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Soudan nopeammin, VETO

Soudussa kuten muissakin urheilumuodoissa, tulos on riippuvainen
seka fysiikasta etta fysiologiasta. Nama kaksi aluetta laajasti
ottaen sekda ainoastaan valmennuksen nakokulmasta on jaettu kahteen
osaan, Jjossa on omat asiantuntijansa. On olemassa fysiikkaan
erikoistuneita ja fysiologiaan erikoistuneita asiantuntijoita.
Tama ei ole yllattavaa, koska molemmilla alueilla tarvitaan
syvallistad eritysosaamista. Jossain vaiheessa saavutetaan piste,
jossa optimaalisen tuloksen saavuttaminen vaatii ndiden kahden
osa-alueen yhdistamista.

Olen lukenut suuren maaran soutukirjallisuutta, Jjoista paras
kuvaus naiden osa-alueiden yhdistamisesta 1o6ytyy saksalaisen Tri.
Walter Roth:in kirjasta. Paljon tassa artikkelissa on alkujaan
Rothin ajatuksia. Toinen on Matt Diefenbach, joka oikeasti tietéaa
mitd tarvitaan, ettd saadaan vene kulkemaan kovaa. Matt myds
pystyy kehittamaan soutajia kulloisestakin lahtdpisteesta lahelle
optimaalista vetoa. Jokaiselle soutajalle on tarkeaa, ettda hanella
on mielessaan kuva vedosta, Jjota han yrittaa toistaa.
Tarkoituksena on yhdistda valmennustieto, kokemus soutuveneessa,
fysiikka seka fysiologia. Tuloksena on yhdistelmad tiedetta, faktaa
ja tunnetta.

Taydellinen ja samalla mahdoton veto lahtodkohtana.

Optimaalinen veto olisi
ohessa olevan kuvan
kaltainen, jos rakentaisimme
souturobotin, joka kayttaisi
airoa kuten ihminen.

Catch Finish

Force

Figure 1. Hypothetical Force Time Curve
for a Rowing Robot

Time



Kuva 1 Teoreettinen voima/ aika kayrd soutuveneessa

Tama kayrad muodostaa teoreettisen nelidn, Jjossa taysi voima
saadaan heti ja se pysyy maksimissa kunnes se yhtd nopeasti menee
nollaan vedon lopussa. Nain ihminen ei souda, mutta se antaa
léahtopisteen ajattelulle miten suhtautua vedon kolmeen vaiheeseen.
Tadssa niita kutsutaan: 1) kiinniotoksi 2) keskivedoksi ja 3)
loppuvedoksi.

Teoreettinen nelid havainnollistaa kahta suuretta; voimaa ja
aikaa. Nelid muodostaa tehdyn tyon, kun kerrotaan voima ajalla.
Veneen nopeus maaraytyy vedon kokonaisteholla, ei ainoastaan
huippukohdalla, eika myodskadan ainoastaan vedonpituudella eli
ajalla. Tama on tarkeada sisaistaa, ettd on mahdollista saada
aikaan huikea huippuarvo lyhyeksi aikaa, mutta se ei vie venetta
eteenpdin optimaalisella tavalla.

Huomaamme etta fysiikalla ja fysiologialla on yhteys.
Keskimdaradinen voima vedossa ja kaytetty tahti jonka soutaja
kayttaa 2000 m kisassa, korreloi voimakkaasti hapenottokykyyn
1/min. Fysiologia (hapenottokyky) siis rajoittaa maksimaalista
soutusuoritusta. Tama on loogista ja helppo ymmartada, mutta myods
kdyrdn muotoon vaikuttaa seka fysiikka etta fysiologia.

Kolme lahestymistapaa vetoon: Kova alkuveto, kova loppuveto tai
tasainen keskiveto.

Seuraavassa esitetdan kolme voima/aika kayraa, joita kaikkia
esiintyy soutajien keskuudessa. Kayrissa kuvataan soutajan
kehittamaa voimaa suhteessa aikaan. Kayra ei suoraan kuvaa
eteenpdin vievaa voimaa joka muodostuu lavassa.

1 Kova alkuveto

Halutessamme kopioida nelidn ensimmdisen vaiheen eli saavuttaa
maksimaalinen voima alkuvedossa heti kiinniotossa, tulee meidan
keskittya jalkojen rajahdysmadiseen voimankayttdon. Tama soututyyli
on kuin hyppy, jossa kaikki voima kédytetdadn ponnistusvaiheessa ja
missd saavutetaan nopeasti maksimivoima. Samalla tavalla kuin
hypyssa, niin tyd tehddan alkuvedossa jalkojen ojentamisella ja
vedon loppuosassa soutajan panostus on pieni.



1. The Jumping Drive

Jumping the Catch with early Force Peak

Kuva 2 Kova alkuveto
aikaisella voima piikilla.

Time

Force

2. Kova loppuveto

Toinen lahestymistapa on pyrkiad maksimoimaan alkaen keskivedon
kohdalla. Siina tapauksessa
voima/aika kayrad nayttaa

talta.
Slow Power increase with Focus on Finish

The Big Finish Drive

Force

Kuva 3 Voiman kayttd alkaa
myohdan ja keskittyy
loppuvetoon.

3. Tasainen ”“paksu” keskiveto

Lopuksi meilld on voima/aika kayra, jota kutsutaan nimella
tasainen ”“paksu” keskiveto. Tassa soututyylissd soutaja pyrkii
yllapitamédan voimaa koko vedon ajan ilman ylilyodnteja alku kuin

loppuvedossakaan.



The FAT MIDDLE Drive

Medium Power increase, Sustained Pressure

Kuva 4 Kohtalainen wvoiman
lisays yllapitamalla jatkuvaa

Force

painetta.

Time

Kayrien muodostama alue ei ole aivan suhteessa toisiinsa, mutta
kuvaa hyvin tehtya tyota. Fysiologia tulee rajoittamaan tydn
maaran. Lyhyessa kilpailussa, noin 300 m, rajoitus on melkein
kokonaan anaerobisen kapasiteetin varassa, lihaksen voima ja
maitohapon sieto soutajassa tai joukkueessa ovat ratkaisevia
tekijoita. 2000 m kilpailussa 80-85 % tydstd tehdaan aerobisella
alueella jo 1000 m kilpailussa suurin osa on aerobista. Soutaja /
joukkueen kyky verenkierron avulla siirtdaa happea lihaksiin
vhdessa& lihaskestavyyden kanssa. Voit siis muuttaa kadyrédn muotoa,
mutta tuloksen muuttaminen tyylid muuttamalla on rajallista.
Optimaalisen voiman jakaminen parantaa kuitenkin keskimaaraista
tulosta ja johtaa parempaan vauhtiin 2000 metrilla. Tarkoituksena
on loytaa veto, joka mahdollistaa parhaan tuloksen.

Mika soututyyli on paras?

Kilpailumatkalle 2000 m tai pidemmé&lle paras tyyli on ”“Tasainen
keskiveto”. Perustelut ovat seka fyysisia etta fysiologisia. Ensin
fyysiset.

1.Erittdin jyrkan voimakayran aikaansaaminen kuluttaa myds
erittdain paljon energiaa. Voiman keskittaminen alkuvetoon
kumuloi enemmén maitohappoa lihaksiin kuin jakamalla voima
pidemmalle ajanjaksolle, eli tasaisemmin koko vedon kestolle.
Tasta syysta alkuvedon ylikorostus on epataloudellista
pidemmilla matkoilla kuin ehkada 500 m sprinttikisoissa.



2.Voiman keskittaminen loppuvetoon vaikuttaa samantapaisesti.
Korostunut loppuveto on joko tietoinen valinta tai huonoa
tekniikkaa. Vaikutus nakyy nykaisynad lopussa, joka tehdaan
hartioiden ja kadsien lihaksilla, eli kun kyseessda on pienemméat
lihakset vaikutus on pienempi, mutta maitohapon eritys né&ihin
lihaksiin on suuri. Ta&llainen voiman Jjako ei ole koskaan tehokas
edes muutaman sadan metrin matkoilla.

3.Tasainen keskiveto edustaa oikeata keskitieta. Alkuveto on
silti tarkead. Jalkojen oikaiseminen alussa on kriittinen
menestystekija, mutta voima ei keskity alkurykaisyyn, vaan
jatkuu koko penkin liukuvaiheen léapi. Soutaja yrittaa jakaa
voimansa pidemmalle aikajaksolle. Voimakayran huippu on
todenndkdisesti hieman matalammalla kuin kovan alkurykayksen
kdyra. Tassa tyylissa painotetaan tasaista vetoa koko liikkeen
aikana, Jjoka myods tasaa maitohapon kerdantymista eri
lihasryhmiin. Tasainen voimankayttd tarkoittaa tasainen
suhteessa kuhunkin lihasryhmdaan. Jokainen lihasryhma tuottaa
voimaa suhteessa kokoonsa ja vipuvoimaansa. Soutajan tulee sen
takia harjoittaa kaikkia tarvittavia lihasryhmia.

Biomekaaniset edut. (biomekaaninen - soutajan ja veneen muodostama
kokonaisuus.)

Tasainen ”“paksu” keskiveto on paras myos biomekaaniselta kannalta.
Airon lapa muodostaa kaaren, Jjonka keskipiste on hankain. Se voima
joka siirtéda venetta eteenpdin on kaaren alku ja loppupddssad se on
pienempi kuin vedon keskikohdalla, kun hankain on kohtisuorassa
veneeseen nahden. Sen takia veto jossa voima keskittyy alueeseen
airon kulman ollessa veneessa 70 ja 110 asteen valissa siirtaa
venettada parhaiten eteenpain. Ei ole vaikeata havaita kuinka kaksi
soutajaa samalla kunnolla ja voimalla saavuttavat 2000 m kisassa
aivan eri tuloksen, koska toinen kayttéda tehonsa paremmin kuin
toinen.

Tasainen ”“paksu” keskiveto ei vaheksy nopean kiinnioton tarkeytta
eika voimakasta jalkojen kayttoa, vaan se ainoastaan optimoi sitéa.
Lapaan pitadaa saada taysi paine hyvissa ajoin ennen 70 astetta ja
sita yllapidetaan koko wvedon aikana aivan loppuvetoon saakka.
Voimaa ei kuitenkaan kaytetd nykaisyjen aikaansaamiseksi, mika
siirtaa vetta eika venetta.

Voimakas paine alussa yhdistettynd ylavartalon etunojaan ja kasien
ojennukseen asettaa lihakset asemiin, jossa ne ovat ojennettuina.
Tama ojennus on tarkeada keski- ja loppuvedon optimoinnissa samalla
tavalla kuin korkeushyppadaja ensin laskeutuu ennen rajahtavaa



ponnistusta. Ilman riittavaa ojennusta voiman tuotto ei ole
optimaalinen. Ilman alkuojennusta ei voimakasta keski- ja
loppuvetoa pysty suorittamaan.

Soveltaminen harjoituksiin.

Jos olet soutanut vuosikausia tehottomasti tai et aivan
optimaalisesti, niin soututyylin muuttaminen on vaikeaa, mutta se
voidaan tehda. Muutoksen tekeminen helpottuu, mikali ymmarrat
miksi sen tekeminen on vaikeaa.

1 Tuhannet ja ehkad miljoonat vedot jotka olet suorittanut, ovat
muodostaneet motorisen muistin ja liikerata on selkaytimesséa. Sen
muuttaminen vaatii suurta keskittymistda ja paattavaisyytta tai
muuten palaat pian vanhaan liikerataan.

2 Vaikka soututyylisi ei olekaan optimaalinen kehosi on omaksunut
sen. Se tuntuu optimaaliselta, vaikka se ei olisikaan sita. Kun
yritat soutaa eri tavalla, niin se tuntuu alussa huonommalta.
Esimerkiksi jos olet kayttanyt jalkojasi tehokkaasti uuvut
nopeasti ja myos tamén takia palaat helposti vanhaan soututyyliin.

Newtonin ensimmaistd lakia voi soveltaa harjoitteluun. Keho joka
on tottunut vuosien aikana tiettyyn liikerataan wvastustaa
muutoksia tehokkaasti.

Taydellisessad maailmassa valmentaja saa soutajan 13 - 14
vuotiaana, hanelle opetetaan oikea soututyyli ja oikea liikerata
menee selkaytimeen. Suurin lahja jonka soutaja voi saada, on oikea
liikerata, se tulee paljon ennen voimaa Jja kestavyyttad. Hyvan
tekniikan paédlle rakennetaan vuosien kuluessa voimaa Jja
kestavyytta.

Oikeassa maailmassa soutajat aloittavat mydhemmin ja heilla ei ole
mitdaadn tekniikka tai se on huono. Seuraavaksi joitakin vihjeitéa
miten muutoksia voi saada aikaan.

1. Valmentajalla pitdaad olla selva kuva siita mihin han pyrkii. Jos
valmentaja ei ole varma siitd millainen vedon ja palautuksen pitaa
olla, soutaja ei voi sitad omin pain keksia.



2. Valmentajan ja soutajan pitda olla valmiina purkamaan tekniikka
peruskomponentteihin ja niista rakentamaan liikerata uudestaan.
Tama on vaikeaa Jja tuntuu monta kertaa hidastavan kehitysta. Yksi
harjoitus on soutaa ainocastaan jaloilla useampi kilometri. Se on
tuskaista, mutta tehokasta. Tarkoitus on oppia hyddyntamaan
jalkoja samalla kun keskitytadaan ylavartalon asentoon. Tahti on
alussa 14 ja sama liikerata pitdaa pysya tahtiin 41 asti. Suurin
haaste on valittaad soutajalle komentojen merkitys, mitd merkitsee
"antaa veneen liukua”, “selka pystyyn”, “kiinniotto”, “kunnollinen
loppuveto” ja “hitaasti penkilla”. Jokainen termi pitda ymmartaa
ja jokaiselle osalle pitda olla oma harjoitus. Tavoite on saada
soutaja tuntemaan miten vene kulkee kun veto ja palautus toimii Jja
ettd tastd liikeradasta tulee normi ja se syopyy selkarankaan.

Hyva valmennus voi tarkoittaa ettd soutajaa opetetaan kuin lasta,
ja hyva soutaja sallii itsend muovattavaksi sekd on valmis
muuttamaan omaa tyylidan.

3. Soututekniikan oppiminen vaatii paljon aikaa ja toistuvia
harjoituksia. Soutajan ei ainocastaan tarvitse oppia uusi kehon
koordinaatio, wvaan myds kehittéda fyysisia ominaisuuksiaan. Kun
muutat vetoaasi, muutat myds kayttamidsi lihasryhmia. Tama voi
tulla yllatyksena, etta uudet lihakset kipeytyvat. Tehokkaan
tekniikan kayttaminen on fyysisesti raskasta. Soutaminen vaatii
tekniikka, voimaa ja kestavyytta.

Oikean tekniikan oppiminen vaatii harjoittelua matalalla tahdilla,
18 vetoa /min. Oikean tekniikan toistaminen kilpailutahdilla 36
vetoa / min on mahdotonta, jos sitd ei pysty tekemddn matalalla
tahdilla. Liikerata on sisadistettdava ensin matalalla tahdilla, sen
jalkeen on helppoa ja nopeaa oppia toistamaan sama asia
korkeammalla tahdilla.

Vaikka tdssa on painotettu voiman keskittamista wvedon
keskivaiheille, sitada ei missaan nimessa saa tulkita niin, etta
voimaa ei tarvita alku- loppuvedossa. Kiinniotto alkuvedossa pitaa
olla nopea ja painetta on saatava lapaan heti alusta. Alkuvedon
aikana kaytetdan suuria jalkalihaksia ja saadaan vene kiihtyméaan.
Tarkeaa on, ettad sama paine lavassa pysyy keskivedon aikana ja
jatkuu aivan loppuvedon padahan asti. Veneen nopeus kasvaa koko
vedon ajan ja sen takia myds vedon nopeus kiihtyy loppuvetoa
kohti. Optimaalinen veto on tasapainoilua ja kun perusasiat ovat
kunnossa, hienosaatoa tehdaan viela pitkaan.



