
Joukkueharjoittelun motivointi 
Sisäsoutukaudella

Voiton Soutajat
- Mika Virsu
- Aki Karvanen

Keravan Urheilijat
- Pentti Soini
- Tarita Vähä-Vahe
- Petri Juuti



Miksi? Miten?

• MIKSI
• Seuran toiminnan tulisi olla ympärivuotista
• Yhdessä harjoittelu ja sitouttaminen kaikilla tasoilla
• Aktiivinen toiminta yhdessä talven aikana asian ympärillä (=soutu) helpottaa 

joukkueiden kokoamista keväällä
• Harjoitusten kautta opitaan tunnistamaan soutajien ominaisuudet (vahvuudet ja 

kehitysalueet)
• Kehitysalueisiin helpompi puuttua ajoissa kuivalla maalla kuin veneessä

• Motivointi helpompaa talven SM kisoihin
• MITEN

• Yhteiset treeniohjelmat
• Kisaaminen talvella
• Erilaiset haasteet
• Tekniset apuvälineet kunnon seurantaan ja harjoitusten analysointiin
• Viestintä ja osallistaminen



CTC - Cross Team Challenge

Ohje löytyy SMSL – Sisäsoutu sivulta

• Joukkueen veneet, yksi tai useampia, 
muodostuvat dynaamisesti kuukauden aikana

• Yksi vene koostuu viidestä soutajasta
• Paikat 1,2 ja 3 avoimia (kuka tahansa)
• 4 paikka kevyt soutaja (mies tai nainen)
• 5 paikka aina nainen

• Ykkösveneen sijoitus määrittää joukkueen 
pisteet

• Joukkueen nimet luodaan keskitetysti, viestiä 
pentti.soini@gmail.com tai whatup/puhelin. 
Samalla joukkueen kapteenin tunnus.



CTC - Tilannesivu

Haaste (12/2024)

Tulos (12/2024)

Nykyinen



CTC – Hyviä puolia (1/2)

• Joukkueen veneet täyttyvät dynaamisesti
• Ketään ei tarvitse etukäteen lukita ykkös- tai kakkos-veneeseen

• Sopii kaikille ikään ja sukupuoleen katsomatta
• KeUssa soutajat 11 vuodesta yli 80 vuotiaisiin

• Voi tehdä yksin tai yhdessä
• Pidetään kaikki mukana … monilla oma ergo kotona

• Joukkueen jäseneltä ei vaadita ”ehdotonta sitoutumista”
• Joukkueen etujen mukaista on tehdä kuukauden haaste, mutta se ei ole pakollista

• Haaste ei ole tiedossa etukäteen
• Yllätykset aina mukavia, haasteen optimoinnissa oppii tuntemaan rajansa
• Soutaja joutuu miettimään omaa strategiaansa

• Haasteet ovat ”inhimillisen pituisia” ja helppoja tehdä ilman stressiä
• Pitää kuitenkin sisäsoutuvirettä mukavasti yllä 



CTC – Hyviä puolia (2/2)

• Omaa tulosta voi kuukauden aikana parantaa
• Tarjoaa tavoitetta kuukauteen omien aikataulujen puitteissa

• Soutajat oppivat tuntemaan toisensa paremmin
• Joukkueen kokoajalle dataa
• Oman suorituksen jakaminen esim yhteisessä whatsup-ryhmässä 

• Kun joukkueet nimetty sopivasti niin niitä helppo verrata keskenään 
ja se tuo pientä kisailua

• Tavoite olisi, että kaikkien suomalaisten joukkueiden nimet olisivat FIN -
alkuisia (esim FIN KeU, FIN Voiton Soutajat, FIN CF Tuusula, jne)

• FIN-alkuisilla veneillä lisätään Suomi-näkyvyyttä



CTC – ErgDatan käyttö apuvälineenä

Treeniinkki Tuloslinkki



CTC kokemuksia

• FIN Voiton Soutajat
• 2 vuotta mukana CTC-haasteessa
• noin 30 soutajaa mukana sisäsouturyhmässä
• 4 venettä parhaimmillaan kuukauden haasteessa
• kannustanut soutajia omatoimiseen talviharjoitteluun
• haasteen suorittaminen yhdistää yhteisharjoituksissa kävijöitä ja kotona tai muualla 

treenaajia
• talven SM-kisoihin motivointi helpompaa

• FIN KeU
• reilut 2 vuotta mukana
• noin 50 soutajaa mukana CTC whatsup-ryhmässä, ikähaitari 11-80v
• kuukauden haasteessa parhaimmillaan 6 venettä
• tuonut ryhtiä ja tavoitteellisuutta talviharjoitteluun
• ErgData tukee haasteen suorittamista, oman treenin jakaminen ryhmässä ja tsemppaaminen
• SM-kisoihin motivointi helpompaa



Slaidit ja videointi joukkueharjoittelussa
Dynaamisilla laitteilla soutaminen 
suositeltavaa kun tähdätään vesille

• Slaidit mahdollistavat kahden tai useamman 
soutajan yhteisen tekniikan hakemisen 
pakottamalla samaan tahtiin

• Rytmi, ajoitus, tekniikka
• Jos ajoitus tai tekniikka ei ole yhtenäinen, 

soutu ei tunnu hyvältä
• Slaidi-juna mahdollista kun perustekniikka 

kunnossa
• Junassa mielellään samanpainoisia/kokoisia
• Slaideilla myös joukkuekisaaminen 

mahdollista



2 soutajaa
3 slaidia

2 soutajaa
5 slaidia

2 x 2 soutajaa
8 slaidia

1 + 2 x 2 soutajaa
9 slaidia

Video



Yhteenveto

• CTC haaste Suomen soutuseuroille
• FIN Tako, Smark, MiSo, ViPa, LOSS, Kouvola 
• Maaliskuussa Voiton Soutajien juhlavuoden haaste

• Tavoite: FIN-veneet maaliskuun alussa piikkipaikalla
• Huhtikuussa KeUn haastevuoro …

• ErgDatan parhaat käytännöt joukkuehaasteissa
• Slaidien tehokas hyödyntäminen joukkuesoudussa

• Optimi 3 paria slaideja


