avoi-
messa luokassa iskutilavuuden on arvioitu olevan noin 180 ml ja minuuttitilavuuden 35 1. Kevyen
luokan soutajien lukemat ovat hieman pienempid, joskin edelleen korkeita: miehilld iskutilavuus on
noin 160 ml ja minuuttitilavuus 35 1. Naisilla iskutilavuus on noin 145 ml ja minuuttitilavuus 31 1.

(Secherin ym. 2007, 44)

Lihassolunidytteiden ottaminen on vihentynyt selvésti viime vuosikymmenind, minké vuoksi aihee-

seen liittyvit tutkimukset on pdédosin tehty 70- ja 80-luvulla. Soutu lajina ei kuitenkaan ole muuttunut
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merkittdvasti nédistd vuosista, joten kyseisen ajanjakson tutkimustuloksia voitaneen yhé edelleen pitdd
todenmukaisina. Roth ym. (1983) havaitsivat hyvin menestyneiden soutajien omaavan merkitsevisti
enemmain hitaita lihassoluja heikommin menestyneisiin kilpakumppaneihinsa verrattuna (noin 76,2
% vs. 66,1 %) Keskimiérin soutajat omaavat noin 70 % hitaita soluja, joskin yksittdistapauksilla on

havaittu jopa 85 % lukemia (Jurimae ym. 2007, 40).

Veren hapenkuljetuskapasiteetin kannalta hemoglobiinin mééri eli kokonaismassa veressd on oleel-
linen muuttuja. Vaikka perinteiset hemoglobiinin mittausmenetelmét (Hb, g/l) eivit vélttdmattd ole
kovin kéyttokelpoisia kestdvyysurheilijoilla plasmatilavuuden muutoksista johtuen, tarkemmat he-
moglobiinimassan mittaukset voivat tarjota arvokasta tietoa veren hapenkuljetuskapasiteetista.
(Malczewska-Lenczowska ym. 2013) Treff ym. (2014) selvittivét korkeatasoisten miessoutajien ab-
soluuttisia ja kehonpainoon suhteutettuja hemoglobiinimassoja seké niiden yhteyksid soutusuorituk-
seen. Avoimen luokan soutajien absoluuttinen HBmassa oli merkittivésti kevyen luokan soutajia kor-
keampi (1285 g vs. 1059 g), mutta ero hévisi, kun HBmassa suhteutettiin kehonpainoon (13,7 vs.
14,4) ja rasvattomaan kehonpainoon (15,8 vs. 16,1). (Treff ym. 2014). Mielenkiintoista oli, ettd
korrelaatio hemoglobiinimassan ja 2000 metrin soutusuorituksen viélilld oli hyvin korkea (r=0,80).
Tulkintoja tehtidessd on kuitenkin huomioitava rasvattoman kehonpainon sekd hemoglobiinimassan
yhteys, joka oli karkeasti 16g/kg. Tdmén vuoksi on hankala sanoa, mika oli nimenomaan HBmassan
rooli yksittdisend muuttujana soutajien vélisissd eroissa. Soutajien kehonpainoon suhteutettuja
lukemia voidaan pitdd melko samankaltaisia muihin kestivyyslajien urheilijoihin verrattuna (Malc-
zewska-Lenczowska ym. 2013), mutta absoluuttiset lukemat erityisesti avoimen luokan soutajilla

ovat korkeita.

Miten mestarisoutajan ominaisuuksiin sitten paddytdan? Bourgois ym. (2014) tutkimuksessa seurat-
tiin menestyneen soutajan (MM-kilpailujen ja olympialaisten finaalitaso) harjoittelua ja ominaisuuk-
sia 15 vuoden ajan. Fyysisistd ominaisuuksista kuvassa 7 on esitelty tutkittavan pituus ja paino, mak-
simaalinen hapenottokyky, maksimiteho, teho 4 mmol/I laktaattitasolla sekd 2000 metrin ergometri-
suoritus. Kuviosta voidaan havaita, ettd maksimisuorituskyky sdilyi hyvin korkealla tasolla huippu-
vuosina (25-30v). Mielenkiintoinen yksityiskohta on, ettd maksimaalinen hapenottokyky néytti kas-

vavan aina 30-ikdvuoteen asti.
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Kuva 7. Kansainvélisen tason soutajan seurantatutkimus 16-30-vuotiaana. a) pituus (harmaa) ja paino

(musta), b) maksimaalinen hapenottokyky, ¢) maksimiteho (musta) ja teho 4 mmol/I laktaattitasolla

(harmaa) seké d) 2000 metrin ergometrisuoritus. (Bourgois ym. 2014)

Mikulic (2011) puolestaan seurasi kuuden vuoden ajan soutajanelikkoa (tutkimuksen alkaessa tutkit-

tavat olivat 15-16-vuotiaita), joka tutkimusjakson aikana kehittyi maailmanluokan joukkueeksi (MM-

kulta). Tdmén joukkion maksimaalisen hapenottokyvyn sekd 2000 m ja 6000 m ergometrisuorituksen

kehittyminen on esitetty kuvassa 8. Tutkittavien anaerobinen kynnystaso kehittyi 6 vuoden aikana

keskiméérin 23 %, maksimaalinen hapenottokyky 26 % ja 2000 metrin soutusuoritus 7 %. Nelikko

vaikuttaisi kypsyneen huipputasolle selkeédsti Bourgois:n ym. (2014) esimerkkid nuorempana, mika

havainnollistaa erilaisten huipulle vievien polkujen olemassaolon.
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3.3 Voimaominaisuudet

Hartmann ym. (1993) mittasivat maailmanluokan soutajien maksimitehoa-, voimaa ja -nopeutta sou-
tuergometrilld viiden ja kymmenen vedon aikana. Miehilld voiman huippulukemat olivat 1350 N,
korkeimmat teholukemat 3230 W ja huippunopeus 3.80 m/s. Naisilla voiman huippulukemat olivat
1020 N, korkein teholukema 1860 W ja huippunopeus 2.90 m/s. Samassa tutkimuksessa suoritetun
2000 m ergometrisuorituksessa havaittiin, ettd ensimmaéisié vetoja lukuun ottamatta soutajien teho ei

ylittdnyt 65-70 % tasoa yksilon maksimaalisesta voimantuotosta.

Kuntosalilla suoritettavien 1RM testien osalta McNeely ym. (2005) ovat asettaneet kerddmansa ai-
neiston pohjalta kriteerit olympiatason soutajille. Lukemat ovat kehonpainoon suhteutettuja, silla
niitd voidaan pitdd soudussa absoluuttisia lukemia oleellisempina. Wingaten 30 sekunnin testin vii-
tearvot on puolestaan luotu olympiatason ja kansallisen tason soutajien testitulosten perusteella. (Tau-

lukko 7)

Taulukko 7. McNeelyn ym. (2005) esittdmét tavoitteet olympiatason soutajille IRM testeissd sekd

Wingaten 30 s testissé.

Liike/suoritus Miehet Naiset
Kyykky 1RM (x oma paino) 1,9 1,6
Bench pull 1RM (x oma paino) 1,3 1,2

Huipputeho 30s Wingaten testissd (w)  Avoin luokka: 900-1100 Avoin luokka: 725-875
Kevyt luokka: 650-800 Kevyt luokka: 510-720
Keskiteho 30s Wingaten testissd (w) Avoin luokka: 550-700 Avoin luokka: 380-475
Kevyt luokka: 400-500 Kevyt luokka: 350-425
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4 HARJOITTELU, PSYYKKINEN VALMENNUS JA PALAUTUMINEN

4.1 Kestiavyysharjoittelu

4.1.1 Aerobiseen kapasiteettiin vaikuttavat tekijit

Aerobiseen kapasiteettiin vaikuttavat elimistdssad sentraaliset seké perifeeriset tekijdt. Sentraalisilla
tekijoilld viitataan hengitys- ja verenkiertoelimistoon sekd hapen kuljetukseen verenkierrossa sité tar-
vitseville lihaksille. Perifeeriset tekijat puolestaan viittaavat lihastasolla hapen hyvéksikayttoon ener-

giantuotannossa. Ndmé ovat ominaisuuksia, joita kestdvyysharjoittelulla pyritdén kehittdméén.

Soutukilpailuiden aikana keuhkotuuletus voi kohota yli 200 1/min, korkeimmillaan jopa 250-270
1/min lukemiin. Soutajat omaavat tyypillisesti korkean vitaalikapasiteetin, joka johtuu pitkélti kehon
koosta. (Secher ym. 2007, 48) Keuhkotuuletusta ei kuitenkaan tavanomaisesti nihdi kestdvyysurhei-
lijoilla maksimaalista hapenottokykyé rajoittavana tekijand (Basset & Howley 2000). Rajoittavaksi
tekijéksi se voi 1dhinnd muodostua, jos syddmen minuuttitilavuus on darimmaisen suuri ja verenkier-
toaika keuhkon kapillaareissa lyhyt. Talloin happi ei ehdi sitoutua vereen, ja valtimoveressd voidaan
havaita hapen desaturaatiota. (Dempsey ym. 1984) Hengitystyohon liittyen on my0s havaittu, ettd
pitkédkestoisissa intensiivisissd suorituksissa hengityslihakset saattavat vdsyd, mikd puolestaan voi
vaikuttaa negatiivisesti suoritustehoon (McArdle ym. 2007, 468). Kestavyysurheilijoilla hengitysli-
hasten kuluttaman energiaméérén on todettu olevan pienempad verrattuna harjoittelemattomiin, jol-
loin happea riittdd enemmaédn muille tyotd tekeville lihaksille (McArdle ym. 2007, 468). Soutajilla
toteutetussa tutkimuksessa hengityslihaksiin kohdistetun spesifin harjoittelun havaittiin jopa paranta-

van 6 minuutin ja 5000 m soutusuoritusta (Voliantis ym. 2001).

Soutajien syddmen maksimaalinen minuuttitilavuus voi olla jopa 40 litraa minuutissa, kun taas liik-
kumattomalla vastaavat lukemat ovat noin 15-20 litraa minuutissa (2007, 44). Syddmen minuuttitila-
vuutta ja iskutilavuutta pidetddnkin merkittivand maksimaalista hapenottokykyi rajoittavana tekijané

erityisesti soudun kaltaisissa lajeissa, joissa suuret lihasryhmét ovat kdytossd (Bassett & Howley
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2000; Rowell 1986). Syddmen eteenpédin pumppaaman veren hapenkuljetuskapasiteettiin vaikuttavat
punasolu- ja hemoglobiinimassa (Méirbaurl 2013). Verimuuttujista my0ds veritilavuus vaikuttaa ha-
penottokykyyn vilillisesti iskutilavuuden kautta. Suurempi veritilavuus johtaa suurempaan laski-
mopaluuseen, joka aiheuttaa syddmen venymisté ja Starlingin lain mukaisesti kasvattaa isku- ja mi-

nuuttitilavuutta. (Secher ym. 2007, 54)

Lihastason perifeerisistd tekijoistd mitokondrioiden méédré, koko ja niiden oksidatiivisten entsyymien
aktiivisuus sekd kapillaarisuonten mééré lihaksissa vaikuttavat aerobiseen kapasiteettiin. (Bompa &
Haff 2009, 293) Tyypin I hitaat lihassolut ovat téltd kantilta selkedsti tyypin II lihassoluja suotuisam-
pia. (McArdle ym. 2007, 468) Kuten aiemmin mainittu, soutajat tyypillisesti omaavat suuren mairén
hitaita lihassoluja (noin 70 %). Erityisesti pelkdstddn pienten lihasryhmien tydskennellessd perifeeri-

set tekijdt ovat usein aerobista kapasiteettia rajoittava osa-alue (Saltin ym. 1976).

4.1.2 Kestivyysharjoittelun ohjelmointi

Kestidvyyslajeissa harjoittelu jaetaan suorituksen intensiteetin perusteella erilaisiin harjoitusalueisiin,
joilla tavoitellaan tietynlaisia harjoitusvaikutuksia. Jaottelu voidaan tehdé veren laktaattipitoisuuden,
nopeuden/tehon ja sykkeen avulla (Babraj ja Voliantis 2007, 91). Tutkimuksissa saatetaan usein pu-
hua karkeasti LIT-harjoittelusta (low intensity training), joka viittaa matalaintensiteettiseen peruskes-
tavyysharjoitteluun sekd HIT-harjoittelusta (high intensity training), joka viittaa korkeaintensiteetti-
seen vauhti/maksimikestdvyysharjoitteluun (Seiler & Tonneseen 2009). Harjoitusanalyyseissé jako
tehdddn my0s toisinaan alle aerobisen kynnyksen, kynnysten véliseen ja anaerobisen kynnyksen ylit-
tavaan tehoon (Plews ym. 2014). Erityisesti huippu-urheilijoilla intensiteettialueet on kuitenkin usein
pilkottu pienempiin osiin. Taulukossa 8 on esitelty esimerkki soudussa kdytettdvistd intensiteettialu-

eista sekd niiden tyypillisistd harjoitussisalloistd. (Babraj ja Voliantis 2007, 91)
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Taulukko 8. Soudussa kiytettavid tyypillisid harjoitusintensiteettejd. (Babraj ja Voliantis 2007, 91)

Laktaatti  Intensiteetti Syke Kesto  Kesto/toisto Toisto:
Taso (mmol/l)  (%/2k max) (%o/max) (min) (min) palautus
1 <2 65-70 65-75 30-150 -
2 1.6-3 70-80 75-85 30-120 -
3 3-5 80-85 85-95 20-60 45s-30min 3:1
4 5-8 85-95 95-100 15-45 1-10 I:1
5 8-18 95-100 Max. 6-20 1-7 1:2
6 a) >10 Max. Max. 3-12 40s-2min 1:2-3
6 b) <3 110 Ei oleellinen 2-6 5-20s 1:9-12

Eri harjoitusintensiteettien tavoitteet ovat seuraavanlaisia (Babraj ja Voliantis 2007, 91):

e Taso I: Palautuminen, rasva-aineenvaihdunnan kehittiminen, lihasten kapillarisaatio, perus-
kestdvyys, tekniikka

e Taso 2: Peruskestdvyyden kehittdminen ja vakiinnuttaminen, tekniikka ja taloudellisuus

e Taso 3: Anaerobisen kynnystason kehittdminen, aerobinen kapasiteetti, hapenottokyky, gly-
kogeenivarastojen hyddyntdminen

e Taso 4: Maksimaalinen hapenottokyky, nopeuskestivyys

e Taso 5: Kilpailut/kilpailunomaiset suoritukset, nopeuskestivyys, maitohapon sietokyky,
maksimaalinen hapenottokyky, taktiset kyvyt, kilpailuvauhdin tekniikka ja taloudellisuus

e Taso 6 a): Laktinen anaerobinen kapasiteetti, maitohapon sietokyky, 1dhto- ja sprinttiominai-
suudet, tekniikka kovavauhtisessa suorituksessa

e Taso 6 b): Alaktinen anaerobinen kapasiteetti, nopeus ja teho-ominaisuudet

Harjoittelun peruskulmakiveni on tarjota elimistolle kohdennettuja drsykkeitd ja horjuttaa elimiston
tasapainotilaa. Riittdvin palautumisen jdlkeen kuormituksen aiheuttama visymys véistyy ja tapahtuu
harjoitusadaptaatio. Pidemmalld aikavililld harjoittelun intensiteettid, maaraa, tiheyttd ja kokonais-
kuormaa tulisi progressiivisesti nostaa, jotta kehitystd voidaan saavuttaa. Myds harjoitusarsykkeen
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vaihtelu on oleellinen osa nousujohteista harjoittelua. (Bompa & Haff 2007, 8-12) Kuormittamisen

japalautumisen vilinen suhde tulisi rytmittdd niin pdivé- viikko- (mikro) kuukausitasollakin (makro).

Harjoittelun rytmitys koko harjoitusvuodeksi suunnitellaan tyypillisesti ainakin karkealla tasolla har-
joituskauden alkaessa. Soudussa harjoitusvuosi voidaan jakaa harjoituskauteen, kilpailukauteen seka
ylimenokauteen. Harjoituskausi jaetaan lisdksi yleiseen (noin 40-60 % koko harjoitusvuodesta) ja
kilpailuun valmistavaan kauteen (noin 20-25 % koko harjoitusvuodesta). Harjoituskaudella harjoitel-
laan méadrillisesti eniten, jolloin myds intensiteetti on alhaisimmillaan. Kilpailukautta ldhestyttdessa
harjoitusmaarét tyypillisesti laskevat, mutta toisaalta intensiivisen harjoittelun maard lisddntyy. Sa-
moin lajinomaisen harjoittelun suhteellinen osuus kasvaa. (Babraj & Voliantis 2007, 94) Ennen paa-
kilpailuja suoritetaan herkistely (tapering), jonka avulla pyritddn maksimoimaan suorituskyky. Bos-
quetin ym. (2007) meta-analyysin perusteella optimaalinen kesto herkistelylle on noin kaksi viikkoa.
Harjoitusmaarid tulisi laskea noin 40-60 % tasolle tavanomaisesta, mutta harjoitustiheytta tai harjoit-
telun intensiteettid ei ole syytd muuttaa. (Bosquet ym. 2007) Harjoitusvuoden rytmitystd havainnol-
listaa kuvassa 8 esitetty olympiakultamitalisti Olaf Tuften harjoitusvuosi Ateenan olympiakautena.

(Seiler & Tonnesen 2009)
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Kuva 8. Olympiakultamitalisti Olaf Tuften kuukaisttainen harjoitusmiérd ja intensiteettijakauma
Ateenan olympiavuotena. Sininen palkki kuvastaa matalaintensiteettistd harjoittelua, punainen
vauhtikestdvyys/maksimikestdvyysharjoittelua ja valkoinen palkki voimaharjoittelua. Madriat on

esitetty tunteina. (Seiler & Tonnesen 2009)

Soutu on ennen kaikkea kestdvyyslaji, mikd ndkyy myds huippusoutajien harjoitusméérissd ja -muo-
doissa. Norjalaisilla menestyneilld soutajille on raportoitu 90-luvulla jopa 1100-1200 tunnin harjoi-
tusvuosia (Fiskerstrand & Seiler 2004). Mairid voi pitdd kestdvyysurheilunkin saralla suurina, silla
esimerkiksi juoksijoilla on raportoitu 500-600 tunnin vuosittaisia maérid ja suunnistajilla noin 650
tunnin harjoitusvuosia (Tonnesen ym. 2015). Ero selittynee ainakin osittain lajien biomekaanisilla
eroilla, silld juoksuaskeleen lihaksiin, niveliin ja jinteisiin kohdistuva iskutus rajoittaa urheilijoiden
harjoitusmaarié (Seiler & Tonnesen 2009). 2010-luvun soutututkimuksissa, joissa tutkittavat ovat ol-
leet lajin eliittid, viikoittaiset tuntiméadrét pelkén kestdvyysharjoittelun osalta ovat vaihdelleet noin 13
ja 20 viikkotunnin viélilla (Bourgois ym. 2014; Plews ym. 2014; Plews ym. 2016) Plewsin ym. tutki-
muksissa harjoitusmaéaérit olivat 18 tuntia olympialaisia edeltineen 26 viikon aikana (Plews ym. 2014)
ja 13 tuntia MM-kilpailuja edeltineen 7 viikon aikana (Plews ym. 2016). Plewsin ym. (2014) rapor-
toimat harjoitusmiérét olisivat melko lahelld Fiskerstrandin ja Seilerin (2004) raportoimia méérid, jos
mukaan laskettaisiin myds muu kuin kestdvyysharjoittelu. Plewsin kahden eri tutkimuksen vélinen
ero havainnollistaa hyvin, miten harjoitusméérét tyypillisesti vihenevit paékilpailuja edeltidvien viik-

kojen aikana.
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Huippusoutajien on raportoitu harjoittelevan avovesisoutua vuositasolla noin 6000-6500 kilometria,
joka viikkotasolla tarkoittaa noin 115-125 kilometrid (Mikulic 2011, Bourgois ym. 2014). On kuiten-
kin syytd huomioida, ettd viikkokilometrit voivat vaihdella huomattavasti harjoituskauden eri vai-
heissa. Mikulicin (2011) ja Bourgoin ym. (2014) aineiston tutkittavat raportoivat soutuspesifin har-
joittelun késittdneen 60-65 % kaikista harjoitussessioista. Guellechin ym. (2009) juniorisoutajia si-
séltdneessd aineistossa (19v, Saksan maajoukkue) vastaava lukema oli noin 52 %. Sekd Guellechin
ym. (2009) ettd Mikulicin (2011) aineistossa soutajilla oli keskimiérin noin 11 viikoittaista harjoitus-

sessiota.

Vaikka itse soutusuoritus on kestoltaan suhteellisen lyhyt ja intensiteetiltddn korkea, tyypillisesti sel-
kedsti suurin osa soutajien harjoittelusta tehdddn matalilla peruskestivyysintensiteeteilld (Fisker-
strand & Seiler 2004). Jakauma matalaintensiteettisen ja korkeaintensiteettisen harjoittelun vililld on
vaihdellut eri tutkimuksissa 75/25 %:n ja 95/5 %:n vililld hieman laskentatavastakin riippuen. Tau-
lukossa 9 on koottu eri ldhteisséd raportoidut intensiteettijakaumat kovatasoisten soutajien harjoitte-

lusta.
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Taulukko 9. Koonti eri tutkimuksissa raportoiduista soutajien intensiteettijakaumista.

Harjoituskausi Kilpailukausi

Hartmann ym. Saksan eliittisoutajia Harjoitus- ja kilpailu- <2mmol/l 86-94 % 70-77 %
(1990) kauden aikana 2-4mmol/l 59 % 15-22 %
4-6 mmol/l 1-4 % 6 %
>8mmol/l 0-3 % 2%
Steinacker ym. Saksan, Tanskan, Hollannin ja Norjan eliitti ju-  Valmistautumisjakso 1.5 mmol/l 75 %
(1998) niorisoutajia ennen MM-kisoja > 6,5 mmol/l 25%
Steinacker ym. Saksan juniorimaajoukkuesoutajia 6 viikkoa ennen MM- <4 mmol/l 90 %
(2000) kisoja >4 mmol/l 10 %
Fiskerstrand ja 28 menestynyttd norjalaissoutajaa vuosina Harjoitusvuosi 1-2.5 mmol/l 70-luku: 50/50
Seiler (2004) 1970-2001 HIT 80-luku: 68/32
90-luku: 69/31
Guellich ym. 36 saksalaista miesjuniorisoutajaa 37 viikkoa harjoitus- <2mmol/l 95 %
(2009) vuoden aikana 2-4mmol/l 2%
>4mmol/l 3%
Plews ym. (2014) 9 eliitti raskaansarjan soutajaa, 4 naista ja 5 26 viikkoa ennen 2012 <aerk. 773 %
miesta olympialaisia aerk.-anak. 16.9 %
>anak. 5.8%
Plews ym. (2016) 4 kevyen luokan soutajaa, 3 naista ja 1 mies 7 viikkoa ennen 2015 <aerk. 76 %
MM-soutuja aerk.-anak. 18 %
>anak 6 %
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4.1.3 Soutajilla toteutetut harjoitusinterventiot

Soutuun liittyvissd harjoitusinterventioissa on pddosin vertailtu korkeaintensiteettistd interval-
liharjoittelua yhtdjaksoiseen matalaintensiteettiseen harjoitteluun (Driller ym. 2009; Ni
Chéilleachaira ym. 2017). Aerobiset intervallit tutkimuksissa ovat olleet 6-8x2,5 minuuttia 90-
100 % teholla Pmax:sta (Driller ym. 2009; Akca & Aras 2015; Ni Chéilleachaira ym. 2017).
Kyseisid harjoituksia on tehty kahdesti viikossa muun harjoittelun ohessa. Aerobisten interval-
lien lisdksi viime vuosina on tutkittu supramaksimaalisten eli maksimaalisen aerobisen tehon
ylittdvien intervallien aiheuttamia muutoksia suorituskyvyssi. Ndissd tutkimuksissa harjoitus-
muodot ovat olleet 10x30s 150 % teholla Pmax:sta, 6x10x10s 140 % teholla Pmax:sta 5s pa-
lautuksella vetojen/8min sarjojen viliselld palautuksella ja 4-6 x 1min all-out 2,5-4 min palau-
tuksella. (Akca & Aras 2015 Richer ym. 2015; Stevens ym. 2014) Harjoitusinterventioiden tu-
lokset on koottu taulukkoon 10. Verrattuna matalaintensiteettiseen yhtéjaksoiseen harjoitteluun
intervalliprotokollat ovat tuottaneet suurempaa maksimisuorituskyvyn kehittymistd (Driller

ym. 2009; Ni Chéilleachaira ym. 2017)
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Taulukko 10. Soutajilla toteutettuja harjoitusinterventioita.

VO2max 2000m Pmax Anak.
Lihde Harjoitus Harjoitusjakso (I/min) (s) (W) (W)
Driller ym. 8x2,5min 4 viikkoa, pre: 3,95  pre: 437 pre: 292 pre: 208
(2009) 90 %/Pmax 7 harjoitusta  post: 4,22  post: 429  post: 310  post: 217
Akca & Aras 8x2,5min 4 viikkoa, pre: 4,10  pre: 412 pre: 336 pre: 240
(2015) 90 %/Pmax 8 harjoitusta  post: 4,29  post: 407  post: 351  post: 257
Ni 6-8x2,5min 8 viikkoa, pre: 4,71 pre: 407 pre: 338 pre: 245
Chéilleachaira 100 %/Pmax 16 harjoitusta  post: 5,01  post: 400  post: 359  post: 267
ym. (2017)
Stevens ym. 4-6x1min 4 viikkoa, pre: 4,70  pre: 415
(2015) all-out 10 harjoitusta  post: 4,70  post: 411
Akca & Aras 10x30s 4 viikkoa, pre: 4,08  pre: 412 pre: 335 pre: 238
(2015) 150 %/Pmax 8 harjoitusta  post: 4,30  post: 406  post: 353  post: 256

Kuten taulukon 10 arvoista voi huomata, harjoitusinterventioiden tutkittavat ovat harvoin kan-
sainvilisen tason soutajia. Tdma on sindnsd ymmaérrettavaa, silld harva huippu-urheilija halua
muovata omaa harjoitteluaan tutkimuksen ehdoilla. Tutkittavien tason vuoksi on kuitenkin
syytd suhtautua pienelld varauksella tulosten huippu-urheiluun sovellettavuuden suhteen. Esi-
merkiksi ylld mainittujen tutkimusprotokollien kahden viikoittaisen tehoharjoituksen tarjoama
arsyke ei valttdmaitti ole riittdva huippu-urheilijoille, jotka tarvitsevat kehittydkseen suuria ar-
sykkeitd. Harjoitelleilla urheilijoilla, joiden kestdvyysominaisuudet ovat korkealla tasolla,
pelkka harjoitusméadrien nosto ei endad valttimatti takaa riittdvad adrsykettd (Londeree 1997).
Korkeaintensiteettisten harjoitusten blokkiohjelmoinnilla (kuva 9) onkin saavutettu varsin lu-
paavia tuloksia jo harjoitelleilla urheilijoilla melonnassa (Garcia-Pallares ym. 2010), hithdossa
(Ronnestad ym. 2016) ja pyoriilyssd (Ronnestad ym. 2014). Blokkiharjoittelun ideana on kes-

kittyd lyhyiden harjoitusjaksojen aikana minimaaliseen miirdin ominaisuuksia, jolloin blokin
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sisdlld on suuri mddra harjoituksia, jotka tdhtadvit nimenomaan halutun ominaisuuden kehitté-
miseen (esimerkiksi intervalliharjoituksia). Kdytdnnossd tdima ohjaa siihen, etti eri ominaisuuk-

sia harjoitetaan perdkkéisilld jaksoilla padllekkdisen harjoittelun sijaan. (Issurin 2008)
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Kuva 9. Tehoharjoitusten viikoittainen midrd viiden viikon harjoitusjakson aikana
blokkiohjelmoidusti harjoitelleella (BP, katkoviiva) ja perinteisesti ohjelmoidulla (TRAD,
yhtenéinen viiva) ryhmailla. (Ronnestad ym. 2016)

4.2 Voimaharjoittelu

4.2.1 Voimaharjoittelun vaikutusmekanismit

Kestdavyysominaisuuksien ohella soutajan tulee omata lajisuorituksen kannalta riittdvat voima-
tasot. Kilpasuoritus on kestdvyyssuoritukseksi lyhyt, joten soutajat tyoskentelevit maksimite-
hoonsa nidhden suhteellisen korkealla teholla (Steinacker ym. 1993). Voimaharjoittelun aikaan-
saamat kestavyysurheilijoille suotuisat adaptaatiot pitavét sisélldan lihassolujen muutoksen no-
peista IIx-tyypin soluista oksidatiivisempiin Ila-soluihin, muutoksen lihassolujen rekrytointi-
malleissa (vihemmin taloudelliset nopeat solut rekrytoidaan myShemmin), parantuneen voi-

mantuottonopeuden sekd suuremman lihastason jaiykkyyden (stiffness) ja elastisuuden. (Ron-

33



nestad & Mujika 2014) Voimaharjoittelulla voidaan myos vaikuttaa hermolihasjérjestelmin te-
hontuottokykyyn, suorituksen taloudellisuuden ja loppukiriominaisuuksien kehittymiseen sekd

toisaalta vammojen ennaltachkéisemiseen. (Nummela & Hékkinen 2016, 284)

Voimaharjoittelu voidaan jakaa hermostolliseen maksimivoimaharjoitteluun (painot 85-100
%/1RM, toistoja 1-6), hypertrofiseen maksimivoimaharjoitteluun (painot 60-85 %/1RM, tois-
toja 6-12), kestovoimaharjoitteluun (painot 0-60 %/1RM, toistoja 15-) sekd nopeusvoimahar-
joitteluun (painot 30-80 %/1RM, toistoja 1-10). (Hiakkinen & Ahtiainen 2016, 251) Edelld mai-
nituista erityisesti maksimivoima- (4-10/1RM) ja nopeusvoimaharjoittelulla on todettu olevan
positiivisia vaikutuksia kestdvyyssuorituskykyyn (Ronnestad & Mujika 2014). Ebbenin ym.
(2004) havaintojen perusteella pidemmin harjoitustaustan omaavat hyotyvit eniten maksimi-
voimaharjoittelusta, kun taas kokemattomammilla soutajilla lihaskestdvyyden kehittdminen voi
olla oleellisempaa. Vaikka erityisesti lihaskestdvyyttd voi harjoitella lajinomaisesti lisdvastuk-
sella soutaen (esim. 7-9 x 1-3 min), ei tdmin tyylisen harjoittelun ole kuitenkaan havaittu ke-

hittdvén, vaan lahinnd ylldpitdvan maksimivoimatasoja (Lawton ym. 2013).

Teho- ja nopeusvoimaominaisuudet eivit ole soudussa vilttimattd yhtd merkittévid kuin nope-
amman voimantuoton lajeissa. Voimantuottoaika soudussa on noin 0,7-0,9s (Hill 2002), kun
taas esimerkiksi juoksussa se on <0,2 sekuntia (Hasegawa ym. 2007). Teho-ominaisuudet ovat
kuitenkin tdrkeitd soutukilpailujen lahtokiihdytyksessd ja loppukiritaisteluissa. Mosey (2011)
spekuloi, ettd soudussa voimantuottoon kdytetyn ajan sijaan keskiteho tai -nopeus toistetussa
liikkkeessd ovat oleellisimpia. Itse kilpasuorituksessa tdrkeintd on ennen kaikkea voimakesta-
vyys, silld kilpailussa 220-250 vetoa tulisi kyetd tekemédén mahdollisimman ldhelld yksilollista

maksimikapasiteettia. (Babraj & Voliantis 2007, 91-92)
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4.2.2 Voimaharjoittelun ohjelmointi

Arviot voimaharjoittelun suhteellisesta osuudesta huippusoutajien kokonaisharjoittelusta vaih-
televat noin 10-25 % vililla (Bourgois 2014; Fiskerstrand & Seiler 2004; Mikulic 2011; Guel-
lich ym. 2009). Kdytdnnossé tdima tarkoittaa 1-3 viikoittaista voimaharjoitusta. Voimaharjoit-
telu on erilaista eri harjoitusjaksoilla. Harjoituskauden alkaessa keskitytdan tyypillisesti ylei-
sempéin voimaharjoitteluun ja koko vartalon lihasryhmiin. Kisakautta ldhestyttidessd harjoittelu
muuttuu enemmin soutulihas-spesifiksi ja lajinomaiseksi (Babraj & Voliantis 2007, 93), jolloin
myo6s nopeusvoimaharjoittelun osuus usein kasvaa (Gee ym. 2011). Babraj ja Voliantis (2007,
91) korostavat myos kuntosalin ulkopuolella tehtdvin voimaharjoittelun (soutu lisdvastuksella)
merkitystd soutajien voimaharjoittelussa. Kestdvyysharjoitusten aikaansaama vasymys voi hei-
kentdd voimaharjoittelun laatua, minkd vuoksi voimaharjoitus olisi hyvé rytmittidé harjoitusoh-
jelmaan ennen kestidvyysharjoitusta tai sallia vahintdén 8 tuntia harjoitusten vélille. 3-5 sarjaa
4-6 spesifissd moninivelliitkkeessd 10-12 viikon aikana vaikuttaisi riittdvédn korkeatasoisten sou-

tajien voimaominaisuuksien kehittdmiseen. (Garcia-pallares & Izquierdo 2011)

Geen ym. (2011) tutkimuksessa selvitettiin Iso-Britannialaisten soutuvalmentajien kayttamia
voimaharjoittelumenetelmid. Tutkimuksessa raportoidut tulokset mukailevat melko hyvin Gar-
cia-pallares ja Izquierdon (2011) suosituksia. Kilpailukaudella suurin osa valmentajista raportoi
valmennettaviensa tekevin voimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa. Harjoitussisiltdjen osalta
suurin osa raportoi valmennettaviensa harjoittelevan tyypillisesti 3-5x3-6 toiston sarjoja. My0ds
rytmitystd, jossa toistoalueita vaihdeltiin 10-12, 6-8 ja 3-5 toiston vélilld raportoitiin yleisesti.
Pidempii sarjoja puolestaan raportoitiin selvésti harvemmin. Voimaharjoituksen tarkeimmaksi
litkkeeksi sai vastauksia: rinnalleveto (19 vastausta), kyykky (8), jalkapréssi (1) ja etukyykky
(1). Néiden lisdksi viiden tirkeimmén liikkeen joukkoon rankattiin (enemmaén kuin yksi vas-
taus): rinnalleveto + tyontd, rinnalleveto riipunnasta, tempaus, maastaveto, penkkipunnerrus,
”pieni soutu” (bench pull), keskivartaloharjoitukset, askelkyykyt, romanialainen maastaveto,

kulmasoutu, yldtalja, leuanveto sekd unilateraaliset harjoitukset.
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Harjoituskauden aikana voimaharjoittelusta selkedsti suurempi osa tehtiin yli 8 toiston sarjoina
(vaihdellen 3x 20, 3x15 ja 3x10 vililld). Myo6s 3x10-12, 3x6-8 ja 3x3-5 raportoitiin. (Gee ym.
2011) Suurin osa valmentajista raportoi voimaharjoituksen ja kehittdvan soutuharjoituksen vi-
lilld olleen noin 24 tunnin palautumisjakso. Vastaavasti ennen kilpailua palautusta oli vahintdén

48 tuntia. (Gee ym. 2011)

Nopeuden kehittaimisessd hyddynnettiin selkedsti eniten lajinomaista harjoittelua vedessd
(esim. lahtoharjoitukset, 10x100m) ja ergometrilld (10-30s spurtit). Myds plyometrisid (esim.
hyppelyitd, pudotushyppyjd, boxihyppyjd) ja salilla tehtdvid voimaharjoituksia raportoitiin
useiden valmentajien toimesta. Plyometristd harjoittelua toteutettiin erityisesti kilpailukauden
aikana. Plyometrisen harjoittelun yleisyyteen nihden sen vaikutuksista soutusuoritukseen 16y-
tyy yllattdvén vahén tutkittua tietoa. Tuoreessa tutkimuksessa Egan-Shuttler ym. (2017) havait-
sivat plyometrisen harjoittelun voivan parantaa soutusuoritusta 500 metrin matkalla miesjunio-
reilla. Toisin kuin esimerkiksi juoksun parissa (Paavolainen ym. 1999) taloudellisuudessa ei
kuitenkaan havaittu muutoksia. Télla saralla, kuten voimaharjoittelusta ylipdénsa kaivataan kui-

tenkin edelleen liséd tutkimustietoa erityisesti korkeatasoisilta soutajilta.

Vaikka harjoittelu erityisesti kilpailukaudella ei endé painottuisi voimaominaisuuksien kehitté-
miseen, tulisi niitd ylldpitdd 1api harjoitusvuoden. Bell ym. (1993) havaintojen perusteella jo
yksi viikoittainen voimaharjoitus riittdisi ylldpitimadan voimaominaisuuksia. Valmennusfiloso-
fisesti ylipddnsd voimaominaisuuksien osalta on varmastikin syytd miettid, mika on harjoitte-
luun vaadittavan tyomaéédran ja siitd saavutettavan hyodyn suhde. Steinacker (1993) summaakin,
ettei voimaominaisuuksia ole vélttamattd hyodyllistd kehittdd madrddnsd enempdd niin sanotun

kriittisen rajan yldpuolelle.

4.3 Psyykkinen valmennus

Fyysisen harjoittelun ohella urheilijat ja valmentajat keskittyvét yhd enemmaén myos psyykki-

seen valmennukseen. Urheilijan harjoittelu ja kilpailusuoritus vaativat hyvai keskittymiskykya,
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periksiantamattomuutta seka sitkeyttd 1dhes lajista riippumatta. Huippu-urheilijat ovat fyysisilti
ominaisuuksiltaan erittdin 14helld toisiaan, joten ratkaisevaksi tekijaksi kilpailusuorituksessa
muodostuu usein se, kenen “kantti kestdd” parhaiten. Kestavyysurheilussa, kuten soudussa, ur-
heilijan tdytyy voittaa suorituksen aikaansaama vasymyksen tunne. (Liukkonen 2016, 209, 211-
212.) Se, joka kykenee vastustamaan tunnetta parhaiten, on usein vahvoilla kilpailun loppu-

metreilla.

Urheilijan merkittdvimpéni voimavarana on motivaatio, joka syntyy tavoitteista. Tavoitteet
muodostavat urheilijan unelman, jonka saavuttamiseksi urheilija sitoutuu tekeméén tyGtd niin
hyvin kuin mahdollista. (Liukkonen 2016, 210.) Matkan varrella tulisi olla my0s pienempid
vilitavoitteita, jotka ruokkivat urheilijaa sopivasti lisidmailld menestyksen ndlkda. Vilitavoit-
teiden olisi hyva olla riittdvin realistisia ja sellaisia, ettd ne pystytdéin saavuttamaan. (Weinberg
& Butt 2014.) Urheilijan motivaatioon vaikuttaa myds motivaatioilmasto, joka jaetaan yleisesti
ottaen tehtidva- ja mindsuuntautuneeseen ilmastoon. Mindsuuntautununeella urheilijalla on tér-
kedd pérjatd muita paremmin tai voittaa vihdisemmalld panostuksella verrattuna muihin. Vas-
taavasti taas tehtaviasuuntautunut urheilija keskittyy enemmén itsensi kehittdmiseen, jolloin hy-
vin olon tunne saavutetaan henkilokohtaisten tulosten paranemisella. Nama kaksi motivaatioil-
mastoa eivit kuitenkaan ole tdysin toisiaan poissulkevia, vaan ne voivat vaihdella tilanteesta

riippuen tai toimia jopa samanaikaisesti. (Liukkonen 2016, 220-221.)

Urheilijoiden parhaita suorituksia yhdistié usein tietyt psyykkiset piirteet kuten mielen rentous
ja hallinta, itseluottamus sekd vahva keskittymiskyky. Huippusuoritukset tapahtuvat usein niin
sanotussa flow-tilassa, jota kuvaillaan “optimaaliseksi kokemukseksi”. Flow-tilassa urheilija
on tdysin uppoutuneena suoritukseensa, ja hin kokee suorituksen haasteen olevan tasapainossa
oman kyvykkyytensd kanssa (kuva 10). Flow-tila jd4 saavuttamatta, jos urheilija kokee suori-
tuksen olevan yli kyvykkyytensd tai luottamus omaan kuntoon ei ole riittivd. (Weinberg &
Gould 2015.) Téllaisen mentaalisen tasapainotilan saavuttamiseksi urheilijan kannattaa harjoi-

tella henkistd ominaisuuksiaan erilaisten menetelmien avulla.
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Kuva 10. Flow-tila voidaan saavuttaa, kun koettu haaste ja koettu kyvykkyys ovat keskendén

tasapainossa (Liukkonen 2016, 226).

Mentaalinen harjoittelu on laaja késite ja sitd voidaan kdytdnndssd toteuttaa monella tapaa.
Usein sen perustana on kuitenkin rentoutumiskyvyn luominen. Rentoutuneessa tilassa esimer-
kiksi kilpailutilanteeseen eldytyminen tehostuu. Optimaaliseen kilpailutilanteeseen eldytymi-
sestd on hyvé ankkuroida aikaisempia onnistuneita suorituksia ja siirtdd niiden voimavarat tu-
levaan kilpailuun. Mielikuvaharjoittelussa urheilija kokee tekevinsa suorituksia, jolloin hin ak-
tivoi mikroliikkeiden avulla oikeassakin suorituksessa kéytettdvid hermoratoja ja lihaksia. Toi-
nen tapa tehdd mielikuvaharjoittelua on ndhdd oma urheilusuorituksensa kolmantena persoo-
nana eli ikddn kuin elokuvana samalla analysoiden suoritusta. Mielikuvaharjoittelussa on hyvi
kéayttdd useita eri aistikanavia, kuten visuaalista ja kinesteettistd. Tarkedd on my0s tuntea suo-
rituksen aitheuttamia liiketuntemuksia ja ndhdé liike reaaliaikaisella nopeudella ldhes tiydelli-

syyttd hipoen. (Liukkonen 2016, 228.)

Perinteisen mielikuvaharjoittelun lisdksi urheilija voi kehittdd henkistd kapasiteettiaan esimer-
kiksi positiivisen ajattelun ja erilaisten rentoutumisharjoitusten avulla. My6s musiikilla on to-
dettu olevan positiivisia vaikutuksia suorituskykyyn. Musiikin on havaittu lisdédvan motivaa-

tiota kovatehoisessa suorituksessa (Karageorgphis & Priest 2012). Rendi ym. (2008) tutkivat
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nopea- ja hidastempoisen musiikin vaikutuksia 500 metrin maksimaaliseen soutusuoritukseen.
Soutajat soutivat nopeatempoisen kappaleen saattelemana 2,1 sekuntia nopeammin kuin kont-
rolliryhmd. Hidastempoisella kappaleella ero kontrolliryhméén oli pienempi (0,65 sekuntia).
Tutkimuksessa suurin ero ryhmien vililld havaittiin soutuaikojen liséksi vetosyklien tiheyk-
sissd. Kontrolliryhmin keskimédirdinen vetosykli oli 33, hidastempoisella 33,3 ja nopeatempoi-
sella 35 vetoa minuutissa. (Rendi ym. 2008.) Urheilijan psyykkisessd valmennuksessa tulisi
loppujen lopuksi huomioida tarkasti urheilijan ominaispiirteet. Joillekin tietyt tavat toimivat
paremmin kuin toisille, joten on tirkedd 16ytda yksilolle sopivimmat mallit henkisen kapasitee-

tin harjoittamiseksi.

4.4 Palautuminen ja sen edistiiminen

Harjoittelun tarkoituksena on pyrkid horjuttamaan elimiston tasapainotilaa, jolloin riittdvén pa-
lautumisen jélkeen elimistd adaptoituu ja sama harjoitus on seuraavalla kerralla astetta kevy-
empi (Uusitalo & Nummela 2016, 625). Jos harjoittelu on liian kuormittavaa tai palautuminen
on riittdméatontd, seurauksena voi olla hetkellinen ylikuormitustila tai vakavampi krooninen yli-
rasitustila (Uusitalo & Nummela 2016, 632). Vakavampi ylikuormitustila kehittyy harvoin no-
peasti tai lyhyen mutta raskaan kuormitusjakson jélkeen. Useimmiten taustalla on pidempéiin
jatkunut epdtasapaino kuormituksen ja palautumisen vélilld sekd mahdollisesti myos harjoitte-

lun ulkopuolisia stressitekijoitd. (Uusitalo & Nummela 2016, 625-626)

Palautumista voi tapahtua harjoitusten ja kilpailujen aikana, vilittdmaisti niiden jdlkeen sekd
harjoitusten ja kilpailujen vélilld. Ravinnolla on keskeinen rooli erityisesti vélittomasti kuormi-
tuksen jdlkeen. Riittdva proteiinin ja hiilihydraattien nauttiminen turvaa harjoitusvalmiuden ja
syntyneiden vaurioiden korjaamisen. (Mero 2016, 640) Ravintoon liittyvia tekijoitd kisitelldén

kuitenkin syvemmin omassa kappaleessaan.
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Soutajilla akuutti palautuminen voi olla erityisen tdrkedé kilpailutapahtumissa, joissa lyhyen
ajan sisddn tulee useita startteja. Palautumista on mahdollista edistéé erilaisin keinoin, joista

alla on listattu yleisimmin kdytetyt menetelmat.

Aktiiviset palautumismenetelmdt: Aktiivisilla palautumismenetelmilld viitataan kdytdnndssa
kevyeen aerobiseen kuormitukseen. Téllin nopeutetaan laktaattien ja vetyionien poistumista
elimistostd, lasketaan kehon ldmpdtilaa, rentoutetaan lihaksia ja vdhennetdin tulevaa lihasar-
kuutta. Kestoltaan tdimén kaltainen loppuverryttely on noin 10-20 min selkeisti alle aerobisen

kynnyksen suoritusteholla. (Mero 2016, 641)

Hieronta: Hieronta on hyvin yleisesti kautta maailman kaytetty menetelma palautumisen edis-
tamiseksi. Tutkimusten perusteella hieronnan hyddyt vaikuttaisivat olevan padosin psyykkisid
- hieronnan jélkeen olotila koetaan paremmaksi. Se voi myos lievittda tietyissd médrin kiputi-
loja. Vilittomasti kilpailun jalkeen suoritettava palauttava hieronta on suositeltavaa pitdd lyhy-
end (7-12 min). Riippuen kilpailun kuormittavuudesta hieronta kannattaa suorittaa noin 30 min
kuluessa (vihemmin kuormittava) tai raskaamman kuormituksen jélkeen 1-2 tunnin kuluessa.
Mahdollista on tehdd myos useampia lyhyempid hierontoja vuorokauden aikana. (Mero 2016,

646-647)

Limpomenetelmdit: Vaikka lampomenetelmid kdytetddn urheilussa, on tutkimustieto niiden
vaikuttavuudesta melko vihdistd. Idean tasolla limpomenetelmét ovat melko 14helld aktiivisia
palautumismenetelmid — tarkoitus on edistdd ravintoaineiden jakelua ja toisaalta kiihdyttdd
kuona-aineiden poistoa. Erilaisia kdytettyjd menetelmié ovat perinteinen saunominen, infrapu-
nasaunominen sekd upotukset lamponeutraaliin (16-36 °C) tai kuumaan veteen (37-45 °C).

(Mero 2016, 647-649)

Kylmiikisittelyt: Kylméhoidon on havaittu vihentdvin akuuteissa lihasvammoissa kudosvau-

rioita. Taustalla on turvotuksen ja verenkierron viheneminen vamma-alueella. Paikallisesti
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kaytetyn kylmdhoidon on havaittu vihentdvian kipua ja toisaalta rauhoittavan tulehdustilaa. Pai-
kallisessa kylméhoidossa voidaan kéyttdd esimerkiksi pakastettuja pusseja, voiteita, geeleji ja
suihkuja. Lisdksi kylmékasittelyind hyddynnetdin kylmidvesiupotuksia tai kontrastihoitoja.
Kummastakaan ei toistaiseksi 16ydy kovinkaan paljoa tutkimusnéytt6d, mutta erityisesti kont-
rastihoidossa, jossa kylma ja ldmmin vuorottelevat, voidaan ainakin teoriassa kithdyttd aineen-

vaihduntaa ja kuona-aineiden poistumista elimistostd. (Mero 2016, 649-651)

Uni: Unella on hyvin suuri rooli elimiston palautumisessa. Vaikka yksittdinen heikosti nukuttu
yoO ei juurikaan ndyttiisi vaikuttavan suorituskykyyn voimantuoton tai kestdvyyden osalta, pit-
kdaikainen univaje voi johtaa muuttuneeseen glukoosiaineenvaihduntaan, hermosto- ja hormo-
nitasapainon héiridihin sekd muutoksiin ruokahalussa. (Mero 2016, 641-643) Kaytdnnon oh-

jeina nukkumisen edistdmiseksi on suositeltavaa:

e Tehdi tehoharjoitukset ennen klo 18:00

e Pyrkid mahdollisimman sdinnoélliseen unirytmiin

e Huomioida ruokailun ajankohdat ja sisdllot (ei raskasta ateriointia tai kofeiinia ennen
nukkumaanmenoa)

e Luoda tietyt rutiinit, jotka edistdvét lepomoodiin siirtymista

e Pyrkid rauhoittamaan mieli ja sulkea ylimadrdiset hdiriotekijiat ennen nukkumaanmenoa

4.5 Harjoittelun seuranta

4.5.1 Kuntotestaus

Koska olosuhteet vaikuttavat merkittidvisti soutusuoritukseen avovedessd, soutajien ominai-
suuksia mitataan yleisesti standardeissa olosuhteissa ergometrilld (Concept II) (Jokisipild
2005). Ergometrilld suorituskykyéd voidaan testata vakioajalla tai -matkalla. Matkan tai ajan
pituutta sddtelemilld voidaan testata eri ominaisuuksia, kuten anaerobista tehoa (100m tai 60s

testi) tai aerobisia kestdvyysominaisuuksia (6 km, 60 min testi) (Jensen 2007, 101). Liséksi
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voidaan suorittaa tasotesti, jossa seurataan hapenkulutusta progressiivisesti nousevilla kuor-
milla ja selvitetddn maksimisuorituksen (VO2max ja Pmax) ohella kynnystasot (aerobinen ja
anaerobinen kynnys; Nummela 2007, 66-67). Toisinaan submaksimaalista kestidvyyttd kuva-
taan my0s tehona tietylld laktaattiarvolla (esim. 2mmol/l tai 4mmol/l). (Midestu ym. 2005)
Edelld mainittujen lisdksi suorituksen taloudellisuus on tarked tekijd, jota kyetddn arvioimaan
hapenkulutuksen avulla. Kuten aiemminkin todettu, ergometrisuorituksen taloudellisuutta ei
kuitenkaan voi suoraan verrata avovesisoudun taloudellisuuteen. (Jensen 2007, 100) Jurimée
ym. (2000) havaitsivat, ettd antropometrisilla muuttujilla on suurempi merkitys ergometrisou-
dussa suhteessa avovesisoutuun, mikd on syytd huomioida tulosten tulkinnassa ja erityisesti

soutajien vélisessd vertailussa.

Sekd maksimisuorituksen (VO2max, Pmax,), ettd kynnystason suoritusten on havaittu olevan
merkitsevisti yhteydessd 2000 m soutuergometrisuoritukseen (Méestu ym. 2005). Kiinnosta-
vinta on tietysti tietdd, mikd on ergometrisuorituksen korrelaatio avovesisuorituksen kanssa?
Mikulic ym. (2009) vertailivat 2000 metrin ergometrisuoritusta samojen urheilijoiden suorituk-
seen kesdn maailmanmestaruuskilpailuissa. 12 soututapahtumasta 23:sta 10ytyi positiivinen
korrelaatio, jossa r>0,50 (0,51-0,78). Ergometritulos vaikuttaisi siis omaavan melko suuren kor-
relaation soutumenestyksen kanssa. Tulosten tulkinnassa on kuitenkin huomioitava, etti joukon
keskivirhe oli melko suuri ja tutkittavien vélilld havaittiin néin ollen jonkin verran hajontaa.
Tutkimuksen perusteella voi kuitenkin arvioida, miki on kriittinen suoritustaso ergometrisou-
dussa, jotta yksilo omaa mahdollisuudet menestyksekkéédseen suoritukseen myods avovedessa.

Kolme voimakkainta korrelaatiota kummankin sukupuolen osalta on esitetty kuvassa 11.

Voimantuotto-ominaisuuksia on mahdollista mitata lajinomaisesti soutuergometrilld (esim. 5
maksimaalisen vedon teho; Jurimae ym. 1999). Kuntosalilla tyypillisié testejd puolestaan ovat
IRM testit tdrkeimmissa liikkeissd seké toistomaksimit (kyky ylldpitdd voimaa, esim. maksi-
mitoistoméédrd 50%/1RM kuormalla). Tyypillisid liikkeitd voimatesteissdé 1RM testeille ovat
maastaveto, pieni soutu, jalkapréssi ja takakyykky. (Lawton ym. 2011) Lawtonin ym. (2013)

tutkimuksen perusteella kuntosalilitkkeistd maaten suoritetun kulmasoudun teho sekd 1RM
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raaka rinnallevetotulos korreloivat merkitsevimmin 15 maksimaalisen vedon aikana tuotetun
huipputehon sekéd 500 metrin maksimisuorituksen kanssa. SRM jalkapréssi ja 6RM maaten suo-
ritettu kulmasoutu puolestaan korreloivat merkitsevimmin 2000 metrin ergometrisuorituksen
kanssa. Y114 mainittuja litkkeitd voidaan siis pitdd hyvind mittareina kuntosalilla suoritettaviin
testeithin. (Lawton ym. 2013) Kuntosaliliikkeissd suositeltavina voidaan pitdd 1-5RM testeja,
silld Lawtonin ym. (2013) havaintojen perusteella yli SRM (30RM, 60RM, 120RM) testeissa
keskivirhe on niin suuri, ettei niitd voi pitdd riittdvan luotettavana harjoittelun seurantavili-

neena.
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Kuva 11. 2000 metrin ergometriajan ja saman kauden MM-soutujen sijoituksen vélinen
korrelaatio. Miesten luokat ovat vasemmalla a) kevyt yksikkd b) kevyt pariairokaksikko c)
yksikkd. Oikealla puolella naisten luokat ovat a) yksikko b) kevyt pariairokaksikko c) kevyt
yksikko
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4.5.2 Sykeviilivaihtelu palautumistilan arvioinnissa

Suorituskykytestien ohella harjoittelua ja siitd palautumista voi seurata erilaisten sykemittaus-
ten avulla. Teknologian kehittyminen on mahdollistanut perinteistd sykemittausta tarkemman

sykevélivaihtelun mittaamisen helposti myds laboratorio-olosuhteiden ulkopuolella.

Sykevilivaihtelun avulla voidaan arvioida syddmen autonomista siitelyd. Autonomisen her-
moston toimintaa voidaan puolestaan pitdd yhtend elimiston homeostaasin eli tasapainotilan
kuvaajista. Syddmenlyontien R-R-intervallien vililld on jatkuvasti luonnollista vaihtelua. Kar-
keasti jaotellen sympaattinen hermosto pienentii ja parasympaattinen kasvattaa titd vaihtelua.
Esimerkiksi fyysisen kuormituksen aikana sympaattinen hermosto aktivoituu ja sykevélivaih-
telu voi pienentyd miltei olemattomaksi. Parasympaattisen hermoston kautta tapahtuva séétely
on padosassa lepotilassa, jolloin havaitaan sykevilivaihtelun kasvua. Sykevilivaihtelua voidaan
ilmaista sekd aikakenttd- ettd taajuuskenttimuuttujina. (Task Force 1996) Parasympaattista saa-
telyd kuvastavat RMSSD (aikakenttimuuttuja) ja HF (taajuuskenttdmuuttuja) ovat palautumi-
sen seurannassa ja harjoittelun ohjauksessa tyypillisesti kdytettyjd muuttujia (Kiviniemi ym.

2007; Vesterinen ym. 2016).

Akuutisti kestdvyyskuormituksen jélkeen sykevilivaihtelu ja autonomisen hermoston parasympaat-
tinen sdétely ovat lepotasoa alhaisempaa sympaattinen aktiivisuuden pysyessé lepotasoa korkeam-
pana. Kovan kuormituksen jélkeen parasympaattinen séétely voi olla alentuneella tasolla 24 tun-
nista jopa useisiin vuorokausiin (Hynynen ym. 2010; Buchheit 2014). Seki intensiteetti ettid kuor-
mituksen kesto vaikuttavat autonomisen hermoston palautumiseen, mutta vield ei olla aivan yksi-

mielisid siitd, kumpi tekijoistd on lopulta merkittdvampi. (Myllyméki ym. 2012; Buchheit 2014)

Plews ym. (2014,2016) ovat tehneet useita tutkimuksia huippusoutajien palautumiseen ja har-
joitusadaptaatioiden seurantaan liittyen. Tutkimuksissa on vertailtu erilaisia sykkeen- ja syke-

vilivaihtelun analyysimenetelmié sekd niiden yhteytti suorituskyvyssd mitattuihin muutoksiin.
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Tutkimusaineistot ovat sikdli harvinaisia, ettd tutkittavat ovat olleet lajinsa ehdottomia huip-
puja. Soutajien 26 viikon mittaisella analyysijaksolla korkeaintensiteettinen harjoittelu vihensi
sykevilivaihtelua, kun taas matalaintensiteettinen harjoittelu nosti sitd (Plews ym. 2014). Joh-
topddtoksend Plews ym. (2014) totesivat tulosten korostavan matalaintensiteettisen harjoittelun
merkitystd autonomisen hermoston palautumisessa mahdollistaen myos laadukkaamman kor-
keaintensiteettisen harjoittelun. Vuoden 2016 tutkimuksen perusteella Plews ym. puolestaan
korostavat sykereaktioiden yksilollisyyttd. Yksiloilld on usein omanlainen profiili, miten syke-
ja sykevilivaihtelumuuttujat reagoivat erilaisiin kuormituksiin, mika on syytd huomioida tulos-

ten tulkinnassa. (Plews ym. 2016)

Kestivyysharjoittelun ohjelmointia péivittdiseen sykevélivaihteluun perustuen ovat Suomessa tut-
kineet Kiviniemi ym. (2007) sekd Vesterinen ym. (2016). Harjoittelun intensiteettid on néissé tut-
kimuksissa saddelty paivittdin mitattuun sykevélivaihteluun pohjautuen. Tutkimuksissa tutkittavilla
on ollut yksildllinen sykevilivaihtelun referenssiarvo, jonka alapuolelle mentédessd harjoitusinten-
siteettid on laskettu. Kun sykevélivaihtelu oli optimialueella, tutkittavat tekivét korkeaintensiteet-
tistd harjoittelua. (Kiviniemi ym. 2007; Vesterinen ym. 2016) Kiviniemi ym. (2007) kéyttivit har-
joittelun ohjauksessa pdivittdin mitattua HF-arvoa, kun taas Vesterinen ym. (2016) kéyttivét seitse-
min péivan keskiarvoistettua RMSSD-arvoa. Vesterisen ym. (2016) tutkimuksessa sykeohjattu
ryhmé harjoitteli tehoharjoittelua verrokkiryhmééd vihemman, mutta paransi 3000 metrin juoksu-
suoritustaan merkitsevisti enemmaéin. Kiviniemen ym. (2007) tutkimuksessa puolestaan VO2peak-
arvo parani merkitsevésti enemmaén sykeohjatulla ryhmalld. Soutajilla vastaavia tutkimuksia ei tois-
taiseksi olla toteutettu, mutta on oletettavaa, ettd autonomisen hermoston harjoitusvasteet ovat

melko samankaltaisia eri kestdvyyslajien vélilla.

Sykevilivaihtelua hyddynnettidessd on hyvé kayttad pidemman aikavélin keskiarvoja yksittéis-
ten pdivdarvojen sijaan. Plewsin ym. (2013) havaintojen perusteella vdhintdan kolmen viikoit-
taisen mittapisteen kéytto urheilijoilla ja noin viiden mittapisteen kayttd kuntoilijoilla lisdd mer-
kittdvasti mittaustulosten luotettavuutta. Yksilollinen sykevélivaihtelun perustaso, johon saa-
tuja arvoja verrataan, olisi hyvé selvittdd palautuneessa tilanteessa. Erityisesti pidempiaikai-

sessa seurannassa raja-arvoja olisi my0s hyva péivittdd aika ajoin. (Vesterinen ym. 2016) Itse
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mittaustilanne ja mittausolosuhteet on syytd vakioida mahdollisimman samankaltaisiksi. Suo-
siteltavaa on toteuttaa mittaus samaan aikaan paivistd (esimerkiksi aamulla herddmisen jilkeen
ja ennen aamupalan nauttimista), samassa asennossa (makuulla, istuen, seisoen) seki kestoltaan
yhté pitkéna (esim. 5 min). (Stanley ym. 2013) Lyhyissd mittauksissa tarkasteltavana muuttu-

jana on suositeltavaa kayttdd RMSSD:td tai LnRMSSD:td — RMSSD:n luonnollista logaritmi-
muotoa. (Plews ym. 2013)
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5 SOUTAJAN RAVITSEMUS

5.1 Soutajan ravitsemuksen perusteet

5.1.1 Soutajan ruokavalio

Ruokavalion ja ravitsemuksen rooli harjoittelussa korostuu sitd enemman, mita tavoitteellisem-
paa urheilu on. Ruokavaliolla on olennainen merkitys osana harjoitusprosessia palautumisen,
jaksamisen ja suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Ruoasta saadaan energiaa, joka toimii polt-
toaineena niin harjoituksissa kuin kilpailuissakin. Lyhyelld vililld energiavajaus aiheuttaa suo-
rituskyvyn heikkenemistd sekd palautumisen hidastumista. Pidemmallé aikavélilld energiava-
jaus saattaa aiheuttaa painon tippumista, vastustuskyvyn heikkenemistd, loukkaantumisriskin
suurenemista ja pahimmillaan jopa ylikunnon. Perusenergiantarpeeseen vaikuttavat lihasmas-
san madrd, sukupuoli sekd jonkin verran perinndlliset tekijat. Kestdvyysurheilijoilla energian-
tarve on keskimaarin 3000-5000 kilokaloria vuorokaudessa riippuen urheilijasta ja pdivén har-
joitussisélloistd. Suurimmillaan energiankulutus voi olla jopa yli 8000 kilokaloria vuorokau-

dessa. (Ilander 2008, 407-408.)

Urheilijoiden suositellaan syovén 5-7 ateriaa vuorokaudessa tasaisella rytmilld, mikd myds yllapitad
harjoitteluvalmiutta. Ruokavalion perustan tulisi rakentua terveellisistd, ravintoainetiheydeltdén hy-
vistd hiilihydraatti- ja kuitupitoisista ruoista kuten leivisté, pastasta, riisisti, myslisti, puurosta, pe-
runasta, hedelmistd, kasviksista sekd marjoista. Suuren kulutuksen ja harjoittelun vaatimusten
vuoksi myo0s lisdravinteiden kéytto ruokavalion lisénd on mahdollista ja runsasenergisten ruokien

kayttd on vapaampaa riittdvédn hiilihydraattiensaannin turvaamiseksi. (Ilander ym. 2008, 409.)

Soudun kaltaisissa kestdvyyssuorituksissa hiilihydraatit toimivat lihastyon tirkeimpéné energi-
anldhteend. Suoritustehon kannalta on oleellista, ettd elimiston glykogeenivarastot olisivat riit-
tdvan tdydet ennen suoritusta. Suoritustehon heikkenemisen ohella harjoittelu vajailla glyko-

geenivarastoilla voi lisdtd stressivaikutusta ja proteiinin hajotusta elimistossi. Glykogeenia on
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varastoituneena lihaksissa noin 300-400 grammaa ja maksassa noin 100 grammaa. Hiilihyd-
raattitankkauksen avulla lihasten glykogeenivarastot voivat olla yli 700 grammaa. (Ilander
2008, 409-411; Borg 2004, 46.) Kovassa kestidvyyskuormituksessa voidaan kuluttaa lihaksen
glykogeenia jopa 3-4 grammaa minuutissa. Erittdin korkeatehoinen harjoitus voi siis tyhjentda
glykogeenivarastot ldhes kokonaan. Tdémén vuoksi erityisesti intensiivisten harjoitusjaksojen
tai kilpailuviikonloppujen aikana on tirkeda huolehtia hiilihydraattien nopeasta saannista kuor-
mituksen jdlkeen. (Ilander 2008, 411.) Kestidvyysurheilijan hiilihydraattien saantisuositus on
noin 60 % piivittdisestd energiansaannista. Kehonpainoon suhteutettuna hiilihydraattien saan-
tisuositus on 7-8 g/kg/vrk. Kovilla harjoitusjaksoilla hiilihydraattien saantia voi olla suositelta-

vaa nostaa noin 8-10 g/kg/vrk tasolle. (Ilander 2008, 411).

Vaikka kestdvyysharjoittelussa rasvaa kiytetddn verrattain paljon energianléhteend, ei silti ole pe-
rusteltua lisdtd sen saantia suhteessa litkkumattomiin tai kuntoilijoihin. Kestdvyysurheilijan kan-
nalta sopiva rasvan saantisuositus on 25-35 % ja kehonpainoon suhteutettuna 1-2 g/kg/vrk. (Borg
ym. 2004, 61.) Suorituksen keston kasvaessa myds rasvan kayttd energianldhteend korostuu. Tut-
kijat ovatkin pohtineet olisiko erityiselld rasvadieetillda mahdollista edistii rasvojen kayttod energi-
anldhteend ja vastaavasti sddstdd glykogeenivarastoja. Téllaisissa tapauksissa rasvan osuus energi-
ansaannista olisi yli 50 %. Rasvadieetin toimivuudesta ei kuitenkaan toistaiseksi ole kovin vakuut-

tavaa nayttod. (Hawley ym. 1997)

Kestdvyyssuorituksissa proteiinien osuus energiantuotannosta on viahdinen (noin 1-6 %), joskin
niiden merkitys kasvaa erityisesti suorituksen keston pitkittyessd. Kovatehoiset ja pitkét harjoi-
tukset aiheuttavat soluihin mikrovaurioita, joiden korjaamiseksi tarvitaan proteiinia. Proteiinin
tarkeimpind tehtdvand onkin toimia rakennusaineena elimistdssd. Sopiva proteiinin saanti on
noin 1,6-2,0g/kg/vrk. (Ilander ym. 2008, 416-419.) Yli 2g/kg/vrk proteiininsaannista ei néyt-
tdisi olevan merkittivii hyotyd (Wlodarek 2010). Lisiksi liiallinen proteiini saattaa syrjdyttia
ravinnossa kestavyyssuorituksissa tarkeitd hiilihydraatteja. Proteiinin osuus kokonaisenergiasta

tulisi olla noin 12-15 % (Ilander 2008, 416-419).
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Kestidvyysurheilija tarvitsee vitamiineja ja kivenndisaineita keskivertoa enemman, joten moni-
vitamiinilisien kdyttd on usein hyvin perusteltua (Ilander 2008, 420-421). Erityisesti D-vitamii-
nista saattaa olla hyotyé kestdvyysurheilijoille muun muassa hengitystietulehduksien ja rasitus-
murtumien valttdmiseksi (He ym. 2013; Ilander 2008, 180). D-vitamiinilisd saattaa parantaa
myo6s hengitystilavuutta (Black ym. 2005). C-vitamiinista saattaa puolestaan olla hy6tyd pa-
lautumisessa ja vasymyksen sietokyvyssé (Ilander 2008, 136-141). Silld on myds vaikutuksia
urheilijoiden immuunipuolustukseen (Webb & Villamor 2007). Kivennéisaineisiin liittyen eri-

tyisesti naisten on tirkedd huolehtia riittdvistd raudansaannista. (Ilander ym. 2008, 208-210)

Kestivyysurheilijan tulee varmistaa riittdva nesteen ja suolojen saanti, koska nditd menetetdin run-
saasti harjoittelun aikana. Ohjenuorana kestévyyssuorituksissa on nauttia 4-8 dl vettd harjoitustuntia
kohden. (Ilander ym. 2008, 421.) Jo 2 % nestevajauksella on havaittu olevan negatiivisia vaikutuk-
sia suorituskykyyn (Borg ym. 2004, 262). Kestdvyysurheilijan suolan tarve on hieman keskivertoa
korkeampi, eikd suolansaantia tule vélttdd, mutta toisaalta sitd ei kannata tarpeettomasti lisatakéaén.
Suolaa saadaan yleensi riittdvisti nautittavan ruoan mukana johtuen kestdvyysurheilijoiden suu-

resta energiansaannista (Ilander ym. 2008, 421-422).

5.1.2 Kilpailupéivin ravitsemus

Etenkin kansainvéliselld tasolla soututapahtumat kestivét useita péivid. Karsinnasta finaaliin
asti selvinneilld soutajilla voi olla muutaman péivén sisdlla 3-4 maksimaalista kilpailusuori-
tusta. Kansallisella tasolla kilpailut sen sijaan kestévit usein vain yhden péivin. Erityisesti hii-
lihydraattien riittdvéstd saannista ja nestetasapainosta on tirkedd huolehtia lépi kilpailutapahtu-
man. Tarkempi ruokailusuunnitelma riippuu siitd, montako starttia kilpailuun kuuluu ja kuinka

pitkélle aikavilille kilpailu jakaantuu. (Burke 2005, 111-112.)

Glykogeenivarastot tulisi tdyttdd 24-36 tuntia ennen starttia (7-10g/kg/vrk). Télloin tyypillisen

naissuotajan tulisi nauttia hiilihydraattia noin 400-650 grammaa piivassé ja miessoutajan 600-
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900 grammaa. Kilpailupdiva olisi hyva aloittaa hiilihydraattipitoisella aterialla, jotta glykogee-
nivarastojen koko kyetddn maksimoimaan. Ravintoaineet kannattaa valita siten, ettd ne eivit
aiheuta soutajalle suolisto-ongelmia. Tyypillisesti soutajat syovét aterian 1-3 tuntia ennen ldm-
mittelyn alkua. Lammittelyn aikana, sen jidlkeen seki kilpailustarttien vélissd on hyva nauttia
hiilihydraattipitoisia nopeasti imeytyvid juomia tai ruokia (urheilujuomat, geelit, hedelmat).
Kilpailujen jilkeen tulisi nauttia ravintorikas ateria, jossa my0ds proteiinien ja rasvojen saanti

on otettu huomioon. (Burke 2005, 112.)

5.1.3 Painonpudotus ennen Kkilpailua

Kevyissé luokissa soutajille on asetettu tiukat painorajat, jotka heidédn tulee alittaa kilpailun
yhteydessd. Miesten kevyissd luokissa yksittdinen soutaja ei saa painaa yli 72,5 kilogrammaa
ja koko miehiston keskiarvo ei saa ylittdd 70 kilogramman rajaa. Naisilla vastaavat lukemat
ovat 59 ja 57 kilogrammaa. Painorajojen vuoksi soutajan tulee seurata sadnndllisin véliajoin
painoansa etenkin kilpailukaudella, jotta ennen kilpailua pudotettava paino ei olisi liian suuri.
Harjoituskaudella paino on tyypillisesti noin 2-4 kilogrammaa kilpailukautta suurempi. Varsi-
nainen nopea painonpudotus on suositeltavaa aloittaa noin pédivdd ennen punnitusta vihenté-
malld syomistd ja nesteiden nauttimista. Jotkut soutajat suosivat myos radikaalimpia painonpu-
dotustapoja kuten vaatteet pdilld saunomista. Téll4 tavoin nestettd saadaan haihtumaan elimis-
tostd hyvin tehokkaasti. Punnitus tehddén aina 1-2 tuntia ennen ensimmadistd kilpailuluokan
starttia, jonka jdlkeen soutajan tulee palauttaa nestetasapainonsa niin hyvilld tasolle kuin mah-

dollista. Talloin paino ehtii nousta vield ennen starttia 1-2 kilogrammaa. (Burke 2007, 106.)

Painonpudotuksessa on tirkedd pyrkid minimoimaan sen negatiiviset vaikutukset itse kilpasuo-
ritukseen. Tdmédn vuoksi painoa olisi hyvé pudottaa hiljalleen jo harjoituskauden aikana. Tal-
16inkin energiavaje tulisi pitdd kohtuullisena eli yksilon energiantarpeesta riippuen noin 500-
1000 kcal paivassd. My6s painonpudotuksen aikana soutajan tulee muistaa nauttia monipuoli-

sesti elimiston tarvitsemia ravintoaineita palautumisen turvaamiseksi. (Burke 2007, 107.)
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5.2 Erikoisravinteet soudussa

5.2.1 Proteiini ja hiilihydraatit

Vaikka proteiinin ja palautumisjuomien nauttiminen saatetaan ainakin ajatusten tasolla mieltda
lahinnéd voimaurheilijoita koskettavaksi, myos kestdvyysurheilijoiden on syytd huolehtia riitta-
vastd proteiinin saannista. Proteiinisynteesin on havaittu kithtyvén palautumisen aikana, kun
proteiinia on nautittu vilittdmaisti harjoituksen jélkeen. Proteiini siis stimuloi myofibrillien ja
mitokondrioiden synteesid lihaksessa. Liséksi se korvaa oksidaatiossa menetettyjd aminohap-
poja. Vihintddn 20 gramman proteiiniannos kuormituksen jdlkeen vaikuttaisi olevan keskimaa-
rin riittivd maira. Toisaalta kuormituksen kesto ja intensiteetti voivat myds lisdta proteiinintar-
vetta. Proteiinia on suositeltavaa nauttia tasaisin véliajoin ympéri vuorokauden (5-6 kertaa),
silld se vaikuttaisi olevan suurta kerta-annosta suotuisampi malli proteiinisynteesin kannalta.
Proteiinia voidaan nauttia luonnollisen ruoan mukana (esim. liha, kananmuna), mutta myos pil-

kottuina proteiineina tai aminohappovalmisteina. (Hulmi & Mero 2016, 178-183)

Hiilihydraattia tulisi olla riittévésti tarjolla ennen harjoitusta, sen aikana ja myds harjoituksen
jalkeen palautumisen ja harjoitusvalmiuden yllédpidon turvaamiseksi. Toisinaan voi olla perus-
teltua nauttia hiilihydraattia ruoan ohessa urheilujuomana, geeliné tai patukoina. Kyseisid val-
misteita nautitaan pddosin kuormitusten aikana. Jos harjoituksia on monia pdivin aikana, tulisi
hiilihydraattien saantiin harjoitusten vélissd kiinnittda erityistd huomiota. Ennen pitkdé harjoi-
tusta on suositeltavaa nauttia hiilihydraatteja 1-4 grammaa per" painokilo viimeistdén tunti en-
nen harjoituksen alkua. (Mero 2016, 186) Hiilihydraattia tulisi nauttia heti harjoituksen jialkeen
vahintddn 1 gramma painokiloa kohden, jotta palautuminen ennen seuraavaa harjoitusta olisi
riittdvad. Kovatehoisen tai pitkén harjoituksen aikana kannattaa nauttia noin 50 grammaa hiili-
hydraattia yhtéd harjoitustuntia kohden. Harjoituksen aikainen hiilihydraatti on hyva olla nope-
asti imeytyvassd muodossa. (Burke 2007, 109-110.) Simonsen ym. (1991) tutkimuksessa ver-
tailtiin Sg/kg/vrk ja 10g/kg/vrk hiilihydraattitankkauksen vaikutuksia soutajien suorituskykyyn
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4 viikon intensiivisen harjoitusjakson aikana. Ryhmi, jonka tutkittavat nauttivat 10g/kg/vrk hii-
lihydraattia, paransi suoritustehoaan harjoitusjakson aikana 10,7 %, kun taas pienemmén maa-
rdn hiilihydraattia nauttineen ryhmin (5g/kg/vrk) suoritustehon parannukset olivat keskimaérin
1,6 %. (Simonsen ym. 1991) Tutkimus havainnollistaa hyvin riittdvan hiilihydraattien saannin

merkityksen osana kehittdvaa harjoittelua.

5.2.2 Beeta-alaniini

Beeta-alaniinilisin vaikutuksia suorituskykyyn on alettu tutkia laajemmin 2000-luvulla. Tutki-
musten perusteella silld vaikuttaisi olevan suoritustehoa parantavia vaikutuksia etenkin lajeissa,
joiden pituudet sijoittuvat 60 - 240 sekunnin véliin. Alle 60 sekunnin suorituksissa beeta-ala-
niinilisdé kayttdmalla ei olla saavutettu merkitsevad hyotyéd. (Hobson ym. 2012.) Beeta-alaniini
ei yksindén ole suoritusta parantava aine, vaan sitd tarvitaan yhdessd L-histidiinin kanssa kar-
nosiinin muodostamiseksi. Karnosiini toimii solunsisdisend happamuuden puskurina ja sen
osuus koko puskurikapasiteetista voi olla noin 7-20 % (Derawe ym. 2007, Mannion ym. 1992,
Tallon ym. 2005.) Karnosiinia voidaan saada myds luontaisesti muun muassa naudanlihasta,
jossa sitd on noin 125 mg/ 100g (Park ym. 2005). Joka tapauksessa beeta-alaniinin on havaittu
olevan rajoittava tekija karnosiinin muodostuksessa, joten beeta-alaniinia nauttimalla voidaan
lisdta solunsisdisen puskuroinnin maardd merkittavasti (Baguet ym. 2009). Vastaavasti histidii-
nilisdn ei ole havaittu nostavan karnosiiniarvoja (Dunnet & Harris 1995). Karnosiini toimii so-
lun sisélld protonipuskurointimekanismina reagoimalla solunsisdisen pH-luvun muutoksiin.
Puskurointi tapahtuu imidatsoliryhmin avulla, joka sitoo happamuutta aiheuttavia vetyioneja

itseensd. (Abe H. 2000.)

Soudussa beeta-alaniinilisdn vaikutuksia suorituskykyyn on tutkittu jonkin verran. Baguet ym.
(2010) havaitsivat beeta-alaniinilisin aikaansaamaan karnosiiniarvojen kasvun korreloivan
merkitsevasti 2000 metrin soutusuorituksen kehityksen kanssa. Tutkimuksessa 18 belgialaista
miessuotajaa nauttivat 7 viikon ajan joko beeta-alaniinia tai lumeainetta 5 g pédivéssd. Beeta-

alaniiniryhmélld soutusuoritukset parantuivat keskiméaarin 4,3 sekuntia, kun taas lumeryhmélla
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tulokset pysyivit ldhes ennallaan. Tutkimuksessa havaittiin positiviinen korrelaatio myds lihas-
ten absoluuttisen karnosiinipitoisuuden ja soutusuorituksen vililld ldhtGtasolla ennen interven-

tion alkua. (Baguet ym. 2010.)

Hobsonin ym. (2013) tutkimuksessa eliittitason miessuotajat paransivat 2000 m soutuaikaansa
huomattavasti beeta-alaniinilisdd kayttamalld. Tutkimukseen osallistui 20 miessuotajaa, jotka
jaettiin beeta-alaniini- ja lumeryhmiin. Koehenkil6t nauttivat 28 pdivén ajan 6,4 g pdivéssi
beeta-alaniinia. Ennen lopputestejd koehenkil6t nauttivat joko maltodekstriinid tai natriumbi-
karbonaattia. Beeta-alaniiniryhmilla 2000 metrin soutusuoritukset parantuivat 2-3 sekuntia. Lu-
meryhmailld tulokset heikkenivit jonkin verran. Veren pH-arvoissa ei havaittu merkitseviad
muutoksia. Vastaavasti laktaattiarvot nousivat huomattavasti, mika kertoi mahdollisesti anae-

robisen glykolyysin parantuneesta energiantuottonopeudesta. (Hobson ym. 2013.)

5.2.3 Kofeiini

Kofeiinin kestdvyyssuoritusta parantavat vaikutukset perustuvat pitkalti rasva-aineenvaihdun-
nan tehostumiseen ja glykogeenin kdyton vdahenemiseen. Kofeiinilla on kiistatta positiivisia
vaikutuksia etenkin pitkissd vdhintddn 30 minuuttia kestivissd suorituksissa, joissa rasvojen
kayttd energianldhteend on lyhyitd kuormituksia suuremmassa roolissa. Rasva-aineenvaihdun-
nan tehostamisen lisdksi kofeiinilla on havaittu olevan keskushermostoa piristivid vaikutuksia,
jolloin uupumuksen tunne suorituksessa voi olla vahdisempi tai viivéstyé. Lihassolutasolla ko-
feiini saattaa parantaa lihassolujen syttymiskynnystd, jolloin varsinainen lihassupistus alkaa
herkemmin. Ndin my0s lihaksen anaerobinen energiantuotto ja laktaattipitoisuus voivat tehos-

tua. (Nehlig & Debry 1994.)

Skinnerin ym. (2010) tutkimuksessa kofeiinilisélla ei ollut tilastollisesti merkitsevid vaikutuk-

sia 2000 metrin soutuaikaan. Tutkimuksessa koehenkildt nauttivat joko 2, 4 tai 6 mg/kg kofeii-
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nia tai plaseboainetta 60 min ennen 2000m soutusuoritusta. Laktaattiarvot nousivat tilastolli-
sesti merkitsevisti, mikd kertoi anaerobisen energiantuoton tehostumisesta. (Skinner ym.

2010.)

Bruce ym. (2000) tutkivat 6 ja 9 mg/kg kofeiinilisien vaikutuksia 2000 metrin soutusuorituk-
seen. Kofeiinilla oli jonkin verran vaikutuksia 2000 metrin suoritusaikaan verrattuna plaseboon
(1 % parannus). Tutkimuksessa havaittiin myds 3 % parannus keskimdéraisessd voimantuotossa
kofeiiniryhmilld verrattuna plaseboryhmién. Myds Andersen ym. (2000) havaitsivat 1.4 % pa-
rannuksen voimantuotossa ja 0.7 % parannuksen 2000 metrin soutusuorituksessa 6 mg/kg ko-
feiiniannostuksella verrattuna plaseboon. Samassa tutkimuksessa 9 mg/kg annostus kofeiinia
paransi 2000 metrin soutuaikaa 1.3 % ja myds voimantuotto parani 2.7 % verrattuna plaseboon.

(Andersen ym. 2000.)

Scott ym. (2015) tutkivat hiilihydraatti-kofeiini -sekoituksen vaikutuksia 2000 metrin soutu-
suoritukseen. Tutkimuksen kaikki koehenkil6t suorittivat 2000 metrin soututestin kahdesti: hii-
lihydraattivalmisteella (21,6 g) yksinddn sekd hiilihydraatti-kofeiini -sekoituksella (hiilihyd-
raattia 21,6 g, kofeiinia 100 mg). 2000 metrin soutusuoritus parani hiilihydraatti-kofeiini -se-
koituksella keskimédrin 1.1 %. Tulokset olivat tilastollisesti merkitsevid. My0s laktaattiarvot
olivat hiilihydraatti-kofeiini-sekoituksella 0,5 mmol/l korkeammat verrattuna pelkkdan hiili-

hydraattivalmisteeseen (11,72 + 2,69 vs. 12.26 £ 3,13 mmol/l). (Scott ym. 2015.)

5.2.4 Natriumbikarbonaatti

Natriumbikarbonaattilisin tarkoituksena on luoda elimistoon alkaloosia eli eméksisyyttd. Nat-
riumbikarbonaatti koostuu hiilihaposta ja natriumbikarbonaatista. Vetyionien eli happamuuden
lisddntyessd bikarbonaatti-ionit reagoivat vetyionien kanssa, jolloin muodostuu hiilihappoa.
Hiilihappo on erittdin huonosti koossa pysyva yhdiste ja se hajoaakin nopeasti hiilidioksidiksi

ja vedeksi. Hiilidioksidi jatkaa hengityksen mukana ulkoilmaan. (Guyton & Hall, 2006, 385.)
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Natriumbikarbonaattitankkauksen tarkoituksena on tehostaa anaerobista energiantuottoa lisda-
maélléd bikarbonaatti-ionien muodostamaa happamuuden puskurijérjestelmaé, jolloin laktaattipi-
toisuus ja anaerobinen suorituskyky nousevat korkeammalle tasolle. (Bishop ym. 2004.) Nat-
riumbikarbonaattilisdn vaikutuksia suoritustehon lisddjana on tutkittu paljon, ja suurin osa tut-

kimustuloksista on ollut positiivisia. (Lindh ym. 2008, Siegler ym. 2010, Sostaric ym. 2006).

Soudusta ei toistaiseksi 10ydy kovin vakuuttavaa tutkimusnéyttdd natriumbikarbonaattitank-
kauksen hyddyistd. McNaughton ym. (2008) havaitsivat natriumbikarbonaattilisélld olevan
pieni positiivinen vaikutus 6 minuutin soutusuoritukseen. Natriumbikarbonaattia tankattuaan
tutkittavat etenivdt kuudessa minuutissa 48 metrid pidemmén matkan verrattuna plaseboon.
Vastaavasti Carr ym. (2012) tutkimuksessa natriumbikarbonaatilla ei havaittu olevan vaikutuk-

sia 2000 metrin soutusuoritukseen.

Hobson ym. (2013) tutkivat natriumbikarbonaatin vaikutuksia 2000 metrin soutuaikaan. Tut-
kittavat suorittavat kaksi 2000 metrin suoritusta soutuergometrilld. Toinen suorituksista tehtiin
plasebona (PLA) ja toinen natriumbikarbonaattilisin (SB) kanssa (0,3 g/kg). Natriumbikar-
bonaatilla havaittiin olevan vain hieman positiivisia vaikutuksia soutuaikaan (PLA 412.0+ 15.1
vs. SB 410.7 + 14.9 s), mutta viimeisen 500 metrin aikana SB oli 1.1 sekuntia nopeampi ver-

rattuna plaseboon. (Hobson ym. 2013.)

5.2.5 Kreatiini

Lihasten viliton energianldhde on adenosiinitrifosfaatti eli ATP. Siti riittdd lihaksissa valitto-
masti vain muutamaksi sekunniksi, joten ATP:a tdytyy muodostaa lihastyon jatkuessa muita
reittejd pitkin. Tehokkaimmin ATP:n muodostus tapahtuu fosfokreatiinin kautta, jonka merki-
tys on suuri lyhyissd kovatehoisissa suorituksissa. Fosfokreatiinia voidaan lisitd elimistossa

nauttimalla kreatiinilisd4 esimerkiksi jauheena tai tabletteina. (Boegman ym. 2016.)
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Kreatiini lisddntyy tehokkaasti elimistossd nauttimalla sitd noin 20 grammaa pdivissd 5 vuoro-
kauden ajan tai vastaavasti pienind annoksina 3 grammaa pdivdssd noin kuukauden ajan
(Branch 2003). Soudussa kreatiinista saattaa olla jonkin verran hy6tyd. Chwalbinska-Moneta
(2003) tutki kreatiinin vaikutuksia aerobiseen ja anaerobiseen kapasiteettiin eliittisoutajilla. Ae-
robinen kapasiteetti testattiin soututestilld, jossa kuormaa nostettiin 3 minuutin vilein 50 wattia.
Anaerobinen kapasiteetti vastaavasti testattiin maksimitestilld, jossa soututehona oli 7 wattia
painokiloa kohden. Kreatiinilisélld aerobisessa testissé laktaattikynnys parantui 314,3 watista
335,6 wattiin ja anaerobisessa testissd soutajat jaksoivat soutaa 12,1 sekuntia verrokkitestid pi-
dempéén. Plaseboryhmilld ei havaittu tilastollisesti merkitsevid parannuksia. (Chwalbinska-

Moneta 2003.)
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6 SOUDUN TILA SUOMESSA

Iso-Britannia oli Rion olympialaisten menestynein maa viidelld mitalillaan, joista kolme oli
kultaisia. Kolmeen mitaliin ylsi neljd maata, jotka olivat Saksa, Uusi-Seelanti, Australia ja
Alankomaat. Kaikkiaan mitaleilla oli urheilijoita 21 eri maasta. Suomalaisia soutajia ei néhty
Rion kisoissa. Ldhimpéané kisapaikkaa olivat yksikkdsoutaja Robert Ven ja pariairokaksikko
Eeva Karppinen-Ulla Varvio, jotka karsiutuivat lopulta hyvin niukasti kisoista. Vaikka laji on
harrastajamairiltddn suhteellisen pieni, ovat suomalaiset saavuttaneet tasaisin viliajoin menes-
tystd lajin arvokisoissa. Viimeisin mitali saavutettiin vuoden 2008 Pekingin olympialaisissa,
kun Sanna Sten ja Minna Nieminen soutivat hopeaa naisten kevyessa pariairokaksikossa. Tun-
netuin suomalainen soutaja kansainvilisesti lienee eittdiméttd Pertti Karppinen, joka kolmella

perédkkiiselld olympiakultamitalillaan hallitsi miesten yksikkdsoutua 1976-1984.

Harrastajaméérid voidaan parhaiten arvioida lisenssiurheilijoiden sekd eri ikdluokkien SM-
kilpailujen osallistujaméérien perusteella. Lajiliiton kilpailulisenssin lunasti itselleen noin 800
soutajaa, mutta on syytd huomioida, etté tdssd midrdssé ei ole eritelty puuvenesoutajia ja olym-
pialuokan soutajia. Vuonna 2016 juniorien ja alle 23-vuotiaiden olympialuokkien SM-kisoihin
osallistui kaikkiaan 72 venekuntaa, pienveneiden SM-kilpailuihin 48 venekuntaa, isojen venei-
den SM-kilpailuihin 34 venekuntaa ja sprinttimatkan SM-kilpailuihin 99 venekuntaa (sisiltden
50 juniorivenekuntaa). SM-kilpailujen ohella jirjestettiin kahdet kansalliset kilpailut seké pe-
rinteinen yliopistoregatta Aurasoutu. Néihin kilpailuihin osallistui soutajia 11 eri soutuseurasta.

(Suomen melonta- ja soutuliiton toimintakertomus 2016)

Olympiasoudun valmennusjdrjestelma pitdd sisdllddn talenttiryhmén (alle 23v maajoukkue, 7
urheilijaa), haastajaryhmin (3 urheilijaa) sekd maajoukkueen (6 urheilijaa). Urheilijat ryhmiin
valitaan vuosittain kilpailumenestyksen perusteella. Maajoukkue- ja haastajaryhméurheilijoi-
den edellytetdén realistisesti tavoittelevan arvokilpailutasoa (MC, EM, MM). Talenttiryhméén
valituilta urheilijoiden puolestaan odotetaan pitkélld tdhtdimelld tavoittelevan kansainvilisen

tason uraa. Valmennusryhmétoiminta pitdd sisélldén leiritystoimintaa sekd kuntotestausta.
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Nuorten talenttiryhmén leirit jirjestetddn Suomessa, mutta maajoukkueella on talven aikana
avovesileirejd myos ulkomailla (esim. Gavirate, Italia). (Suomen melonta- ja soutuliiton toi-

mintakertomus 2016)

Talla hetkelld Olympiasoudussa toimii valmennuspaillikkond Ilona Hiltunen, joka vastaa lajin
huippu-urheilutoiminnasta. Toisena valmentajana toimii Jani Heino, jonka vastuulla on val-
mennusryhmaéurheilijoiden valmennus sekd olympiasoudun huippu-urheilutoiminnan organi-
sointi ja kehittdminen yhdessd valmennuspdillikon kanssa. Kihun vuonna 2016 tekeméssi sel-
vityksessd (Puska ym. 2016) soudulla ja melonnalla raportoitiin olevan yhteensa kolme péétoi-
mista valmentajaa. Positiivista on, ettd méaédrd on kasvanut vuodesta 2002 (1) ja 2012 (2) Val-
mentajien ohella olympiasoudulla on asiantuntijaryhmd, joka esimerkiksi avustaa olympiasou-
dun valintaesityksissd. Soutuvalmentajille jarjestetdén 1- ja 2-tason koulutusta yhdessid melon-
nan kanssa. Koulutuksen tavoitteena on opettaa lajin tekniset ja fysiologiset perusteet sekd antaa
tietoa my0s vélineiden sddddistd. Varsinaisen valmentajakoulutuksen lisdksi jdrjestetdén ni-
menomaan nuorten kanssa toimiville lajiaktiiveille vuosittainen nuorten ohjaajakoulutus, jonka
tavoitteena on antaa riittdvit valmiudet toimia seuratasolla yhteistydssd valmentajien kanssa.

(Suomen melonta- ja soutuliiton toimintakertomus 2016)

Suomessa lajin haasteena voidaan ndhda ennen kaikkea haastavat olosuhteet. Olosuhteet han-
kaloittavat lajiharjoittelua talvella, mutta toisaalta soutuergometrit mahdollistavat lajinomaisen
harjoittelun myds avovesikauden ulkopuolella. Kilpasoutuveneet ovat melko kalliita, ja aivan
hupputasolla samaa venettd ei voi kdyttdd méédradnsid kauemmin. Monilta soutuseuroilta [6ytyy
harrastajille lainaveneitd, mutta huipputasolla veneet ovat yleisesti ottaen soutajien omia. Haas-
tavaksi tilanne muodostuu, jos soudun harrastaja asuu alueella, jossa ei ole aktiivista soutuseu-

ratoimintaa.

Uusia harrastajia lajin pariin on pyritty hankkimaan vuosittain jarjestettdvan nuorten suurleirin

avulla. Leirin tavoitteena on lisdtd kiinnostusta ja tietoisuutta olympialuokkien soudusta. Leiri
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jarjestetddn vuorovuosin eri soutuseurojen toimesta kesa-heindkuun aikana. Leiri on avoin kai-
kille alle 23-vuotiaille soutuharrastajille. Vuonna 2016 leirille osallistui yli 30 nuorta. Ténd
kesdnd jarjestdjavuorossa on Nesteen Soutajien Porvoon jaosto. (www.melontajasoutuliitto.fi;

Suomen melonta- ja soutuliiton toimintakertomus 2016)

Perehtymélld soudun suurmaiden valmennusjérjestelmiin voidaan mahdollisesti hahmottaa
taustatekijoitd menestyksen taustalla. Toisaalta on syytd muistaa, ettd tdllaisissa maissa harras-
tajamassat ovat usein suuria ja olosuhteet lajin harrastamiseen suotuisia, minkd vuoksi jérjes-
telmié ei voida suoraan kopioida maasta ja ymparistdstd toiseen. Iso-Britannia on hyvin perin-
teinen soutumaa, jota voinee perustellusti pitdd referenssiné toimivasta jarjestelméstd. Kansal-
linen lotto toimii Ison-Britannian lajiliiton rahoittajana. Jirjestelma alkaa starttiryhmésté, johon
hakukriteereiné on naisilla 14-22 vuoden iki ja vahintdin 178 cm pituus. Miesten tulee puoles-
taan olla 14-20 -vuotiaita ja vdhintddn 188 cm pitkid. Ryhmaélla on useita keskuksia ympaéri
maata (yhteensd 11), joiden toimintaa paikalliset soutuseurat pyorittavit. Lajiliitto on palkannut
jokaiseen keskukseen tdysipdivdisen ammattilaisvalmentajan. Pitkélld tdhtdimelld ryhmin ta-
voitteena on valmentaa urheilijoista olympiaedustajia. Starttiryhmén jélkeen seuraava askelma
on nuorten maajoukkue-edustus ja lopulta aikuisten maajoukkue. Toiminta kaikkinensa Isossa-
Britanniassa on painottunut voimakkaasti edelld mainittuihin keskuksiin, joissa myos aikuisur-
heilijat harjoittelevat. Urheilijat pddsevét siis nuoresta idstd ldhtien harjoittelemaan osaavassa

valmennuksessa ja tasokkaiden vertaisten seurassa. (www.britishrowing.org)

Uudessa-Seelannissa on kaikkiaan 65 soutuseuraa. Kouluja, jotka kilpailevat toisen asteen op-
pilaitosten vilisissa kilpailuissa on noin 150. Soutu on linkittynyt vahvasti my0s yliopistoihin.
Uudessa-Seelannissa on kaikkiaan yhdeksén kampusta, jotka osallistuvat soututoimintaan. Ai-
kuisten ja nuorten maajoukkuetoiminnan ulkopuolelle jadville on mahdollista saada tukea Uu-
den-Seelannin "Rowing foundationilta”, joka vuosittain jakaa avustuksia lahjakkaille soutajille
(suurimmillaan 5000 $). Huipputasolla toiminta on keskittynyt neljaian keskukseen, jotka tar-
joavat ammattimaiset olosuhteet soutuharjoitteluun. Uuden-Seelannin malli urheilijan polusta

on esitelty kuvassa 12. (www.rowingnz.kiwi/)
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Kuva 12. Soutajan polku junioritasolta kohti eliittid Uudessa-Seelannissa. (www.ro-

wingnz.kiwi/)
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7 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

7.1 Urheilijaesittelyt

7.1.1 Eeva Karppinen

Eeva Karppinen on vuonna 1987 syntynyt maajoukkuesoutaja, jonka valmentajana toimii sou-
tuliiton valmennuspééllikkoé Ilona Hiltunen. Karppinen on juniorisarjoista ldhtien edustanut
kansallisissa kilpailuissa Nesteen Soutajia. Soutuharjoittelun Karppinen aloitti 13-vuotiaana,
jota ennen hén harrasti monipuolisesti eri urheilulajeja kuten lentopalloa, uintia ja yleisurheilua.
Soutu valikoitui péilajiksi, koska Karppinen huomasi fyysisten ja antropometristen ominai-

suuksiensa (nyt 182 cm ja 75 kg) sopivan lajiin erinomaisesti.

Karppinen on soutanut monipuolisesti eri veneluokissa. Lukion jélkeen hén 14hti opiskelemaan
Yhdysvaltoihin Berkeleyn yliopistoon, missé yliopistojoukkueen repertuaariin kuuluivat kah-
deksikko, nelonen ja ip-kaksikko. Yliopiston jdlkeen hidn on kuitenkin soutanut pddosin pienid
veneitd; yksikkod ja pariairokaksikkoa. Maajoukkueeseen Karppinen nousi vuonna 2013, jol-
loin hén aloitti Rion olympialaisiin tdhddnneen projektin avoimen luokan pariairokaksikossa
yhdessd Ulla Varvion kanssa. Tie Rioon ei lopulta auennut — viimeisessé karsintakilpailussa he
sijoittuivat finaalin kolmanneksi, kun olympiapaikkaan olisi vaadittu sijoitus kahden parhaan
joukkoon. Olympiapaikka jdi lopulta vain 1,8 sekunnin péddhidn. (www.yle.fi/urheilu/3-
8904747) Karppisen toistaiseksi parhaimpina saavutuksina voidaan pitdd vuoden 2106 EM-
kisojen 8. sijaa sekd soutuja maailman cupin A-finaalissa (Eton 2013: 6., Varese 2016: 4.).

Kaikki edelld mainitut sijoitukset ovat tulleet pariairokaksikossa. (www.worldrowing.com)

Vahvuuksinaan Karppinen pitidd veneen litkkeen tuntemista seki lajin kannalta oleellisia antro-

pometrisid mittoja ja peruskestivyysominaisuuksia. Monen muun menestyneen kestavyysur-
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heilijan tavoin hin my0s nauttii kilpailemisesta ja harjoittelusta. Yhtend heikkoutenaan Karp-
pinen mainitsee piirteen, joka on myds vahvuus — veneen liikkeen tuntemisessa hin epdilee
toisinaan olevansa yliherkkd. Muina heikkouksinaan hén pitdd venevirityksissd tarvittavien

muutosten hallitsemista sekd maksimaalisen suorituksen saavuttamista kilpailuissa.

Talla hetkelld Karppisen pditavoitteena ovat heindkuun Luzernin maailman cup seké syys-lo-
kakuussa Yhdysvalloissa soudettavat maailmanmestaruuskilpailut, joissa hén kilpailee yksi-
kossd. Pitkalld aikavililld tdhtdin on Tokion 2020 olympialaisissa. Urheilun ohessa Karppinen

kdy myos arkityOssa.

Karppinen suorittaa noin kuusi kertaa vuodessa soutuergometrilld kynnystestit, joissa méadrite-
tddn teho aerobisella ja anaerobisella kynnykselld. Tamén lisdksi laktaattimittauksia tehddén
sadnnollisesti vesilld. Maksimaalista hapenottokykyé hénelté ei ole mitattu sddnnollisesti. Vii-
meisimmaéssd vuoden 2016 helmikuussa tehdyssé testissd hanen absoluuttinen VO2max oli 4,57
1/min ja kehonpainoon suhteutettu 59,2 ml/kg/min. Kuvassa 13 on esitetty Karppisen aerobisen

ja anaerobisen kynnyksen sekd maksimisuorituksen muutokset vuosien 2007-2017 testeissa.
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Kuva 13. Eeva Karppisen aerobisen kynnyksen, anaerobisen kynnyksen ja maksimisuorituksen

(Pmax) kehitys vuosina 2007-2016.

7.1.2 Joel Naukkarinen

Joel Naukkarinen on vuonna 1993 syntynyt maajoukkuesoutaja, jonka valmentajana toimii Jani
Heino. Kilpauransa Naukkarinen on aloittanut Valkealan Soutajissa, mutta nykyisin hin edus-
taa Nesteen Soutajia. Naukkarinen harrasti juniorivuosinaan padosin punttisalia ja nyrkkeilya.
Sittemmin hén huomasi, ettei omannut riittdvasti nopeutta nyrkkeilyyn, vaan ominaisuudet so-
pivat paremmin kestidvyyslajeihin. Tdtd myoten hén alkoi harrastaa soutua, juoksua ja pyoréi-
lyd. Kilpatasolla Naukkarisen ensimmadiset soutukokemukset ovat vuodelta 2009 kirkkove-
nesoudusta ja lukiolaisten SM-souduista. Kouvolan Soutajiin siirtymisen jélkeen hin alkoi kil-
pailla yhdessd Antti Kilpeldisen kanssa yhden airon kaksikkosoudussa. Naukkarinen on strate-

gisilta mitoiltaan 187 cm ja 91 kg, hén siis kilpailee avoimessa luokassa.
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Naukkarinen on kilpaillut tihdn asti pddosin yhdessa Kilpeldisen kanssa. Yksittdisissd kilpai-
luissa kesilld ja soutuergometrikilpailuissa hdn kuitenkin kilpailee myds yksikossd. Kansain-
vilisissé kilpailuissa Naukkarinen on soutanut vuodesta 2014 14htien, jolloin hén debytoi maa-
ilman cupin osakilpailuissa. EM-kisoissa Naukkarisen ja Kilpeldisen parhaat sijoitukset ovat
toistaiseksi olleet 11. (2015) ja 14. (2016). MM-tasolla he ovat kilpailleet 2014 (sijoitus 18.) ja
2015 (sijoitus 22.). Néiden liséksi kaksikko on ollut 11. (2014) ja 10. (2015) alle 23-vuotiaiden
MM-kilpailuissa ja kahdesti neljds opiskelijoiden MM-Kkilpailuissa (2014 ja 2016). Talvella

2017 Naukkarinen oli 6. sisisoudun MM-kilpailuissa. (worldowing)

Vahvuutenaan Naukkarinen pitdd ennen kaikkea kokonaisvaltaista suhtautumista huippu-urhei-
luun: hin ymmaértad esimerkiksi lihashuollon, palautumisen ja ravinnon merkityksen laaduk-
kaan harjoittelun ohessa. Heikkoutenaan Naukkarinen puolestaan pitdé toisinaan jopa liialli-
suuksiin menevidd perfektionismia. Harjoittelun suhteen hin ei koe piirrettd ongelmalliseksi,

mutta muun elaméan osa-alueiden suhteen se voi aiheuttaa turhaa stressia.

Naukkarisen kunnianhimoisena tavoitteena tulevaisuudessa on olympiavoitto joko vuoden
2020 tai 2024 kisoissa. Urheilun ohella hidnelld on myds 1ddketieteen opiskelupaikka Itd-Suo-

men yliopistossa, mutta opinnot eteneviét télla hetkelld urheilu-uran ehdoilla.

Maksimaalista hapenottokyvyn testid Naukkariselle ei ole tehty varusmiespalveluksen jélkeen
(2013), jolloin absoluuttinen VO2max oli noin 6 I/min ja kehonpainoon suhteutettu noin 65
ml/kg/min. Naukkarisen suorituskyky on kuitenkin parantunut merkittdvasti ndistd vuosista.
Alla kuvasta (14) 16ytyy Naukkarisen kehitys soutuergometrisuorituksessa 500, 1000 ja 2000
metrilld vuosien 2011-2016 vililld. Ajat on ilmoitettu keskiarvona/500m. Mielenkiintoinen yk-
sityiskohta tdimén kuvan ulkopuolelta on 100 metrin maailmanennétys Concept 2 ergometrilld

(13.0), jonka Naukkarinen souti timéin kevdan aikana.
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Kuva 14. Joel Naukkarisen 500m, 1000m ja 2000m testikehitys (500m ka) vuosina 2011-2016.

7.2 Valmennuksen ohjelmointi

7.2.1 Eeva Karppinen

7.2.1.1 Harjoittelu vuositasolla

Eeva Karppinen ei pidé tarkkaa harjoituspéivékirjaa, mutta kaikkien harjoitusten syke- ja GPS-
data tallentuu sykemittarille. Karppinen kokee tuntevansa kroppansa niin hyvin, ettd pystyy

tarvittaessa muuttamaan harjoitusohjelmaa, jos esimerkiksi tyot tai opiskelut niin edellyttivat.
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Kuitenkin hén pyrkii aina jimptisti noudattamaan Ilona Hiltusen luomaa harjoitusohjelmaa val-
litsevat sddolot huomioiden. Harjoitusméddrien suhteen hén arvioi harjoittelevansa keskiméérin
noin 14 tuntia, mikd vuositasolla tarkoittaa noin 730 tuntia. Harjoittelusta valtaosa tapahtuu
lajinomaisesti, mutta osa peruskestdvyysharjoittelusta toteutetaan my0ds juosten ja hiihtien.
Avovesikauden aikana Karppisen soutukilometrit vaihtelevat tyypillisesti 100-200 viikkokilo-
metrin valilld, mikd vuositasolla tarkoittaa noin 3500 kilometrid avovesisoutua. Talvella la-

jinomainen harjoittelu tapahtuu Suomen olosuhteista johtuen soutuergometrilla.

Soutajien harjoituskausi alkaa perinteisesti lokakuussa lyhyen ylimenokauden jilkeen. Karppi-
nen ei yleensd vietd varsinaista ylimenokautta, vaan jatkaa harjoittelua myos kilpailukauden
jélkeen. Kaudelle 2016-2017 vuositason suunnitelma on luotu alkaen syyskuusta (kuva 15).
Ensimmadiset harjoitusviikot olivat kdytdnndssd perusharjoitteluun totuttelua, joiden jéilkeen
harjoituskausi vasta starttasi toden teolla. Karppisen alkuperdisessd vuosisuunnitelmassa on
luotu viikkokohtainen rytmitys sekd harjoittelun painotukset eri jaksoilla, jotka ovat tyypilli-
sesti kestoltaan 1-2 kuukautta. Harjoittelu kaikkinensa painottuu voimakkaasti lajinomaiseen

tekemiseen: Karppinen arvioi jopa 90 % harjoittelustaan olevan lajinomaista.

Harjoittelun viikkotason rytmitys Karppisella on melko samankaltainen ympéri vuoden. Run-
gon muodostavat peruskestdvyysharjoitukset, 2-3 voimaharjoitusta seké 1-2 vauhti-, maksimi-
tai nopeuskestivyysharjoitusta. Peruskestdvyysharjoittelu muodostaa suurimman osan harjoit-
telusta lapi harjoituskauden. Talvella sen osuus on noin 80 % ja kesilld 75-80 % kaikesta har-
joittelusta. Peruskestdvyysharjoittelun sisélldissd on jonkin verran vaihtelua. Osa tehdéén kiih-
tyvdnd kohti aerobista kynnysté, osa tasaisesti aerobisella kynnykselld ja vdhintdén yksi pi-
dempi peruskestdvyyslenkki on tyypillisesti ohjelmassa lépi harjoitusvuoden. PK-harjoitusten

yhteydessd Karppisella on usein tekniikkaosioita tai lyhyitd kithdytyksié.

Voimaharjoittelua Karppinen tekee eniten harjoituskauden alkuvaiheessa, jolloin painotus on

perusvoimassa ja maksimivoimatasojen kehittimisessd. Voimaharjoituksissa tehddan tyypilli-
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sesti 4x12 toistoa tai laskevia pyramideja (8-6-4-2). Kilpailukautta ldhestyttdessd voimaharjoit-
telu muuttuu enemmaénkin ominaisuuksia yllépitdvaksi ja toistoméérit pienenevit. Loppusyk-
systd ja alkutalvesta voimaharjoittelun osuus kaikesta harjoittelusta on noin 15 %, josta se kesaa
kohti mentéessid ja kesin ajaksi vihenee noin 10 %:iin. Tyypillisid voimaharjoitteluliikkeité
Karppisella ovat isosoutu, maastaveto, kyykky, soutudyno/jalkaprissi, soutuveto, penkki seka

keskivartaloharjoitteet.

Tehoharjoittelun (vk-mk) mééra ja intensiteetti kasvavat kilpailukautta kohti mentdessd. Har-
joituskauden alkuvaiheessa pddpaino on vauhtikestdvyydessd, josta harjoitusintensiteetit nou-
sevat anaerobiselle kynnykselle ja maksimikestdvyys-teholle kevéttalvella. Vauhtikestidvyytta
Karppinen tekee kuitenkin ylldpitdvana lidpi harjoitusvuoden. Syksylld vauhtikestdavyysharjoit-
telun osuus kaikesta harjoittelusta on noin 7 % ja marraskuusta eteenpdin 10-15 % aina kilpai-
lukauteen saakka. Padkilpailuja ennen (noin 2kk) maara hieman laskee, kun tehoharjoittelu pai-

nottuu maksimikestdvyyteen.

Kaudella 2016-2017 Karppisella oli kaksi pidempéa harjoitusleirid Italian Gaviratessa maalis-
kuun ja huhtikuun aikana. Maajoukkue jérjestdd perinteisesti avovesileirin kevailld kilpailu-
kauden kynnykselld. Kilpailukausi alkaa varsinaisesti toukokuussa, joskin yksittdisid pienem-
pid kilpailuja on mahdollisesti jo maalis-huhtikuussa. Toukokuun lopulla soudettavat EM-
kilpailut, kesdn maailman cupit sekd syyskuun MM-Kkilpailut on merkitty paikilpailuina Karp-

pisen kalenteriin.
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Ma | P. voima Max. voima Voima Voima Voima Voima Voima
Ti I PK PK Lepo PK PK VK PK
Ke - NV+AnKap. VK VK VK VK PK/lepo VK
To | PK PK PK-+AnKap. PK+AnKap. PK Valmistava PK
Pe P. voima Max. voima Voima Voima Voima Kisa Voima
La I VK VK AnK. MK MK+NK Kisa MK+NK
Su | PK PK PK PK PK Kisa PK
Lokakuu | Marraskuu | Joulukuu | Tammikuu | Helmikuu | Maaliskuu | Huhtikuu | Toukokuu Kesikuu Heindkuu Elokuu Syyskuu

Kuva 15. Karppisen harjoitusvuoden painotukset eri harjoitusjaksoilla sekéd esimerkkiviikkorytmitys kullakin jaksolla.
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7.2.1.2 Esimerkkiviikot

Ensimmdiinen esimerkkiviikko on kuluvan kevddn huhtikuulta ja Gaviraten harjoitusleirilta.

Kuten taulukosta 12 voi nidhdd. Soutua on méiéréllisesti paljon ja painotus on peruskesté-

vyysharjoittelussa. Mukana on kuitenkin myds kaksi vauhdikkaampaa vauhti- ja maksimikes-

tdvyysharjoitusta. Viikkoon sisdltyi myos kaksi voimaharjoitusta, joiden siséllot on esitelty tau-

lukossa 13.

Taulukko 12. Eeva Karppisen harjoitusohjelma Gaviraten harjoitusleirilla.

Paivamiiri  Aamupdivi Iltapaiva
Ma 3.4.17 PK 75 min siséltden 4x15 s vedot Lammittelyna soutu 30 min +
voimaharjoitus 60 min
Ti4.4.17 PK 90 min PK 45 min
Ke 5.4.17 Lammittelynd 20 min + VK 5x10 Palauttava 45 min
min/2min palautus, joista 2. ja 4. veto
30/30 s rytmilld + loppuverryttely 20 min
To 6.4.17 PK 75 min Lammittelyné soutu 30 min +
voimaharjoitus 60 min
Pe 7.4.17 PK 75 min siséltiden 4x15 s PK 45 min
La8.4.17 Lammittelyna 20 min + VK>MK Palauttava 45 min
4x2000m/3-4 min palautus + loppuverryt-
tely 20 min
Su9.4.17 PK yhdistelméharjoitus 120 min Lepo
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Taulukko 13. Karppisen voimaharjoitteluohjelma Gaviraten harjoitusleirilla.

Liikkeet Toistot Liikkeet Toistot
Maanantai Torstai

Iso soutu 8+6+4+2 Iso soutu 8+6+4+2
Pieni soutu 8+6+4+2 Leuanveto 8+6+4+2
1jalan penkillenousu/1 jalan kyykky 3x2x6 Dyno 8+6+4+2
Veto trx:11d 3x6-8 Kulmasoutu 8+6+4+2
Pystypunnerrus edesta 3x6-8 tangolla  Penkkipunnerrus 8+6+4+2
Pupuhypyt 3x10-15" Kirppuhypyt 3x6-8
Vatsa staattiset ja dynaamiset 4-5 sarjaa Vatsa staattiset ja dynaamiset 4-5 sarjaa
Selka 3-4 sarjaa Selka 3-4 sarjaa

Karppinen kdy puolipdiviisesti toissd, mikd luonnollisesti vaikuttaa hdnen paivarytmiinsé har-
joitusleirien ulkopuolella. Taulukossa 14 on esitelty tyypillinen Karppisen pdivérytmi harjoi-
tuskauden aikana kotioloissa. Taulukkoon on myos merkitty ruokailut ja ateriasisillot karkealla

tasolla.

Taulukko 14. Tyypillinen Karppisen pédivarytmi harjoituskauden aikana on seuraavanlainen:

6.00 heritys (Aamupuuro + mustikoita + raejuusto + 3 dl kahvia)
7.15 treenit 2h, tdimd on kuormittavampi treeni

10.15 toissé (lasi maitoa, ja hedelma)

11.15 lounas opiskelijaruokalassa (kasvis tai kalaruoka)

14.00 kahvi

15.30 tyopéiva loppuu

16.00 leipé (juusto+ kasvis)

17.00 iltatreeni, enemmén palauttava

19.00 iltaruoka (yleensé salaatti ja ruisleipdi tai pastaa)
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Kilpailukauden harjoitteluesimerkissa taulukossa 15 on esitetty Karppisen Rion ratkaisevia
olympiakarsintoja edeltdnyt harjoitusviikko viime vuoden toukokuulta. Verrattuna aiempaan
esimerkkiin harjoitusméadrit ovat hyvin kevyita ja toisaalta mukana on kolme korkeaintensiteet-

tistd kilpailusuoritukseen valmistavaa harjoitusta.

Taulukko 15. Eeva Karppisen Rion olympiakarsintoja edeltéva harjoitusohjelma.

Paivimidiri  Aamupaivi Itapiiva
Ma 16.5.16 Lammittely 30 min + MK 1x1250m/10 Palauttava 45 min
min palautus + 4-6x500m/1 min palautus
+ loppuverryttely 30 min
Ti17.5.16 Lepo Lepo
Ke 18.5.16 Matkustus Kévely + keskivartalo 60 min
To 19.5.16 PK 40 min Lammittely 20 min +
VK 2x6x30s/30s/5 min palautus + lop-
puverryttely 20 min
Pe 20.5.16 PK 60 min Lepo
La21.5.16 ”Kisaldmmittely” 30 min + 750 m ki- Palauttava 20 min
savauhtia + loppuverryttely 30 min
Su22.5.16 Olympiakarsintojen alkuerd Palauttava 30 min

Kilpailuviikolla Karppisella ei ollut yhtddn varsinaista voimaharjoitusta, mutta siti edeltaneelld

viikolla voimaharjoituksia oli vield kahdesti viikossa. Kyseisen voimaharjoituksen sisiltd on

esitetty taulukossa 16.
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Taulukko 16. Karppisen voimaharjoitteluohjelma kilpailukaudella.

Liikkeet Toistot
Kyykky tai préssi 4x4
Veto tankoon eri leveyksilld tai kulmasoutu 4x6
Yhden jalan nousu penkille 3x2x4
Penkkipunnerrus 2x6-8
Vatsat 3x10
Seldn ojennus 3x10
Kyljet 3x2x10

Kilpailupiiva rakentuu luonnollisesti kilpailun aikataulujen mukaisesti. Alkuerit soudetaan toi-
sinaan hyvin aikaisin ja finaali saattaa olla vasta myohemmin iltapdivilla. Karppinen herda tyy-
pillisesti 3-4 tuntia ennen starttia, jonka jélkeen hédn nauttii kevyen aamupalan. Riippuen start-
tiajasta Karppinen ei tee aamuherittelyd (aikainen startti) tai tekee lyhyen 4km lenkin (my6hai-
nen startti). Ennen kilpailun alkua Karppinen pyrkii rentoutumaan ja kdymaan mielessddn vield
lapi kilpailusuunnitelmaa. Varsinaisen ldmmittelyn ennen kilpailua hidn aloittaa noin 40 mi-

nuuttia ennen starttia.

Karppinen pyrkii kisassa keskittyméén tekniikkaan — ryhtiin ja nopeisiin késiin. Tavoite on
soutaa “tasaisen tappavasti” tai jopa hieman kiristdd loppua kohden. Kisan jdlkeen vuorossa on
lyhyt jadhdyttely ja pikainen tankkaus geelin ja juoman muodossa. Tdmén jidlkeen pestddn vield
vene ja aloitetaan keskittyminen jo mahdolliseen seuraavaan starttiin. Esimerkki kilpailupdivén

aikatauluista on esitetty tarkemmin taulukossa 17.
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Taulukko 17. Tyypillinen Karppisen padivarytmi kilpailupdivian aikana. Aikataulut riippuvat

luonnollisesti kilpailun starttiajasta ja lahtdjen méérésta.

6.00 herdtys (Aamupuuro + mustikoita + raejuusto + 3 dl kahvia)
6.20 Aamupala

7.00 Aamulenkki (4 km)

8.00 Energiageelejé ja kahvi

9.00 Jumppaa ja kisavaatteet

9.10 Lammittely vesilld alkaa*

10.00 Alkuerd

10.15 Jadhdyttely + vesi ja geeli

10.45 Vesilta pois

12.00 Kevyt ruoka tai lounas (jos illalla ei ole kerdilyerié)

[llalla uusi kilpailu tai palauttava harjoitus 45 min

* Karppisen alkuverryttely on kestoltaan noin 40 min, ja se alkaa 15 minuutin pk:lla. Tété seuraa 1,5
min ”nosto” ja 30 sekunnin kisavauhtisia vetoja. Noin 5 minuuttia ennen starttia Karppinen tekee vield
6 vedon ylivauhtisia spurtteja.

7.2.2 Joel Naukkarinen

7.2.2.1 Harjoittelu vuositasolla

Joel Naukkarisen vuosisuunnitelma pitdé siséllddn viikkorytmityksen (harjoitusmuodot ja nii-
den sijoittaminen viikkotasolla), voimaharjoittelumallit (sarjat+toistot), kesin péékilpailut ja
harjoitusleirien ajankohdat. Harjoitusmaariat ovat melko tasaisia ldpi harjoitusvuoden. Kor-
keaintensiteettisen harjoittelun miird on suurempaa kilpailukauden ldhestyessé, kun taas har-
joituskauden alussa painotus on enemmankin peruskestidvyys- ja voimaominaisuuksissa. Nauk-
karisen ohjelmoinnissa on tyypillisesti 3-4 progressiivisesti kuormitukseltaan kasvavaa viikkoa,

jota seuraa kevyempi noin viikon jakso. Kevyemmilld viikoilla pdépaino on peruskestivyys- ja
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voimaharjoittelussa. Kuormittavimmilla viikoilla on yleensd 2-3 vauhti- ja maksimikesté-
vyysharjoitusta. Tehoharjoittelun painotus siirtyy voimakkaammin kohti maksimikestévyytta
maaliskuussa kilpailukauden ldhestyessd. Kuvassa 16 on esitetty Naukkarisen tyypilliset har-

joittelun viikkosisdllot kevyelld ja kuormittavalla viikolla harjoituskauden eri vaiheissa.

OPeruskestdvyys/palauttava OVoima B Vauhtikestdvyys B Maksimikestivyys
12~

8 .
I I
6 .
4 .
2 .
0
Kevyt  Raskas Kevyt Raskas Kevyt Raskas
Lokakuu Helmikuu Huhtikuu

Kuva 16. Viikoittaiset harjoituskerrat kevyelld ja raskaalla viikolla harjoituskauden eri vai-

heissa.

Kuvassa 17 on esitelty Naukkarisen viikoittaiset harjoitustunnit kaudella 2015-2016 seka tois-
taiseksi kertyneet harjoitustunnit kaudella 2016-2017. Kaudella 2015-2016 Naukkarinen har-
joitteli keskimddrin noin 10 kertaa viikossa. Harjoitustunteja kertyi keskimadrin 17 viikossa
alhaisimpien viikkoméérien ollessa hieman alle 10 tuntia ja suurimpien hieman yli 25 tuntia.
Vuositasolla Naukkarinen harjoitteli noin 870 tuntia. Kaudella 2015-2016 suurimmat harjoitus-
madrit olivat ehkd hieman ylldttdenkin loppukeséstd, mutta tiatd toisaalta selittdd karsiutuminen
olympialaisista, jonka vuoksi seuraavaan kauteen valmistautuminen voitiin aloittaa jo aikai-
semmin.
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Kuva 17. Naukkarisen viikoittaiset harjoitustunnit kaudella 2015-2016 (musta pylvés) ja 2016-
2017 (viiva ja valkoiset pallot).

Voimaharjoittelussa Naukkarinen kéyttda 5-10 viikon jaksotusta, jonka ajan toistoméérét pysy-
vit saliliikkeissd samoina. Ensimmaéinen jakso alkoi kuluvalla harjoituskaudella lokakuussa yli-
menokauden paityttyd. Kaudella 2016-2017 toistomiirdt etenevit jaksojen mukaan seuraa-

vasti:

e Jakso I: 15 toistoa
e Jakso 2: 10 toistoa
e Jakso 3: 6 toistoa
e Jakso 4: 4 toistoa
e Jakso 5: 8 toistoa
e Jakso 6: 4 toistoa
e Jakso 7: 1 toisto

e Jakso 8: 2 toistoa
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e Jakso 9: 4 toistoa
e Jakso 10: 2 toistoa

e Jakso 11: 1 toisto

Kauden 2015-2016 aikana Naukkarisen kisakauden voimaharjoittelu siséilsi pddosin maksimi-
voimaharjoittelua kahden (toukokuu)-neljan (kesd-heindkuu) toiston sarjoina seké yksittdisind
toistoina (elo-syyskuu). Voimaharjoitusten sisillot vaihtelevat liki jokaisen harjoituskerran vé-
lilla. Tyypillisid liikkeitd ovat maastaveto ja sen eri variaatiot, kyykyt ja sen eri variaatiot,
pysty- ja vauhtipunnerrukset, ala- ja ylétalja, leuanveto ja sen eri variaatiot sekd kulmasoutu ja

sen eri variaatiot.

7.2.2.2 Esimerkkiviikot

Naukkarisen harjoituskauden esimerkkiviikko on samalta Gaviraten leiriviikolta kuin toisen
esimerkkiurheilijamme. Kuten taulukosta 18 voi huomata, harjoitusméérét ovat suuria ja pai-
notus on peruskestdavyysharjoittelussa. Naukkarinen itse kommentoi, ettd todelliset harjoitus-
madrit olivat vield hieman harjoitusohjelmassa nékyvid suurempia pddosin pidempien PK-
harjoitusten takia. Voimaharjoituksia leiriviikolla oli kahdesti ja ndma harjoitukset on esitetty

taulukossa 19.
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Taulukko 18. Joel Naukkarisen harjoitusohjelma Gaviraten harjoitusleirilla.

Paivamiira  Aamupdivi Iltapiiva
Ma 3.4.17 MK 3x2000m/5 min palautus Palauttava 60 min
Ti4.4.17 Lepo Voimaharjoitus
Ke 54.17 PK 90 min PK 75 min
To 6.4.17 Voimabharjoitus PK 90 min
Pe 7.4.17 PK + 90 min kynnys, “nopeet” 2x4x20 Lepo
s/40 s palautuksella
Lag8.4.17 VK 6x2000m/90 s palautus Palauttava 60 min
Su9.4.17 PK 90 min PK+ 70 min kynnys, alkuun “nopeet”

Taulukko 19. Naukkarisen voimaharjoitteluohjelma harjoitusleirilla.

Liikkeet Toistot
Tiistai

Maastaveto varpailta 3x4
Vauhtipunnerrus 3x4
Pienisoutu 3x4
Torstai

Suorin jaloin maastaveto yhdella jalalla 3x4
Yhden jalan kyykky, takajalka penkilla 3x4
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Naukkarisen tyypillinen pdivarytmi on esitelty taulukossa 20. Aiemmin Naukkarisella oli ta-
pana aloittaa pdivd “aamuaerobisella”, mutta nykydan aamulenkki on ohjelmassa harvemmin.
Péivéén sisdltyy yleisesti ottaen kaksi harjoitusta sekd mahdollisesti hieman opiskelua. Harjoi-
tusten jélkeen Naukkarisella on tapana kdydd saunomassa noin 20 minuutin ajan. Taulukon 20
esimerkkipdivén iltatreeni on hieman tavanomaista myohdisempadn aikaan, minkd vuoksi myos
illallinen on nautittu suhteellisen my6hdin. Nukkumaan Naukkarinen menee siten, ettd ehtisi
nauttia vahintdén 10 tunnin younet. Naukkarinen on hyvin jdmpti ravinnon suhteen, minka voi

huomata myds esimerkkipdivén ravintosisallgista.

Taulukko 20. Naukkarisen tyypillinen pdivéirytmi harjoituskaudella.

7.45 Heritys

8.00 Aamupala (aamupuuro, marjoja, omena, banaani, maito, kahvi)

9.00-11.00 Treeni (lisdravinnejuoma ennen harjoitusta*®, sen aikana** ja sen jalkeen***)
11.10-11.30 Sauna

12.00 Lounas (salaatti, merilohi, peruna, tiysjyviapasta, porkkana, kurkku)

14.45 Vilipala (vihred tee, pddrynd, viinirypéleet)

17.30 Vilipala (mandariini, granaattiomenamehu, tumma suklaa, vesi)

18.10-19.20 Treeni (lisdravinnejuoma harjoituksen aikana** ja sen jélkeen*** + vihannes-
mehu)

19.30-19.50 Sauna

20.20 Illallinen (kukkakaali, parsakaali, porkkana, tonnikala, tdysjyviriisid, kasviksia,
omena, tiysjyvanakkileipd, vesi)

21.15 Iltapala (maitorahka, pakastemansikat, vadelma-persikkakeitto, tdysjyvéindkkileipa,
vesi, monivitamiinivalmiste, kaladljykapseli, vesi)

21.45 Nukkumaan

*Ennen harjoitusta: Pre-workoutjauhe, vesi
**Harjoituksen aikana: Maltodekstriini, I-glutamiini, beta-alaniini, vesi

***Harjoituksen jdlkeen: Palautusjuomajauhe (hiilihydraatti/proteiini 3:1), hunajaa, kreatiinia,
L-glutamiinia, vettd, Echinaforce-tipat
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Taulukko 21. Naukkarisen rutiinit ja niiden ajoittuminen ennen kilpailua (0:00) sekéd sen jal-
keen.

4:30-4:00 Herddaminen

3:30 Punajuurimehu, aamupala/viimeinen ateria 3,5h ennen starttia (1h ennen emésta)
6:00- Venyttelyt kotona tai kisapaikalla (lyhyet venytykset, mdira tarpeen mukaan 15 min-1h)
2:25 Emistankkaus 2h 25 min-1h 35 min ennen (6x3, 10 min vélein)

1:20 Kilpailun lapikaynti mielikuvaharjoittelulla, noin 5-10 min, noin 1h 20 min ennen
1:10 Joukkuepalaveri (5-10 min)

1:00 Kilpailuasu, tahtimittari, WC, bag drop

0:52 Mania, avaava

0:50 Kédet kiinni veneeseen

0:45 Vesilld 45 min ennen starttia (ldmmittelyssd 3x15 min)

0:45 Hengitys juuri ennen ensimmaistd vetoa

0:45 15 min nousujohteisesti aerobista (18, 20-22, 24-26, 28), syke korkealle

0:30 10 min heréttelevié kovia (kutoset, 10, 15, pidempi startti, 10-20)

0:17 Noin 17 min ennen starttia pitkd nosto 500m kilpailunomaisesti

0:14 Virtsaamistauko

0:10 Hengitys

0:10 PK-soutua, viimeinen kiihdytys 7 min ennen

0:06 Odottelualueelle

0:06 Identiteettilause, hengitys

0:04 Viivalle

0:01 (hengitys) Voimasanat maiden luettelemisen aikana

0:00 “’Attention’’ - nopeat hengitykset

0:00 Hetki kerailya ja hengittdmistd heti maaliin padstyd

0:02 Mahdollisimman pian liikkeelle, ettd hapot ldhtee

0:05 Palautusjuoman tai geelin otto

0:06 Loppuverryttelyn jatkaminen rauhallisesti

Pitké verryttely yleensa, tirked erityisesti psyykkisesti. Tarjoaa itselle aikaa olla yksin ja késitelld
kilpailua ennen rantaan menoa ja muiden kanssa analysointia

0:30 Laituriin

0:35 Suorituksen késittely valmentajan kanssa, lisdd palautusjuomaa tai Biotta-tdysmehua
0:45 Kavelyd, tarvittaessa suorituksen késittelyd muiden kanssa

1:00 Poistuminen kilpailupaikalta, suihku, lounas

Lounaan jalkeen rauhoittumista, esim. opiskelua ladkiskuunteluiden avulla, rentoutusharjoitusta,
meditaatiota

Jossain vilissd vihén jaloittelua, soittoa kotijoukoille

Seuraava ateria/vilipala

Uudelleen rentoutumista

Piaivallinen/illallinen

Seuraavan pdivan ldpikdynti mielessa

Rentoutumista, ldékiskuunteluja

Tarvittaessa venyttelyd, muuta lihashuoltoa

Iltapala

Ajoissa nukkumaan, titd varten ollut tirkedd saada kroppa rauhoittumaan
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8 POHDINTA

Soutu on monipuolinen fyysisesti ja teknisesti haasteellinen kestdvyyslaji. Vaikka itse kilpailu-
suoritus on kestoltaan lyhyt, soutajien kestdvyysharjoitteluméairét ovat suuria. Paitsi harjoitus-
madrit, myoOs itse soutajat ovat kooltaan suuria. Erityisesti avoimessa luokassa ei ole kdytin-
nossd mahdollista menestyd, ellei saavuta tiettyjd kriittisid mittoja. Toisaalta kevyt luokka tar-

b

joaa mahdollisuuden pienempikokoisille soutajille, mutta “viliinputoavien” keskimittaisten
soutajien voi olla haastavaa menestyé jo puhtaasti antropometristen ominaisuuksiensa vuoksi
ainakaan kansainviliselld tasolla. Perinndlliset ominaisuudet, kuten lihassolujakauma ja mak-
simaalinen hapenottokyky, luovat osaltaan yksil6ille erilaiset 1dhtokohdat. Voi siis sanoa, ettd

kansainvilisen tason soutajat ovat karsiutuneet tiukan seulan lipi.

Suomessa on vuosikymmenien saatossa totuttu saavuttamaan soutumenestystd tasaisin vé-
liajoin. Edellisestd arvokisamitalista on kuitenkin pian aikaa jo kymmenen vuotta (Minna Nie-
minen ja Sanna Sten, 2008 Peking). Tallad hetkelld lajin maajoukkuetoiminta vaikuttaisi melko
toimivalta, ja valmentajilla on selked linja, mihin suuntaan lajia halutaan viedi. Jotta menestysti
voidaan saavuttaa my0s jatkossa, juniori- ja seuratason tyd on avainasemassa. Soutu on pieni
laji, eikd menestys voi ndin ollen oikeastaan koskaan perustua pelkéstddn suuriin harrastaja-
massoihin. Tarkeéd olisikin 16ytdad lajin pariin lahjakkuudet riittdvin ajoissa, ja tarjota potenti-
aalisille tuleville soutajille ylipd&insd mahdollisuus tutustua lajiin. Lajin harrastaminen ja vili-
neet ovat melko kalliita, minkd vuoksi seurojen olisi hyvé kyetd tarjoamaan riittdvisti veneiti

ja vilineitd urheilijoiden kédyttoon.

Eri urheilulajien parissa on viime vuosina puhuttu paljon resurssien keskittimisestd. Soudun
kaltaisissa pienissd lajiryhmissd osaamisen keskittdmisen voi ajatella olevan erityisen perustel-
tua. My0s soudun suurmaiden Ison-Britannian ja Uuden-Seelannin toiminta on kehittynyt pit-
kalti toimivien keskusten ympdrille. Yksittdisten soutajien sieltd tddltd on hankala saavuttaa
huipputason olosuhteita tai taustajoukkoja. Jossain méérin téllaista keskittdmistd on varmasti-

kin jo tehty myds Suomessa.
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Tamdin tyon ja urheilijaesittelyiden pohjalta maajoukkuetoiminnasta herdsi muutamia ajatuksia.
Maastohiihdon kaltainen yhteinen testaus- ja seurantajirjestelma voisi olla toimiva myds sou-
dussa. Soutajat toki tekevét jo nyt yhteisid testejd, mutta vield sdédnnollisempi ja kaikille souta-
jille toteuttava testauspatteristo voisi tuoda arvokasta tietoa suorituskyvyn kehittymisestd seka

tulevaisuuden soutajille referenssiarvoja, millaisia tuloksia menestykseen vaaditaan.

Kuntotestauksen ohella harjoittelun ja urheilijoiden palautumisen seurantajérjestelméé voisi ke-
hittdd yhteneviiseen suuntaan. Vaikka sykemittareiden myota treenidata siirtyy usein automaat-
tisesti mittarimerkin omalle palvelimelle, harvoin tarkemman harjoituspdivékirjan pitdmisesta
on mitddn haittakaan. Erityisesti jdlkiviisastelua silmalla pitden sieltd on mahdollista 16ytda hy-
vinkin arvokasta tietoa. Teknologian kehittyminen on mahdollistanut melko mutkattoman ja
nopean seurannan sykemittausten (yosyke, aamusyke, ortostaattinen testi/sykevilivaihtelu) ja
suorituskyvyn osalta (esim. kevennyshypyt kidnnykkaaplikaatioilla). Edelld mainittujen testien
kaytostd voi tietysti olla montaa mieltd, ja niiden hyddyntdmiseksi tarvitaan melko paljon taus-
tatietoa urheilijan yksilollisestd perustasosta seka kriittisistd tai merkittdvistd muutoksista. Na-

kisimme kuitenkin jonkinlaisen seurantajirjestelmin ainakin kokeilemisen arvoisena.

Esimerkkiurheilijoidemme voidaan sanoa saavuttaneen kansainvilisen tason jo nyt. Heidén li-
sdkseen maajoukkueesta 10ytyy télld hetkelld useita kovatasoisia soutajia, joilta voi odottaa me-
nestysté ldhivuosien aikana. Suomessa urheilijamassat ovat valitettavasti sen verran pienid, ettd
kaksikkoja suurempiin venekuntiin voi olla haastavaa kasata joukkueita. Menestystd kannatta-

nee siis tulevaisuudessakin hakea pddosin yksikodissd ja kaksikoissa.
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