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. Miten soveltaa kaytantoon?

. Kenelle voli suositella?



Harjoittelun ohjelmointimalleja KIHU

on useita

Lineaarinen ohjelmointimalli Ei-lineaarinen ohjelmointimalli

#
Q- "
G'Q-}B'b
)

g

Kilpailuun

Perusharjoittelukausi S e s

Pomusharjoittolukausi Kilpailuun valmisiava kausi Kilpailukauesi

Maara Teho Maara Teho Madara Teho

Vesterinen ja Hynynen 2022. Teoksessa Nummela ym. 2022. Kestavyysharjoittelu —tutkitulla tiedolla tuloksiin

o : Siiftyma-
Kilpailukausi



Blokkiohjelmointi

° YlelseStl keStavny|ajelssa TAULUKKO 4.10 Esimerkki vauhti-/maksimikestavyysharjoitusten toteuttamisesta (krt/vko)
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Kestavyysharjoittelu —tutkitulla tiedolla tuloksiin

nahda laajempana kokonaisuutena

 Valitaan kehitettava ominaisuus ja
sita harjoitetaan painotetusti valitun
jakson ajan (ja muita yllapidetaan) >>
Seuraavalle jaksolle valitaan toinen
kehityskohde

KIHU




Blokkiohjelmointimallit KIHU

Reference: Suchomel » Nimphius * Bellon » Stone, Sports Med 2018 De;r_’q:mr) /iy @YLMSportScience

. 1. Yksitavoitteinen blokkiohjelmointi
%‘V buohgﬂ'ﬁ'ef—?gﬁfztaeﬂon Single-targeted block periocjjization (Verkhoshansky 1985, 1988)

i to develon multiole Tavoitteena yhden ominaisuuden kehittaminen

O
O e s Sopii urheilulajeissa, jotka vaativat erityisesti yhta
4 ominaisuutta, esimerkiksi tehontuotto/nopeus hyppylajeissa

"Big adaptation cycle”, 22-26 weeks

Purpose(s)
[ ]

= i b - « 2-3 kk yleista voimaa ja tehontuottoa kehittava jakso
: i LE] L] ] . " . . e e "
s developedsimulianeously o gy « 2 kk lajinomaista ominaisuusharjoittelua kehittiva jakso
m ~ e s ] ] . . - ] e e
i 5:22‘3,'??:&11’?21‘2?"' A . + 3-5 vkoa viikkoa tekniikkaa ja kilpailusuorituskykya kehittava
¥ Ya jakso
o Emphasis on training
_% compatible fitness
characteristics (e.g., = " " . . . .
2 thenamonen e s 2. Monitavoitteinen blokkiohjelmointi
5 s Multi-targeted block periodization (issurin 1985, Bondarchuk 1986,
g o Pyne 1993, Touretski 1998)
k] Incompatible stimuli . . . o .
g avoided during training + Tavoitteena useamman ominaisuuden kehittaminen
A e e ok perakkaisten blokkien myota (sopii Ia{(elhln joissa vaaditaan
useampia ominaisuuksia) — el yhta aikaisesti!
2 » Jokaisessa blokissa keskitytaan valitun ominaisuuden
% kehittamiseen
Q
o

Additional

» Perakkaisten blokkien sisallot integroituu kokonaisuudeksi



Blokkityypit

KIHU

Block Duration |Objectives
PERUSHARJOITTELU » High volume and low intensity
Ceneral 2-6 weeks * Muscular strength

(accumulation)

(12-30 days)

GCeneral aerobic endurance
Basic coordination

VALMISTAVA
Specific
(transmutation)

2-3 weeks
(12-25 days)

« Aerobic/anaerobic endurance
« Strength endurance

* Proper technique and tactics
« Sport and event specifics

VIIMEISTELY
Competitive
(realization)

1-2 weeks
(8-14 days)

« Modelling competitive performance
+ Restore and prepare for competition
* Quick active recovery

« Tapering

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



Blokkiohjelmointi
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Tutkimusnaytto blokkiohjelmoinnin
vaikutuksista kestavyyslajeissa?

Open Access Journal of Sports Medicine 2019:10 [45-160 Dove

REVIEW

Block periodization of endurance training — a
systematic review and meta-analysis

Knut Sindre Melmen (7/*
Sjur Johansen @fsteng (/¥
Bent R Rennestad

Sports Med 2
DOI 10.1007/s40279-015-0425-5 CrossMark

REVIEW ARTICLE

Published online: 16 November 2015

Benefits and Limitations of Block Periodized Training
Approaches to Athletes’ Preparation: A Review

Vladimir B. Issurin’




Yksittaisten blokkien (1-12 vko)
vaikutus hapenottokyvyn

kehittymiseen

Molmen ym. (2019)

Standardized mean difference

Block Traditional

Author(s), Year n Pre SD Post SD n Pre SD Post SD Fﬁ:;:f SMD [95% CI]
1
i
i

Breil et al 2010 13 53 459 562 509 8 529 63 544 7 - 16.30% 0.44[-0.11, 0.99]
Muutos 6,0% VS 2,8% i

Clark et al 2014 9 6415 515 6555 525 O 612 10 607 96 '—:—-—| 17.58% 0.29[-0.23, 0.81]
2,2 % VS -0,8 % i

Rennestad etal 2014 10 618 253 652 258 9 623 275 629 3.84 L 8.37% 1.03[0.13,1.93]
5,5 % Vs 1,0 % !

Rennestadetal 2014 8 62 2 68 5 7 63 3 66 4 [ = i 3.16% 1.80[0.22, 3.38]
9,7% VS 4,8 % !
i

Rennestadetal 2018 8 556 55 575 458 8 576 77 575 7.3 = 28.96% 0.32[0.04, 0.60]
3% S -0,2 % i

Rannestad et al 2016 10 648 64 665 65 9 637 79 641 T2 |—:--—| 2564% 0.18[-0.16, 0.52)
1,6 % S 0,6 % i
i

Favours Traditional | Favours Block

Heterogenity test: I = 48 5%; «* = 0.06) i

(B 100.00% 0.40[0.02, 0.79)
Muutos KA 4,7 % Vs 1,4 % :

i | T T |
40 1 2 3 4

KIHU

Alppihiihto BP: 3x3pv, 5 HIT

(1,6 vko)
Pyoraily
(1 vko)

Pyoraily
(4 vko)

Pyoraily
(12 vko)

Jaakiekko
(6 vko)
Hiihto
(5 vko)

TRAD: normal

BP: 1 vko, 7 HIT
TRAD: normal

BP: 1 vko, 5 HIT
TRAD: 2 HIT/vko

BP: 3x5 HIT /vko
TRAD: 2 HIT/vko

BP: 2xvko, 5 HIT
TRAD: 2-3 HIT/vko

BP: 2xvko, 3/5 HIT
TRAD: 2-3 HIT/vko



Yksittaisten blokkien (1-12 vko)
vaikutus kestavyyssuorituskyvyn
kehittymiseen

Block Traditional

Author(s), Year n Pre SD Post SD n Pre SD Post SD Rvﬁﬁg‘h'f SMD [95% CI]
I
!

Breil et al 2010 13 347 67 363 73 8 339 63 346 59 ._:._. 17.86% 0.12 [-0.26, 0.51)
Muutos 4,6 % VS 2,1% i

Clark et al 2014 g 339 24 357.9 235 9 345 36 339 =T ' —a— 12.01% 0.85[ 0.33, 1.36]
55% Vs -1,7 % :

Rennestad et al 2014 10 4087 2767 4175 3290 O 4138 361 4152 404 oy 1873% 026[-0.12, 0.63]
2,2% VS 0,3% :

Rennestad et al 2014 8 4094 207 4344 358 7 425 323 4303 3286 —e——  6.068% 0.36[-0.41, 1.14)
6,1 % S 3% ]
i

Rennestad et al 2018 8 358 363 2373 37 7 385 284 365 35 b 21.67% 0.06 [-0.27, 0.39]
4,2 % VS 2,8 % i
i

Rennestad et al 2016 10 3448 799 3566 786 9 3600 509 3519 559 23.67% 0.29 [-0.01, 0.60]
3,4% VS -2,5% i
i

Favours Traditional | Favours Block

Heterogenity test: I = 34.0%; t° = 0.02) !

il-- 100.00% 0.28 [ 0.01, 0.54]
Muutos KA 4,3% VS i
f

”"The meta-analyses revealed evidence for beneficial effects of BP S e

Standardized mean difference

compared to TRAD regarding VO.max and Wmax in trained athletes.”

KIHU

Alppihiihto BP: 3x3pv, 5 HIT

(1,6 vko)
Pyoraily
(1 vko)

Pyoraily
(4 vko)

Pyoraily
(12 vko)

Jaakiekko
(6 vko)
Hiihto
(5 vko)

TRAD: normal

BP: 1 vko, 7 HIT
TRAD: normal

BP: 1 vko, 5 HIT
TRAD: 2 HIT/vko

BP: 3x5 HIT/vko
TRAD: 2 HIT/vko

BP: 2xvko, 5 HIT
TRAD: 2-3 HIT/vko

BP: 2xvko, 3/5 HIT
TRAD: 2-3 HIT/vko

Molmen ym. ( 2019)



by Ronnestad et al. Scand J Med & Sci Sports, February 2015 K I H U

19 elite cross-country skiers

2 periodization tested during a 5-week intervention period

Block periodization Traditional periodization o MK-harjOitUkset 6x5 min ja 5x6 min, paI 2,5-3 min
rullahiihtaen tai hiihtaen

High-intensity sessions (HIT) interspersed with low-intensity training (LIT)
Similar total amount of both HIT and LIT in both groups 76 - . -
74 = -- :" - -~
8 72 o -—— S
a o 70 1 —,'—’,.'- - - -\_*'--:' -
Block Periodization achieved a larger relative S = 68 - - = _:".-
increase in peak power ocutput and power output at c = 66 - * - —
a blood lactate concentration of 4 mmol/L g"n £ 64 - T ==
> - .————.
Block Periodization also increased maximal oxyger é "" 62 - el - - -
uptake, while no changes occurred with the - @ - -
traditional periodization g —E' 60 A — _ -
-
The effect sizes of the relative improvement in x ™~ 58 A -
these measurements revealed moderate effects of %, © 56 -
Block Periodization vs Traditional training 2 54 - / e
Organizing endurance training into Pre Post Pre Post
HITthocks interspersed withk wegks
with one HIT session a week and a
general focus on LIT results in BP TRAD

superior adaptations compared with
traditional organization with more
even distribution of HIT sessions

Desigued by @YLMSportScience



Block periodization of high-intensity aerobic intervals provides 70 ¢ x H

superior training effects in trained cyclists &
. . Desigred by @YLMSportScience c S8 - Crnnn, ®
PROTOCOL (4 weeks, 19 trained cyclists) ey _ ! »% 66 ke --7_"
/ E 64 "-""‘/ - = ‘f:- -9
. - g 2 A T o Al =3
\ \ 8 ‘E 62 *;f‘-’ ’_’4 -0 ! - ol = _q-‘—:
a8 & CE . ”,“"—1-. ~
N Q ob 60 ” ~a
\ g 4 v S
<0 \ = "_g 58 } ol b
S '_g =~ 56 “1E L
~ cz'é s4 }
'BLOCK' GROUP CONTROL GROUP s2_b_
1st week with 5 sessions of high- 2 sessions of high-intensity —
inltenslity uerobilcdtroining i S uer(:hic training per week
weeks of one weekly HIT session & + low-intensity fraining
focus on low-intensily fraining The present study suggests that block Pre Post Pre Post
periodization of training provides superior 8p TRAD

RESULTS adaptations fo traditional organization during a

4-week endurance training period, despite

While the 'block' group increased VO2max, peak power output and power ot int i :
output at 2 mmol/L by 4.6 = 3.7%, 2.1 = 2.8%, and 10 = 12%, similar training volume and intensity

respectively, no changes occurred in the control group By Ronnestad et al, Scand J Med Sci Sport, 2014




Eur J Appl Physiol
DOI 10.1007/s00421-010-1484-9

ORIGINAL ARTICLE

Performance changes in world-class kayakers following
two different training periodization models

Jesiis Garcia-Pallarés - Miguel Garcia-Fernindez -
Luis Sanchez-Medina - Mikel Izquierdo

* 10 melojaa (kaikki MM-finalisteja, 2 olympiavoittajaa)

* Maajoukkueella yhteinen ohjelma kausien 2006-2007 ja 2007-2008 aikana

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

A Phase

B Phase

C Phase

Cycle Traditional Periodization (TP)

Phase Arp Brp Cre

Main Target VT2 VO max Tapering

Week 1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
Test T Trez Tres Trre
Cycle Block Pericdization (BP)

Phase Agp Bep Cep

Main Target VT2 VOomax Tapering

Week 1.2 3 45 67 8 910 11 12 13

Test Taps Tarz Tees Tera

-

=]

=
]

Relative Endurance Training Volume (%)

2]
=
1

o
=
1

20

—/ 21 e 72 30 723

=

10%

4%
a5%
e =% 2% F- i)
TP BP TP BP TP

BP




Eur J Appl Physiol
DOIL 10.1007/s00421-010-1484-9

ORIGINAL ARTICLE

Performance changes in world-class kayakers following
two different training periodization models

Jesiis Garcia-Pallarés - Miguel Garcia-Fernindez -
Luis Sanchez-Medina - Mikel 1zquierdo

Table 4 Changes in selected physiological and kayvaking performance variables during the two training cyeles

Traditional periodization cycle Block periodization cycle

I'J'I’II I'J'I’] T I'p2 j‘.'I'L"H- IHH] -‘rHPI IL"HZ j‘.]i-]"j

Muutos (%)

VOspeas (ML kg™' min™") 611 £ 27 641 £25° 686 £32% 678 £37" 620£22 641 £27 673+£24" 681310

VO.VT2 (mL kg™ 'min~") 508+ 24 586 +30 566+28 551+£24" 502+£23 561423 5390+22% 5490+24

VT2 (% VOzpear) 831+ 1.1 914427 825+38" 813+17 8IO0+34 875+28 801422 806+ 3.0 PSpeak
PSpear (km h™") 145+ 03 148 +03" 150+03 150+05" 145+£03 148+03" 151+04 154+03 |3,4vs6,2%
PSyr2 (km h™") 135+02 138+£047 141+£02 142£03 136£02 139+£02 141+£02 142+£037

Pwyeas (W) 220+ 5 231+ 7 237+ 5 240+£5 218+6 233+ 7 240 + 4 254 4+ 6

Pwyra (W) 186 +4  196+5  205+5 207+£5  191+£6 202+£7  207+4 210 + 4

[La ™ Jpeas (mmol L") 115449 119432 105+35 11.7+£31 112+£37 127431 127+34 120+26

Data are mean = SD
® P = 005 when comparing Tppg 10 Ty and Tgpy 10 Tgpy
# . - - e - “ H H H H ”,
P < 0.05 when comparing Typ; to Typs and Tipy 1o Tgpa Block periodized (BP) training cycle seemed to be more effective”:
© P < 0.05 when comparing Trp2 10 Tres and Tap: 10 Taps 1. Similar gains in VO2peak and VO2VT2, even though the TP cycle was 10 weeks and 120 h

T P < 0.05 when comparing Toppy 10 Typy and Tgpy to Tgps

longer than the BP cycle
Training-induced increases in PSpeak and Pwpeak (i.e., specific paddling performance)
were significantly greater following BP as compared to TP.

# P < 005 when comparing Typs (0 Tigps




Blokkiohjelmoinnin hyodyt

pidemmissa tutkimuksissa KIHU

Table 4 Effects of multi-targeted block periodization training in endurance sports

Study Study design Effects

Issurin et al. [27] T program (1 season) vs. BP design using 3 block-types (2 Significant superiority of BP program in power, propulsive Melonta
seasons); 3 years, 23 EM kayakers efficiency and performance time in 1000-m kayak (3 vuotta)

Garcia-Pallares T design vs. BP design using 3 block types; 2 years, 10 EM  Significant superiority of BP program in kayak peak Melonta

et al. [28] kayakers performance and peak power; earned Olympic gold medal (2 vuotta)

Storen et al. [31] BP program (4 months with 2 blocks HIT 9 and 10 days) vs. Superior gains of VOs.x and time trial performance Pydraily
mixed T program; 2 seasons; one EM cyclist, case study following BP program (4 kk)

Alecu [33] BP annual program (5 stages, 3 block types) vs. T program: Superiority of BP plan in endurance trials, multi-peak Melont.a
EM kayakers, senior vs. junior national teams; one season performances and optimized training volumes (1 kausi)

3 block types: accumulation, transmutation, and realization mesocycles

BP block periodized, E elite, HIT high-intensity training, LIT low-intensity training, M males, SE sub-elite, T traditional, VO, maximum
oxygen uptake

Mukailtu Issurin (2015)

”Significant superiority / Superior effect /

Significant benefit of BP program”



Block vs. Traditional Periodization
of HIT: Two Different Paths to
Success for the World’s Best

Cross-Country Skier

Guro Strom Solli'2*, Espen Tennessen? and Oyvind Sandbakk?

 Blokkiohjelmointi kaudella 2004-2005
— Harjoittelumaara: 746 h
— Kestavyys: 94 % (PK 88%, VK 1%, MK 11%)
— Voima: 5 %
— Nopeus 1 %
» Perinteinen ohjelmointi kaudella 2014-2015
— Harjoittelumaara: 836 h
— Kestavyys: 89 % (PK 92%, VK 4%, MK 4%)
— Voima: 9 %
— Nopeus 3 %
 Harjoittelukuormitus (TRIMP) sama

* Molempina kausina maailman cupin voitto




Block vs. Traditional Periodization

of HIT: Two Different Paths to
Success for the World’s Best
Cross-Country Skier

Guro Strom Solli'2*, Espen Tennessen? and Qyvind Sandbakk?

KIHU

Block 12 17 days Block 3: 7 days Block 5: 10 days
WMITHIT: 1112 WMIT/HIT: v FMIT/HIT: 011
MIT/HIT {hy: /5.8 MITHIT {h 4.7 MIT/HIT () tE.6 BHIT OMIT ®LIT ®Strength
Tatal {hj: 23.4 Total {hy: 159 Tontal (hy- 242
Block 2: 11 days Block 4z 11 days Black 6 9 davs Bk 7: 8 duys
A MMITEIT:A I TR 1112 FMITHIT: V& AMIT/HIT: iR
113 MIT/HIT (h): /5.8 MIT/HIT ih)- 0. 762 MAIT/HIT (hj: 0740 MITVHIT ¢hjz vd.0
:;" Tetal () 1.4 Tuonal (h)-24.5 Total (h): 228 Tatal {h): 19.3
314
=
w12 l l l l
g
=10
1 L
&2 s
&
s 6 -
£ 4 o -
| 2 L L] L
2 H L] L L o
0

12 3 4 5 6 7 8 9 10010 12 13[14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

Gieneral preparation | General preparation 2

TRAD
Total training {sessions/week)

27 28 29 30031 32 33 34 35[36 37 38 39 40 4] 42 43 44 45 46 47 48

Spesific preparation Competition phase

12 3 4 5 6 7 8 9 10011 12 13141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

General preparation | General preparation 2

27 28 29 30 31 32 33 34 35|36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48

Spesific preparation Competition ]:rhasc'

Total

BP TRAD
Training forms
Hours 153 +59 18.0+ 6.7+
Session 92+28 11.6 + 2.3
Training forms
Endurance (h) 144+ 53 16.1 + 5.5*
Strength (h) 08+06 1.7+ 1.2*
Speed (h) 02=x02 0.3+ 0.3+
Exercise modes
Specific (h) 88+ 37 10.0+ 49
Mon-specific (h) 5749 6.3+ 41
SPEUNSPE (%) 61/39 61/39
Endurance training time
Load (TRIMP.wi) 1058 £+ 368 1084 £ 339
LIT (h) 126+52 14.8 + 5.3*
MIT (h) 0.2x03 0.6 £ 0.6+
HIT (k) 16x1.2 0.7 £ 0.6*
LIT/MIT/HIT (%) 88/1/11 Q27474
Endurance training sessions
LIT (sessions) EOx 26 FOL24%
MIT (sessions) 03+04 0.7 + 0.7*
HIT (sessions) 30x22 1.5+£1.2%
LIT/MIT/HIT (%) 61/3/36 Fe/B/16




Block vs. Tradit

of HIT: Two Different Paths to
Success for the World’s Best
Cross-Country Skier

Guro Strem Solli*2*, Espen Tennessel

ional Periodization

n3 and Byvind Sandbakk?

TABLE 2 | Detailed description of the training performed during 7 days of one representative HIT block in BP and one high-load week in TRAD.

Training content

Ph

TOTAL

Ph:
6 AM:
Ph:
T PM:

Block periodization
1 AM:
Ph:

2 AM:
Ph:

3 AM:

2 h UT, running on varying temrain

5 x 4 min'HIT, classic roller skiing uphill terrain®
5-4-5-4-5 min{HIT| running with poles, uphill terrain®
6 = 4 min HIT, double poling, flat terrain®

5 % 4 min HIT, skating roller skiing uphill terrain®

- Warm-up 30 min + 45 min maximal strength training

4 AM: 4 x & min HIT, roller sking alternating between classic and skating, uphil
terrain®
Ph: Rest

5 AM: 5-4-5-4-5 min[HIT, running flat terrain®

5 x 4 min HIT, skating roller skiing uphill terrain®
5-4-3-4-5 min HIT, running with poles, uphill terrain*
Rest

6 = 4 min HIT, double poling, flat terrain® PM: Rest

LIT {sessions/hours): 1/11.5
MIT {=sessions/hours): 0/0
HIT (sessions/hours): 9/4.5

Tra

AM:
PM:
AM:
PM:
AM:
PM:
AM:

ditional periodization
2.5 h UT, classic on varied terrain, including sprints
Warm-up 30 min + 1 h general and maximal strength fraining

5 x 7 minMIT, skating on varied terrain*
1.5 h LT, running on varied terrain

3 h LT, 50/50% running and classic on varying terrain
2 h LIT, skating on varied terrain, including sprints
2 h LT, running on varying terrain

: Warm-up 30 min + 1.5 h general and maximal strength training

: 2.5 h UT, classic on varying terrain

: 1.5 h UT, running on varied terrain including jumps and sprints

: 6-5-4-4-4 minHIT, running with poles uphill terrain*

: 1.5 h UT, skating on varied terrain

: 2 h LT, running on varying terrain PM: 2 h LIT, classic on flat terrain

LIT {sessions/hours): 10/22.8
MIT {sessions/hours): 1/0.75
HIT (sessions/hours): 1/0.6

Strength (sessions/hours): 1/0.75

Strength (sessions/hours): 2/2.5 I

Speed (sessions/hours): 0/0

Total (sessions/hours): 11/16.8

Endurance training load (TRIMP): 1536
Distribution of time (% LIT/MIT/HIT): 72/0/28
Distribution of sessions (% LIT/MIT/HIT): 10/0/90

Speed (sessions/hours): 3/0.75

Total (sessions/h): 14/27.4

Endurance training load (TRIMP): 1563
Distribution of time (% LIT/MIT/HIT): 94/3/3
Distribution of sessions (%LIT/MIT/HIT): 83/8/8

LIT, low-intensity training, heart rate <87% max; MIT, moderate-intensity training, heart rate 87-92% max; HIT, high-infensify training, heart rafe =92% max. *MIT and HIT
sassions normally included 3045 min of LIT as warm up and 15-30 min LIT as cool-down.

KIHU




Block vs. Traditional Periodization
of HIT: Two Different Paths to

Success for the World’s Best
Cross-Country Skier

Guro Strom Solli'2*, Espen Tennessen? and Qyvind Sandbakk?

PRACTICAL IMPLICATIONS

ed micro-periodization

These observations highlight the ir
during HIT blocks by utilizing different exercise modes, careful steering of
intensity, and reductions in the training load and amount of HIT after each block

B The periodization model must be adjusted to the athlete's training status,
and the risk of negative over-reaching and stress on the immunological
system must be considered

c Of note, the participant also achieved substantial success using a traditional model, which might be considered
a ‘safer’ mode




Blokkiohjelmoinnin mahdolliset KIHU
hyodyt

« Blokkiharjoittelun etuna on se, etta urheilija voi keskittya blokin aikana yhden
ominaisuuden kehittamiseen, saada siten suuremman harjoitusarsykkeen ja kehittaa
hieman paremmin kestavyysominaisuuksia verrattuna perinteiseen ohjelmointiin, jossa
keskitytaan useamman ominaisuudet saman aikaiseen kehittamisen.

« Erityisesti huipputason urheilijat tarvitsevat kehittyakseen riittavan suuria / uusia
harjoitusarsykkeita, joita ei valttamatta saavuta yksittaisilla harjoituksilla tai jos
harjoittelussa keskitytaan lian monen ominaisuuden yhtaaikaiseen kehittamiseen.

 Blokkiharjoittelun hyodyt korostuvat, mikali lajissa vaaditaan useita eri mekanismin kautta
toimivia ominaisuuksia, kuten kestavyys, voima, nopeus, taito

» Ohjelmoinnilla on mahdollista valttaa esimerkiksi kestavyyden aiheuttamia
haittavaikutuksia voimantuoton kehittamiseen tai painvastoin, kun kestavyys- ja
voimaharjoittelu ohjelmoidaan eri jaksoihin, eika niita yriteta kehittaa samanaikaisesti

 Blokkiohjelmointi mahdollistaa useamman kuntohuipun kuin esim. perinteinen, lineaarinen
ohjelmointimalli



Juoksututkimuksetr???

» Tutkimuksia blokkiohjelmoinnista (blokki- vs perinteinen
ohjelmointi) juoksuharjoittelussa on julkaistu vahan

 Blokkiharjoittelun haasteena on sen suuri
kuormittavuus ja suuret kuormitustason vaihtelut, jotka
voivat lisata vammojen ja ylikuormituksen riskia.

« Tama voi olla syy, etta kestavyysjuoksussa
blokkiharjoittelu vaikuttaa olevan vahemman kaytetty
menetelma verrattuna muihin kestavyyslajeihin
(pyoraily, hiihto, soutu, melonta), joissa suoritus ei tuota
niin paljoa mekaanista, iskuttavaa kuormitusta tuki- ja
liikuntaelimistolle.




Blokkiohjelmoinnin soveltaminen

kaytantoon

* Hyvan harjoittelutaustan omaaville (erityisesti tasannevaiheessa)

« Kuten kaikessa harjoittelussa, myos blokkiharjoittelussa
nousujohteisuus on tarkea asia.

— Alkuun lyhyemmat blokit
— Alkuun blokkien aikana vahemman valittua ominaisuutta kehittavia

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

« Vaihtoehto 1: Ohjelmoida yksittaisia blokkeja tarkeimpien
ominaisuuksien kehittamiseen

Blokin ajkana valittua ominaisuutta kehittavia harjoituksia on painotetusti
l&hes paivittain yleensa 1—4 viikon ajan.

Esimerkiksi HIT-blokkiharjoittelu, |Joka sisaltaa MK-kestavyysharjoituksia

3—6 krt/vkossa 1-2 viikon ajan, blokkeja 6-10 kpl harjoitusvuoden aikana.

Paaharjoitukset hieman kevyempana kuin yksittain toteutettuna

Ku<|)_rmittavien blokkien aikana ja sen jalkeen palautuminen on tarkeassa
roolissa

» Vaihtoehto 2: Ohjelmoida kokonaisvaltaisemmin harjoittelua
blokkiohjelmoinnin mukaisesti

Perakkaisten blokkien aikana kehitetaan useampia ominaisuuksia.

Tavoitteena on saada Hlakson aikana keh_lt_ettYé haluttu ominaisuus
mahdollisimman hyvalle tasolle (edellyttda blokin jalkeisen o
palautusjakson), jonka jalkeen siirrytdan kehittdmaan toista ominaisuutta
Ja yllapitamaan muita.
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Sykevalivaihteluohjelmoitu vs.
ennaltaohjelmoitu harjoittelu
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Study protocol and program in the predefined group

A% in performance

Kiviniemi et al. (2007): Recreational runners performed
a 4-wk training period which consisted of 4 MIT/HIT-
sessions and 2 LIT-sessions per wk. There were no sig-
nificant variations in the weekly training load.

vMax
HRV 5.8%*#, PD 3.9%*

Vesterinen et al. (2016c): Recreational runners per-
formed an 8-wk training period which consisted of 0-3
MIT or HIIT-sessions and 2-5 LIT-sessions per wk.
Training load was decreased every fourth week.

3000 m running speed
HRV 21%* PD 1.1%

Nuuttila et al. (2017): Recreational runners performed an
8-wk block period which consisted of 1-5 HIIT-sessions
and 1-5 LIT-sessions. Training load was decreased every
other week.

vMax

HRV 5.1%*#, PD 2.7%*
3000 m running time
HRV -5.2%*, PD -5.2%*

da Silva et al. (2019): Untrained participants performed
an 8-wk training period which consisted of 1-2 MIT-ses-
sions and 1-2 HIIT-sessions per wk. Training was peri-
odized in a way that 2 HIIT-sessions were performed
every other week and 2 MIT-sessions every other week.

vMax

HRV 10.0%*, PD 8.2%*
5000 m running time
HRV -17.5%%, PD -14.0%*

Mukailtu Nuuttila 2022




¥ Thieme

Effects of HRV-Guided vs. Predetermined Block Training on K I H U

Performance, HRV and Serum Hormones
Int | Sports Med 2017; 38: 909-920
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“Individually HRV-guided timing and the number of HIT blocks

seem to provide greater endurance and neuromuscular
adaptations compared to predetermined training.”




Kotiinviemista... KIHU

Uskallusta haastaa omaa ajattelua harjoitteluohjelmoinnissa

Yksi tyokalu valmentajan tyokalupakkiin mahdollistaen
harjoitusarsykkeen vaihtelun ja progression

Tutkimusnayton perusteella voi todeta, etta blokkiohjelmoinnilla on
saatu hyvia tuloksia

— Juoksu?

Parhaimmillaan hyvan harjoitustaustan omaavilla, kun halutaan saada
uudenlaista arsyketta.

Kokonaistilanne (harj.tausta, tavoitteet ja elamantilanne jne.) tulee
arvioida huolellisesti ennen kuin blokkiohjelmointia hyodyntaa
harjoittelussa

Alkuun on hyva aloittaa yksittaisilla, lyhyemmilla ja kevyemmilla
blokeilla mahdollistaen progression

Useita tapoja hyodyntaa blokki-ajattelua — oleellista selkea tavoite ja
harjoittelun sisallot sen mukaisesti

Blokkiohjelmoinnissa korostuu seurannan (tuntemukset, kontrollit/testit,
leposyke/sykevalivaihtelu) merkitys erityisesti blokkien sisallon,
ajoituksen ja keston saatelyssa
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PYSY MUKANA HUIPPU-URHEILUN KEHITYKSEN SYKKEESSA

KIHU Syke

KIHU Syke kokoaa yhteen ajankohtaiset asiat

valmentautumisesta. Tilaa KIHU Sykkeen uutiskir

kehityksen sykkeessa! *

Keitd olemme?

Mitd teemme?

timuksesta, kehityksesta ja
a pysyt mukana huippu-urheilun
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Tutkittua tietoa

P




