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THVISTELMA

Timo Hakkinen, 2013. Lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi maastopyorailyn
olympialajissa  (XCO). Valmennus- ja testausoppi, Valmentajaseminaarityo,

Liikuntabiologian laitos, Jyvéskylén Yliopisto.

Johdanto. Huippu-urheilijalta vaaditaan fyysisten ominaisuuksien lisdksi vahvaa henkista
kapasiteettia kestdd vuosia jatkuvaa kovaa harjoittelua. Kilpapyoréily on yksi maailman
seuratuimmista  ja  kilpailluimmista  lajeista, joten  huipputasolla  fyysiset

suorituskykyvaatimukset ovat korkeita

Fysiologia. Maastopyoréilykilpailussa suurin osa Kilpailuajasta ajetaan lahella anaerobista
kynnystd. Kovalla intensiteetilld ajettavassa Kilpailussa miesammattilaiset tuottavat
keskimé&arin 360W tehon. Raskaissa maastoissa ajettavat Kkilpailut vaativat ajalta hyvaa
hapenottokykyéd, siksi ammattilaismaastopyorailijoilta onkin mitattu varsin kovia jopa
79ml/kg/min vastaavia lukemia. Pyorailyssa kehonpainolla on merkittdva vaikutus siihen
kuinka nopeasti pyorailija pystyy nousemaan jyrkkia nousuja. Ammattilaisilla kehon

rasvamaara on erittdin vahainen, miehilla noin 6,4 % ja naisilla noin 14 %.

Tekniikka ja biomekaniikka. Pyorailysséd biomekaniikka ké&sittdd laaja- alaisesti lahes
kaiken pyordilyyn liittyvan tiedon. Tassa tydssa esitelladn nivelkulmien vaikutusta
pyorailyssa, keskittyen satulankorkeuden optimaaliseen korkeuteen.
Satulankorkeusmaarityksessd on useita eri tapoja, jotka antavat ristiriitaisia tuloksia
samoilla laskuarvoilla, joten suoraa jokaiselle sopivaa tapaa ei voida tarkasti antaa.
Biomekaniikka antaa my6s vastauksia siihen miksi paremmalla polkemistekniikalla ajava
ajaja tuottaa enemmaén tehoa verrattuna huonolla tekniikalla ajavaan ajajaan. Suurin syy
taloudellisuuseroissa on yleensa lihasaktiivisuuseroissa yhden ja kahden nivelen yli

kulkevien lihasten osalta.



Huippu-urheilija- analyysi. Tassa tydssd suomalaisista pyorailyammattilaisista esitellaan
Carina Kirssin urapolku, joka koostuu useista ammattilaisena ympari Eurooppaa vietetyistéa
vuosista. Parhaana saavutuksena Carinalla oli XCM- EM kilpailuiden 7. sija ja maailman
cupin kokonaisrankingin 6. sija. Carinalle kertyi harjoittelutunteja vuosittain noin 700- 750
tuntia. Carinan harjoittelussa on merkillepantavaa juoksun ja voimaharjoitusten séilyminen

mukana ympéri vuoden.

Lajin tila Suomessa. Suomessa lajia koordinoi Suomen Pydréilyunionin maastojaosto.
Lajia voi harrastaa Suomessa, mutta harrastajia on esimerkiksi maantiekilpailuihin
verrattuna melko vahén. Jos harrastajaméérat saadaan kasvamaan, niin laji saattaa saada

enemman jalansijaa my6s Suomessa.

Avainsanat: Maastopyoraily, huipputaso, XCO, fysiologiset vaatimukset, Carina Kirssi
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1 JOHDANTO

Pyoraily on kuulunut lajina Olympialaisiin aina vuonna 1896 jérjestetyistd ensimmaisista
moderneista Olympialaisista l&htien. Pydrien kehittymisen seurauksena ihmiset halusivat
kokeilla kilpailemista maantiekilpailun sijasta maastossa, joten Kaliforniassa 1980-luvun
alussa jarjestettiin ensimmaiset viralliset maastopyorakilpailut. Maastopyoréily osoittautui
nopeasti lajiksi, joka kerda massoja ja jota on mukava harrastaa, niinpd maastopyoréily
paatyi verrattain pian maailmanmestaruustasolle. Ensimmaiset maailmanmestaruuskilpailut
jarjestettiin vuonna 1990 ja jo 1996 XCO hyvéksyttiin Olympialaisiin (Union Cycliste

Internationale, 2012).

Maastopyoréilykilpailussa (XCO) voittajan ihanteellinen tavoiteaika on noin 90 - 105
minuuttia miehilld ja naisilla, junioreilla ja mastereilla (urheiluveteraanit, +30 vuotta)
kilpailun kesto on lyhyempi (UCI, UCI, Rules, mountainbiking, 2012). Kilpailu on erittdin
kovaintensiteettinen ja tyypillisesti yli 80 % kilpailuajasta ollaan yli anaerobisen kynnyksen
olevilla tehoilla, jolloin syke on ldhella 90 % maksimista, joka tarkoittaa noin 84 %

maksimaalisesta hapenotosta (VOzmax) (Marcora, 2007).

Tyypillisesti huipputason maastopyoréilijaltd vaaditaan korkeaa maksimaalista tehoa
(+500W), hyvaa hapenottokykya (VO2max >70mL/kg/min), matalahkoa kehonpainoa ja
erittdin hyvaa kehonhallintaa ja pyoran késittelytaitoa. Tassa valmennuksen seminaarity0ssa
esitelladn ainoastaan maastopyoréilyn XCO:ssa vaadittavia ominaisuuksia ja tyon toisessa
osassa esitellddn huippu-urheilijan tyypillista harjoittelua ja valmistautumista kilpailuihin.
TyOon toisessa osassa paneudutaan kaytdnnén esimerkkien avulla Kilpapyorailyyn.
Suomalaisia pyoréilyammattilaisia on verrattain véhan, joten kaikenkattavaa huippu-
urheilijan urapolkua on vaikeaa tehdd. T&ssé tyossd esitellddn Carina Kirssin uran
eteneminen heppatytdstd aina maastopyordilyn ammattilaissopimuksen saamiseen ja

kurkistetaan ~ taustoihin  siit4, mit4d barjoittelulta  vaaditaan =~ ammattitasolla.



2 LAJIN OMINAISPIIRTEET

Maastopyorédilyn Olympialaji, XCO (tasta eteenpdin maastopyordily ja XCO tarkoittavat
samaa), hyvaksyttiin Atlantan Olympialaisiin 1996, jonka jalkeen se on ollut jokaisissa
kesdolympialaisissa mukana. Maastopyorailyssa jarjestetdan kilpailuita korkeimmalla
World Cup- tasolla ja liséksi vuosittain jarjestetdédn MM- kilpailut, lisdksi Euroopassa on
sadoittain  UCl:n  luokittelemia HC-C1-C2-C3 kategorioiden Kilpailuita, jotka ovat
ammattilais-/ amatdorikilpailuita.  Kilpailuiden  padasiallinen  kilpailukausi  kestda
maaliskuusta aina lokakuun loppupuolelle saakka (UCI, 2012 UCI Mountain Bike Calendar,
2012). Suomessa ei jarjesteté lainkaan UCI:n luokittelemia XCO- kilpailuita (pl. kansalliset
mestaruuskilpailut, jotka mainitaan UCI:n kalenterissa), mutta ajetaan kansallista
matalampitasoista CUP- Kilpailusarjaa.
Kansainvalisissd kilpailuissa pyorailyn kattojarjestd, UCI, on méaritellyt XCO:ssa
kaytettavat radat siten, ettd niiden tulisi olla 4-6km pitki&, jolloin ajettava matka maaraytyy
lopullisesti kierrokseen kuluvan ajan mukaan, siten ettd voittajan tavoiteaika olisi 90-105
minuuttia (UCI, UCI, Rules, mountainbiking, 2012). Ratojen tulisi siséltdd metséateitd,

polkuja, suuret maarat nousumetrejé ja vaativia laskuja.

Maastopyordailykilpailuun startataan massaldhdolld, missd rankingissa parhaimmat saavat
ldhtopaikan edestd alkaen, jotta hitaammat eivat hidastaisi parhaimpien vauhtia.
Tyypillisesti Kilpailuissa tuleekin suuret erot voittajan ja loppupdédn ajajien valille, joka
johtuu osittain siitd, ettei kapeille poluille ja laskuihin vélttaméttd mahdu kovin montaa
ajajaa vierekkain, mutta toisaalta siita, ettd jopa maailmancup-tasolla kilpailtaessa fyysisen
suorituskyvyn erot ovat suuria. Maailmancup- tasoinen XCO- kilpailu siséltdd noin 1500
nousumetria kilpailun aikana, joka johtaa siihen, ettd ajajilta vaaditaan kuitenkin moniin
lajeihin verrattuna huippukovaa fysiikkaa, jotta radan ajaminen ylipaataan olisi mahdollista.
Alla (kuva 1 ja kuva 2) on kuvattu esimerkkind UCI:n madrittelema XCO- rata
kolmiulotteisena- ja kaksiulotteisena mallina. (Marcora, 2007)
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Kuva 1. Mahdollinen rataprofiili XCO- kilpailussa huipputasolla, kuvattuna kolmiulotteisena
profiilina. (Marcora, 2007)
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Kuva 2. XCO- kilpailun (Kuva 1) rata korkeusprofiilina kuvattuna. (Marcora, 2007)
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2.1 Fysiologia

Pyoraily huipputasolla on mitd suurimmassa maarin vaativa Kkestavyyslaji, jossa
menestymisen perustana on pitkahko harjoitustausta ja sen myo6té tapahtuneet fysiologiset
muutokset elimistossd. Jos maastopydrékilpailua verrataan maantiekilpailuun, niin voidaan
todeta  maastopyorakilpailun  olevan intensiteetiltddén  huomattavasti  kovempaa.
Maantiekilpailussa ammattilaistasolla tasamaalla keskimadrainen tuotettu teho etapin aikana
on noin 210W ja vuoristoetapilla noin 270W (Padilla, 2001), kun taas maastokilpailussa
keskimaardinen tuotettu teho on noin 360W, joka vastaa 87.5% VO2max:sta (F. M.
Impellizzeri, 2005). Tehontarpeen eroavaisuudet on helposti selitettavissd mm. kilpailuiden
kestojen eroilla, maantiella kilpaillaan 4-6 tuntia kestavissa kilpailuissa, kun maastossa
Kilpailut kestavat lyhyemman aikaa. Toisaalta maantiekilpailuissa tyypillisesti peesataan
toisten ajajien imussa, jolloin voidaan saastdd huomattavasti energiaa ilmanvastuksen
pienentyessd, maastossa peesaamisesta ei ole juurikaan apua, koska radat eivat mahdollista
riittdvan lahelld ajamista ja usein nopeudet ovat matalia, jolloin imusta ei ole suurta apua.
Maastopyoréilyn rankkuutta on perusteltu my6s painavammalla pyo6ralla ja toistuvilla
jyrkilla nousu- ja laskuosuuksilla, mutta myods epatasaisesta maastosta johtuvan isometrisen
ylavartalon jannityksen on todettu aiheuttavan kasvavaa energiankulutusta, vaikkakin
tutkimustieto aiheesta on hivenen ristiriitaista. Maastopy0rékilpailusta suurin osa ajetaan
anaerobisen kynnyksen tuntumassa tai ylitse ja melkein heti 1ahdon jalkeen on mitattu
ldhellda maksimia olevia sykearvoja, alla kuva (kuva 3) Impellizzerrin tutkimuksesta, joka

osoittaa sykereaktion ensimmadisella kierroksella (F. Impellizzerri, 2002).
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Lap FIGURE 3—Example of raw heart rate (top) and course profile (bot-

tom) of one mountain biker during the fourth competition. The upper
black Iine indicates the maximum heart rate (max), and the bortom
black line indicates the average heart rate (mean).

Kuva 3. Sykereaktiot kilpailun edetessa, syke on kovimmillaan heti kilpailun alkukierroksella.
Vasemmassa kuvassa nahdéan sykereaktion ja kilpailussa ajettavien kierrosaikojen valinen vertailu.
Oikeassa kuvassa voidaan néhda tummalla sykedata, ylempi tumma viiva kertoo maksimaalisen
sykkeen ja alempi viiva keskisykkeen. Alhaalla nédkyva harmaa viiva nayttaa rataprofiilin.

Maastopyoréilyssd menestyminen vaatii useita erilaisia fysiologisia ominaisuuksia, joista
tarkeimmat ja hyvan lopputuloksen kannalta oleellisemmat kaydaan lapi taman

seminaarityon seuraavissa kappaleissa.

Taman seminaaritydon aiheena ja tarkoituksena on esitelld ainoastaan huipputason
maastopyoréilijoilta vaadittavia ominaisuuksia, joten seuraavassa taulukossa on esitetty
standardointi sille, mita eritasoiset pyorailijdiden kuvaukset eri tutkimuksissa tarkoittavat.
(A. E. Jeukendrup, 2000). Taulukon tarkoituksena on helpottaa tdman seminaarityon
lukijaa ymmartdmaan eri tutkimuksien kayttdmien pyoréilijoiden tasoa ja vertaamaan tietoa

tdssa seminaarity0ssa esitettyihin tuloksiin.
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Category Trained cyclists Well-trained Elite World Ciass
Training and race status
Training frequency 2-3 times a week 3.7 times a week 5-8 times a week  5-8 times a weegk
Training duration 30-60 min 60-240 min 60-360 min 60-360 min
Training background 1 year 3-5 years 5-15 years 5-30 years
Race days per year c-10 0-20 50-100 90-110
UCI ranking - - first 2000 first 200
Physiological variables
Winax (W) 250-400 300-450 350-500 400-600
Winax (W/kg) 4.0-50 5.0-6.0 6.0-7.0 6.5-8.0
VO2max (L/mMin) 4.5-5.0 5.0-5.3 5.2-6.0 5.4-7.0
V022 (MI/Kg/min) 64-70 70-75 72-30 75-90
Economy (W/L/min} 72-74 74-75 76-77 >78

Table 1:  Criteria for the classification of trained, well-trained, élite and World Class road cyclists.
Taulukko 1. Tutkimusteksteissd kaytettyjen pyoréilijéiden luokittelutaulukko. Tutkimuksissa

pyordilijat jaetaan neljadn luokkaan Harjoitelleet (Trained), hyvin harjoitelleet (Well- trained),

eliittitason (Elite) ja maailmanluokan pyorailijoihin  (World Class). Taulukossa néhdaan

harjoittelutiheys viikossa kertoina, yhden harjoituksen kesto minuutteina, harjoittelutausta vuosina
(Training background) ja kilpailupdivien lukumaara. Fysiologiset muuttujat nakyy Physiological
variables kohdan alla. (A. E. Jeukendrup, 2000)

2.1.1 Antropometria

Antropometrialla tarkoitetaan kehon koostumusta ja sitd miten paino on jakautunut

elimistossa. Antropometrisilld  muuttujilla  on merkittdva vaikutus siihen, miten

Kilpapyoréilijoan  voidaan ennustaa pérjddvan huipputasolla.  Kehonkoostumuksen

merkityksestd MC- tasolla on tehty lukuisia tutkimuksia, joiden perusteella voidaan esittaa
malleja siitd, millainen huipputason pyoréilijan  kehonkoostumus tulisi  olla.
Vuoden 2004 Ateenan kesdolympialaisten XCO:n kilpailijoista tehdyn analyysin mukaan
miesten keskimaardainen paino kilpailun aikana oli 67+-4kg (Marcora, 2007), kun taas
Lontoon, 2012, Olympialaisissa mieskilpailijoiden keskimé&&rdinen paino oli 67.6kg ja
76kg (Guardian.co.uk, 2012).

Huipputason mieskilpailijoiden on todettu olevan keskimé&érin 176-180cm pitkié (taulukko

Kilpailun voittaneen Jaroslav Kulhavyn paino oli
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2). Pituuden ja painon suhteesta voidaan péatelld, ettd suoraa suhdetta ei ole sille, ettd
kehonpainolla olisi suora merkitys suorituskykyyn, vaan tarkedmpéa on se miten ja mista
kehon massa on rakentunut. Huippupyorailijoiltd (MC-taso) mitatut rasvaprosentit ovat
varsin alhaisia noin 6.4% ja kovatasoisilla pyorailijoilla rasvaprosentti on 8.5% -14.3%
valilla (Marcora, 2007).

Study (year) Competitive level n Height (cm) Mass (kg)

Impellizzeri et al. (2005)2#! Elite, high level 12 176 £ 7 66 + 6
Lee et al. (2002)E7 High level 7 178 = 7 657
Impellizzeri et al. (2005)28] Elite 13 177 £ 8 65+ 6
Nishii et al. (2004)P9 Elite 8 170 £ 6 64 £7
Stapelfeldt et al. (2004)F7] Elite 9 180 + 6 69 +5
Warner et al. (2002)30] Elite 16 178 + 5 71 +5
Impellizzeri et al. (2002)® Elite 5 175+ 3 64 +5
Baron (2001)E1 Elite 25 179 £ 5 69 +7
Wilber et al. (1997)52 Elite 10 176 £ 7 72+ 8
Cramp et al. (2004)! Amateur 8 179+ 6 69+ 8
MacRae et al. (2000)34 Amateur 6 180 £ 7 77 £ 4
Berry et al. (2000)E51 Amateur 8 (1 female) 178 £+ 7 72+8

Taulukko 2. Mitattuja antropometrisia muuttujia miesmaastopyorailijoilta (Competitive level=
Kilpailijan taso, n=  lukumaara, Height= pituus, Mass= paino) Mukaeltu Impellizzerrin
tutkimuksesta (Marcora, 2007)

Jos maastopyoréilijaa verrataan kehonkoostumuksen suhteen maantiepydréilijaan, niin
maastopyordilija on kaikkein lahimpéna vuoristossa pérjadvaa makimiesta tai maantieajojen
yleismiestad. Maantiella kilpailevien, makimieheksi profiloituneiden, pyo6railijoiden on
todettu olevan painoltaan noin 62+-4kg ja pituudeltaan 175+-7cm (Padilla, 2001).
Maastopyorailyssa myos naisilla on samanlaiset kilpailutapahtumat ja arvokilpailut, kuin
miehill&. Naisista on tehty verrattain vahan tutkimuksia, jotka liittyvat maastopyorailyyn ja
kehonkoostumukseen, mutta Impellizzerrin (F. M. Impellizzeri., 2007) tutkimuksessa
tutkittiin 27 ammattilaissopimuksella maantielld kilpailevaa naista ja 12 maastopyoréilyssa
kilpailevaa naista, joiden antropometriset mittaustulokset ovat taulukossa 3. Huomattavaa
on, etteivét naisten tulokset poikkea juurikaan miesten vastaavista tuloksista, jos vertailua

tehd&an suhteutettuna kehonpainoon maantieajajien ja maastopydréilijoiden valilla.
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Table 1 Anthropometric characteristics of female cyclists classified according to their specialties

Flat specialist Time trialists (TT) Climbers (C) Mountain bikers Post hoc*

(FL) n = 10 n=>5 n=12 (MTB) n=12

Mean + SD Mean + SD Mean + SD Mean + SD
Age (years) 247+29 228+ 4.6 283+ 5.0 273+ 44 -
Height (cm) 165.3 = 6.2 171 £ 59 166.6 + 3.6 166.0 + 6.2 -
BM (kg) 580+ 4.6 61.6 = 3.1 51.8 £ 34 53.7+33 FL =TT = C = MTB*
BSA (mzj 1.636 = 0.090 1.721 £ 0.073 1.569 = 0.057 1.587 + 0.060 FT =(TT = C = MTB)**
FA (mz) 0303 = 0.017 0318+ 0014 0.290 + 0.011 0.294 + 0011 FT = (TT = C = MTB)**
BSA-BM 107 283x1.0 28.0+ 09 303+ 1.0 20.6 + 09 (FL = TT) < (C = MTB)**
FA-BM 107 5232 +0.182 5.173 £ 0.109 5610 = 0.191 5474 £ 0.170 (FL = TT) < (C = MTB)**

BM body mass, BSA body surface area, FA frontal area
* P <005 % P <001

* Examples on how to read the post hoc results: (1) A > B = C > D, A significant higher than B, C, and D, B not different from C but B and C
higher than D; (2) A = (B = C = D), A not different from B, C and D, B higher than C and D, C not different from D

Taulukko 3. Naispyordilijéiden kehonpaino (BM) ja pituus (Height), erotettuna kolmeen ryhmdan (FL=
tasamaa ajajat, TT= aika-ajajat, C= mékiajajat, MTB= maastoajajat) (F. M. Impellizzeri., 2007)

2.1.2 Maksimaalinen hapenotto

Maksimaalista hapenottoa voidaan mitata helposti rasituslaboratorioissa niin kutsutulla
suoralla maksimaalisen hapenoton testilla, jossa analysoidaan useita pyorailijan
hengityskaasujen suhteiden muutoksia samalla, kun muutetaan poljettavan kuorman
suuruutta. Maksimaalisen hapenoton testejd jarjestdvat Suomessa péadasiassa erilaiset
la&kariasemat, kuntotestausasemat, urheiluopistot ja huippu-urheilun tutkimusyksikot.
Huippu-urheilussa on tavallista, ettd urheilijalle tehdddn vuosittain useita mittauksia
harjoituskaudella ja myos kilpailukaudella, joilla voidaan varmistaa harjoittelun oikea vaste
urheilijaan. Tyypillisesti pyoréilijoiden arvot ovat melko korkeita, mutta eivéat ylla
esimerkiksi  hiihdossa mitattujen arvojen tasolle. Taulukossa 4. on esitetty
ammattilaispyoréilijoiltd mitattuja maksimaalisen hapenoton arvoja pyoréilijan taso

huomioiden.



15

Table VIII. Maximal oxygen uptake (VOzmax) of road and off-road
male and female cyclists

Study Cycling level VOomax
(mL/ kg min) . .

TS Maksimaalisen hapenoton sanotaan
Ferndndez-Garcla et al I'®l Professional 73.7 " . .. "
L ucia of o 54 orofessional iy olevan hyva perusmittari sille, ettd onko
Lucfa et al.®* Professional 7.3 urheilijassa potentiaalia yltaa
Lacour et al.[™] Professional 70.1
Padila et al[* Professional 78.8 kansainvéliselle tasolle. Maksimaalinen
Sjogaard™l Professional 71.0
Terrados et al™ Professional 70.0 hapenotto kertoo koko
Gnehm et all4 Elite 69.4 A . A )
Saltin and Astrand!™ Elite 4.0 verenkiertoelimiston-,  keuhkojen  ja
Burke et al ™ Elit 67.1 . - .. . .
e - lihaksiston toiminnasta rasituksen aikana.

ermansert’ 7l Elite 73.0
Burke!™ Elite 74.0 Vaikka maksimaalinen hapenotto voi
Coylke et al.* Elite 69.1
Stromme et al."! Elite 69.1 osaltaan ennustaa urheilijan menestymista
Wilber et al.lf" Elite (off-road) 79.3
Wilber et allé" Elite 70.0 kansainvélisissa kilpailuissa, niin sita ei
Farial®l Elite 68.0 i o o
Faria et al.* Elite 75.5 Vol yksinaan pitaa
Lindsay et al®= Amateur 65.7 v .
impellizzeri et al @) Amatour N kestavyyssuorituskyvyn ennusteena
Lucia et al.l9 Amateur 69.5 -
Padilla et al[®1 Amateur 66.1 kahden Samanlalsen
Palmer et al.™ Amateur 66.7 kestavyyssuorituskyvyn omaavan
Palmer et al.lFa Amate ur 73.8
Tanaka et al. ") Amateur 69.4 henkilon kesken (E. W. Faria, 2005).
Hopkins and McKenziel® Amateur 68.0
Females
Wilber et alls1] Elite (off-road) 57.9
Wilber et al[51] Elite 68.0

Taulukko 4. Ammattilaisten, eliittitason-  ja
amatdoritason ajajien hapenottoarvoja (E. W. Faria,

2005)
Huipputason pyorailijéiden

hapenottoarvoiksi ilmoitetaan usein lukemia noin 65mL/kg/min ja 78mL/kg/min vélilta.
Vertailtaessa maastopyoréilijoiden arvoja maantiella kilpaileviin py6réilijoihin, niin
tuloksissa ei voida osoittaa hapenoton suhteen suuria eroavaisuuksia (Kuva 4).
Jonkinlaisena peruslahtoékohtana voitaneen pité4 sitd, ettd huipputasolle maastopyorailyssa
tahtaavalla hapenottoarvo tulisi olla >70mL/kg/min. Impellizzerri osoitti tutkimuksessaan
(F. M. Impellizzeri, 2005), ett4 puhtaalla maksimaalisen hapenoton arvolla ei ole yhteytta
suorituskykyyn itse  Kkilpailutilanteessa, mutta jos hapenottoarvo normalisoitiin
kehonpainoon suhteutetuksi ja verrattiin hapenottoarvoa hengityksen korkeimpaan

tasannevaiheeseen, niin silloin mitatulla hapenotolla oli selked yhteys kilpailutilanteessa
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parjadmisen kanssa.
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Kuva 4. Hapenottoarvojen vertailua eri tyyppisten ajajien kesken. Vasemmalta alkaen
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(]

maastopyOréilijat, vuoristoajajat, yleisajajat ja tasamaa- ajajat. llmoitettuna maksimaalisena
hapenottona ml/kg/min. *= p<0.05, **= p<0.01 Mukaeltu (Marcora, 2007)

2.1.3 Maksimaalinen teho

Viime vuosina kansallisen tason pyorailijoillékin on yleistynyt ammattilaispiireissé yleisten
tehomittaukseen kéytettdvien laitteiden kaytt6. N&ama wattimittarit ovat myos
kuntokilpailijoille hyvé tydkalu pyrittdessa tarkkailemaan harjoituksen vaikuttavuutta, mutta
useimmille kuntoilijoille ja harrastekilpailijoille riittdd tasaisin véliajoin tehtdvat

laboratoriotestit.
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Puhuttaessa maksimaalisesta (Wpeak) tehosta tarkoitetaan yleensé tehoa, jota jaksetaan

yllapitaa tietty uupumukseen saakka ajettavan laboratoriotestin kuormaporras loppuun,
esim. ammattilaispyorailijoille tyypillinen 2-3 minuuttia. Talla tavalla saatua maksimaalista
tehoa voidaan pitaa kohtuullisen luotettavana ennusteena pyo6railyn suorituskykyisyydesté.
Kuntourheilijoille maksimaalinen teho voi olla riittdva mittari suorituskykyisyydestd, mutta

huippu-urheilijalle on tdrkedmpad maksimaalisen tehon ja painon suhde (E. W. Faria, 2005).

Maastopyoréilykilpailuissa ajetaan heti alusta l&hes téydelld teholla ja Kilpailun aikana
maksimaaliset ja jopa supramaksimaaliset suoritukset ovat tarpeen, koska radalla taytyy
ohittaa hitaampia ja nousta toistuvasti jyrkkid nousuja. Tyypillisesti XCO- Kilpailussa
mitataan maksimaalisen tehon arvoja véliltd 250W-500W (Allan Inoue, 2012).
Kansainvélisen huippuluokan maastopyorailijan tyypilliset testitulokset (PPO= Wpeak)
esitetddn alla olevassa taulukossa (Taulukko 5).

n=12 Keskihajonta SD Minimi Maksimi
PPO (W) 426 (40) 373 525
PPO (W/kg) 6.4 (0.6) 5.8 7.4
PPO (W/kg0.79) 15.5(1.2) 14.0 18.1

Taulukko 5. Kansainvélisen XCO- pyordilijan tyypillisia testiarvoja, mukaeltu tutkimuksesta (F.
M. Impellizzeri, 2005)

Naismaastopyordailijoiden maksimaaliset arvot ovat matalamman kehonpainon vuoksi
yleensd heikompia, kuin miesten, mutta suhteutettuna kehonpainoon ne ovat jo hyvin lahella
miesten vastaavia arvoja ja joissain tapauksissa jopa kovempia (vrt. taulukko 5 ja taulukko
6). Naisilla on siis selkeésti etua, jos kilpailussa on paljon nousua, jolloin kehonpainoon

suhteutettu maksimaalinen teho (Taulukossa 6, PPO-BM) on tarpeellisempi, kuin



absoluuttinen maksimiteho (taulukossa 6, PPO).

Variables Road (n = 5) Off road (n = 5)
Mean + 5D Mean + SD
Age (years) 262+39 262+ 4.5
Height (cm) 1702 + 3.3 164.2 + 3.4*
BM (kg) 546 +64 53.1+34
BSA [mzj 1.629 + 0.102 1.568 = 0.051

VOsmax (I min™")
VOsmax (ml min' kg ")
—{}..'-‘.2}

rn_z)

VOsmax (ml min™' kg
VOrmax-BSA™' (1 min
PPO (W)

PPO-BM ' (W kg ")

1

3.552 £ 0.430
65.1 £29
0864 + 854
2.176 = 0.144
358.6 £30.7
6.6 £0.3

3.291 = 0.197
62.3 £ 5.9
9243 + 61.3
2.100 = 0.124
320.4 = 14.7
6.1 £ 0.6
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Taulukko 6. Naisammattilaisten tehotietoja. PPO (W) kertoo tehon maantieammattilaisilla (Road)

ja maastoammattilaisilla (Off road). PPOBM kertoo kehonpainoon suhteutetun tehon naisilla.
Mukaeltu (F. M. Impellizzeri., 2007)

2.1.4 Anaerobinen taho ja kapasiteetti

Kun lihasten tekemd ty0 on niin suurta, ettd laktaattia alkaa kumuloitumaan elimistoon
enemman, kuin sitd ehtii poistua metabolisesti, niin kansankielelld puhutaan siita, etta
elimistd tekee tyota anaerobisesti. Tutkimukset osoittavat kuitenkin, ettd veren
laktaattikonsentraation muutokset kovan suorituksen aikana eivét ole tiukasti yhteydessé
anaerobiseen metaboliaan, vaan ne kuvastavat enemmaénkin elimiston balanssitilaa laktaatin
tuoton ja laktaatin kulutuksen valilla. N&iden kahden tilan valinen muutos on véhintaankin
héilyva, kun yritetddn l0ytd4 tarkka kohta (nk. anaerobinen kynnys) milloin elimistossé

siirrytaén aerobisesta energiantuotosta laktaatin kumuloitumiseen (P.O. Astrand, 2000).
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Vain harvoissa tutkimuksissa on tutkittu anaerobisen tehon ja kapasiteetin merkitysta

huipputason maastopyorailijoilla. On kuitenkin selvad, ettd anaerobisella teholla ja
kapasiteetilla taytyy olla suuri merkitys kilpailutilanteissa péarjadmisen kanssa, koska
maksimaalinen tehontarve Kkilpailuiden aikana ylittdd esimerkiksi nousuissa ja
ohitustilanteissa usein maksimaalisen tehon, jonka pyoréilijd pystyy tuottamaan aerobisen

kapasiteetin avulla.

Pitké&kestoisessa kestavyyssuorituksessa on yleensd suositettu urheilijaa pitdmaan
intensiteetti 1&hell& anaerobista kynnystd, jolloin laktaatin tuotto on vield yhtd suurta, kuin
laktaatin poisto verestd. Usein tamé& anaerobinen kohta maéaritetddn laboratorioiden
kynnystesteissd suunnilleen kohtaan, jossa veren laktaatti on noin 4 mmol/L.
Energiantuotollisesti elimistélle on huomattavasti edullisempaa tuottaa ATP:a aerobisesti (1
glukoosimolekyyli tuottaa 39 ATP:ta, kun anaerobisesti luku on 3), myoskaan rasvoja ei
voida kayttdd energiaksi silloin, kun elimistd tuottaa energiaa anaerobisesti. Lisaksi
anaerobisten prosessien korkea lihasten siséinen vetyionikonsentraatio aiheuttaa myos Kipua
lihaksistossa ja viimeisimpand elimiston tuottamat vetyionit verenkierrossa stimuloivat
hengitystd niin, ettd syntyy voimakasta hyperventilaatiota, joka vie osaltaan
hengityslihaksille lihasten tarvitsemaa energiaa ja happea (P.O. Astrand, 2000).

Huipputason maastopyorailijoitd (Italian maastomaajoukkue) tutkittaessa havaittiin
Kilpailun alussa laktaattikonsentraation nousevan voimakkaan Kkiihdytyksen ja kovan
alkuvauhdin vuoksi selvésti anaerobiselle puolelle (laktaattiarvot jopa 10-11 mmol/L)
ensimmaisten 45 minuutin aikana, mutta palautuvan kilpailun aikana aika tarkalleen 4.0-4.5
mmol/L tasolle (Marcora, 2007). Tama osoittaa, ettd huipputason maastopyorakilpailuissa
taytyy pystya hetkellisesti kuormittamaan elimistod voimakkaasti yli aerobisen kapasiteetin.
Maastopyorékilpailut ovat kuitenkin niin pitkid, ettei anaerobinen energiantuotto ole
paaasiallinen energiantuottoprosessi. Tutkimuksissa on havaittu kilpailuissa sijoittumisen
korreloivan voimakkaasti sen suhteen, miten korkealla anaerobinen kynnys (laktaatti

4mmol/L) on suhteessa kynnyksell& tuotettavaan tehoon (F. M. Impellizzeri, 2005).
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2.1.5 Ventilaatio ja laktaattikynnykset

Hengityksen padasiallinen fysiologinen tarkoitus on varmistaa riittdvé hapensaanti, kuljettaa
hiilidioksidi pois elimistostd ja yllapitad tasapainoa valtimoveren kaasujen suhteen. Kun
rasitustaso alkaa nousta, niin elimistd reagoi siihen kasvattamalla hengitystilavuutta ja
hengityksen tiheyttd. Hengitystilavuus saavuttaa tasannevaiheen noin 60% kohdalla
maksimaalisesta vitaalikapasiteetista, jonka jdlkeen ventilaatiota voidaan lisatd vain
nostamalla hengitystiheyttd. Jos rasitusta jatketaan ja kovennetaan maksimaaliseksi, niin
ainoastaan hengitystiheys kasvaa, kunnes se saavuttaa maksimin, josta se ei enda voi nousta
siten, ett siita olisi kokonaisventilaation kasvamisen kannalta hyétya (P.O. Astrand, 2000).
Huipputason pyoréilijat ovat harjoitelleet kestavyystyyppisesti useita vuosia, joten heille on
kehittynyt erikoislaatuinen hengitystapa, jolla he voivat lisata ventilaatioita lisdamalla
hengitystilavuutta, mutta nopeuttamatta hengitysta. Talla on epdilty olevan suoraa
vaikutusta maksimaalisen hapenoton madraan ja sen kayttoon elimistossa, koska
voimakkaasti rasittavassa suorituksessa (Ventilaatio yli 120L/min (P.O. Astrand, 2000))
hengitys itsessdan kuluttaa noin 15% maksimaalisesta hapenotosta (E. W. Faria, 2005).
Voimakas ventiloiminen rasituksessa aiheuttaa ymmarrettavasti hengityslihasten vasymista,
jotka saattavat saavuttaa maksiminsa kovassa suorituksessa. Tutkimusten mukaan
hengityslihaksia voidaan harjoittaa erityisill& sisadnhengityslihasharjoitteilla, mutta niilla ei
ole osoitettu olevan tehoa huipputason urheilijoihin (E. W. Faria, 2005), mutta hyvin
harjoitelleisiin (VO2max 56ml/kg/min) urheilijoihin harjoitteista oli hyoétya (P. Holm,
2004). Erityisen hengitysharjoittelun voi siis todeta olevan turhaa huipputason pyoéréilijélle,

mutta suotuisaa kansallisen tason ajajalle.

Huipputason urheilijat ja heiddn valmentajansa ovat kiinnostuneita tietdmaan urheilijan
laktaattikynnykset, jotta harjoittelun kuormitusta voidaan optimoida tarkemmin. Yleisin
tapa mitata ja varmistua kynnyksistda on tehdd suora polkupy6raergometritesti, jossa
mitataan laktaattimuutoksia ja useita erilaisia hengityskaasumuuttujia. Suorassa testissa
voidaan maarittdd myos kynnysten mééritykseen voimakkaasti liittyvé ventilaatio ja siind

tapahtuvat muutokset. Toinen tapa tehdd mittaus on polkea epésuoratesti, jossa ei lainkaan
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analysoida hengityskaasuja. Epésuorat mittaukset ovat edullisempia, mutta myos
epatarkempia, joten ne sopivat l&hinnd harrastelijoille ja urheilijoille usein toistuvina

seurantatesteina.

Pyorailijoille tehtavéssa laboratoriotestissa aloitusvastukseksi voidaan valita esimerkiksi 2
kertaa kehonpaino, tai usein testeissa kaytetty 100W. Aloitusvastus on syyté olla riittavéan
matala, jotta aerobinen kynnys saadaan varmuudella madritettyd oikealle kohdalle.
Kynnyksien kesto riippuu urheilijan tasosta, mutta huipputason urheilijalle 2-4minuuttia on
riittdva aika, jolloin saavutetaan kyseisellda kynnyksell tapahtuva tasannevaihe. Aerobinen
kynnys maéaritetdan usein siihen kohtaan, missé laktaattitaso nousee ensimmaisen kerran
perustasostaan ja missa ventilaatiossa tapahtuu ensimmadinen muutos suhteessa
hapenkulutukseen. Usein aerobisella kynnyksella tarkastellaan viel& ventilaatioekvivalentin
(VE/VOy)alinta kohtaa. Anaerobinen kynnys mééritetddn vastaavasti tasolle, jossa urheilijan
veren laktaattipitoisuudessa tapahtuu toinen merkittdvad nousu ja ventilaation lineaarisuus
muuttuu  suhteessa  hiilidioksidin  tuottoon,  lisdksi on  syytd tarkastella
ventilaatioekvivalenttien muutoksia (VE/VO, ja VE/VCO;) (K. L. Keskinen, 2004).
Laktaattiarvoina aerobinen kynnys asettuu usein jonnekin ldhelle 2.0mmol/L ja anaerobinen

vastaavasti lahelle 4.0mmol/L.

Laktaattikynnysten tunteminen auttaa urheilijaa kohdistamaan harjoittelun intensiteetin
oikein, jolloin ns. turhien harjoitusten tekeminen voidaan jittd4d kokonaan pois. Veren
laktaattimé&arat eri  suoritustehoilla  toimivat  hyvin  ennustettaessa  urheilijan
kestavyyssuorituskykya ja tulevaisuuden suorituskykyd. Erityisen merkityksellinen on
anaerobinen kynnys, jolla laktaatin tuotto ja poisto ovat edelleen jokseenkin tasapainossa
(E. W. Faria, 2005). Huipputason maastopyordilijoilla tehdyn tutkimuksen mukaan ainoat
mitattavat fysiologiset arvot, joilla oli merkitysta Kilpailun loppuaikaan olivat tehontuotto,

sekd hapenotto anaerobisella kynnyksell& (suhteutettuna kehonpainoon) (Marcora, 2007).
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2.1.6 Taloudellisuus

Pyoréailyn taloudellisuus voidaan mééritella kehonpainoon suhteutettuna VO, arvona jollain
tietylla teholla. Taloudellisuuden paraneminen tarkoittaa silloin prosenttiméaraisen VO,
arvon laskemista talla samalla tehotasolla. Edell& kuvatun kaltaista VO, arvon laskemista on
pidetty loogisena ja selittavana fyysisena kriteerina sille, ettd taloudellisuus todella voi
parantua. Ammattilaispyoréilijat harjoittelevat vuositasolla kymmenien tuhansien
kilometrien verran ja ehké& osaltaan siksi on havaittu, ettd verrattaessa amatooripyoréilijéa ja
ammattilaista samanlaisella hapenotolla kesken&an, niin ammattilaisella on parempi
taloudellisuus omassa suorituksessaan (E.W. Faria, 2005). Taloudellisuutta on tutkittu
huippuluokan maantiepyo6railijoilla, jolloin on havaittu, ettd maksimaalinen hapenotto ei
yksindan selitd huippusuorituksia, vaan osaltaan selittdvand tekijana on taloudellisuuden
lisaksi lihasten kyky tuottaa tehoa taloudellisesti. On esitetty tutkimustuloksia sen suhteen,
ettd mahdollisesti urheilijalla, jolla on paljon tyypin 1 (hitaat) lihassoluja jaloissaan (vastus
lateralis) voi olla suhteessa heikompi maksimaalinen hapenotto, kuin muutoin
samantasoisella kilpakumppanilla, jolloin lihassolujakauma saattaa siis maarittd4 osaltaan

myaos suorituksen taloudellisuutta (A. Lucia, 2002).

Lihassolujen rekrytointiin pyorailyssa vaikuttaa kédytetty kadenssi, jolla kampia pyoritetaan.
Kadenssi maérittdd osaltaan suorituksen taloudellisuutta, koska suuri kadenssi on
hapenkulutuksen, sykkeen, laktaatin, koetun vasymyksen ja rms-EMG:n suhteen selkeasti
taloudellisempi vaihtoehto, kuin samalla intensiteetill& tehty suoritus matalalla kadenssilla.
Ammattipyorailijoillad tehdyn tutkimuksen mukaan ammattilaiset valitsevat kadenssin
maaston mukaan valiltd 80-126rpm, nopeamman kadenssin kéyttdminen vahentdd yhteen
polkaisuun tarvittavaa voimaa, joka siirtadd lihassupistusta enemman tyypin 1 lihassolujen
suuntaan. Tyypin 1 lihassolut pystyvat supistumaan tehokkaasti vield 100rpm nopeudella
pyoritettdessa, joka auttaa urheilijaa sdastamaan 2 tyypin lihassolujen rekrytoinnin kohtaan,
jossa tarvitaan enemman tehoa, esim. loppukiriin tai hitaamman ohittamiseen. Polkemisen

tehokkuuteen ja siten taloudellisuuteen vaikuttaa lihastyypin lisdksi moni muu asia, kuten
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kammen pituus, kehon asento ja sijainti poljettaessa, raajojen liikenopeudet ja voimat eri
nivelpisteissa ja lihaksissa (E.W. Faria, 2005) (kts. biomekaniikka, luku 2.2).

Maastopyordailyssa taloudelliseen suoritukseen vaikuttaa toki moni muukin asia, jotka eivét
maantiepyorailyssa ole yhtd merkityksellisid, kuten se onko py0rd etujousitettu vai
taysjousitettu. Maastopyoréilyssa huipputasolla kilpailussa vietetystd ajasta jopa 70%
ajetaan ylamékeen, jolloin taysjousitettu pyora ei valttaméttd ole optimaalisin vélinevalinta
kilpailuun. Taysjousitetulla pyoralla tehontarve on selvasti korkeampi, kuin etujousitetulla,
vaikkakaan sykkeissa tai hapentarpeessa ei ole havaittu eroa (E.W. Faria, 2005).

2.2 Tekniikka ja biomekaniikka

Maastopyoréilykilpailut kdydaan vaativissa maastoissa, joissa on useita teknisesti vaikeita
kohtia (kivikot, juurakot, laskut, hyppyrit, nousut jne.), jotka vaativat ajajalta teknisté taitoa
osata ajaa ja hallita pydransa jokaisessa tilanteessa. Varsinkin nopeavauhtisissa teknisisséa
laskuissa pyoranhallinta on erittdin merkityksellistd, etenkin jos Kilpailijalla on tapana
kasvattaa nopeutta alamaéissa, jotta voisi ajaa jonkin muun radan osan hitaammin, kuin
kilpailijansa. Valmentajien ja joidenkin kilpailijoiden keskuudessa levida uskomus siitd, etta
tekninen kyvykkyys ja taito ovat suorassa suhteessa Kilpailuissa péarjadmisen kanssa, mutta
vditettd  tukevaa  tutkimustietoa ei ole kuitenkaan  saatavilla.  Australian
maastopyorailymaajoukkueen valmentajan mukaan on kuitenkin havaittu, ettd hitaammat
pyorailijat saattavat tuottaa jopa enemman tehoa Kilpailun aikana, kuin nopeammat, joten

teknisilla taidoilla taytyy olla merkitystda myds huipputasolla (Marcora, 2007).

Pyordilyn biomekaniikka sanana kasittdd laaja-alaisesti lahes kaiken pyorailyyn liittyvan
tiedon, joka palvelee niin kuntoliikkujia, kuin ammattilaisia. Biomekaniikan avulla voidaan
tutkia ja mitata voimantuotollisesti tehokkaimmat nivelkulmat, optimaaliset py6réan mitat ja
vaikkapa tehokkain asento yldmékeen ajettaessa. LahtOkohtaisesti on hyvd muistaa, etta
pyorailija voi padsta kovempaa ainoastaan kahdella eri tavalla, joko vahentdmalla erilaisia

liikettd vastustavia voimia tai sitten tuottamalla enemmaén tehoa. Aikaisemmissa kappaleissa
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olemme keskittyneet siihen, millaisia fyysisid vaatimuksia pyorailylla on ja paljonko
tehoa kuuluisi tuottaa, seuraavissa kappaleissa kasitellddn biomekaniikan nékokulmasta
maastopyOréilyn olennaisimpia asioita ja pyritddn selvittdmadn voisiko pyoréilijd paasta
kovempaa ottamalla huomioon biomekaanisia asioita pyorailyssaan.

2.2.1 Nivelkulmien vaikutus suoritukseen, satulan korkeus

Ammattipyorailijoille pyorat raataloidaan juuri sopiviksi joko valmistamalla koko runko
ajajan mittojen mukaan, tai sitten vaihtamalla siihen tarvittavissa maarin geometriaan
vaikuttavia osia. Useimmilla pyoréilijoilla on vakiintunut vuosien harjoittelun my6td oma
tyyli istua satulassa ja tuottaa kampiin tarvittava voima, vaikka aina asento ei olisi
biomekaanisesti paras mahdollinen. Satulan korkeus ja sijainti ovat varmasti yksi eniten
mielipiteitd jakava asia pyorailyn geometriaan liittyen. Satulan optimaalisen korkeuden
maadrittdvat useista muuttujista koottu tilastollinen analyysi, joka sisaltdd mm. seuraavia
asioita: pyorailysuoritukseen kulunut aika, kaytetty energia/ VO, tuotettu teho, jalan
kinematiikka, niveliin kohdistuvat voimat ja lihaksiston mekaniikka.

Perinteisesti, ilman 2D tai 3D analyysiin sopivia vélineitd, on satulan korkeus pyritty
maarittdmaan laskennallisella prosenttiosuudella pyoréilijan jalan mittojen mukaan. Talléin
on mitattu tietty prosenttiosuus yleensd joko jalan sisdpuolelta mitatusta pituudesta
(esim.109% jalan sisépituudesta) tai trochanteriin yltavastd pisteesta (esim. 100%
trochanterin pituudesta). Jalan pituuteen pohjautuvia menetelmid on useita muitakin ja
lisana vield polvikulmaan perustuvat mittausmenetelmat. Polvikulmamittaukset perustuvat
polvikulman mittaukseen, kun jalka on polkimella yldasennossa ns. kuolleessa kohdassa,
jolloin polven kulma mitataan. Kaikille ndille em. mittauksille on yhteista se, ettd jokainen
antaa pikkuisen toisistaan eridvan tuloksen optimaalisimmaksi satulankorkeudeksi. Toiset
painottavat suosituksessaan optimaalisinta hapenkulutusta, joka saavutetaan tutkimuksesta

riippuen Vvélilla 96-107% trochanterista mitattuna. Osa tutkimuksista taas painottaa
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mahdollisimman taloudellista satulankorkeutta, joka on ilmeisesti Vvélilld 96-100%
trochanterista mitattuna. Osassa tutkimuksia taas painotetaan maksimaalista aikaa, joka
kestdd uupumuksen saavuttamisessa, tallaisessa tapauksessa optimaalisin satulankorkeus
olisi 102% trochanterista mitattuna (Croft, 2011).

Jos laskennallisesti méaéritetdédn optimaalinen kulma satulalle, niin p&adytaan seuraavaan
tilanteeseen: optimaalinen kulma on tutkimusten mukaan vélilld 96-100% trochanterista
mitattuna, joka tarkoittaa ettd laskennallisesti keskimittaisen 177.8cm ajajan, joka pyorittad
kampea (0.191m) kierrosnopeudella 90rpm optimaalinen satulankorkeus olisi vélilla
0.925m- 0.964m. Eroa on yli 4cm, jota ei voida pitdd mitenkdan mahdollisena
vaihteluvalind ammattilaiselle. Suositeltavampaa olisikin siis mitata optimaalinen
satulankorkeus kayttamalla polvikulmia, jolloin saadaan paremmin ja tarkemmin mitattua
oikeat kulmat kullekin ajajalle yksilollisesti (Croft, 2011). Ammattifysiologeilla ja
biomekaniikoilla on kaytossdan 2D ja 3D kuvantamislaitteistot, joilla voidaan méaérittaa
liilkkeessd tapahtuvat polvi-, lantio- ja nilkkakulmien muutokset. Kaikkien
py6railyammattilaisten ja vakavasti harrastavien (eli siis paljon ajavien) olisi syytd unohtaa
arvioon perustuva satulan korkeus ja kéyda teettdméssa tarkka testi omasta ajoasennostaan,

jotta voitaisiin sdastya myohemmilta rasitusvammoilta ja optimoida oma suoritusteho.

2.2.2 Lihasaktiivisuus pyorailyssa

Pyordilyyn liittyvien lihasten tunteminen ja niiden aktiivisuuden ymmartdminen auttavat
valmentajaa ja urheilijaa suunnittelemaan ja toteuttamaan harjoitusohjelman niin, ettd se
palvelee urheilijan tavoitteita. Lihasaktiivisuutta on yksinkertaisinta mitata EMG- laitteilla,
jotka rekisterdivat eri lihaksissa supistuksen aikana kulkevia séhkovirtoja pintaelektrodien
avulla. EMG:n avulla voidaan selvittdd urheilijan lihasten toiminta ja aktiivisuus vaikkapa
kéytettdessé eri kadenssia tai samaa kadenssia, mutta eri voimia. Tallgin voidaan selvittaa

pystyyko urheilija rekrytoimaan riittdvasti lihassoluja nykyisella harjoittelullaan.
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Pyorailyssa aktiiviset lihakset voidaan karkeasti jakaa kahteen ryhméén, yhden nivelen

yli kulkeviin ja kahden nivelen lihaksiin. Yhden nivelen ylitse menevat lihakset ovat niita,
jotka tuottavat voiman, joka kuljetetaan kahden nivelen ylitse menevien lihasten avulla
oikeaan suuntaan polkimille. T&std syystd paremmalla polkemistekniikalla ajava ajaja

tuottaa enemman tehoa verrattuna huonoon polkemistekniikkaan.

Yhden nivelen ylitse menevia lihaksia, joita pyoréilytutkimuksissa yleisesti mitataan on
Gluteus Maximus (GMax), Gluteus medius(GMed), Vastus Lateralis (VL), Vastus Medialis
(VM), Tibialis Anterior (TA), Soleus (SOL) ja Iliopsoas(IP).
Ja kahden nivelen ylitse menevia lihaksia ovat Rectus Femoris (RF), Semimembranosus
(SM), Semitendinosus (ST), Biceps Femoris (BF), Gastrocnemius Lateralis (GL) ja
Gastrocnemius Medialis (GM) (Sarabon, 2010).

Jotta urheilija voisi valmentajan kanssa tunnistaa syyn miksi voimantuotossa on ongelmia,
niin on syyta tietdd karkeasti missa vaiheessa em. lihakset ovat aktiivisena (Kuva 5) ja
millaisella harjoituksella lihasaktiivisuutta voisi parantaa. GMax on aktiivinen pydrityksen
kohdissa, joissa lonkkaa ojennetaan, eli valilla 340°-130° ja tehokkaimmillaan 80°kohdalla.
VL ja VM ovat aktiivisia polven ojentajia valilla 300°-130°, tehokkaimmillaan 30°
kohdalla. RF toimii polven ekstensorina ja lantion flexorina vélillda 200°-110°,
tehokkaimmillaan 20° kohdalla. SOL stabiloi nilkkaniveltd ja on aktiivinen 340°-270°
vilillg, tehokkaimmillaan 90°kohdalla, jolloin polkimeen tuotetaan suurimmat voimat. GM
ja GL toimivat my0s nilkkanivelen stabilaattoreina ja samalla polven fleksoreina ja ovat
aktiivisia valilla 350°-270°, aktiivisimmillaan 110° kohdalla. TA toimii myds nilkan
stabilisaattorina ja samalla myds sen fleksorina, on aktiivinen koko Kkierroksen ajan, suurin
aktiivisuus kuitenkin kohdassa 280°. SM toimii polven fleksorina ja on aktiivinen vélilla
10°-230°, suurin aktiivisuus on 100° kohdalla. BF toimii polven fleksorina ja lantion
ekstensorina, sen aktiivisuusvali on 350°-230° ja tehokkaimmillaan se on 110° kohdalla
(Sarabon, 2010).
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Kuva 5. Yleiskuva aktiivisista lihaksista yhden kampikierroksen aikana. 1=TA, 2= SOL, 3= GM, 4=
VL&VM, 5=RF, 6= BF, 7= Gmax. Mukaeltu (Sarabon, 2010)

2.2.3 Biomekaniikka poljettaessa ylaméakeen

Koska maastopyorakilpailuissa ajetaan merkittdvissa madrin ylamaked, niin tieto siitd miten
ylamaki vaikuttaa ajajaan on térkeda. Poljettaessa ylamakeen taytyy pyordilijan voittaa
painovoima, joka kasvattaa mekaanisen energian tarvetta verrattuna tasamaalla ajamiseen.

Maastopyorailyssa taytyy huomioida puhtaan yldamaen lisaksi myds, ettd takarenkaalla on



28

riittdvasti pitoa samaan aikaan, kun eturenkaan olisi pysyttdvd maassa. Jotta ajaminen

ylamakeen olisi mahdollista, niin maastopyoréilijan taytyy siirtdd kehoa eteenpdin ja
venyttdd vartaloa nojaamalla ké&sien varaan, kuva 6. (T&man tyyppinen ajoasento on
luultavasti yhteydessd pyoréilyssa yleiseen alaselan kiputilaan, jolloin lumbar vertebraan

kohdistuu suurempi paine.)

A B

Kuva 6. Ajoasento tasamaalla (A) ja ylaméessa (B). Ylamaessa lonkkakulma (o), olkakulma (B)ja
kyyndrkulma (y) ovat pienempid, kuin tasamaalla, lisaksi selk& kaareutuu yldmakeen poljettaessa

painonsiirrosta johtuen. Mukaeltu (Sarabon, 2012)

Tasamaalla ajettaessa painovoimaa vastaan tehty tyo jokaisella kampikierroksella on melko
minimaalinen, jonka vuoksi pyoréilija tekee tyotd padasiassa kahta eri vastustavaa voimaa
vastaan, eli ilmanvastusta ja pyorimisvastusta. Tasamaalla pyorimisvastus on merkittavin
vastus silloin, kun ajonopeus on alle 13km/h (A. E. Jeukendrup, 2000). Py6rimisvastukseen

vaikuttaa my0s pyordilijan ja pyoran yhteinen kokonaispaino, painovoimaa vastaan tehtéva
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Kiihtyvyys, maaston tyyppi (sora, hiekka, asvaltti jne.), kéytetty rengaspaine ja kéytetyn

renkaan tyyppi. lImanvastus nousee merkittdvimmaksi vastustavaksi voimaksi, kun nopeus
ylittdd aikaisemmin mainitun 13km/h, koska ilmanvastukseen vaikuttaa ilman tiheys ja
ilman liikkumisen nopeus. Myos pyordilijan ja pyordn muodostamalla etupinta-alalla on
vaikutusta ilmanvastuksen suuruuden muodostumiseen. N&istd vastuksista voidaan

maarittaa resultanttina pyorailijaan kohdistuva kokonaisvastus (Kuva 7) (Sarabon, 2012).

v

Kuva 7. Péaasialliset vastustavat voimat poljettaessa ylamakeen, missa g on Kiihtyvyys

painovoimaa vastaan, RA on aerodynaaminen vastus, RR on pyodrimisvastus ja yon kulma,

jossa ylaméked ajetaan Mukaeltu (Sarabon, 2012)

Yldmakeen poljettaessa joudutaan usein vaihtamaan asentoa joko seisaaltaan polkemisen tai
satulastapolkemisen valilla. Matalilla tehoilla (noin 45% max VO,:sta) on osoitettu satulasta
ajamisen olevan selkeasti taloudellisempaa, mutta maastopyorékilpailuissa ei juuri koskaan
ajeta niin hiljaa, ett4 hapenotto putoaisi 45% maksimista. On kuitenkin osoitettu, ettd myos
kovalla teholla tehtdvissa suorituksissa on suotuisampaa ajaa satulasta jopa siihen saakka,
kunnes saavutetaan 94% kunkin urheilijan maksimaalisesta aerobisesta tehosta, tdmén
pisteen jalkeen on energiataloudellisesti jarkevampéaé nousta satulasta putkelle (Sarabon,
2012).
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Satulasta ylamaen ajamista puoltaa myods uudet innovaatiot, joilla voidaan helpottaa ja
parantaa urheilijoiden suorituksia, kuten sédadettéva satulatolppa (Kuva 8). Séédettavan
satulatolpan avulla voidaan vahentad maastopyorailyssé varsin yleisia alaseldn ongelmia ja
my0s epamiellyttdvad tunnetta, jonka kova satula aiheuttaa kun pyorailija siirtyy ylaméessé
istumaan aivan satulan karkeen, jotta paasisi jyrkan nousun ajamalla ylés. Pidemmassa ja
Jyrkéssa (20 %) ylamaessa olisikin hyva saada kaannettya satulaa hivenen alaspdin, jotta
lantio k&&ntyisi siten, ettd paine selk&rangan alueella vahenisi. Séadettavalla satulatolpalla
tehdyissa tutkimuksissa on havaittu selké&kipujen olevan selkeasti vahdisempia ja lisaksi on
osoitettu, ettd hapenkulutus vaheni 6 %, joka nakyi suoraan parannuksena ylamakipyorailyn

taloudellisuudessa.

B Fonda o al { lournal af Elertrom pogep by and Kinesoloagy 21 (2011) 854-860

Kuva 8. Saadettavalla satulatolpalla voidaan vaikuttaa merkittavasti lonkkaan liittyvien lihasten
EMG- aktiivisuuteen ja parantaa suoritusta ylamdessa. Kuvan laitteistolla voidaan s&atéa satulaa
normaalista tasosta (horisontaali) 10 % kulmaan ja 20 % kulmaan kaukos&adolla ajon aikana,

satulan korkeus ei muutu. Mukaeltu (B. Fonda, 2011)
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2.3 Psykologia ja henkisten valmiuksien kehittdminen urheilussa

Useat erilaiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd henkisella valmistautumisella voidaan
havita tai voittaa kilpailuita, jos muutoin urheilijat ovat tasavertaisessa fyysisessa kunnossa.
Tutkimuksilla (Salmela, 2002) on voitu my0s osoittaa, ettd henkiselld harjoittelulla voidaan
parantaa ja optimoida urheilusuoritusta. Huippu- urheilijoilla ja valmentajilla tehtyjen
tutkimusten mukaan henkisten valmiuksien kehittdmiselld ja strategioilla voidaan auttaa
menestymista urheilukilpailuissa. Jopa 81 % eliittiurheilijoista arvioivat henkisen
valmentautumisen erittdin tarkeéksi, mutta kuitenkin vain 41 % heista ilmoitti kayttavansa
saannollisesti henkisida harjoitteita tai strategioita (G. Tenenbaum, 2007). Lisaksi
tutkimukset osoittivat, ettd urheilijat kayttdvat henkistd valmistautumista enemman
Kilpailuissa, kuin yksittaisissad harjoituksissa. Huippu- urheilussa olisi kuitenkin tarkeaa
muistaa, ettd huippusuorituskyky muodostuu niista asioista, joita tehddén harjoituksissa ja
jotka ulosmitataan sitten Kilpailutilanteessa, siten harjoittelun laadun parantamisella voidaan

suoraan vaikuttaa kilpailussa menestymiseen.

Urheilijan on hyva luoda itselleen erilaisia henkisid strategioita, joilla voi mallintaa ja
analysoida suoritusta etukateen ja myos suorituksen jalkeen. Seuraavassa esitelldaan kaksi
erityyppistd mallia, joita urheilijan on helppo kayttdd esimerkiksi XCO- Kkilpailuihin
valmistauduttaessa.

Ongelmaan keskittynyt prosessointimalli (Martin, 1998), jossa urheilija itse:

Identifioi ongelman kategorian
Identifioi ongelman tyypin

Paattelee ongelman syyn

A w0 np e

Valitsee itse tavan, jolla ongelma voidaan ratkaista

Toinen ratkaisumalli on itsepuheluun ja mielikuvaharjoitteluun perustuva ajattelumalli

(Singer, 1988), jossa urheilija kayttéa viisiportaista strategiaa:
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Valmistautuminen
Mielikuvaharjoittelu
Keskittyminen

Toteuttaminen

o & w0 D

Suorituksen arviointi

Kansainvilisen tason urheilijoiden kéyttdmia mielikuvaharjoitteita on verrattu kansallisella
tasolla kilpaileviin saman lajin urheilijoihin ja on havaittu, ettd kansainvalisilla kilpakentill&
Kilpailevilla mielikuvaharjoitteet ovat huomattavan kompleksisia ja pitkélle vietyja
verrattuna kansallisiin kilpailijoihin. Urheilupsykologin avustuksella ja neuvoilla myods
kansallisen tason kilpailijat ovat saavuttaneet yhtaldisen kompleksisuuden ajattelussaan (G.
Tenenbaum, 2007). T&stid voidaan paatelld, ettd urheilupsykologien konsultaatiopalvelut
tulisi ulottaa sellaisiin vasta kansallisella tasolla kilpaileviin urheilijoihin, joiden tavoite on

saavuttaa huipputaso urheilussa.

Psykologisesta nakodkulmasta on mielenkiintoista pohtia myds sitd, miksi huippuunsa
viritetty urheilija epdonnistuu (engl. Choke under pressure) juuri ratkaisevalla hetkella tai
ratkaisevassa Kilpailussa. Yleensa ep&onnistuminen ei johdu yhden yksittdisen tekijan
johdosta, vaan urheilijaan vaikuttavien useamman eri asian summasta. Kuvitellaan tilanne,
jossa pyoréilijan taytyy voittaa karsintakilpailu paastdkseen edustamaan Suomea MM-
kilpailuihin. Urheilija on harjoitellut kuluneen vuoden hyvin ja on siten huippukunnossa,
mutta epdonnistuu taysin karsintakilpailuissa. Mistd tdma epdonnistuminen voi johtua?
Tyypillisesti urheilijaan kohdistuu paineita, joita han asettaa itse itselleen, mutta sen liséksi
urheilijaan kohdistuu odotuksia muistakin lahteistd: ryhmdpaine muiden suomalaisten
kilpailijoiden osalta, rahalliset menestymispaineet, sosiaalisen arvioinnin paine median tai
muiden laji- ihmisten suunnasta, tiimin aiheuttamat menestyspaineet, kannattajien luomat
paineet ja valmentajan odotukset kilpailulta. Kun urheilija alkaa kilpailua ennen tai kilpailun
aikana suuntaamaan ajatuksiaan kilpailun sijaan siihen, kuinka suuret odotukset h&nelle on
asetettu, niin hén saattaa suunnata liikaa keskittymiskykyaan pois itse urheilusta ja suoriutua

siksi huonosti karsintakilpailussa.
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Urheilijoiden epdonnistumista on mallinnettu laboratorioissa luomalla heille

Kilpailutilanne ja lisadmalla tilanteeseen psykologisesti  kuormittavia tekijoita.
Tutkimuksissa (G. Tenenbaum, 2007) ei ole voitu havaita vain yhtd syytd, saati
urheilijatyyppid, joka olisi alttiimpi murtumaan paineen alla. Epdonnistuminen on siis
erittdin - monimutkaisten piilevien mekanismien summa, joka riippuu urheilijan
kognitiivisista taidoista ja yksilollisista luonteen piirteistd. Laboratoriomallinnuksissa ja
huippu- urheilijoilla tehdyissa tutkimuksissa on kuitenkin voitu havaita, ettd osalla
urheilijoista on taipumus murtua paineen alla, kun toinen urheilija ei koe painetta mitenkaén
hairitsevana. Selitystekijoiksi on ehdotettu mm. erilaisia oman mielenlaadun ymmartamisen
strategioita (J. L. Reeves, 2007) ja erilaista pelon-/ stressinhallintaa eri urheilijoiden valilla.
Urheilijoita tutkimalla on kuitenkin voitu osoittaa, ettd mielikuvaharjoittelulla ja altistamalla
jo harjoituksissa urheilijaa paineenalaisiin tilanteisiin voidaan selvésti vahentaa itse

Kilpailutilanteessa tapahtuvia epdonnistumisia.

Psykologisesta nakodkulmasta ja pyoréilyyn liittyen erds vaiettu asia on urheilijoiden
henkinen loppuun palaminen. Varsinkin urheilulajeissa, joissa tiukasti ohjelmoidut
harjoitustuntiméarat saattavat kohota korkeiksi ja joissa menestymiseen vaaditaan jatkuvaa
hyvdd kuntoa saattavat ajaa urheilijan “Burnout” tilaan. Urheilijan burnout voidaan

maadritella (Raedeke, 2001) siten, ettd se on kestava tila, jossa urheilija kokee:

1. Voimakasta fyysistd ja henkistd vasymysté urheilua kohtaan
2. Urheilun tuottaman ilon vaihtuminen kyynisyydeksi ja epamiellyttavaksi
kokemukseksi

3. Yleistd haluttomuutta ja voimattomuutta urheilla

Eli lyhyesti urheilijan henkisen loppuun palamisen voisi madaritell tilaksi, jossa urheilija
luovuttaa otteensa urheilusta sen jalkeen, kun on ensin panostanut siihen taysilla pitkaan ja
uhrannut samalla paljon voimavaroja (taloudellisia, sosiaalisia, henkisi&, fyysisid) urheilulle.

Loppuun palamiseen johtaa yleensa usea eri tekija, samoin kuin ep&onnistumisiin



34

urheilussa. Seuraavassa kuvassa on selitetty syy- yhteyksid, jotka on voitu tutkimuksilla

osoittaa vaikuttavan loppuun palamiseen urheilussa.

Painostava Negatiiviset reaktiot/ Harjoittelun

ilmapiiri vasteet harjoitteluun tasannevaihetai
harjoituksissa (psykofysiologiset) vahentyneen
harjoittelun

— - - vaikutus
Harjoitus stimulaation

sailyttdminentai
lisddminen

2

Jaykkyys/”jumi”

Yliharjoittelu

Burnout Luovuttaminen

Kuva 9. Harjoittelustressin kehittyminen burnout- tilaan. Mukaeltu (G. Tenenbaum, 2007) sivun
624 kuvasta.

Huipputason urheilijoiden ja valmentajien olisi oltava entistd tiiviimmin yhteydessa
toisiinsa harjoitusstressin madrittelemiseksi ja havainnoimiseksi, sekd liséksi kaytettava
urheilupsykologien palveluita, koska siten saatettaisiin ehkéistd lajista poisjattaytymisia ja
loppuun palamisia. Loppuun palaminen urheilijoilla on maééritelty monimuotoiseksi
psykososiaaliseksi syndroomaksi, jonka etenemiseen voidaan vaikuttaa, jos apua osataan

hakea ja antaa riittdvan aikaisin (G. Tenenbaum, 2007).
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3. URHEILIJA- ANALYYSI: SUOMALAINEN
PYORAILYAMMATTILAINEN CARINA KIRSSI

Suomalaisia pydrailyammattilaisia on ajansaatossa ollut verrattain véhén ja maastopyoéréilyn
XCO:ssa kilpailleita vield vahemmaén. Miehissa Jukka Vastaranta ja Eero Jappinen ovat
kilpailleet huipputasolla ja naisissa Pia Sundstedt ja Carina Kirssi. Tamé urheilija- analyysi
esittelee  Carina Kirssin urheilijanpolkua ala-asteikéisestd hiihtdjastd Belgiassa
ammattilaisena ajavaan maastopyoréilijagan. Carina saavutti urallaan lukuisia SM- mitaleita
eri maastopyordilyn (XCM ja XC) lajeista ja edusti Suomea useissa arvokilpailuissa,
parhaana sijoituksenaan XCM- EM- kilpailuiden 7. sija ja XCM maailman cupin rankingin
6. sija. Carinan uraa varjosti jo nuoruusiassa sattunut loukkaantuminen hevosurheilussa,

mutta hyvat kokemukset antoivat kuitenkin voimia yrittaa aina maailman huipulle saakka.

3.1 Huippu- urheilijan urapolku Carinan silmin

Carinan urheilu-ura johtaa juurensa liikunnalliseen perheeseen, joka kannusti
kestavyysurheilun pariin. Carinan isa toimi vahvasti mukana suomalaisessa hiihdossa ja
luontevaa olikin, ettd Carinan ensimmaiset lajit olivat hiihto ja kesdisin maastojuoksu.
Juoksu ja hiihto kuuluivat harrastusvalikoimaan aina yl&asteik&an, jolloin hevosten hoito ja
niilld ratsastaminen saivat suuremman sijan kestavyysurheilun jaddessa taka-alalle.
Hevosten parissa meni useita vuosia, mutta valitettavasti 15- vuotiaana Carina loukkasi
itsensd hevostapaturmassa. Lopulta taakse olivat jd&neet niin kestavyysurheilu, kuin myds

hevosharrastus.

Carina perusti perheen ja sai kaksoset nuorena, noin 20 - vuotiaana ja huomasi pian, etta
elamaan mahtuisi jalleen jokin harrastus. Kotipaikkakunnan kaduilla n&htiinkin usein nuori

nainen yrittdmassé rullaluistelua tai holkk&a vauvanvaunujen kanssa. Liikunnasta aiheutunut
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hyva ja pirtedmpi olotila ja lilkunnan seurauksena hoikistunut vartalo antoivat liséa virtaa

jatkaa liikkumista. Carinan veli, Simo Kirssi, ajoi ammattilaisena moottoripyorélla ympari
Eurooppaa ja osittain Simon toisen harrastuksen DH:n (alamékiajo polkupyo6ralld) vuoksi
Carinakin innostui kokeilemaan maastopyoréilyd. Carina hankki itselleen ensimmaéisen
oikean maastopyodran, jolla pystyi kohottamaan kuntoa paremmin, kuin tokkivilla
rullaluistimilla. Maastopyoraksi valikoitui aikansa klassikko, Nakamura, joka taytti kaikki

aloittelevan maastopyoréilijan vaatimukset.

Maastopyoréily ei ollut alussa millddn muotoa kilpailuihin tahtdavaad tai erityisen
tavoitteellista, vaan térkein tavoite oli nauttia kunnon parantumisesta ja eldmanlaadun
nousemisesta siind sivussa. Pian kuitenkin Carina halusi kokeilla olisiko hé&nestd vield
kestavyysurheilijaksi ja saikin vakuutettua isansé tekem&&n harjoitusohjelman seuraavalle
vuodelle. Elettiin vuotta 2001, kun Carina ajoi ensimmaéisen maastopyorakilpailunsa
KoPy:n riveissa Mielakan vaativissa maastoissa. Kilpailun aikana Carina ajatteli kuolevansa
rasitukseen ja lopulta pelkasi, ettei kuolekaan, sijoituksena oli kuitenkin 3. sija. Kun
kilpailusta oli mennyt aikaa ja Carina huomasi, ettd maastopyd6raily voisi olla hanen lajinsa,
niin h&n padtti panostaa harjoitteluun seuraavan vuoden ajan. Harjoittelu kantoi nopeasti
tulosta ja jo vuonna 2002 Carina voitti reilulla erolla seuraavaan ensimmaisen XC:n

suomenmestaruuden.

Menestys SM- kilpailuissa mahdollisti sopimusneuvottelut eri pyorailyseurojen kanssa ja
Carina vaihtoikin jo vuodeksi 2003 TWD:n riveihin. Samalla myds valmennussuhde vaihtui
ja valmennuksesta otti vastuun t&sta eteenpdin hartolalainen Harri Pasila. Carina kuitenkin
halusi kuulla myds muiden mielipiteitd harjoitteluun liittyen ja siten isdn rooli vaihtui
neuvonantajaksi, mutta myos Kkotiseurasta tuttu (KoPy) Eerik Kaarlampi péaési auttamaan

harjoittelussa osaltaan. Myds vuonna 2003 Carina voitti XC:n suomenmestaruuden.

Vuonna 2003 Carina suuntasi ensimmaistd kertaa elaméssaan ulkomaille harjoitusleirille,

harjoituspaikaksi valikoitui Teneriffa makisine maastoineen. Leiri vaikutti erittdin
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positiivisesti kuntoon ja Carinan omien sanojen mukaan oli mahtavaa huomata, milta

tuntuu ajaa silloin kun pyoré vain kulkee.

Vuoden 2004 Carina ajoi Tampereen Pyora-pojissa, jolloin kuvioon tulivat myos
maantiekilpailut. Vuodesta 2005 alkaen Carina palasi edustamaan alkuperdista
kotiseuraansa KoPy:4. Vuonna 2005 Carina osallistui sekd SM- XCM ja SM-XC
Kilpailuihin voittaen molemmat Kilpailut. Vuonna 2006 maastopyordilyn XC- Kkilpailut
jarjestettiin jalleen Mielakan mékisesséd maastossa ja Carina paasi kokeilemaan uudelleen
miltd Mielakan maastot tuntuvat, tall4 kertaa kolmas sija parani kahdella ja tuloksena oli
voitto yli kymmenen minuutin erolla seuraavaan. Tastd vuodesta eteenpdin Carina vastasi
itse padosin harjoittelunsa suunnittelusta ja pystyi keskittyméédn enemmén oman kehon
kuunteluun ja luomaan itselleen toimivat ja sopivat harjoitteet oikeilla kohdin
harjoituskautta.

Carinan tavoin aikuisialla pyorailyn aloitti myds Tiina Nieminen, joka ajoi vuonna 2006
ranskalaisessa maantietiimissa. Tiina ja Carina tunsivat toisensa entuudestaan ja olivat hyvia
ystavid, joten Tiina paatti pyytdd Carinaa tulemaan Ranskaan ajamaan
maantieammattilaisena. Carina pohti asiaa monelta kantilta ja p&éatti lopulta tarttua
ajatukseen  ammattilaisurasta, niinpd vuonna 2007 Carina oli  rekisterdity
ammattilaisjoukkueeseen Ranskaan. Vuosi 2007 oli kilpailullisesti todella raskas ja sisalsi
lukuisia etappikilpailuita, mutta vaikutti kuitenkin positiivisesti Carinan tasoon pydérailijana.
Samalla tulivat tutuksi ammattilaispyorailyn vaatimukset, joka tarkoitti sité, etta jos tiimilla
oli ohjelmassa joku Kilpailu, niin silloin sinne oli osallistuttava. Carina sai kuitenkin
sovitettua maantieammattilaisuuden joukkoon myos maastopyoréilyd ja kilpaili vuonna
2007 mm. Jyvaskylan XCM- Kkilpailussa ja XC-kilpailussa Vantaalla. Ulkomaisissa
arvokilpailuissa Carina ajoi uran parhaan sijoituksensa XCM- EM Kkilpailuissa Saksassa
sijoittuen sijalle 7. XCM-MM- Kkilpailuissa tapahtuneen valinerikon seurauksena hyvin
alkanut kilpailu vaihtui suureen pettymykseen ja loppusijoitus oli 20. Jotain hyvaakin
kuitenkin mahtui ndihin kilpailuihin, sill4 taall4& Carina tapasi Pia Sundstetin taustalla

osaltaan h&arineen herran, Tom Andtbackan. Tomista tuli Carinalle harjoitteluun mentori,
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joka antoi kysyttdessdé oman mielipiteen asioista ja siitd millaisia harjoitteita kannatti
tehdd ja mitd ei kannattanut. Mentorointi tuotti tulosta ja Carina koki, ettd Tomin

vaikutteiden vuoksi mm. rytminvaihtokyky maastopyorékilpailuissa parani merkittavésti.

Vuoden 2008 Carina ajoi edelleen nimeédén vaihtaneessa ranskalaistallissa, mutta pa&paino
oli maratonin maailman cupissa, jossa ensimmainen osakilpailu ajettiin Turkissa maaliskuun
15.pdiva. Helmikuun kova harjoitusleiri aiheutti keuhkoputkentulehduksen ja kilpailu oli
ajettava antibioottikuurin voimin. Tuloksellisesti vuosi oli monien vastoinkdymisten,
sairasteluiden ja loukkaantumisten vuoksi hankala, mutta silti syksylla maratonin maailman
cupin finaalissa kulku oli hyva ja lopputuloksena maailman cupin rankingin 6.sija! Vuonna
2008 saavutetut hienot tulokset antoivat Carinalle mahdollisuuden ajaa Belgialaisessa UCI-
rekisteridysséd maastopyorailyjoukkueessa. Carina mietti jalleen vaihtoehtoja ja puntaroi
sitd, ettd olisiko hénestd ajamaan tdyspaivaisesti XCO- Kilpailuita, mutta amerikkalaisen
ystavén onnistuttua vakuuttelemaan hénet lajin hienoudesta kirjoitti Carina syksylla 2009
sopimuksen Belgialaiseen maastopyorailytiimiin. Carinasta oli tullut
maastopyordilyammattilainen. Edellisen kauden pettymykset jaivat taka- alalle kun
siirtyminen kokonaan XCO:n pariin kaudelle 2009 antoi uutta potkua. Maailman cupin
Kilpailuja alkukaudesta ja ylivoimaiset voitot maantiepyordilyn SM kilpailuissa
Kuusamossa, XCO SM Kkilpailussa Vantaan Korsossa, sekda Maratonin SM voitto
Kouvolassa! Kauden paras arvokilpailusuoritus oli Hollannissa kaydyissa XCO:n EM-
kilpailuissa jossa Carina sijoittui 17.sijalle.

Vuodet 2010- 2011 Carina ajoi samassa Belgialaisessa maastopyorailyjoukkueessa ja kiersi
XCO:n maailmancup- kilpailusarjaa ja eri kansallisia kilpailusarjoja. Vuoden 2011 aikana
nuoruuden hevosonnettomuudesta johtuen vasemman jalan hermostolliset ongelmat
koituivat niin hankaliksi, ett4 palautuminen ja harjoittelu kérsivat ja ongelman hoitamiseen
vaadittiin  jatkuvaa ammattilaisten apua. Ajatus urheilu-uran lopettamisesta ja
eldmansuunnan vaihtamisesta tuli siis kysymykseen ja kun paikka urheiluhierojan
opintoihin varmistui, niin vuosi 2011 oli viimeinen ammattilaistasolla ajettu kilpailuvuosi.

Carinan ammattilaissopimus Belgiaan on kuitenkin voimassa edelleen, mutta paattyy
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sopimuksen mukaan vuoden 2012 lopussa ja talla hetkella Carina ei aio enaa itse nousta
ammattilaisurheilijana satulaan, mutta on mukana pyo6railymaailmassa urheiluhierojan

roolissa.

3.2 Miten péaasta huipulle pyorailyssa, miten huiput harjoittelevat?

Kilpapyoraily on huipputasolla erittdin kilpailtu laji ja ammattilaissopimusta varten joutuu
antamaan ndytt6jd& mahdollisesti usean vuoden ajan alemmissa kansallisissa ja
kansainvélisissa amatddrisarjoissa. Carinan harjoittelusta voidaan nahda, ettd kun elimisto
on adaptoitunut vuosien kovan harjoittelun vuoksi hyvélle tasolle, niin enda huipputasolla ei
vaadita yli- inhimillistd harjoittelum&&rad. Harjoittelumaaria voidaan t&all6in hivenen
pienentad ja tehdd enemman tehopainotteista harjoittelua. Harjoittelun on kuitenkin oltava
usean vuoden ajan suunnitelmallista ja tavoitteellista, jotta huipputaso voidaan ylipaataan
saavuttaa. Harjoittelun  rytmittdminen  urheilijan  ominaisuuksien  optimaaliseksi
kehittdmiseksi on oleellisessa osassa ammattilaisurheilussa. Valmentajan ja urheilijan on
yhdessa luotava tavoitteet tulevalle vuodelle, jolloin valmentaja voi suunnitella ja urheilija
osaa sitoutua tulevan vuoden harjoitteluun. Harjoittelun rytmittdmist4 voi havainnollistaa
yhden harjoitusvuoden pyoréilykilometreja kuvaavalla taulukolla (kuva 10). Taulukosta on
hyva huomata, ettei harjoittelu ole ollut kuntoilijalle tyypillista tasapaksua puurtamista, vaan

urheilijan ehdoilla tehtya tavoitteellista harjoittelua.
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Kuva 10. Vuoden 2006- 207 harjoittelun rytmittdminen pydrailykilometrien osalta.

Carinan harjoittelussa (Sivulla 42. koko kauden 2006 — 2007 harjoitussuunnitelma) on
erittain tarkedd huomioida voimaharjoittelun sailyminen ohjelmassa liki viikoittain koko
vuoden ympari. Pyorailijoiden pitkakestoiset harjoitukset ja suurehkot harjoitustuntiméaarét
saattavat helposti aiheuttaa urheilijan voimatasojen laskemista kilpailukaudelle siirryttéessa,
jos lihaskunnosta ei huolehdita. Carinan paljon kéayttamalla kuntopiirityyppisella
voimaharjoituksella voidaan mahdollisesti ehkaista heikosta lihasvoimatasosta johtuvia
loukkaantumisia ja auttaa urheilijaa kestdmadn paremmin pyoréilyn staattista ajoasentoa
Kilpailuissa ja harjoiteltaessa. Carinan voimaharjoittelusta on mielenkiintoista huomata, ettei
varsinaista maksimivoimaharjoittelua ole tehty lainkaan koko kauden aikana.
Maksimivoimaharjoittelulla voitaisiin tutkitusti parantaa suoritusta merkittavasti myos
kestavyyslajeissa  (Sunde, 2010). Kestavyyslajien urheilijat esittdvat yleensa
maksimivoimaharjoituksen puuttumisen perusteeksi sen, ettd lihasmassaa ei saisi tulla
lilkaa. Maksimaalisilla painoilla tehty harjoittelu ei kuitenkaan juurikaan kasvata
lihasmassaa, vaan voimatasojen nousu ja suorituskyvyn parantuminen selittyy enemman

neuraalisilla ja lihasaktivaatioon liittyvilla tekijoilla (L. M. Yamamoto, 2008).

Toinen mielenkiintoa herattdva seikka Carinan harjoittelussa on talviharjoittelu, joka

koostuu suurelta osin hiihtoharjoittelusta. Vuoden 2007 talvella Carina teki erillisen
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hiihtoleirin Lappiin, jossa tavoitteena oli keraté hiihtokilometreja (viikon aikana yhteensa

380 hiihtokilometrid). Leirin jalkeen hiihtoharjoittelu jatkui sdiden sallimissa rajoissa
kotimaisemissa. Kovat kilpailukykyd mittaavat harjoitukset tapahtuivat hiihtokilpailuissa,
joita Carina hiihti talven aikana useita niin vapaalla, kuin perinteiselld tyylilla. Hiihdossa
vaaditaan melko samantyyppisia ominaisuuksia urheilijalta, kuin maastopyorailyssa, joten
sen suhteen hiihto on varmasti parhaimpia oheislajeja pyoréilijalle (T. L. Stoggl, 2009).
Toinen merkittava hiihtoa, tai muuta oheislajia puoltava seikka on henkinen vasyminen
pyordilyyn pitk&dn kauden aikana. Alkutalvella ja talvella on hyva antaa urheilijalle aikaa
ladata voimia ammattilaistasolla pitkakestoiseen pyoradilykauteen, mutta silti harjoituttaa

urheilijaa parhaalla mahdollisella tavalla.
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Vuodet 2006-2007

Viikko Harjoituskausi
44 Valmistava
45 Valmistava
46 Valmistava
a7 Valmistava
43 valmistava
49 Pohja1l
50 Pohjal
5il, Pohjal
52 Pohjal
1 Pohja 2
2 Pohja 2
3 Pohja 2
4 Pohja 2
g Pohja 3
6 Pohja 3
7 Pohja 3
8 Pohja 3
9 Rakentava 1
10 Rakentava 1
11 Rakentava 1
12 Rakentava 1
13 Rakentava 2
14 Rakentava 2
15 Rakentava 2
16 Rakentava 2
17 Huippul
18 Huippu 2
19 Kilpailu
20 Kilpailu
21 Kilpailu
22 Kilpailu
23 Ipailu
24 Kilpailu
25 Vaihto
26 Rakentava 1
27 Rakentava 1
28 Rakentava 1
29 Rakentava 1
30 Huippu 2
31 Kilpailu
32 Vaihto
33 Huippu 2
34 Kilpailu
35 Kilpailu
36 Kilpailu
37 Kilpailu
38 Kilpailu
39 Vaihto
40 Vaihto
a1 Lepo
42 Lepo
43 Lepo
a4 valmistava

Yhteensd

Kilpailut

Hiihtoleiri pohjoisessa

Anjalankosken hiihdot V
Sulo Nurmela hiihdot P
Piirin hiihtokilpailut P

MC 1- XCM, Grand Canaria ESP 18.3 MTB

Ranskan Cup, 9.4 ja 14-15.4 MNT

Susikierros 6.5 MNT

Trofeo San Prudencia ESP 12.5 MNT
Tour d’l Aure FRA 17-27.5 MINT
Tour d’l Aure FRA 17-27.5 MNT

Porvoon ajot 10.6 MNT
Jyviskyld XCM 17.6 MTB
Grande Boucle 19.-24.6
Tahko 30.6 MTB

Kuusankoski XCM 15.7 MTB
ISM- maantie 22.7 MNT
Ranska 26.-29.7 MINT

MM-XCM BEL 12.8 MTB
SM- XCO Vantaa 19.8 MTB
Nuuksio XCM 26.8

SM- XCM Tampere 9.9 MTB
Rattamaraton XCM EST 16.9 MTB

EM-XCM DEU 29.9 MTE
SM- CC 6.10

Suunnitellut tunnit Toteutuneet tunnit Kilometrit pyorélld Kilometrit hiihtden

12
15
9
15
9
12
15
16.50

10,5

w
w G G howoowoooong

w
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tn

W oo oo 00 G

12,5
sairastuminen
8,55
28
13,5
13
15,15
16,5
84
16,1
17,15
9
10
16,4
15,45
12,5
8,25
15,2
17
19
10,4
20
1
17,5
13,45
12,5
11,15
8,35
9,3

74
11,45
12,3
171
10
7.5
15
13
16
10
12
8
7
12
9.5
5,5
114
16
5.5
ei kirjattua
ei kirjattua
8,2
ei kirjattua

625,2

66,9
131
53,4

159,2
254,4
209,8
15,1
74,7
136,4
161,4
95

82,2

66

210,6
309,5

219
33,6
271,7
519,2
247,5
368,8
297,2
270,3
295,3

745
234,2

360
275,5

195
216,1
290
380,4

230
270,5
147
131
276,3
183
276,3
183
120
230

120

133,7
11460

68

20
380

58
115
54
17
63,2
121
57,5
110
56

10

25

1232,2
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Valmentaja laatii harjoitusohjelman aloittelevalle urheilijalle siten, ettd urheilija osaa
ohjelmaa lukemalla tehd& oikeanlaisen harjoitteen. Ammattilaisille harjoitusohjelma saattaa
olla valjempi ja siséltad vuosien saatossa tutuksi tulleita termeja ja harjoitteita. Tarkead on
huomata, ettd harjoittelun siséllot ja intensiteetti vaihtelevat sen mukaan millainen kausi
urheilijalla on menossa. Seuraavassa on jaoteltu Carinan vuonna 2011 tekemaa harjoittelua
perusviikon, leiriviikon ja kilpailuviikon ohjelmoinnin osalta. Vuositasolla Carinalle kertyi
harjoitustunteja 700- 750.

Ote Carinan treenipaivyrista 2011 harjoituskaudella (10.- 16.01.2011) Perusviikko 16h

Ma  1,5h mtb + lihaskuntona ”’pidot” (syvit keskivartalon lihakset) yht. 2h
Ti Juoksu (juoksumatolla) 40min + palauttavana uintia 1h yht. 1.40h
Ke  Yhdistelméharjoituksena: hiihto V 1h + mtb 2h yht.3h
To Ap. Hiihto P sis. 2x5x 40sek. nousuun + 3x3min VK/2min.pal.
Ip. mtb reipasvauhtinen yht.3h
Pe 1,5h mtb PK
La Hiihto P KISA 5km verrat yms. yht. 1,5h
Su Ap. Rullat 30min "herdtys” + hiihto V KISA 5km verrat yms. 1,5h Ip. Treinerilla 1h

Ote Carinan treenipdivyristd 2011 "leiri + kisaviikolta” (21.-27.03.2011) 21h

Ma  Juoksu 30min + mnt 1,45h yht. 2.15h

Ti 2.20h mtb sis. vauhtileikittelya + juoksu 35min yht. 3h

Ke Reipas 3h mnt porukkalenkki + 35min juoksua yht. 3.35h

To 5.15h pitkd PK mnt

Pe 2h mtb, vedot maastossa , sis. 5x1min/Imin pal.+ 5x 40sek./ 20sek. pal. +
5x 50sek./10sek. pal.

La 1,5h mtb kevyttd + 5x 1min nousuun

Su Verrat + mth xco KISA 3h — Kisa alkukaudesta toimii hyvéna hapenottotreenind ©
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Ote treenipaivyrista 2011 kisakaudella (2011) kisaviikolla harjoitustunnit noin 12h

Ma  1,5h mth /mnt kevyt, palauttava tai uinti/ vesijuoksu

Ti 1,5 -2h pyoréily + Juoksu — kevyt kuntopiiri

Ke Mnt 3h reipasvauhtinen porukkalenkki sis. VL tai 3-5x3min VK kiihdytyksia
nousevalla vauhdilla

To Matkus/ Lepo/hieronta -lihashuolto

Pe Kevyt pyoraily

La Rataan tutustuminen + sis. aukaisu (2x5x1-2min veto/30-1min pal. + loppuun yksi
pidempi esim. 1x3min VK — radalla) — palauttelut mnt tai treineri

Su Verra +mth XCO KISA + loppuverra (treineri)

Jokaisella urheilijalla on omat tutut tavat ja tottumukset, joita urheilija noudattaa ennen
Kilpailustarttia. Tuttujen tapojen noudattamisella urheilija vahvistaa omaa psyykettaan ja saa
luotua itselleen mielikuvan siitd, ettd tallaisella valmistautumisella on pystytty
aikaisemminkin voittamaan kilpailuita. Seuraavassa on esitelty Carinalle tyypillinen

valmistutuminen kilpailuun ja toimenpiteet aina iltaan saakka.

Kilpailupdivid XCO- kilpailut, kesto noin 2h

Heratys: viimeistddn 3h ennen starttia (jos startti klo. 10.00 — heratys 07.00)
Aamuverryttelyt: rullilla pyorittelyd 20-30min “heratys”+ kylma suihku

Aamupalana: 2 kuppia kahvia, puuro, lasi mehua 1-2siivua ruisleipaé paallisineen (pitkiin
kisoihin tankkauksena hiilarijuoma tai vastaava)

Varusteiden tarkastus ja siirtyminen kilpailupaikalle

Noin 1h ennen starttia verryttelyt, trainerissa / rullilla, sis: lyhyita 15-30sek kiihdytyksia, 1-
3min rennosti kovaa, nostaen sykkeen VK/ anaerobiselle kynnykselle. Tekeminen rentoal

Loppuun muutama spurtti + hyvé rullailu palautteluna.
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Ryhmittyminen starttiin 15min ennen laht6a — sitd ennen ehka vield muutamia terévia
spurtteja lahtdalueen l&dheisyydessa.

KISA n. 2h (XCO), (XCM 3-5h)

Energiat kisan aikana: urheilujuoma, laimea seos + geeleja 1/tunti.

Suorituksen jalkeen palautusjuoma, kuivien varusteiden vaihto + loppuverryttelyt n.1h
kevyella vastuksella trainerilla, pyorittelya, ja samalla nestetasapainon palautusta.
Kevyt venyttely jaloille. Jos paasi dopingtestaukseen, niin yleensa verryttelyt vasta sen
jalkeen.

Suihkut ja ruokailu noin kahden tunnin kuluttua suorituksen loppumisesta.

Illalla perusteellisempi venyttely 30min-1h

Nukkumaan klo.22.00

3.3 Harjoittelun seuranta ja testaaminen ammattilaistasolle pyrittaessa

Kun urheilija harjoittelee valmentajan ohjeiden mukaan ja jos suorituskykya ei voida mitata
Kilpailuissa, niin voidaan kayttdd Kkilpailunomaista harjoittelua tai laboratoriotesteja.
Varsinkin nuorten urheilijoiden, jotka kehittyvét nopeasti, olisi syytd kayda saannollisesti
testauttamassa itsensa kuntotestissa. Saannolliselld testauksella ehditddn puuttumaan
véaéranlaiseen harjoitteluun ennen pidempid sairasjaksoja tai ylirasitustiloja. Pyorailijan
testitilanteessa olisi hyvéa testata urheilijan maksimaalisen hapenoton arvot, maksimiteho,
verenkuva ja rasvaprosentti. Liséksi testaaja madarittdd urheilijan harjoittelun tueksi
analyysin kynnysarvoista ja kynnystehoista. Suoran hapenoton testin liséksi olisi hyva
testata urheilijan yleiset voimatasot suuria lihaksia kuormittavissa liikkeissa. VVoimatasoille

on olemassa erilaisia suosituksia urheilijan tasosta riippuen.

Laboratoriotestien lisdnd voidaan kayttdd kilpailunomaisia harjoitteita, kuten eri
pyorailyseurojen jarjestamia viikkotempoja, joissa ajetaan esimerkiksi 10 kilometrin matka

kelloa vastaan. Carina kadytti omassa harjoittelussaan kenttétestind merkitsemaansa 5
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kilometrin mittaista maastopyo6ralenkkid, jonka han pyrki ajamaan mahdollisimman

nopeasti ympari. Tallaisten kenttéatestien verrattavuus edelliseen testiin on hankalaa, koska
keliolosuhteet ja maaston pehmeys vaikuttavat suuresti vauhtiin. Kenttéatestit toimivat
kuitenkin silloin hyvin, kun halutaan havainnoida esimerkiksi sykereaktioita yla- ja

alamaissa.

Carina kévi tyypillisesti testeissa syksylla ja kevéélla. Testattaessa urheilijaa on hyva
muistaa, ettd testiasemien vélill4 saattaa olla pienid eroja testien tulkinnoissa ja testimallien
kayttdmisessd, siksi olisi tarkedd pyrkid kayttdméén tuttua testiasemaa ja etenkin tuttua

testiprotokollaa. Seuraavassa on esimerkki Carinan testituloksista:

Paino: 58 kg

Pituus: 166 cm

Rasvaprosentti: 14%

Aerobinen kynnys: 200W/ syke 150
Anaerobinen kynnys: 250W/ syke 172
Maksimaalinen teho: 301W/ syke 190
Maksimaalinen hapenotto VO;max: 62 ml/kg/min

Jos  testituloksia  verrataan  tassd  lajianalyysissd  sivulla  13.  esitettyihin
ammattilaismaastopyorailijoiden tehotietoihin, niin voidaan havaita tutkimustulosten olevan
samassa linjassa yksittadisen huipputason urheilijan testitulosten kanssa. Ainoastaan
maksimaalisessa tehossa on havaittava ero Carinan tulosten 301W ja tutkimuksessa olleiden
ammattilaisten valilla 320+£14.7W. Mutta esimerkiksi maksimaalisessa hapenotossa ei
Carinan 62ml/kg/min ja muilta ammattilaisilta mitattujen arvojen 62+£5.9ml/kg/min valilla

ole lainkaan eroa.



47

3.4 Lajin tila Suomessa

Maailmalla pyoréilyn ylin kattojarjestd on UCI, jonka alla on kansalliset pyorailyliitot.
Suomen Pyoréilyunioni, SPU, vastaa kaikkien pyorailylajien koordinoimisesta Suomessa ja
sen tavoitteena on pyordilyn terveellinen ja yhdenvertainen edistdminen Suomessa niin
nuoriso, harraste kuin huippu-pyorailyn sektoreilla. Suomen Pyordilyunioniin kuuluu
runsaat 140 jdsenseuraa ja siten se pystyy vaikuttamaan laajasti kansalliseen
pyordilykulttuuriin. SPU on kansainvélisen pyoréilyliiton UCI:n, Euroopan Pyordilyliiton
UEC:n ja Pohjoismaisen Pyordilyliiton NCF:n jasen. Taten SPU vastaa jasenseurojensa ja
pyordilijoiden yhteyksista kansainvélisiin Kilpailuihin, toteuttaa ja valvoo kansallista
kilpailutoimintaa niin maantie-, maasto- ja ratapyoréilyssa (SPU, 2012).

Pydrailyliitto on jaettu eri jaostoihin ja maastojaosto koordinoi osaltaan XCO- kilpailuiden
jarjestamista ja lajiin liittyvien edustusoikeuksien myontdmistd. Maastopyoréilyn
maajoukkueet on jaoteltu A (kaksi parasta suomalaisurheilijaa), B ja Junior sarjoihin.
Maajoukkueelle julkaistaan (koskee l&ahinna B ja Junior sarjoja) kilpailuohjelma vuosittain
kevaalla, mutta kilpailuohjelmassa oleviin ulkomailla ajettaviin C- tason kilpailuihin ei ole
erillisia valintakilpailuita kevaalla (Maastojaosto, 2012). Ulkomailla ajettaviin kilpailuihin
valitaan siis maajoukkue edellisen vuoden ulkomailla ajettujen tulosten perusteella, jolloin
voi olla mahdollista, ettd moni pyoréilijd kotimaassa on paremmassa kunnossa ja voisi
menestya ulkomailla paremmin, kuin B- maajoukkueen pyorailija. Maajoukkueen
valintakriteereitd voisi harkita muutettavaksi siten, ettd kevéaélla ajettavista kotimaisista
XCO- kilpailuista valittaisiin esimerkiksi 3 parasta miesta ja naista, sekd 3 parasta U23-
luokan ajajaa, jotka lahetettéisiin edustamaan Suomea ulkomaille. Kevaalla jérjestettavien
karsintakilpailuiden puuttuminen tekee toiminnasta hivenen siséanpéin lampidvan nakoista
puuhastelua, jolla ei oikeasti ole tarkoitus saada parhaita ajajia edustamaan Suomea ja
kehittyma&an mahdollisesti maastopydrailyammattilaisiksi. Esimerkiksi vuoden 2012 XCO
SM- Kkilpailut voittanut (M U-23 sarja) pyorailija ei kuulunut maastomaajoukkueeseen ja
nykyisten, vuoden 2012, valintakriteereiden perusteella hé&ntd ei tultane myodské&éan

esittdméaan maajoukkueeseen vuodelle 2013 (Makinen, Pyoréilyn tulospalvelu, 2012). Myos
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verrattaessa XCO- Suomi CUP:n lopputuloksia ja B- maajoukkueen sijoituksia havaitaan,
ettd M ja M U23- sarjojen 10 parhaan joukossa maajoukkuemiehia oli 3 kappaletta, sijoilla
5, 8 ja 9 (Mékinen, XCO- lopputulokset, 2012).

Lajissa jarjestetadn kilpailutoimintaa Suomessa XCO- Suomi Cup nimisessé
Kilpailusarjassa. Sarjassa oli vuonna 2012 seitseman osakilpailua, joista laskettiin

yhteispisteet kokonaistuloksiin. Kilpailukalenteri ja osakilpailupaikkakunnat nakyvat alla.

1. Su 6.511:00 Skins XCO Hyvinkaa
2. Su 10.6 11:00 I11 Habanero XCO by Merida Salo

3. Su 8.7 klo 12:00  Massi XCO Ulvila

4. Su 22.7 klo 10:00 SM- ja ISM-maasto (XCO) Kouvola

5. La-Su 18-19.8 Pyha XCO Pyhatunturi
6. La1l.9klo11:00 Korso XCO Vantaa

7. Su 9.9 klo 12:00  XCO-cupin Finaali Lieto

Kilpailuissa jarjestetadan kilpailuluokkia seuraavissa sarjoissa: Miehet, M-18, M-30, M-40,
M-50, M-16, M-14, M-12, M-10, Naiset, N-18, N-16, N-14, N-12, N-10 ja N/M10-16
tutustumisluokka sekd harrasteluokka. Kilpailumatkat vaihtelevat sarjasta riippuen siten,
ettd: N/M10-16 n. 20 - 40 min. Naiset, N18, Miehet, M-18, M-30, M-40, M-50 ja
harrasteluokka n. 75 - 90 min.

Kilpailusta jaetaan palkintojen lisdksi CUP- pisteitd, joiden laskennassa kaytetaan erillista
pistelaskutaulukkoa, siten etté voittaja saa 100 pistettd ja sijasta 50. eteenpdin maaliin tulleet
saavat 1 pisteen. Suomessa XCO ei juuri saa liikkeelle massoja, vaan osallistujamaaréat
jaavat melko alhaisiksi. Maastopyorailyé ei ole ehk& onnistuttu markkinoimaan Suomessa

riittdvésti ja toisaalta Suomessa ei ole yhtdan varta vasten rakennettua XCO- rataa, vaan
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taalla kilpailut jarjestetddn hivenen syrjemmassé paikallisia polkuverkostoja hyodyntéen.
Maastopyoréilylajeista XCO olisi kuitenkin erittdin yleisdystavéllinen laji seurata

urheilijoita, jos Suomeen saataisiin asiallinen harjoitus-/ kilpailukeskus.

Osallistujat XCO Suomi CUP 2012
60
50
40
30
20
10
0 — -
M Harraste N 18 N,’ NU23 M 30, M40, M,’ MU23
M50

Taulukko 7. Harrastajamaarét vuonna 2012 ajetussa XCO Cup- sarjassa Suomessa. Laskettu
tuloksissa olevien ajajien mukaan.
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4. POHDINTA

Viime aikoina  kilpapy6rdily on  saanut laajalti  positiivista  julkisuutta
sisdvelodromihankkeen vuoksi. Hankkeessa kaavaillaan rakennettavaksi sisdvelodromia
Helsinkiin, jolloin kilpailijat ja harrastajat paéasisivat harjoittelemaan kunnollisissa
olosuhteissa. Maastopyorailyssa ei ole ollut samankaltaista julkista keskustelua siité, ettéd
tulisiko Suomeen rakentaa viralliset mitat ja vaatimukset tayttdvda XCO- rata. Pyorailylla
nayttéisi kuitenkin olevan talla hetkell&d kohtuullinen imu paélla uusien harrastajien suhteen,
silla esimerkiksi nuoria pyordilijoitd houkuttava taysimittainen BMX- rata saatiin
rakennettua Petikkoon Helsinkiin. Samoin harrastajapyorailytapahtumat (esim. Pirkan
pyordily tai Jdami MTB) ovat kasvattaneet suosiotaan vuosi vuodelta. Useisiin seuroihin on
perustettu erillisida kuntopyoréilyjaoksia Kilpapyoréilyn lisdksi. Naista kuntoilijoista voi
muutamassa vuodessa tulla kovia ajajia myos Kilpailutapahtumiin, joten heistd kannattaa
pitad huolta myos kilpailullisesta nékokulmasta ajateltuna.

Ymmartaékseni jokin harrastaja/ kaverusporukka on rakentanut Korsoon jonkinlaista XC-
rataa, mutta siitd en ole kuullut tarkemmin julkisuudessa puhuttavan. Mielesténi
maastopyoréilyn kannattaisi lajiliiton (SPU) avustuksella panostaa varainhankintaan ja
yritysyhteistydhon huomattavasti entistd enemman, jolloin voitaisiin liittojohtoisesti ajaa
asioita eteenpadin. Liittojohtoisesti olisi my0ds lobattava suomalaista pyorailya siten, etta se
otettaisiin vakavasti Olympiakomiteassa ja Kkirjattaisiin yhteistyokumppaniksi myods
Jyvéskyléssa aloittavan KIHU:n huipputestausyksikon kanssa. Maastopyorailyseurojen taas
kannattaisi olla aktiivisia tekem&&n yhteistyota yli jaykkien seurarajojen, jolloin voitaisiin
saada Suomeen suurempia kilpailuita ja sitd kautta nostettua vaivihkaa omaa kansallista

tasoamme.

Suomeen tulisi luoda myo6s selkeét ja yksiselitteiset karsintajarjestelmét sen suhteen, etté
miten saa edustusoikeuden maajoukkueeseen. Téall& hetkelld SPU ei ole linjannut

mink&anlaisia karsintakilpailuita, joiden voittaminen takaisi ajajalle osallistumisen
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maajoukkuetoimintaan tai maajoukkueeseen kuulumiseen. Selkedt etukéteen ilmoitetut

karsintakilpailut edistaisivat pyorailyn tunnettavuutta ja voisivat luoda avoimemman
kilpailuasetelman ajajien vélille, talloin poistuisivat myos eri seuroista tulevien ajajien
mahdollisesti erilaisena kokema kohtelu. Harvassa taitavat olla ne lajit missa ei ole
etukateen ilmoitettuja Kkarsintakilpailuita ja missa parhaat eivat valttaméattd kuulu

maajoukkueeseen.

Pyorailyvalmennus ottaa horjuvia askeleita eteenpdin, kun viime vuonna alkoi alimman
tason pyorailyvalmentajakoulutus. Koulutukseen osallistuu monia nykyisinkin kilpaa ajavia
ja useita eri seurojen aktiivisia puuhamiehid. Naitd aktiiveja kannattaa kayttda seurojen
nuorisovalmennuksessa hyvaksi seuran resurssien puitteissa. Monessa  seurassa
jarjestetddankin vuosittain “nappulakouluja” tai “junnupyoriilyitd”, joilla saadaan nuoret
tutustumaan uuteen lajiin ja ehkd osallistumaan seurojen viikkotoimintaan. Pyoréily on
lajina siita erikoinen, ettd monella kansallisen tason (Elite) ajajalla ei ole ollut lainkaan
valmennussuhdetta ~ minké&anlaisen  valmentajan  kanssa. Ehka  tdstd  syysté
pyoréilyvalmentajia on todella vahan, tai oikeammin ei lainkaan. Pyoréilyunioni (SPU) on
ilmoittanut KIHU:n vuonna 2012 tekemé&sséd valmentajakyselyssd (K&rmeniemi, 2012)
pyordilyvalmentajien lukumaaréksi puhtaan nollan, muita nollatulosta edustavia liittoja on
mm. liitokiekkoliitto. Suomessa vanhat kilpapyorailijat tekevat kuitenkin erittdin arvokasta
juniority6td ja jakavat omaa kokemustaan nuoremmille ajajille, jolloin jonkinlaista

valmennuksellista apua on mahdollisesti saatavissa, jos sattuu tuntemaan oikeita ihmisia.

Toivon, ettd tdméa tyod antaa pienen kuvan siitd millaisia vaatimuksia urheilijan on pystyttava
tayttdmaan silloin, kun hén paattaa tahdata ammattilaistasolle maastopyoréilyssa. Tydssé ei
esitelty harjoituskeinoja, joilla tavoite saavutetaan, koska koen ettd valmentaminen on sen
verran yksilolahtoistd, ettd yleistd ohjetta ei voi antaa. Maantiepyoréilyssa vaatimukset
eroavat hivenen maastopyorailystd, mutta siitdkin aiheesta on valmisteilla ty6, joka

paneutuu maantiekilpailuiden vaatimuksiin huipputasolla.
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