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Johdanto. Maastopy6rdenduro on pyordilyn alalaji, jossa yhdistyvat alamakipyoréilyn teknisyys
ja pyorankasittelytaito seka maastopyoréilyn fyysiset ominaisuudet. Lajia harrastaa Suomessa
pieni, mutta jatkuvasti kasvava harrastajajoukko. Lajianalyysissa esitelladn lajia ja sen asettamia
vaatimuksia ajajalle.  Valmennuksen ohjelmoinnin  osiossa  kuvataan  harjoittelua

vuosisuunnitelman ja eri harjoituskausien avulla.

Lajin kuvaus. Maastopyoraendurokilpailu koostuu useista eripituisista, padosin alamékeen
viettavistd erikoiskokeista seka niiden valisisté siirtymétaipaleista. Kilpailujen ulkopuolella lajia
voi kuitenkin harrastaa missa tahansa siihen soveltuvassa maastossa. Tarkeimpid varusteita ovat

maastopyodraenduroon soveltuva pyora, kypara, seka erilaiset suojavarusteet.

Lajin asettamat vaatimukset ajajalle. Maastopyordendurossa ratkaisevaa on hyva
pyorankaésittelytaito ja ajosilma. Fysiologisista tekijoistd merkittdvia ovat aerobinen kestavyys,
tehontuottokyky sekd lihaskestavyys. Lisaksi ajajalta vaaditaan hyvaa keskittymiskykya ja
itseluottamusta haastavissa ja vaarallisissakin tilanteissa. Biomekaniikan puolella korostuu

optimaalisen ajoasennon séilyttaminen koko reitin 1api.

Valmennuksen ohjelmointi. Kilpailukausi Suomessa ulottuu toukokuun alusta syyskuun
loppuun, mutta Kilpailuja on véhdn. Tama asettaa haasteita harjoittelun suunnittelulle.
Suorituskykya yllapitavid harjoituksia on pystyttdva tekem&in myos Kkilpailukaudella.
Vuosisuunnitelma voidaan jakaa kahteen peruskuntokauteen, kilpailukauteen valmistavaan

kauteen, kilpailukauteen ja lepokauteen.

Pohdinta. Maastopytréendurosta ei ole juurikaan olemassa tieteellisid tutkimuksia. Esimerkiksi
fysiologisten tekijoiden, biomekaniikan, kilpailun aikaisen palautumisen tutkiminen antaisi

arvokasta lisatietoa lajista ja ohjaisi myo6s harjoittelua optimaalisempaan suuntaan.

Avainsanat: maastopyoraenduro, fysiologia, psykologia, biomekaniikka, harjoittelu,

valmennuksen ohjelmointi
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1 JOHDANTO

Maastopyordenduro on pyorédilyn alalaji, jossa yhdistyvat alamakipyordilyn teknisyys ja
pyorankaésittelytaito sekd maastopyorailyn fyysiset ominaisuudet. Lajia on alettu Suomessa
harrastamaan 1990-luvun alussa ja pikku hiljaa se on vakiinnuttanut asemansa muiden pyorailyn
alalajien joukossa. Maastopydrédenduron harrastajakunta on suhteellisen pieni, mutta laji on

kasvattanut suosiotaan vuosi vuodelta.

Endurokilpailu koostuu useista erimittaisista, p&aosin alamékeen viettavista erikoiskokeista,
joilta otetaan aika ja niiden valilla tapahtuvista siirtyméataipaleista, joilla aikaa ei oteta.
Siirtymétaipaleet k&ydaan usein yldmakeen ja tapahtuvat paikasta riippuen joko
polkemalla/pydraa taluttamalla tai hissilld nousten. Pituudeltaan erikoiskokeet kestévat
Suomessa muutaman minuutin, mutta siirtymataipaleineen kisa voi kestdd useita tunteja.
MaastopyOrdenduro vaatii ajajalta erinomaista pyorankaésittelytaitoa, ajoteknistd osaamista ja
ajosilméa. Fyysisistd vaatimuksista korostuvat reitin vaiheesta riippuen lihaskestavyys,
tehontuotto sekd kestdvyys. MaastopyOraenduro asettaa ajajalle myods psyykkisia vaatimuksia

ratojen haasteellisuuden ja vaarallisuuden kautta.

Kilpailukausi Suomessa on kohtalaisen pitka ja voi kestdd toukokuun alusta syyskuun loppuun.
Lajissa ei ole yksittéisid paakilpailuja, vaan Kilpailukausi koostuu SM-sarjan osakilpailuista.
Tama tuo lisdhaasteensa valmennuksen ohjelmoinnille, silla kilpailukuntoa taytyy yllapita4 koko
pitkan kauden ajan. Pitkéstd kaudesta huolimatta Kkilpailuja on vahén, noin kuukauden vélein.

Tama helpottaa harjoittelua kilpailukaudella.

Pyoréilyn alalajeista lajianalyyseja on tdhd&n mennessa tehty ainakin maantiepyorailysta,
maastopyorailysta ja pyorasuunnistuksesta. Tama on ensimmainen maastopyodréendurosta tehty
lajianalyysi. Muutenkin lajia on tutkittu tuskin lainkaan, joten lajianalyysia ja valmennuksen
ohjelmointia on vaikea perustaa tieteelliseen ndytt6on. Jonkin verran tutkimuksia on kuitenkin
tehty alamékipyoréilysté ja yhdesséd maastopyordailysta tehtyjen tutkimusten kanssa saataneenkin
kohtalaisen hyva kuva lajin vaatimista ominaisuuksista. Valmennuksen ohjelmointia
késittelevdssa osiossa luodaan katsaus maastopyorédenduroharjoitteluun vuoden aikana.
Tutkimusten puuttuessa on huomioitava, etté esitelty ohjelmointi antaa vain yleisia suuntaviivoja

harjoitteluun.



2 LAJIN KUVAUS

Maastopyodraenduro on vauhdikas ja haastava laji, jossa ajajalta vaaditaan hyvaa fyysista kuntoa
sekda erinomaista pyorénkasittelytaitoa (www.mtb-enduro.net). Maastopyodrédenduron idea on
moottoripyOrédenduroa vastaava: Ajetaan erikoiskokeita eri maastonosissa ja niiden valissa
ajetaan siirtymétaipaleita pitkin sopivaan maastonosaan (Fillari-lehti, 2000).

Tavalliseen maastopyoréilyyn verrattuna endurossa korostuu ajamisen teknisyys ja "ajosilmaa”
vaativa reittien lukeminen. Reitit suunnitellaankin niin, ettd ajajan tekniset ja taidolliset
ominaisuudet péaésevat oikeuksiinsa. Viralliset enduroreitit ovat padasiassa alaspain viettavia
polkuja, joiden valiset siirtymét tapahtuvat joko polkemalla tai hissill4. T&mén vuoksi enemmisto
enduroon soveltuvista reiteistd sijaitsee hiihtokeskuksien l&heisyydessd, jolloin siirtymiin on
mahdollista kayttda hissid. Suurimmat harrastajajoukot 16ytyvétkin hiihtokeskusten l&hettyvilta,
Kéytdnndssa enduroa voi kuitenkin harrastaa milla tahansa pyoréilyyn soveltuvalla polulla tai

maastoreitilla. (www.mtb-enduro.net.)

Koska enduroradoissa valtetddan pitkia ylamakia, mahdollistaa tdm& monenkuntoisen ajajan
osallistumisen kilpailuihin. T&td ominaisuutta pidetd&n yhtend lajin hienouksista. Taidollisesti
vaativat radat tarjoavat riittdvasti haastetta kaikentasoisille ja onnistumisen elamykset tulevat

radan teknisen selvittdmisen kautta. (Fillari-lehti, 2000.)

2.1 Historia

MaastopyoOrdenduro syntyi ajajien tarpeesta kehittdd laji jossa yhdistyvat alamékipyorailyn
ajotekniset ominaisuudet ja maastopyorailyn fyysiset ominaisuudet. Laji on tiettyjen lahteiden
(esim. www.bikemagic.com) mukaan saanut alkunsa Ranskan Alpeilta 1990-luvun alussa.
Suomessa enduroa on Kkuitenkin myds harrastettu jo 1990-luvun alussa, jolloin ensimmaiset
kilpailut jarjestettiin Hartolassa ja Vehkalahdella. Sieltd kilpailutoiminta laajeni pian Etela-
Suomen maastoihin. (Fillari-lehti, 2000.) Oli lajin alkuperd misséd maassa tahansa, tdna paivana

maastopyOrdenduroa ajetaan kaikkialla maailmassa, joskin lajimaéritelmét poikkeavat hieman



toisistaan maasta riippuen. Suomessa laji on myos vakiinnuttanut asemansa ja lajissa kilpaillaan
omaa SM-sarjaansa. (www.mtb-enduro.net). Maastopydraenduro on suhteellisen uusi laji, mutta
Iyhyen historiansa aikana se on ehtinyt kehittyd valtavasti. Tiivis ja yhteisollinen
harrastajajoukko mahdollistaa nopean reagoinnin harrastajien toiveisiin ja laji kehittyykin koko
ajan. (Fillari-lehti, 2000.)

2.2 Kilpailutoiminta

Suomessa Kilpailutoimintaa jarjestdd Suomen Pyordilyunionin jasenseura Extreme Bike
Association ry (EBA). Kilpailemiseen ei tarvita lisenssid, vaan Kilpailut ovat avoimia kaikille
lajista kiinnostuneille. Endurokilpailu koostuu useista erikoiskokeista, joilla jokaisella on
ajanotto, sekd siirtymétaipaleista, joilla ajanottoa ei ole. Reitit suunnitellaan niin, ett4
erikoiskokeet ovat padasiassa alaspdin viettdvid polkuja. Ajallisesti yksi erikoiskoe kestaa
yleensd muutamista minuuteista hieman yli viiteen minuuttiin. Ulkomailla erikoiskokeet voivat
olla huomattavasti pidempié suurten korkeuserojen ansiosta. Erikoiskokeiden valiset siirtymat
tapahtuvat polkemalla ja/tai hissia kéyttamalla. Erikoiskokeiden yhteenlaskettu ajoaika
karkikuskien osalta on yleensa n. 20-30 min, mutta kilpailun kokonaiskesto siirtymineen voi
ylittdd kolmekin tuntia. Yhden Kilpailun aikana voidaan sama erikoiskoe ajaa useampaankin
kertaan. Lahto tapahtuu yleensa 20 sekunnin vilein valiaikalahdolld ja ajanotto tapahtuu

séhkoisesti Emit-leimausjarjestelmalla. (www.mtb-enduro.net.)

Sarjoja kilpailuissa on yleensa seuraavasti: Yleinen, Naiset, Juniorit (alle 15-vuotiaat), Nuoret
(alle 18-vuotiaat), M40 (40 vuotta tayttdneet), M50 (50 vuotta tayttédneet), Hardtail ja Harraste.
Harraste- ja juoniorisarjassa radat ovat yleensa hieman lyhyempid ja kevyempid. (www.mtb-

enduro.net.)

Kilpailutilanteessa pyordn malli on vapaa. Suurin osa kilpailijoista kuitenkin ajaa levyjarruin
varustettuja tdysjoustopyorid. Taysjoustopydrdn tuoman edun vuoksi Kilpailuissa on oma
sarjansa (Hardtail) jaykkaperdisille pydrille eli pydrille, joissa on joustoa vain etuhaarukassa.
Kilpailun aikana huolto on vapaa, mutta rungon ja keulan vaihtaminen on Kkielletty. Pyoran

lisaksi kypéara on pakollinen varuste. (www.mtb-enduro.net.)


http://www.mtb-enduro.net/

2.3 Kalusto

Maastopyordendurossa kéytetty kalusto ja varusteet ovat pitkélti kunkin ajajan oman
mieltymyksen mukaisia. Virallisissa kilpailusadnndissa pakollisia varusteita ovat ainoastaan
pyora ja kypard, mutta ndidenkin malli ja merkki on vapaavalintainen. Suositeltuja varusteita

ovat lisaksi suojavarusteet kuten polvisuojat ja selkdpanssari.

2.3.1 Pyora

Maastopyordendurossa kaytetyn pyéran malli ja merkki on kunkin ajajan vapaasti valittavissa.
Suosituimpia pyoria ovat ehdottomasti taysjoustopyorét, eli pyorat jotka joustavat seka etu- etta
takaosastaan (kuva 1). Joustoa etuhaarukassa on keskimaarin 130-170 mm (www.mtb-
enduro.net), joka vie sen jousto-ominaisuuksiltaan tavallisen maastopydrdn ja alamakipyoran
valiin. Taysjousitettu pyora takaa mukavamman ajokokemuksen, silla pyora rullaa kevyemmin
juurien ja kivien yli. Sitd on my0ds helpompi hallita kuin jaykk&peraista pyoréé. Haittapuolina
ovat jaykképeréista pyoraa korkeampi hinta ja painavampi runko. Sen ajettavuus ylaméakeen on
my6s huonompi. Enduropydrassd on tyypillisesti myds hyvin karkeasti kuvioidut renkaat
tuomaan pitoa, sek&d tavallista maastopyorad levedmpi ohjaustanko ohjattavuuden
parantamiseksi. MyG6s rungon geometria eroaa tavallisesta maastopyorasta.

KUVA 1. Trek Remedy -enduropy0ré. www.trekbikes.com.



2.3.2 Suojavarusteet

Kypéara on maastopyoréenduron térkein suojavaruste ja kilpailutilanteessa pakollinen. Suosituin
malli on niin sanottu full face, eli kyparé jossa paasuojuksen lisaksi on myos leukasuoja (kuva
2). Full face-kypéra on kyparamalleista suojaavin, mutta varsinkin keséhelteellda myds hyvin
hiostava. Pyoréilyssé kaytettavaa full face-kyparaa ei tule sekoittaa motocross-kypéraén, joka on
raskastekoisempi ja yleensd myo6s suojaavuusluokassa korkeammalla. Ajotyylistd ja reitista
riippuen monet ajajat kayttavat full face-kyparan ohella myos tavallista pyorailykypérad, jossa

leukasuojusta ei ole.

KUVA 2. Maastopy6raendurossa kaytetty full face-kypara. Dirtmountainbike.com.

Polvi- ja kyynarsuojat ovat myos yleisesti suojavarusteita. Maastopydrdendurossa polvet ja
kyynarpéat ovat yleensd ensimmaisend ottamassa osumaa kaatumis- tai térmaystilanteessa ja
ovat sen vuoksi hyvin suositeltavia suojavarusteita. Suojia on lukemattomia erilaisia ja niiden
materiaali ja rakenne vaihtelee paljon kovista pehmeisiin ja tarroilla Kiinnitettavista paéalle
vedettaviin. Jokaisen taytyykin etsid itselleen mieluisimmat ja omaan ajamiseen parhaiten
soveltuvat suojat. Joihinkin polvisuojiin on yhdistetty my6s saarisuojat suojaamaan séaren

etuosaa iskuilta.
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Selkdpanssari on kovasta materiaalista tehty suoja, joka kaatumistilanteessa suojaa selké&rankaa
jakamalla iskusta johtuvan paineen laajemmalle alueelle. Kuten muitakin suojia, myos
selkapanssareita on useita erilaisia ja itselleen parhaan 16ytdad kokeilemalla. Joihinkin
selkapanssareihin on selkédsuojan lisaksi yhdistetty myds olkapéda- ja rintapanssari tuomaan

lisdsuojaa (ns. haarniska)

Hanskat tarjoavat késille suojaa kaatumistilanteessa. Ne myo6s antavat lispitoa ohjaukseen
etenkin mérissa olosuhteissa. Osa hanskoista on vahvistettu rystysten ja sorminivelten kohdalta

antamaan suojausta kasiin hakkaavilta oksilta.

Suojalaseja kaytetddn etenkin sateella tai muuten marélla kelilla suojaamaan silmid vedelté ja
kuraroiskeilta. Lasit my0s suojaavat oksilta tihedn kasvillisuuden seassa ajettaessa. Suojalasit

ovat laskettelulasien tyyppiset full face-kyparan kanssa kéaytettavéksi tarkoitetut lasit.
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3 LAJIN ASETTAMAT VAATIMUKSET AJAJALLE

3.1 Fysiologia

Maastopyordenduron vaatimia fysiologisia ominaisuuksia on tutkittu aarimmaisen véhén
verrattuna maastopyorailyyn. Jonkin verran tutkimuksia kuitenkin loytyy
alamakipyorailysuorituksen aikana tapahtuvista muutoksista esimerkiksi hapenotossa, sykkeessa
ja puristusvoimassa. Yleisesti voidaan sanoa, ettd alamékipyoréily asettaa maastopyoréilyyn
verrattuna véhemman vaatimuksia kestavyysominaisuuksille johtuen yldmakien vahaisyydesta,
painovoiman ja liike-energian aikaansaamasta edusta pyoran liikkeeseen, seka alamékipyorien
paremmista jousto-ominaisuuksista verrattuna maastopyoriin. (Burr ym. 2012.) Kun
maastopyordendurossa otetaan huomioon seka erikoiskokeet ettd siirtymdosuudet, asettuu se
fysiologisilta vaatimuksiltaan alamakipyoréilyn ja maastopyoréilyn véliin. Alamakipydrailysta
tehtyja tutkimuksia voidaankin tietyssd madrin soveltaa maastopyordenduroon ja yhdessa
maastopyorailystd tehtyjen tutkimusten kanssa saataneen jokseenkin hyvd kuva

maastopyodraenduron fysiologisista vaatimuksista.

Hyvét kestdvyysominaisuudet ovat endurossa ehdottomasti eduksi ja huipulle téhtadvat
enduroajajat  perustavatkin  harjoitusohjelmansa enenevissdé maarin  peruskestavyyden
rakentamiselle. Useiden tuntien matalatehoiset maasto- tai maantiepyoralenkit ovat tehokkain
tapa lajinomaisen aerobisen kestdvyyden parantamiselle. Hyva kestavyyssuorituskyky myos
edesauttaa nopeaa palautumista siirtymataipaleiden aikana. (mtbcoach.com.)

3.1.1 Kestavyys

Burr ym. (2012) havaitsivat alamakipyoréilijoille tehdyssa tutkimuksessa, ettd ajon aikainen
hapenkulutus oli n. 50 % ajajan suorassa polkupyodrdergometritestissa mitatusta maksimaalisesta
hapenottokyvysta (VO,max). Samankaltaisia lukemia on havaittu moottoripy6éraendurosta
tehdyissa tutkimuksissa. (Burr ym. 2010.) Ajon aikaisen keskisykkeen havaittiin olevan n. 80 %

maksimisykkeestd. Maastopyorékilpailussa keskiméardisen hapenoton on havaittu olevan n. 84
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% maksimaalisesta hapenottokyvystda (Impellizeri ym. 2002). On siis oletettavaa, ett4
maastopyoraendurossa keskimaarainen hapenotto erikoiskokeen aikana asettuu 50 % ja 80%

valiin, ollen todenndkdisesti lahelld alamakipyorailyssa vaadittavia lukemia.

Chidleyn ym. (2015) alamékipyoréilijoille tehdyssé tutkimuksessa kiinnostavaa oli, etta tutkijat
eivat l0ytdneet minkaanlaista korrelaatiota suorituksen ja aerobisen kapasiteetin valilla.
Taidolliset ominaisuudet seka kasien puristuskestavyys sen sijaan olivat merkitsevia tekijoita

suorituksessa.

Hyvén aerobisen kapasiteetin vahdinen merkitys alamékipyordilyssd on loogista, silla
Kilpailusuoritukseen sisaltyy ainoastaan ajamista alamakeen. Maastopy6raendurossa aerobisen
kapasiteetin voidaan ajatella olevan suuremmassa roolissa etenkin jos siirtymaosuuksiin siséltyy
ajamista. Talléin hapenotto voi hetkellisesti kasvaa huomattavastikin yldmakiosuuksien aikana.
Kuten aiemmin mainittua, kestdvyyden ei ajatella olevan maastopyoréendurossa rajoittava tekija,
mutta hyvé kestavyyskunto edesauttaa suoritusta ja ennen kaikkea nopeuttaa siirtymaétaipaleiden

aikana tapahtuvaa palautumista.

3.1.2 Voima, lihaskestavyys ja tehontuotto

Yhden erikoiskokeen aikana ajaja ei juurikaan istu satulassa, vaan seisoo polkimilla jolloin
reagoiminen maastonmuotoihin  massakeskipistettddn muuttamalla mahdollistaa pyo6ran
paremman hallinnan. Asento mahdollistaa my0ds nivelten toimimisen niin sanottuina
iskunvaimentimina pydrédn omien iskunvaimentimien liséksi, jolloin ajamisen aikana seka yl&-
ettd alavartalon nivelissé tapahtuu jatkuvaa liikettd maastonmuotojen mukaan. Tamé asettaa
koko kehon lihaksistolle vaatimuksia niin isometrisen kuin vaihtelevan pienen dynaamisen
liilkkeen kautta. Polkimilla seisominen keskeytyy vélilld lyhyiden kiihdytysten vuoksi, jotka
voivat maastonkohdasta riippuen olla maksimaalisiakin. Taméa vaatii ajajalta hyvaa
tehontuottokykyad. Polkeminen tapahtuu padasiassa seisaaltaan eli niin sanotusti “putkelta”.
Siirtyméosuuksilla ajajalta vaaditaan vaihtelevia ominaisuuksia riippuen siitd tapahtuvatko
siirtymét ajamalla vai hissid kayttden. Siirtymilld saattaa poljettavaa olla myds yldmakien

muodossa, mutta useimmiten vauhti on hyvin rauhallinen, etenkin jos siirtymiin kaytettavaa
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aikaa ei ole rajoitettu.

Siirtymien pitkakestoinen polkeminen vaatii jaloilta hyvaa lihaskestavyytta ja erikoiskokeiden
maksimaaliset kiihdytykset puolestaan hyvad anaerobista tehontuottoa. Yllattavaa kylla,
anaerobisen tehontuoton (Wingaten 30 sekunnin testi) ja suorituksen vélilla ei
alamékipyoréilyssé ole I0ydetty merkitsevaa korrelaatiota (Chidley ym. 2015.) Keskivartalon
lihaksilta maastopy6réenduro vaatii hyvéaé lihaskestavyyttd, jotta useiden minuuttien pituisten
erikoiskokeiden aikana ajoasento pysyisi hyvdna ja reagointi maastonmuotoihin ja reittiin olisi

optimaalista.

Késien puristusvoiman on havaittu olevan yksi suoritusta selittava tekija alamakipyorailyssa
(Chidley ym. 2015) joten néin voidaan olettaa asian olevan myds maastopyorédendurossa. Myds
Burr ym. tutkivat alamakipyoréilyn vaikutuksia ajajien puristusvoimaan ja havaitsivat
maksimaalisen puristusvoiman olleen keskimdarin 5 = 9,4 kg heikompi ajon jalkeen
lahtotilanteeseen verrattuna, joskin hajonta oli suurta. Ajon aikana ajajan puristusote
ohjaustangosta ja jarrukahvoista vaihtelee useiden sekuntien isometrisen ja useita minuutteja
kestdvan dynaamiseen puristusliikkeen vélilla. Myds maaston aiheuttama térind asettaa
haasteensa puristusvoimalle. Tutkimuksessa havaittiin ~ myds yhteys puristusvoiman
heikentymisen ja koetun rasituksen valilla. Ajajat joiden puristusvoima heikkeni eniten, myds

kokivat ajon rasittavammaksi (kuva 2). (Burr ym. 2012)
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KUVA 3. Puristusvoiman muutoksen ja koetun rasituksen vélinen yhteys. Burr ym. 2012.
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3.2 Psykologia

Psykologisten  tekijoiden  merkitys urheilussa tiedostetaan koko ajan  paremmin.
Urheilusuorituksen tekeminen, voittaminen, pettymysten ja virheiden kasittely seka paineiden
sieto asettavat urheilijan psyykelle vaatimuksia, jotka voivat olla ratkaisevassa osassa

urheilusuorituksessa.

Maastopyodrdenduro on vauhdikas laji, joka vaatii aarimmaista keskittymista ja itseluottamusta.
Lajin luonteen vuoksi my6s loukkaantumisen riski on aina ldsnd ja tiedon aiheuttamaa
mahdollista pelkoa on kyettéva hallitsemaan. Lajissa kehittyminen vaatiikin fyysisen harjoittelun
lisaksi myods psyykkistd valmentautumista. Radan optimaalinen suorittaminen vaatii henkista
valmiutta, joka kay ilmi keskittymiskyvyn ja motivaation séilyttdmisend lapi radan, sekd kykyna
torjua ulkoiset arsykkeet. Henkinen valmius liittyy laheisesti niin hyvaan stressinhallintaan kuin
riittdvaan harjoitteluunkin. Ajaminen koetaan helposti stressaavana ja jopa pelottavana, mikali
luottamus omiin kykyihin ei ole riittdvaa. Riittaméattdmyyden tunne ja epdvarmuus voi johtua
esimerkiksi vahaisestd harjoittelusta, tuntemattomasta tai omiin kykyihin ndhden liian
haastavasta reitista tai uusista vélineista. Vauhdikkaassa ja vaarallisessa lajissa epdvarmuudesta

seuraa helposti turvallisuuden puutteen tuntua.

Alamékiajajan ja kinesiologin Mike Hermanovskyn mukaan “turvallisuus” on Kkirjistetysti
sanottuna vain illuusio, joka on seurausta lukuisista onnistuneista suorituksista. Tasta hyva
esimerkki on autolla ajo. Vaikka tiedetéén, etta liikenneonnettomuudet ovat yksi teollistuneiden
maiden yleisimmistd loukkaantumis- ja kuolinsyistd, ovat lukuisat onnistuneet ajosuoritukset
vahvistaneet itseluottamustamme autolla ajamisessa ja vaimentaneet pelkoa onnettomuudesta.
Maastopydrdendurossa epéonnistumisista seuranneet tuntemukset, kuten epdvarmuus ja pelko,

onkin opittava hallitsemaan ja ne on korvatta uusilla onnistumisilla. (ridingfeelsgood.com.)

Kokeneet ajajat kykenevat ajattelemaan pahankin kaatumisen olevan vain hetkellisen
virhearvioinnin tulos ennemmin kuin lajin vaarallisuudesta johtuva vaistimaton tapahtuma.
Virhearviointiin johtaneet asiat on kdytava lapi ja virheistd on opittava, jotta vastaavat tilanteet
voidaan jatkossa valttad. Mike Hermanovsky mukaan onnettomuuden jalkeen kokemattomat

ajajat ovat taipuvaisia keskittymadn kaatumisesta aiheutuneeseen Kipuun ja kaatumishetkelld
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koettuihin tunteisiin, kun taas kokeneet ajajat pystyvét keskittym&an sekunteihin juuri ennen

kaatumista ja kaatumiseen johtaneita syita (esim. kehon asento, vauhti, ohjaaminen).
Seuraavassa on esitelty joitain ohjeita henkisen valmiuden kehittamiseen:

e Al4 juutu kaatumisesta aiheutuneisiin tuntemuksiin. Muista, etta ajaminen oli hallinnassa,
kunnes SINA teit virheen. SINA voit myos valttda saman virheen seuraavalla kerralla.
Mieti mik& meni vikaan. Oliko vauhtia liikaa? Minne katsoin? Hairitsikd joku

keskittymistani? Mita teen toisin ensi kerralla?

e Aseta realistisia tavoitteita, jotka eivat ole liian vaikeita, mutta eivat myoskaan liian
helppoja. Tarkista ja uskalla muuttaa tavoitteitasi sdannollisesti.

e Kilpailun voittaminen ei aina merkitse onnistumista. Onnistuminen on omien

tavoitteidensa saavuttamista. Nauti pienistd onnistumisen hetkista.

e Ainoastaan yksi henkild voi voittaa kilpailun. Jos ajattelet aina havinneesi ollessasi

toinen, et voi iloita omista onnistumisistasi kisassa.

Vaikka et Kilpailisikaan, ota harrastuksesi vakavasti. Ajaminen on aina kilpailu sinun ja

reitin valilla. Suurin vastustajasi on oma mielesi. (ridingfeelsgood.com.)

3.3 Biomekaniikka ja lihasaktiivisuus

3.3.1 Biomekaniikka

Toisin kuin maantie- ja maastopyorailyssa, maastopyoraenduron biomekaniikkaa ei juurikaan ole
tutkittu. Polkemistilanteiden osalta biomekaniikkaan voidaan saada viitteitd muista
pyorailylajeista tehdyista tutkimuksista.

Eri nivelkulmat, etenkin polvi- ja kyyndrkulmat vaikuttavat kuitenkin ajamiseen
massakeskipisteen kautta (kuva 4). Massakeskipiste on kuvitteellinen piste, jonka ympérille
paino jakautuu tasaisesti. Pyoréilyssd massakeskipisteeseen vaikuttavat sekd ajajan etta pyoran

paino. Pyordilija voi nivelkulmiaan ja asentoaan muuttamalla vaikuttaa massakeskipisteen
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paikkaan ja sitd myoOtd ajovakauteensa. Ajovakauteen vaikuttavat massakeskipisteen liséksi
pyoran tukipisteet (alue etu- ja takarenkaiden vélissd) sekd pyoran ja pyordéilijin massa.
Ajovakautta voidaan parantaa laskemalla massakeskipistetta tukipisteeseen nahden tai lisddmalla
pyoran tai ajajan painoa. On kuitenkin otettava huomioon, ettd vakauden liséantyminen
heikentdd yleensd ajajan ja pyoran liikkuvuutta. Massakeskipisteen laskeminen niveli

koukistamalla pienentdd myos liikelaajuutta, jolloin tasapaino voi héiriintyd. (Johnstone 2007.)

KUVA 4. Ajajan ja pyoran massakeskipiste. Johnstone 2007.

3.3.2 Lihasaktiivisuus

Maastopyordendurossa polkemisessa kaytettyjen lihasten aktiivisuus vaihtelee sen mukaan,
kéaytetddnkd lukkopolkimia vai ei. Asiassa on selkeasti kaksi koulukuntaa, joista toinen puhuu
vahvasti lukkopolkimien kayton puolesta ja toinen sitd vastaan. Loppujen lopuksi kyseessé on
kuitenkin makuasia ja tottumiskysymys. Lukkopolkimien kayttd tehostaa jonkin verran
polkemista, silld polkemisliikkeesséd voidaan hyoddyntdd myds polven koukistusta pelkan
ojentamisen sijaan. Seuraavassa kdydaéan lapi polkemisen vaiheet lukkopolkimia kéytettdessa.
Polkemisliiketta tarkasteltaessa on hyva ottaa huomioon, ettd vaikka lihasten toiminta on tdssé

esitetty yksitellen, lihakset toimivat kokonaisuutena, eivét toisistaan erillisind yksikkoina.



17

Poljinliikkeessa voi my0s tapahtua suurtakin vaihtelua riippuen ajajasta, ajoasennosta,

kadenssista, vauhdista ja maastonkohdasta.

Lihasaktiivisuuden hahmottamista helpottaa poljinkierroksen ajatteleminen kellotauluna. Alla
olevassa kuvassa (kuva 5) kukin vari kuvastaa silla hetkelld tydskentelevad lihasta. Vérin

paksuus kuvaa lihaksen tuottamaa suhteellista voimaa.

KUVA 5. Poljinkierroksen aikainen lihasaktiivisuus. Lopes & McCormack 2010.

Klo 1-5: Suurin osa polkemistehosta keskittyy alueelle, jossa poljin liikkuu alaspéin. Kyseessé ei
kuitenkaan ole pelkka polkimen alas tyontdminen, vaan liike jaetaan kolmeen osaan: eteen, alas
ja taakse. Kellotaulun alueella 1-3 poljinta tyonnetaan etuviistoon etureiden lihaksilla. T&sté liike
jatkuu alaspdin, jolloin etureisi tuottaa suurimman tehon. Pakara- ja pohjelihakset avustavat
liikettd. Ala-asentoa lahestyttdessa jalka ojentuu ja poljinta ruvetaan vetdmaan taaksepéin. Nilkka
ojentuu sitd enemman, mit4 korkeammalla satula on. Enduroajossa putkelta poljettaessa nilkka ei

valttdmattd juurikaan ojennu, silla ajoasento pysyy matalana.

Klo 5-7: Télla alueella poljinta siirretdén taaksepéin “kuopaisemalla”, jolloin varpaat osoittavat
hieman alaspain ja takareisi aktivoituu. Hyv& mielikuva on kuvitella kuopaisevansa mutaa pois

kenganpohjasta.
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Klo 7-10: T&ssd vaiheessa polkimen nousemisen aiheuttaa suurimmaksi osaksi toisella jalalla
tapahtuva klo 1-5 vélinen tydskentely. Aktiivinen veto takareidella kuitenkin tehostaa liiketta.
Kun poljin saavuttaa kello yhdeksan, ylospdin vetoa jatketaan lonkankoukistajan avulla. Tama

vaatii keskittymistd, mutta tehostaa polkemista huomattavasti.

Klo 10-1: Lakipistettd l&ahestyttdessd kantapaata lasketaan hieman alas, mika tehostaa polkimen
tyontamistd lakipisteen ohi. Liike vaatii tietoista suoritusta, mutta tehostaa polkemista

aktivoimalla etureiden lihaksia jo ennen ensimmaisena esiteltya vaihetta.

Edella esitelty poljinkierroksen aikainen lihasaktiivisuus vaatii lukkopoljinten kaytt6d. Mikéli
lukkopolkimia ei kéytetd, polkeminen tapahtuu pééasiassa toistamalla vaihetta klo 1-5. (Lopes &
McCormack 2010.)

Jalkojen liséksi maastopyoraenduro vaatii paljon myos keski- ja ylavartalon lihaksilta. Ajamisen
aikana syvat vatsalihakset avustavat jalkojen liikettd. Keskivartalolta vaaditaan hyvaa
lihaskontrollia, jotta ylimaaraistd heiluvaa ja energiaa tuhlaavaa liiketta ei péasisi syntymaan.
Keskivartalon hyva hallinta myds edesauttaa pyoran hallitsemista eri maastonmuodoissa. Myos
ylaraajojen lihakset tydskentelevat ajon aikana jatkuvasti. Ohjaaminen, jarruttaminen ja
kyynérpéiden koukistaminen ja ojentaminen maastonmuotojen ja pyoran liikkeiden mukaan

vaativat késien lihaksilta jatkuvaa dynaamista liikett4. (Lopes & McCormack 2010.)

3.4 Ajoasento

Tasséd kappaleessa esitelladn ajajan kosketus pyorédan sekd maastopyordenduron neutraali

ajoasento, eli asento jossa suurin 0sa ajamisesta tapahtuu.

3.4.1 Kaosketus pyoraan

Ajamisen aikana pyord&n ollaan ajoasennosta riippuen kosketuksissa kolmesta kohdasta:

polkimista, ohjaustangosta ja satulasta.
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Polkimet. Polkimilla seistdessd painon tulee olla jakautuneena etu- ja takapyordn kesken
suhteessa 45:55. Painoa on siis aavistuksen enemman takapyoran paalla, jolloin etupyoéra séilyy
kevennettynd. N&in suurin osa painosta lepaa suurimmilla lihaksilla eli jaloilla ja k&det voivat
keskittyd pyoran hallintaan. Talloin myds etupyord rullaa hyvin esteiden yli séilyttaen silti

pitonsa.

Ohjaustanko. Ohjaustanko ei ole yldavartalon tukemista varten. Kevyt ote ohjaustangosta
mahdollistaa paremman ohjattavuuden ja reagoinnin maastonmuotoihin. Painon sailyttdminen
takana myos vahentdd olka- ja kyyndrvarsien kuormitusta ja pitada ajamisen miellyttdvampana.
Liiallista takapainoisuutta tulee kuitenkin vélttaa, silla se saattaa keventda etupyoréda liikaa,

jolloin ohjattavuus vaikeutuu.

Satula. Erikoiskoevaiheessa satulassa istuminen on vahaistd, mutta tarpeen tullen se voi tarjota
lyhyen palautumishetken maastonkohdan niin salliessa. Siirtymien aikana satulasta polkeminen

on valttaméatonta tehokkaan palautumisen vuoksi. (Lopes & McCormack 2010.)

3.4.2 Neutraali ajoasento

Neutraalissa ajoasennossa (kuva 6) ohjaaminen, massakeskipisteen muuttaminen ja
maastonmuotoihin reagoiminen on nopeaa ja tehokasta (Lopes & McCormack 2010). On

huomioitava, ettd jokainen ajaja hioo neutraalin ajoasennon itselleen sopivaksi.
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KUVA 5. Neutraali ajoasento. Lopes & McCormack 2010.

Paino. Melkein kaikissa ajotilanteissa navan pitdisi olla suurin piirtein keskion ylapuolella. Néin

paino pysyy jaloilla ja k&det kevyina.

Polvet. Polvet suorana ajaminen jaykistdd ajamista ja altistaa vammoille. Polvien tulee olla
koukistuneena niin, ettd asento on satulassa istumisen ja suoran seisomisen puolessa valissa.
Huomioi ettd polvien koukistuessa myods lantion tulee koukistua! Tédssa asennossa polvet
toimivat iskunvaimentimina nopea reagoiminen maastonmuotoihin mahdollistuu. Myds pydran

hallinta helpottuu, kun massakeskipiste laskee.

Keskivartalo. Seldén ja hantadluun tulee olla suorassa linjassa ja lantion takana, jotta
painokeskipiste pysyy keskion yldpuolella. Lantion vieminen taakse myos tehostaa pakaroiden
tyoskentelya. Vélta keskivartalon liiallista pystyasentoa.

Hartiat. Vieméllad lantiota taakse hartialinja laskeutuu alemmas. Tama antaa kasille lisaa
lilkkumavaraa mahdollistaen paremman ohjattavuuden ja tasapainon. Hartioiden tulee olla
alhaalla ja takana, aivan kuten ryhdikkaasti seistessd. Pyoran péaalle Kyyristyminen rasittaa

hartiaseutua.



21

Kyynarpaat. Kyynarpéiden tulee osoittaa sivuille. 90 asteen kulma niin kyynar- ja olkavarren
kuin olkavarren ja vartalonkin vdlissa takaa suurimman mahdollisen voimantuoton ja

liikelaajuuden.

Paa. Paan tulee olla pystyssa ja leuan johtaa liikettd. Ndin katse pysyy riittdvan kaukana edessa
ja antaa lisaa aikaa reagoida reittiin ja maastonmuotoihin. Eturenkaaseen tuijottaminen hidastaa

reaktioaikaa ja vie painoa liikaa eteen. (Lopes & McCormack 2010.)

3.5 Ravinto

Kuten kaikissa urheilulajeissa, myds maastopy6rdendurossa oikeanlainen ravinto on aarettdmén
tarkedd. Hiilinydraattien, proteiinien ja rasvojen oikea suhde, hyvé laatu ja riittdvd méaara
mahdollistavat laadukkaan harjoittelun ja energian riittdvyyden Kkilpailusuorituksesta. Hyvéa
ravitsemus on mahdollista saavuttaa normaalilla tasapainoisella ruokavaliolla. Lisaravinteiden
kaytto ei ole valttdmatontd, mutta joissain tilanteissa niilla on hyva tdydentédad ruokavaliota.
Tallaisia tilanteita ovat esimerkiksi pitkdt harjoitukset tai koko péivan kestévat
Kilpailusuoritukset  erikoiskokeineen  ja  siirtyméataipaleineen.  Talldin  esimerkiksi

energiapatukoiden tai -geelien nauttimisesta voi olla hyotya.

Riittavastd nesteytyksestd niin Kilpailun/harjoituksen aikana, kuin ennen ja jalkeenkin on
pidettdva huolta. Fyysisen rasituksen aikana kehosta poistuu nestettd ja elektrolyyttejd, jotka on
korvattava juomalla riittdvasti. Tavallisessa harjoituksessa vesi riittdd nesteytyksesta
huolehtimiseen, mutta kuumissa olosuhteissa tai pitkdn harjoituksen tai kilpailun aikana

elektrolyyttejé sisaltavat urheilujuomat ovat suositeltavia.

3.6  Suorituskyvyn testaaminen

Erilaiset fyysisen suorituskyvyn testit ovat erinomainen véline harjoittelun ohjaamiseen.
S&annollisin  véliajoin ja vakioiduissa olosuhteissa suoritetut testit antavat urheilijalle ja
valmentajalle palautetta sen hetkisestd kunnosta, harjoittelun tehoavuudesta sekd ohjaavat

harjoittelua laadukkaampaan suuntaan.
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3.6.1 Aerobisen suorituskyvyn testit

Laboratoriossa  vakio-olosuhteissa  suoritettavalla  polkupytrdergometritestilla  mitataan
testattavan maksimaalista hapenottokykyd ja aerobista kestdvyyttd. Perusmallissa poljetaan
kolmen minuutin valein nousevalla teholla uupumukseen asti. Jokaisen kuorman lopussa otetaan
sormenpadstd verindyte laktaattipitoisuuden méaarittdmista varten. Lisaksi mitataan syketta ja
hengityskaasuja. Testin avulla maédritetdédn muun muassa testattavan maksimaalinen
hapenottokyky, aerobinen ja anaerobinen kynnys, harjoitussykealueet seka pyoréilyn
taloudellisuus. Suorasta maksimitestista yksinkertaistetumpi versio on ns. tasotesti. Protokolla on
suoraa testid vastaava, mutta testin aikana mitataan ainoastaan sykettd ja laktaattipitoisuutta.
Hengityskaasuja ei mitata, joten testin antama tulos maksimaalisesta hapenottokyvystda on
teoreettinen. Tasotesti on kuitenkin erinomainen perustesti harjoitussykealueiden maarittamiseen

ja kunnon kehittymisen seurantaan. (Kuntotestauksen késikirja.)

3.6.2 Anaerobisen suorituskyvyn testit

Pyoréilyssa  anaerobinen  suorituskyky voidaan madrittdd mittaamalla  tehontuottoa
vakiokestoisessa  suorituksessa. Wingaten 30 sekunnin  polkupyoraergometritesti  on
maailmanlaajuisesti kdytetyin anaerobisen tehon ja suorituskyvyn testi. Testin tarkoituksena on
arvioida anaerobista eli ilman happea tapahtuvaa tehontuottoa, suorituskykyé seka vasymyksen
sietokykya. Testin protokolla on yksinkertainen. Alkukiihdytyksen jalkeen testattava pyrkii
polkemaan 30 sekunnin ajan maksimaalisen maaran poljinkierroksia. Sormenpaasta otetaan
verindyte ennen testid sekd 1, 4, 7 ja 10 min (tai vaihtoehtoisesti 1 ja 3 min) testin paattymisen
jalkeen maksimilaktaatin méarittdmiseksi. Maksimilaktaatin lisaksi testistd maaritetdan

keskimaarainen polkemisteho, vasymisindeksi. (Kuntotestauksen kasikirja.)
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3.6.3 Lihaskuntotestit

Lihaskuntotesteistd voidaan kayttad useita erilaisia variaatioita. Testipatteristoa valitessa on
tarkeintd, ettd testattavat liikkeet sdilyvat samana ja testit suoritetaan aina samalla tavoin.
Patteriin voi sisaltyd esimerkiksi penkkipunnerrus- ja/tai punnerrustesti, leuanveto, kyykistystesti
seka staattiset ja dynaamiset vatsa- ja selkalihastestit. K&sien puristusvoimaa voidaan mitata joko
maksimaalisesti tai esimerkiksi suorittamalla viiden sekunnin mittaisia maksimaalisia puristuksia

minuutin ajan.
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4 VALMENNUKSEN OHJELMOINTI

4.1 \Vuosisuunnitelma

Harjoittelun  vuosisuunnitelma  ohjaa urheilijan  harjoittelua  koko vuoden ajan.
Vuosisuunnitelmaan merkitddn eri ominaisuuksiin keskittyvat harjoituskaudet, mahdolliset leirit,
kilpailut ja muut harjoittelussa huomioon otettavat asiat. (Bompa & Haff.)

Maastopyordendurossa kotimaan Kkilpailukausi alkaa yleensd toukokuun alussa ja voi jatkua
syyskuun lopulle asti. Kilpailuja on verrattain véhan, yleensd noin kuukauden vélein. Osa
enduroharrastajista osallistuu kauden mittaan endurokilpailujen lisdksi myds alamaki- tai XC-
kilpailuihin. Huomioitavaa on, ettd Suomessa lédhes koko kilpailukausi koostuu SM-sarjan
kisoista. Yksittdisid ’padkisoja” ei siis ole, vaan kisakuntoa on pidettiva ylla lapi kauden SM-
sarjassa menestyakseen. Kilpailukausi muistuttaakin oikeastaan palloilulajien kilpailukautta,
jossa pelaajan on suoriuduttava hyvin koko sarjarungon ajan. Maastopyoraendurossa kilpailujen
vahdisyys helpottaa kuitenkin  kilpailuista palautumista ja seuraaviin  kilpailuihin
valmistautumista. Vuosisuunnitelma voidaan jakaa kahteen peruskuntokauteen, kilpailukauteen
valmistavaan kauteen, Kilpailukauteen ja lepokauteen (taulukko 1). On huomioitava, ettd alla
esitetty vuosisuunnitelma ei ole ainoa oikea vaihtoehto harjoitteluun. Jokaisen urheilijan on
luotava oma vuosisuunnitelmansa, jossa ottaa huomioon itselleen parhaiten soveltuvan
rytmityksen, omat tavoitteet, leirit, kilpailut ulkomailla ym. harjoitteluun vaikuttavat seikat.
Vuosisuunnitelmaa tehtéessd on otettava huomioon myo6s olosuhteet. Suomessa lajinomaista
harjoittelua héiritsevat vuodenajat ja sadolosuhteiden suuri vaihtelu. Esimerkiksi Kilpailukauteen
valmistavalla kaudella on luultavasti mahdotonta tehdd lajinomaisia maastoharjoituksia viel&
maaliskuussa, joten harjoitteet on suunniteltava vallitsevien olosuhteiden mukaan tai

mahdollisesti hyddynnettava leiritysta ulkomailla sopivimmissa olosuhteissa.

TAULUKKAO 1. Harjoituskausien jaksotus maastopydraendurossa. Muokattu Urheiluvalmennuksesta.

Marras-joulukuu | Tammi-helmikuu | Maalis-huhtikuu Touko-syyskuu Lokakuu
Peruskuntokausi 1| Peruskuntokausi 2| Kilp. valm. kausi Kilpailukausi Lepokausi
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4.2 Harjoituskaudet

4.2.1 Peruskuntokausi 1l ja 2

Ensimmainen peruskuntokausi sijoittuu kauimmaksi Kkilpailukaudesta. Sen tavoitteena on
kehittdd urheilijan perusominaisuuksia, kuten peruskestavyyttd ja perusvoimaa. Fyysiset
ominaisuudet kehittyvét yleensd optimaalisesti noin 4-8 viikon ajan, jonka jalkeen kehitys
hidastuu. Vuosisuunnitelmassa esitetyn kahdeksanviikkoisen peruskuntokauden aikana kannattaa
siis keskittya korkeintaan kahden ominaisuuden kehittdmiseen. Nama eivat kuitenkaan voi olla
toisiaan heikentavia, kuten esimerkiksi kestdvyys ja nopeus. Téllaiset vastakkaisten

ominaisuuksien kehittdminen tulee sijoittaa eri harjoituskausille. (Urheiluvalmennus.)

4.2.2 Kilpailukauteen valmistava kausi

Kilpailukauteen valmistava kausi on tarkoitettu lajinomaisten ominaisuuksien ja suorituskyvyn
kehittdmiseen. Tama tarkoittaa lajinomaisesti ja peruskuntokautta korkeammalla intensiteetill&
tehtyja harjoituksia. Intensiteetin nostaminen ja harjoittelun yksipuolistuminen altistavat helposti
loukkaantumisille, joten harjoittelu on ohjelmoitava tarkkaan. Kilpailukauteen valmistavan
kauden aikana keskitytadn myos lajitekniikan hiomiseen ja positiivisten kokemusten kautta

itseluottamuksen parantamiseen. (Urheiluvalmennus.)

4.2.3 Kilpailukausi

Kilpailukaudella suorituskyky nostetaan maksimiin ja pyritddn saavuttamaan kilpailukaudelle
asetetut tavoitteet. Kilpailukauden harjoittelun ohjelmoinnilla on suuri vaikutus Kilpailuissa
menestymiseen. On lahestulkoon mahdotonta pysyé huippukunnossa koko pitkéan kilpailukauden
ajan, joten ohjelmoinnin tehtdvand on l0yt44 Kilpailukaudelta sopivat ajankohdat fyysisten

ominaisuuksien kehittdmiseen tai ainakin yllapitoon. (Urheiluvalmennus.)
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4.2.4 Lepokausi

Lepokauden tehtdvand on suoda urheilijalle hengdhdystauko ennen uutta harjoitusvuotta.
Samalla analysoidaan kuluneen vuoden onnistumisia ja epaonnistumisia ja pyritddn oppimaan
menneestd. Lepokauden pituus voi urheilijasta riippuen vaihdella muutamasta viikosta yli
kuukauteen. On kuitenkin huomioitava ettd pitkdan jatkuessaan lepokaudella suorituskyky
saattaa laskea liikaa, jolloin ensimmaéisen peruskuntokauden alussa on tehtdva toitd sen

palauttamiseksi. (Urheiluvalmennus.)

4.3  Harjoittelun rytmitys ja harjoitusten jarjestys harjoituskauden sisalla

Suomessa harjoittelu rytmitetdadn peruskuntokaudella yleensa mallilla 3:1 tai 2:1. Talldin kahta
tai kolmea kovaa harjoitusviikkoa seuraa yksi kevyempi viikko. Kun harjoitusmaaraa lasketaan
ja intensiteettia nostetaan kilpailuun valmistavalla kaudella, voidaan rytmitys muuttaa muotoon
2:1 tai 1:1. Jokainen urheilija valitsee itselleen sopivan rytmityksen, padasia on ettd kovia
harjoitusjaksoja seuraa kevennetty jakso, jotta elimistolld on aikaa palautua ja kehittya.
Harjoitusvaikutus  nimittdin ~ syntyy vasta palautusjakson, ei harjoittelun aikana.

(Urheiluvalmennus.)

Peruskuntokaudella harjoitusten intensiteetin sdilyesséd matalana ei harjoitusten jarjestykselld ole
merkittdvaa valiad. Edellytyksend télle on kuitenkin edellisestd harjoituksesta palautuminen.
Nopeus- ja tekniikkaharjoitukset tulisi sijoittaa kevyen tai lepopéivan jalkeen ja
aineenvaihdunnallisesti kuormittavat harjoitukset lepopéivia ennen. Kilpailukaudella ja siihen
valmistavalla kaudella harjoitusten jarjestykseen on kiinnitettdvd enemman huomiota. Naillakin
kausilla nopeus- ja tekniikkaharjoitteet tulee tehd&d levénneend, eli kevyiden tai lepopéivien
jalkeen. Nopeus- ja maksimikestédvyysharjoitusten jélkeisend péivana tulee tehdd aerobinen

harjoitus, tai pitdd kokonaan lepoa harjoittelusta. (Urheiluvalmennus.)
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S) POHDINTA

Maastopyordaenduron lajianalyysin koostaminen oli haastava ja mielenkiintoinen tehtava.
Ryhdyin projektiin oman kiinnostukseni vuoksi. Olen itse harrastanut maastopyorailya ja
pyorésuunnistusta kilpatasolla kymmenen vuoden ajan ja kilpauran jaatya jatkanut edelleen
harrastusteni parissa. Muutama vuosi sitten koitin alamakipyoréilyd ja kiinnostuin lajista.
Maastopyordendurossa minua — niin kuin monia muitakin — kiehtoo alamékipyordilyn ja
maastopyorailyn yhdistdminen. Halusin siis perehtyé aiheeseen tarkemmin. Huomasin kuitenkin
nopeasti, ettd lajista ei ole olemassa juuri lainkaan tutkittua tietoa. Tamé& hankaloitti
kirjoitustyota, silla vaikka tietoa lajista olikin saatavilla esimerkiksi lajilehdistd ja lajiin liittyvilta
internet-sivuilta, oli tietoon suhtauduttava Kkriittisesti. Lajin faktoja selvittdessdni kohtasin
toisistaan poikkeavaankin tietoon, joten joissain asioissa olen pyrkinyt noudattamaan sitéa
kuuluisaa kultaista keskitietd. Esimerkiksi lajin syntymaasta ja ajasta ollaan varmasti montaa
mieltd. Samoin toiset ajajat kokevat varmasti jotkin fysiologiset ominaisuudet tarkedmmiksi kuin
toiset. Lukiessa onkin otettava huomioon, ettd lajianalyysi esittelee saatavilla oleviin l&hteisiin

pohjautuvaa tietoa, joka ei valttamaétta ole tieteellisesti tutkittua.

Lajin kehityksen kannalta olisi tdrkedd saada lajista tutkittua tietoa. Tassd lajianalyysissa
mainitut alamakipyoréilysta tehdyt tutkimukset voisivat toimia suunnan nayttajina siind, millaisia
tutkimuksia maastopyorédendurosta mahdollisesti kannattaisi tehdd. Tutkittaviin asioihin
kannattaisi sisallyttdd ainakin maastopyOradendurosuoritusta selittdvat tekijat ja lajin vaatimat
fysiologiset ominaisuudet. Mielenkiintoista olisi my6s selvittdd ajajien palautumista
siirtymataipaleiden aikana seka kilpailun kokonaiskuormitusta. Tutkimusten avulla harjoittelua
pystyttéisiin ohjelmoimaan paremmin oikeita ominaisuuksia painottaen. T&lld hetkelld lajin
parissa vallitsee pitkalti itsensa valmentamisen kulttuuri. Téssa ei tietenkdan ole mitddn vaaraa ja
monet ajajat kokevat tdméan varmasti riittdvaksi tavaksi valmentautua. Virheelliset oletukset ja
kokemattomuus valmennustehtdvistd voi kuitenkin  pahimmassa tapauksessa johtaa
vadranlaisesta harjoittelusta johtuviin  loukkaantumisiin, ylirasitustiloihin, motivaation

laskemiseen ja harrastuksesta luopumiseen.
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MaastopyOrdenduron harrastajamaédran tiedetddn kasvavan jatkuvasti. Lajissa kiehtoo
ajotekninen osaaminen, seka se ettd radoista selviytydkseen ei tarvitse olla fyysisesti
huippukunnossa. Lajin parissa vallitsee myos hyvéa yhteishenki pienen harrastajajoukon ansiosta.
Harrastajamadran kasvamisen esteend on varmasti osaltaan lajin harrastamisen kalleus.
Harrastuskustannukset ovat télla hetkella kuuma puheenaihe liikunnan ja urheilun parissa etenkin
lasten ja nuorten osalta. Maastopydrédenduro on valineurheilua ja lajin aloitusmaksut voivat
nousta hurjiksikin. Pyordn ja suojavarusteiden ostaminen on Kkallista, vaikka ne ostaisikin
kaytettynd. Kaluston huoltoon ja korjaamiseen uppoaa rahaa ja myos laskettelukeskusten hissien
kéaytostd on maksettava. Joissain paikoissa pyorien ja varusteiden vuokraaminen on onneksi
mahdollista. Tdma on hyvé keino kokeilla lajia ja paattdd oman kaluston hankkimisesta kenties
my6hemmin. Lajin kasvamisen ja nakymisen kannalta olisikin tarkedd tarjota edullisia
kokeilumahdollisuuksia lajin parissa. Ndin kynnys lajin testaamiseen madaltuisi ja toisi varmasti

uusia innokkaita harrastajia lajin pariin.
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