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Blokkiharjoittelu 
kilpakuntoilijasta 
huippu‐urheilijaan



1. Mistä on kyse?
2. Tutkimusnäyttö mahdollisista hyödyistä?
3. Miten soveltaa käytäntöön?
4. Kenelle voi suositella?



Harjoittelun ohjelmointimalleja 
on useita

Lineaarinen ohjelmointimalli Ei-lineaarinen ohjelmointimalli

Vesterinen ja Hynynen 2022. Teoksessa Nummela ym. 2022. Kestävyysharjoittelu –tutkitulla tiedolla tuloksiin 



• Yleisesti kestävyyslajeissa 
blokkiharjoittelu on ajateltu korkean 
intensiteetin harjoittelujaksona, joka 
sisältää esim. 5–6 VK/MK-harjoitusta 
viikossa 1–2 viikon ajan

• Blokkiohjelmointi on kuitenkin hyvä 
nähdä laajempana kokonaisuutena

• Valitaan kehitettävä ominaisuus ja 
sitä harjoitetaan painotetusti valitun 
jakson ajan (ja muita ylläpidetään) >> 
Seuraavalle jaksolle valitaan toinen 
kehityskohde

Blokkiohjelmointi

Vesterinen ja Hynynen 2022. Teoksessa Nummela ym. 2022. 
Kestävyysharjoittelu –tutkitulla tiedolla tuloksiin 



Blokkiohjelmointimallit

1. Yksitavoitteinen blokkiohjelmointi
Single-targeted block periodization (Verkhoshansky 1985, 1988)

• Tavoitteena yhden ominaisuuden kehittäminen
• Sopii urheilulajeissa, jotka vaativat erityisesti yhtä 

ominaisuutta, esimerkiksi tehontuotto/nopeus hyppylajeissa
• ”Big adaptation cycle”, 22-26 weeks

• 2-3 kk yleistä voimaa ja tehontuottoa kehittävä jakso
• 2 kk lajinomaista ominaisuusharjoittelua kehittävä jakso
• 3-5 vkoa viikkoa tekniikkaa ja kilpailusuorituskykyä kehittävä 

jakso

2. Monitavoitteinen blokkiohjelmointi
Multi-targeted block periodization (Issurin 1985, Bondarchuk 1986, 
Pyne 1993, Touretski 1998)

• Tavoitteena useamman ominaisuuden kehittäminen
peräkkäisten blokkien myötä (sopii lajeihin joissa vaaditaan
useampia ominaisuuksia) – ei yhtä aikaisesti!

• Jokaisessa blokissa keskitytään valitun ominaisuuden
kehittämiseen

• Peräkkäisten blokkien sisällöt integroituu kokonaisuudeksi



Blokkityypit

PERUSHARJOITTELU

VALMISTAVA

VIIMEISTELY

Mukailtu Issurin 2008. J Sports Med Phys Fitness, 48: 65-75



Blokkiohjelmointi

Vesterinen ja Hynynen 2022 (mukailtu Karlsen ym 2020). 

Yksittäiset blokit  vs.   Kokonaisvaltainen blokkiohjelmointi

Vesterinen ja Hynynen 2022 (mukailtu Issurin 2010). 



Tutkimusnäyttö blokkiohjelmoinnin 
vaikutuksista kestävyyslajeissa?



Yksittäisten blokkien (1‐12 vko) 
vaikutus hapenottokyvyn kehittymiseen 

Molmen ym. (2019)

Alppihiihto BP: 3x3pv, 5 HIT
(1,6 vko) TRAD: normal

Pyöräily BP: 1 vko, 7 HIT
(1 vko) TRAD: normal

Pyöräily   BP: 1 vko, 5 HIT
(4 vko)         TRAD: 2 HIT/vko

Pyöräily  BP: 3x5 HIT /vko
(12 vko) TRAD: 2 HIT/vko

Jääkiekko BP: 2xvko, 5 HIT 
(6 vko)       TRAD: 2‐3 HIT/vko

Hiihto  BP: 2xvko, 3/5 HIT
(5 vko)       TRAD: 2‐3 HIT/vko

Muutos  6,0 %  vs 2,8 %

2,2 %  vs ‐0,8 %

5,5 %  vs 1,0 %

9,7 %  vs 4,8 %

3,4 %  vs ‐0,2 %

1,6 %  vs 0,6 %

Muutos KA      4,7 %  vs 1,4 %



Yksittäisten blokkien (1‐12 vko) 
vaikutus kestävyyssuorituskyvyn 
kehittymiseen 

”The meta‐analyses revealed evidence for beneficial effects of BP 
compared to TRAD regarding VO2max and Wmax in trained athletes.”

Alppihiihto BP: 3x3pv, 5 HIT
(1,6 vko) TRAD: normal

Pyöräily BP: 1 vko, 7 HIT
(1 vko) TRAD: normal

Pyöräily   BP: 1 vko, 5 HIT
(4 vko)         TRAD: 2 HIT/vko

Pyöräily  BP: 3x5 HIT/vko
(12 vko) TRAD: 2 HIT/vko

Jääkiekko BP: 2xvko, 5 HIT 
(6 vko)       TRAD: 2‐3 HIT/vko

Hiihto  BP: 2xvko, 3/5 HIT
(5 vko)       TRAD: 2‐3 HIT/vko

Muutos  4,6 %  vs 2,1 %

5,5 %  vs ‐1,7 %

2,2 %  vs 0,3 %

6,1 %  vs 3,4 %

4,2 %  vs 2,8 %

3,4 %  vs ‐2,5 %

Muutos KA      4,3 %  vs 0,7 %

Molmen ym. ( 2019)



• MK-harjoitukset 6x5 min ja 5x6 min, pal 2,5-3 min 
rullahiihtäen tai hiihtäen



PROTOCOL (4 weeks, 19 trained cyclists)



• 10 melojaa (kaikki MM-finalisteja, 2 olympiavoittajaa)
• Maajoukkueella yhteinen ohjelma kausien 2006-2007 ja 2007-2008 aikana

– 2006-2007: perinteinen ohjelmointi (TP), päätavoitteena MM-kisat
– 2007-2008: blokkiohjelmointi (BP), päätavoitteena Pekingin olympialaiset

TP BP BP BPTP TP

A Phase B Phase C Phase



Muutos (%)

PSpeak
3,4 vs 6,2 %

“Block periodized (BP) training cycle seemed to be more effective”: 
1. Similar gains in VO2peak and VO2VT2, even though the TP cycle was 10 weeks and 120 h 

longer than the BP cycle
2. Training‐induced increases in PSpeak and Pwpeak (i.e., specific paddling performance) 

were significantly greater following BP as compared to TP.



Blokkiohjelmoinnin hyödyt 
pidemmissä tutkimuksissa 

Mukailtu Issurin (2015)

”Significant superiority / Superior effect / 
Significant benefit of BP program”

Melonta
(3 vuotta)

Melonta
(2 vuotta)
Pyöräily  
(4 kk)        

Melonta 
(1 kausi)



• Blokkiohjelmointi kaudella 2004-2005
– Harjoittelumäärä: 746 h

– Kestävyys: 94 % (PK 88%, VK 1%, MK 11%)
– Voima: 5 %
– Nopeus 1 %

• Perinteinen ohjelmointi kaudella 2014-2015
– Harjoittelumäärä: 836 h

– Kestävyys: 89 % (PK 92%, VK 4%, MK 4%)
– Voima: 9 %
– Nopeus 3 %

• Harjoittelukuormitus (TRIMP) sama
• Molempina kausina maailman cupin voitto









Blokkiohjelmoinnin mahdolliset 
hyödyt
• Blokkiharjoittelun etuna on se, että urheilija voi keskittyä blokin aikana yhden 

ominaisuuden kehittämiseen, saada siten suuremman harjoitusärsykkeen ja kehittää 
hieman paremmin kestävyysominaisuuksia verrattuna perinteiseen ohjelmointiin, jossa 
keskitytään useamman ominaisuudet saman aikaiseen kehittämisen.

• Erityisesti huipputason urheilijat tarvitsevat kehittyäkseen riittävän suuria / uusia 
harjoitusärsykkeitä, joita ei välttämättä saavuta yksittäisillä harjoituksilla tai jos 
harjoittelussa keskitytään liian monen ominaisuuden yhtäaikaiseen kehittämiseen. 

• Blokkiharjoittelun hyödyt korostuvat, mikäli lajissa vaaditaan useita eri mekanismin kautta 
toimivia ominaisuuksia, kuten kestävyys, voima, nopeus, taito  

• Ohjelmoinnilla on mahdollista välttää esimerkiksi kestävyyden aiheuttamia 
haittavaikutuksia voimantuoton kehittämiseen tai päinvastoin, kun kestävyys- ja 
voimaharjoittelu ohjelmoidaan eri jaksoihin, eikä niitä yritetä kehittää samanaikaisesti

• Blokkiohjelmointi mahdollistaa useamman kuntohuipun kuin esim. perinteinen, lineaarinen 
ohjelmointimalli



Juoksututkimukset???

• Tutkimuksia blokkiohjelmoinnista (blokki- vs perinteinen 
ohjelmointi) juoksuharjoittelussa on julkaistu vähän

• Blokkiharjoittelun haasteena on sen suuri 
kuormittavuus ja suuret kuormitustason vaihtelut, jotka 
voivat lisätä vammojen ja ylikuormituksen riskiä. 

• Tämä voi olla syy, että kestävyysjuoksussa 
blokkiharjoittelu vaikuttaa olevan vähemmän käytetty 
menetelmä verrattuna muihin kestävyyslajeihin 
(pyöräily, hiihto, soutu, melonta), joissa suoritus ei tuota 
niin paljoa mekaanista, iskuttavaa kuormitusta tuki- ja 
liikuntaelimistölle. 

Shutterstock



Blokkiohjelmoinnin soveltaminen 
käytäntöön

• Hyvän harjoittelutaustan omaaville (erityisesti tasannevaiheessa)
• Kuten kaikessa harjoittelussa, myös blokkiharjoittelussa 

nousujohteisuus on tärkeä asia.
– Alkuun lyhyemmät blokit
– Alkuun blokkien aikana vähemmän valittua ominaisuutta kehittäviä 

harjoituksia (esim. alkuun 3 krt/vko >>> 5-7 krt/vko)

• Vaihtoehto 1: Ohjelmoida yksittäisiä blokkeja tärkeimpien 
ominaisuuksien kehittämiseen

– Blokin aikana valittua ominaisuutta kehittäviä harjoituksia on painotetusti 
lähes päivittäin yleensä 1–4 viikon ajan. 

– Esimerkiksi HIT-blokkiharjoittelu, joka sisältää MK-kestävyysharjoituksia 
3–6 krt/vkossa 1–2 viikon ajan, blokkeja 6-10 kpl harjoitusvuoden aikana.

– Pääharjoitukset hieman kevyempänä kuin yksittäin toteutettuna
– Kuormittavien blokkien aikana ja sen jälkeen palautuminen on tärkeässä 

roolissa

• Vaihtoehto 2: Ohjelmoida kokonaisvaltaisemmin harjoittelua 
blokkiohjelmoinnin mukaisesti

– Peräkkäisten blokkien aikana kehitetään useampia ominaisuuksia.
– Tavoitteena on saada jakson aikana kehitettyä haluttu ominaisuus 

mahdollisimman hyvälle tasolle (edellyttää blokin jälkeisen 
palautusjakson), jonka jälkeen siirrytään kehittämään toista ominaisuutta 
ja ylläpitämään muita.

Vesterinen ja Hynynen 2022



Mukailtu Nuuttila 2022

Javaloyes ym. 2019

Vesterinen ym. 2016

Sykevälivaihteluohjelmoitu vs. 
ennaltaohjelmoitu harjoittelu



“Individually HRV‐guided timing and the number of HIT blocks 
seem to provide greater endurance and neuromuscular 
adaptations compared to predetermined training.”



Kotiinviemistä...

• Uskallusta haastaa omaa ajattelua harjoitteluohjelmoinnissa
• Yksi työkalu valmentajan työkalupakkiin mahdollistaen 

harjoitusärsykkeen vaihtelun ja progression
• Tutkimusnäytön perusteella voi todeta, että blokkiohjelmoinnilla on 

saatu hyviä tuloksia
– Juoksu?

• Parhaimmillaan hyvän harjoitustaustan omaavilla, kun halutaan saada 
uudenlaista ärsykettä. 

• Kokonaistilanne (harj.tausta, tavoitteet ja elämäntilanne jne.) tulee 
arvioida huolellisesti ennen kuin blokkiohjelmointia hyödyntää 
harjoittelussa

• Alkuun on hyvä aloittaa yksittäisillä, lyhyemmillä ja kevyemmillä 
blokeilla mahdollistaen progression

• Useita tapoja hyödyntää blokki-ajattelua – oleellista selkeä tavoite ja 
harjoittelun sisällöt sen mukaisesti

• Blokkiohjelmoinnissa korostuu seurannan (tuntemukset, kontrollit/testit, 
leposyke/sykevälivaihtelu) merkitys erityisesti blokkien sisällön, 
ajoituksen ja keston säätelyssä
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