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Puuvenesoutajien ohjelma: Viikko 43 ja 44. (5min ja 20min
testit).

1. Ohjeita harjoitusohjelman toteuttamiseen
Kauden ohjelmassa on valittavissa 3 eri ohjelmamallia kestavyysharjoittelun suhteen.
Suosittelen jo télle viikolle valitsemaan saman ohjelmamallin, jolla aiot harjoitella koko talven
ajan. Alla on esitelty jokaisen ohjelmamallin tyypillinen harjoitusviikko:
Ohjelma 1.

Viikonpaiva ﬂ Kestdvyysharjoitus ﬂ

Maanantai LEPO

Tiistai Peruskestavyys@0-60min
Keskiviikko Peruskestavyys@0-75min.
Torstai LEPO

Perjantai LEPO

Lauantai Kovall®0-75min
Sunnuntai Pitka@PKm®0-150min
Alatuntimaara,&ovat

viikko@h) 4,0
Yldtuntimaara,&oval:

viikko@h) 6,0
Kevyt@iikkolgh) 3,0
Ohjelma 2.

Viikonpaiva B4 Kestivyysharjoitus [+ |
Maanantai Peruskestavyys#0-60min
Tiistai Peruskestavyys@®0-90min
Keskiviikko KovallF5-90min

Torstai LEPO

Perjantai LEPO

Lauantai KovaR2@B0-120min
Sunnuntai Pitka@PK®0-180min
Alatuntimaara,&ovat

viikkofh) 5,8
Ylatuntimaara,&kovak

viikko@h) 9,0
Kevyt@iikkoh) 4,5

Ohjelma 3.
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Viikonpiiva B4 Kestivyysharjoitus - |

Maanantai Peruskestavyys®0-80min
Tiistai Peruskestavyys&5-100min
Keskiviikko KovallF5-90min

Torstai Palauttava@0-60min
Perjantai Peruskestavyys®0-75min
Lauantai KovaR2EB0-120min
Sunnuntai Pitka@PK®0-180min
Alatuntimaara,&ovat

viikko(@h) 7,6
Ylatuntimaara,&ovak

viikkof@h) 11,8
Kevyt@iikkofh) 5,9

Harjoitusten jarjestysta voi tarvittaessa muuttaa omaan viikkorytmiin sopivaksi. Huolehdi
kuitenkin siitd, ettd kovien harjoitusten valiin tulee vahintdan yksi paiva lepoa tai kevytta
harjoittelua valiin.

Harjoitusten maaraa voi hieman saataa mikali koet, ettei mikaan ylla esitetyista
harjoitusrytmeista sovi sinulle. Mahdollista on myds joko pilkkoa yksittdinen harjoitus
useampaan harjoitukseen (esim. aamu ja ilta) tai yhdistaa harjoituksia yhteen. Tarkeinta on,
ettd viikon kokonaismaarat etenevat ohjelman mukaisesti. Kovia harjoituksia en kuitenkaan
suosittele yhdistimaan muihin harjoituksiin ja sunnuntain pitkan pk harjoituksen keston
suosittelen sailyttamaan.

Harjoitusalueet jakautuvat viiteen alueeseen jotka ovat: palauttava (Pal.), peruskestavyys (PK),
vauhtikestavyys 1 (VK1), vauhtikestivyys 2 (VK2), maksimikestivyys 1 (MK1),
maksimikestavyys 2 (MK2).

2. Ohjeet 5 minuutin ja 20 minuutin testien suorittamiseen

Harjoitusalueiden maarittamiseksi on viikoilla 43 ja 44 5 minuutin ja 20 minuutin testi. Testit
voit soutaa haluamanasi paivdana, mutta voit mukailla ylld olevia viikko-ohjelmia. Testien
suorittamiselle on aikaa kaksi viikkoa, joten halutessasi voit esimerkiksi keskiviikkona tehda
kokeilusoudun, jotta 16ydat suunnilleen sopivan tavoitevauhdin ja lauantaina voit tehda testin
taydella yritykselld. Testit on tirked suorittaa levanneend ja niissd tulee pyrkia
mahdollisimman kovaan keskivauhtiin. Kirjaa sekd 5 minuutin ettd 20 minuutin testista ylos
keskiteho (W) ja testissd soudettu matka metreissa (m) sekd 20 minuutin testista viimeisen
5 minuutin Keskisyke. Ndiden kahden testin keskitehon perusteella maaritetaan sinulle
henkilokohtaiset harjoitusalueet seka jokaisen yksittdisen harjoituksen tavoiteteho/-vauhti.
Testien aikana soudetun matkan avulla ennustetaan sinun sen hetken kuntoa vastaava
suoritustaso eri matkoille (2000m, 5000m, 10km, maraton).

Testeissa on tarkeaa pyrkida omaa sen hetkista kuntotasoa vastaavaan maksimisuoritukseen.
Talloin hyva vauhdinjako on merkittavassa roolissa varsinkin 20 minuutin testissd, jossa seka
lilan kova ettd liian kevyt aloitus voivat johtaa liian alhaiseen keskivauhtiin.

Molempia testeja tulee edeltda riittava alkuldmmittely (noin 20 minuuttia) ja testit tulisi
paattaa loppujaahdyttelylla.
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a) 5 minuutin testi

5 minuutin testi tulisi tehda kahdesta testista ensimmadisend. Suosittelen pohtimaan omaa
suorituskykya 1000m ja 2000m valitsemaan tavoitevauhdin, jostain ndiden vauhtien
tienoilta. Voit tehdd yhden testisoudun, jossa kokeilet onko tavoitevauhtisi suunnilleen
oikea. Vauhdin osuessa kohdalleen jaksat juuri ja juuri soutaa testin lapi suunnilleen
samalla vauhdilla/teholla. Mikali jaksat joko selvasti kiristda vauhtia tai vauhti selvasti
hyytyy loppua kohden, ei vauhdinjako ole onnistunut.

Kirjaa testista ylos:

5 minuutin keskiteho

5 minuutin aikana soudettu matka metreissi.

Mieti kuinka hyvin tulos vastasi maksimisuoritustasi.

b) 20 minuutin testi

20 minuutin testissd vauhdinjako on selvasti korostuneemmassa roolissa. Alkuvauhtia voit
hakea 5 minuutin testistd, mutta taas kannattaa kiayttdd myo6s omaa harkintaa. 20 minuutin
testissa alkuvauhdiksi sopii hyvin n. 75-80% ramppitestin korkeimmasta minuutin tehosta
tai 5 minuutin testin keskitehosta. Tassa on kuitenkin merkittavaa yksilollista vaihtelua!
Suosittelen my0ds vertaamaan tavoitevauhtia joko aiempaan 20 minuutin testiin tai 5km,
6km tai 10km tuloksiin ja etsimaan niiden perusteella sopivaa alkuvauhtia.

20 minuutin testissa on kuitenkin my0s varaa testin aikana sdiatda omaa vauhtia.
Suosittelenkin jakamaan testin henkisesti viiden minuutin jaksoihin. Testin aikana
kannattaa sditdi vauhtia, mutta muutosten tulisi olla asteittaisia! Liian isot muutokset
johtavat helposti vauhdin liikaan heittelyyn.

0-5min: Tavoitevauhdilla liikkeelle, mieluummin aavistuksen liian hiljaa kuin liian kovaa.
Joudut tekemaan toitd, mutta vauhti tuntuu yllapidettavalta

5-10min: Sadda vauhtia ensimmaisen viiden minuutin perusteella. Onko vauhti
yllapidettiavda/tuntuuko viela kohtalaisen kevyelta.

10-15min: Kymmenen minuutin jdlkeen sinulla on jo hyva kuva siitd pystytko pitamaan
vauhtia ylla, pystytkdé soutamaan kovempaa, vai onko sinun kevennettdva, jotta selvidt
loppuun. Tassa vaiheessa testi alkaa myo6s tuntua hyvin epamiellyttavalta, mutta myos
loppu alkaa lahentya!

15-20min: Pida vauhti tai nosta asteittain jos pystyt! Minuutti kerrallaan loppua kohden.
Nyt on aika tyhjentda tankki testin loppuun. Vauhdin kiristys kannattaa aloittaa jo ajoissa
(3-5min ennen testin loppua) jos vain tuntuu, ettd pystyt kiristimaan, nosta vauhtia
asteittain. Hurja minuutin loppukiri ei vaikuta lopputulokseen niin paljon eikd se ole
tarkoituksenmukaista.

Kirjaa testista ylos:

20 minuutin keskiteho

Soudettu matka metreissa

Omat tuntemukset, kuinka hyvin testi edusti suorituskykyasi, olisitko voinut soutaa
kovempaa alusta, oliko vauhti liian kovaa? Mita vauhtia/tehoa luulet, etta pystyisit
yllapitimaan 20 minuutin ajan.
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Harjoitusalueet perustuvat tehoon ei siis vauhtiin. Mikali haluat kayttaa vauhtia (min/500m)
harjoituksissa voit hyédyntaa concept 2:n laskuria, joka muuntaa vauhdin tehoksi ja
painvastoin (http://www.concept2.co.uk/indoor-rowers/training/calculators/watts-
calculator). Varsinainen ohjelma tulee kuitenkin tekemadan nama muunnokset puolestasi,
joten sinun ei tarvitse tasta huolehtia. Tarkeinta on, ettd muistat kirjata 20 minuutin ja 5
minuutin keskitehon ylos.

Harjoitusalueiden paivitys:

Oletettavaa on, ettd kunto ja suorituskyky muuttuu harjoittelun myot3, jolloin myos
harjoitusalueita seka -tavotteita tulisi paivittdd. Ohjelmassa tima huomioidaan siten, etta
vuodenvaihteen tienoilla tehdadn uudet 5 minuutin ja 20 minuutin testit ja vastaavasti 2000m
ja 10000m testien/kisojen tulokset hyddynnetdan harjoitusalueita maaritettdessa. Ohjelma
kdyttaa oletuksena aina uusimpia testituloksia, jolloin ndma on myo6s tarkea tehda ja syottaa
ohjelmaan.

Yleisia huomioita:

Harjoitusohjelma mukailee polarisoitua harjoittelua, jolloin harjoitukset jakautuvat joko
kovatehoisiin harjoituksiin tai kevyehko6ihin palauttaviin ja peruskestavyysharjoituksiin.
Peruskestdvyysharjoituksissa tulee talloin huolehtia, ettei kuormitus nouse liian korkeaksi ja
niissd kannattaa mieluummin skaalata harjoitusvauhtia kohti alueen alapaata kuin pyrkia
harjoittelemaan pk ja vkl alueen rajalla. Kovempaa harjoittelu ei ndissa valttamatta edesauta
kehitysta, pdinvastoin se saattaa hidastaa sita.

Kovien harjoitusten yhteydessa on aina 10-20 minuutin lammittely ja jadhdyttely
(palauttava/peruskestavyys). On olennaista, ettd naista ei leikata harjoituksia. Nima auttavat
valmistamaan paivan harjoitukseen seka palautumaan siita. Lisdksi ne lisaavat
peruskestavyysharjoittelun maaraa.

Kovatehoiset harjoitukset tulisi toteuttaa soutuergolla mikali mahdollista. My6s
peruskestavyys- seka palauttava harjoitukset voi toteuttaa ergolla, mutta ne on mahdollista
toteuttaa my06s muiden lajien muodossa. Talloin tulee kuitenkin huolehtia siita, etta
intensiteetti pysyy harjoituksissa riittivan matalana. Apuna voit kdyttaa sykealuelaskuria,
joka loytyy myos excelista.

Tahdin puolesta suosittelen n. tahtialuetta 18-24 peruskestavyysharjoituksissa, 22-28
vauhtikestavyysalueen harjoituksissa ja 26-34 maksimikestdvyysalueen harjoituksissa.
Perusohjeena neuvon varsinkin kovissa harjoituksissa soutamaan silla tahdilla ja
vastuskertoimella, jolla saat pidettya ylla mahdollisimman kovaa keskivauhtia.
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