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Harjoitteluanalyysi
1.2.2024 — 6.11.2024 (280 piiviai).

(Asiakas: kuntoilija, jolla pddpaino harjoittelussa on pyoréilyssd. Tykkéé tehdé kesilla pitkia
matkapydriilyja. Tavoitteena kestdvyyskunnon ylldpitiminen, eikd pieni kehittyminen ole haitaksi.
Haluaisi myo0s ylldpitdd juoksua, mutta ei ole kovin innokas juoksija.)

Kokonaismaara

Kokonaisuudessaan kerésit 212 h (=5h20min/vko). Than hyva mééra kuntoilijatasolla.
Harjoituspdivii oli yhteensd 178 kpl (=4.5 kpl/vko), eli aktiivisuus on myos ihan hyvilld tasolla.

Pitkia paivia (>3h) oli 11 kpl (=0.3 kpl/vko) ja todella pitkid (>4h) 6 kpl (=0.2 kpl/vko). Jos
tarkoituksenasi on tehda pitkid pyoréilyja kesdisin, niité pitkid pdivid olisi hyva kantaa mukana
pitkin vuotta sddnndllisemminkin.

Juoksua oli 18.5 h (=30 min/vko), ja juoksupdivii oli 45 kpl (=1.1 kpl/vko). Tallainen mééra alkaa
olla aika minimimé&éra juoksukunnon ylldpitimiseen, ja suosittelisin juoksumiirin kasvattamista
edes 2 krt/vko, jos tarkoitus on ylldpitdd juoksusuoritusta.

Kokonaiskuormitus

Syke voidaan jakaa viiteen alueeseen: peruskunto 1 & 2 (Z1 & Z2), vauhtikestdvyys 1 & 2 (Z3 &
Z4) ja maksimikestdvyys (Z5). Aerobinen kynnys on peruskunto 2 ja vauhtikestivyys 1 vilissd ja
anaerobinen kynnys vauhtikestivyys 2 ja maksimikestdvyyden vilissd. Nyt jokaiselle alueelle
mddrdtddn oma kertoimensa, ja itse kdytdn summittaista laktaatin mddrdd kyseiselld alueella (eli
kertoimet viidelle alueelle ovat 1 - 1,5 - 2,5 - 4 - 7,5). Tdmdn jilkeen lasketaan yhteen jokaisella
alueella viettdmdsi aika sen alueen kertoimella, ja tuloksena saadaan yhden harjoituksen
kuormittavuus, noin suurin piirtein.

Kuormituskuvassa sininen viiva kuvaa "akuuttia" kuormitusta (viimeisen seitsemdn pdivin
keskimddrdistd kuormitusta), ja punainen viiva kuvaa "kroonista" pitkdn ajan kuormitusta
(viimeisen kuuden viikon keskimddrdistd kuormitusta). Ndiden suhdetta kuvaa vihred viiva. Tdlld
yritetddn kaapata liian kovat kuormitukset. Nyrkkisddntond viimeistddn jos suhde ylittid 1,5 -rajan,
on sen hetkinen kuormitus liian rajua pitkdn ajan harjoitteluun ndhden (eli et ole tottunut niin
kovaan kuormitukseen), ja loukkaantumis- sekd ylikuormitusriskit kasvavat.

Perusperiaate on, ettd kun sininen viiva on punaisen yldpuolella, on kuormitus aiempaan
verrattuna suurempaa ja siten harjoittelu kehittdvdd. Ja kun sininen on punaisen alapuolella, on
harjoittelu totuttuun tasoon néihden kevyempdid ja harjoittelu on siten palauttavaa. Jos sininen viiva
on pitkddn punaisen alapuolella, ei se endd ole palauttavaa, vaan enemmdnkin taannuttavaa.
Punainen viiva osoittaa harjoittelun suuren linjan, onko harjoittelu progressiivista (eli suuressa
kuvassa punainen viiva hiljalleen kasvaa suuremmaksi ja suuremmaksi), vai taantuvaa (punainen
viiva laskee hiljalleen). On tosin huomautettava, ettd kaikkeahan tuo ei kerro, esimerkiksi jos
kdytettivissd on tasan 3 h/viikko, ja hiljalleen nostaa intervallien intensiteettid, ei niin pieni
muunnos ndy tdssd suuressa kuvassa. Tdlloin progressio haetaankin ensisijaisesti kovia harjoituksia
muuntelemalla ja sopivilla vaihteluilla.



250

200

Stressi

100

50

0

Sinulla kuormitus nousee keséksi, kuten aika usein kdy, jos ei selkedi kisatavoitetta ole. Toisinaan
vihred balanssiviiva kdy 1,5 -rajan yldpuolella hieman pidemmaéksi aikaa kerrallaan. Sinulla voi olla
toisinaan pieni riski ylikuormituksiin kun innostut aloittamaan kuormituksen noston. Talvella
kuormitus laskee kolmasosaan kesédn maaristd. On siind ja siind riittd8ko tuo harjoittelumadra
yllapitdméadn kesin kuntoasi; Kuntoa on helpompi ylldpitéd4, jos intensiteettid pitdd mukana
matkassa. Mutta tuo tippuminen on jo aika paljon ja Suomen talvi on pitka.
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® Pitkan ajan (krooninen) kuormitus ® Lyhyen ajan (akuutti) kuormitus ® Akuutti:Krooninen -suhde ® Tasan 1,5 suhde

Viikkokuormitus

Viikkokuormituskuvaajasta voidaan erikseen katsoa viime ajan harjoittelun syklisyyttd. Laitoin
keskiarvoviivan mukaan, ja tdmd kuvaa enemmdn tai vihemmdn "perustasoa; tasoa, johon kehosi
on tottunut ja jota voidaan ajatella, ettd se sietdd. Suuri periaate minulla olisi, ettd
harjoitusviikoilla oltaisiin tdmdn perustason tietdmissd tai hieman yli ja lepoviikoilla selkedsti ali
(nyrkkisddntond sellainen 50 - 70 % perustason kuormituksesta). Ja namd tulisi toistua

Jarjestelmdllisesti.

Joko 3:1 tai 2:1 -syklid voi kdyttdid. Olennaista on, ettd ei lepoviikoilla stressaa lainkaan siitd, ettei
tule kuormittavaa harjoittelua, vaan antaa mielenkin rauhoittua. Siksi puhun mieluusti lepoviikosta
enkd kevyestd viikosta, ajatuksen tasolla on otettava viikko kuin olisi lepoa.

Tavoite olisi, ettd kuormitusviikkokuvaajasta pystyisi yhdelld silmdykselld erottamaan lepoviikot ja
harjoitusviikot. Ja myonndn, ettd tdmd on haastavaa tehdd ilman, ettd siihen on aiemmin
kiinnittinyt huomiota,; se onnistuu harvoin ihan sattumalta. Huomattavaa on, ettd tdllaisessa
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viikkotasossa ei ndy lepojaksot, jos kdyttid (tdysin hyviksyttivdd) erilaista jaksotusta, kuten 17:4
(pdivissd) syklid.

Nyt sinulla viikkotasolla alkuvuodesta viikot ovat selkedsti yllapitavid, eivitkd ne kuormita
haastavasti. Silloin e1 mydskain lepoviikkojen syklilld ole niin tarkkaa vélid. Kesélld
kuormitusmairit nousevat selkeésti, mutta silti sinulla on jaanyt 3:1 sykli mukaan harjoitteluun,
minusta sinulla on oikein mukavan nidkdinen viikkosykli kesélla. Syksylld harjoittelu néyttdisi
jélleen muuttuvan enemmaén yllapidettavéksi.

Viikkokuormtus
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Intensiteettijakauma

Sykejakaumasi on pk-voittoinen, 63% pk-alueella. Siitd pyramidimaisesti vihenevésti kohti
suurempia sykkeitd. Nyt Z3-alue on hieman korostunut. En sindnsé vastusta suurta Z3 mééraa,
mutta yleisesti ei ole hyvé, jos tulee vahingossa Z3-miirdéd. Nyt sinulla on Z3:ssa 20% massaa,
mika hieman kielii suurehkosta lipsahduksesta pk-lenkeilld. Toisaalta, sinun kokonaismaérési on
keskimadraisesti alle 5 h/vko, joten en pidé aivan niin huolestuttavana palautumisen kannalta, jos
Z3-aluetta on liikaa.

Myos kovempia sykkeitd, Z4+Z5 on tullut mukavasti, yhteensd 16% (=52 min/vko). Téllainen
madrd kovaa sykettd on kylla riittdva kuntotason nostoon sinun tasollasi.
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Jos katsotaan vield tarkemmin sykejakaumaa viikoittain, niin vuoden aikana kéytdnndssé jokaisena
viikkona nékyy kovaa syketti, eli pystyt hyvin ylldpitimaan kovaa tekemistd myos talvella, jolloin
kokonaisharjoitteluméérasi on muuten pienempaa.
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Tehojakauma

Tehojakaumasi huippu on ~150 W kohdilla. Kun aerobinen kynnyksesi on ~170 W, on tuo huippu
sopivassa kohdin hieman kynnyksen alapuolella.

Harjoituksissasi kdytat aktiivisesti myos vk-tehoja, mika nakyy piikkind 230W tienoolla. Iloisesti
tehojakaumasi jatkuu pitkille yli 5 min maksimisi (300 W). Mielesténi on hyva kéyttad laajaa
aluetta aktiivisesti.

Maksimitehoja

Et ole tdnd vuonna ajanut 5 min maksimejasi vield, joten niitd ei ndy datassa. 2 min maksimit ovat
vuoden aikana ylittdneet 300 W (oletettava 5 min maksimisi) kolmella viikolla. Kovia tehoja olisi
syyté ylldpitdd hieman aktiivisemmin, ja siksi kannustaisin aktiivisemmin ajamaan vahintdin 2 min
ajan 5 min maksimitehoilla.

Sanoit ajaneesi 30 min maksimitestin ja sen tulos oli 259 W. Se on hyvé ldht6taso ja siitd on hyva
lahted eteenpdin. Kun tuota testid toistetaan talven mittaan ndhdéddn miten harjoitus kantaa
hedelméa. Jos vield teet 5 min maksimitestin, voidaan verrata tuota pidempaa tehotulosta 5 min
tulokseen.

Vuoden 3 sekunnin maksimitehosi ovat olleet 1013 W. 800 W olet ylittdnyt 15 kertaa timéin vuoden
aikana (=joka kolmas viikko). Olen iloinen huomatessani, ettd aika aktiivisesti olet ndita
suurimpiakin tehoja pyrkinyt tuottamaan. Kestdvyysharjoittelu menee helposti vain pienté
tehoaluetta kayttaviksi, jolloin tima ylarekisteri jad varjoon.

Kevyiti lenkkeji

Kavin 1api 100 edellistd lenkkiési, ja niistd 35 oli luokiteltavissa kevyiksi (Z3 10% tai alle, Z4 1% ja
75 0%). Kevyiden lenkkien tekeminen on usein ne vaikeimmat, ja ennen kuin pystyy
systemaattisesti tekeméén mairéllisesti paljon harjoittelua tulisi oppia tekemiin kevyet lenkit
kevyind. Sinulla oli nyt 35% lenkeisté kevyitd. Se ei ole kovin paljon. Toisaalta, ottaen huomioon,
ettd harjoituspdivid sinulla oli 4.5 kpl /vko keskimiirin, se tarkoittaa, ettd kovempien péivien lisdksi
sinulla oli viikossa 2.5 kpl/vko tdyslepopéivid, joten en ole vield ylikuormitusmielessd kovin
huolissani kevyiden pdivien puutteesta, mutta enemman oppimismielessi, jos tarkoituksenasi on
nostaa harjoitteluméadraa ja -kuormitusta, tulisi sinun oppia tekemiin kevyet lenkit kevyemmin.

Kovia lenkkeji

Katsoin lisdksi, ettd viimeisen kolmen kuukauden aikana sinulla oli 16 selkedi kovaa harjoitusta
(=5 kpl/kk = 1.2 kpl/vko), eli hyvin aktiivisesti olet niitd pitdnyt mukanasi. Ne eivét olleet
”samanlaisia”, eli ndyttdisi ettd sinulla voisi olla kdyttod systemaattiselle intervallietenemiselle
harjoittelussa.

Yhteenveto

Talviharjoittelu sinulla on hyvinkin ylldpitomoodia. Olet hyvin onnistunut silloinkin pitimééan
intensiteettid mukana, mika on oleellisin juttu kunnon ylldpidossa. Pitkié pdivid olisi hyva
talvellakin tehdi, jos aitkomuksenasi on sellaisia kesilldkin harrastaa.

Olet viikoittain pitdnyt esimerkillisesti mukana kovempia sykkeitd, mutta jos haluat kehittyd, voisi
olla hyvé aloittaa systemaattinen ja progressiivinen kovien péivien suunnittelu.
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Kevyité lenkkeji tuntui olevan aika véhin. Voisin kannustaa opettelemaan tekemain
madritietoiseen harjoitteluun olennaisesti liittyvét kevyet lenkit riittdvan kevyend.

Olet monena viikkona onnistunut tekemain pyorilld kovia sprinttiharjoituksia; on hyva yllapitda
sprinttikykya. Toisaalta, kovatehoista aerobista polkemista sinulla ei ole ollut ndhddkseni paljoa; et
ole tdnd vuonna joutunut vield itseési pistimaén tiukille.



