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Sisalto

+ Mita “tapering” on - maaritelma

+ Miten “klassinen tapering” tutkimusten mukaan pitdisi tehda?
(Bosquet et al. 2007 MA)

+ Fysiologiset mekanismit

+ Miten brittijuoksijat “keventavat”? (spilsbury et al 2015)

+ ”Kuinka paljon pitaa kuormittaa?” (Bellinger 2020)

+ Klassinen tapering vs. MC-lajit (Tonnesen et al. 2014)

+ Pari case-tutkimusta (Triathlon/Mujika 2014 & maastohiihto/Solli et al. 2017)
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Tapering - maaritelma

+ “The taper is a progressive (usually) nonlinear reduction of the training load during a variable period of
time, in an attempt to reduce the physiological and psychological stress of daily training and reduce residual
fatigue of previous training so that sport performance can be optimized.” (Mujika 2003).

+ Eli tapering-jaksolla tarkoitetaan (usein progressiivista) harjoittelukuorman kevennysta ennen tarkeita
kilpailuja, jolloin elimisto palautuu seka fysiologisesti etta psykologisesti ja tdman seurauksena suorituskyky
pystytdan maksimoimaan.
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Miten harjoittelukuormaa kevennetaan?
+ Harjoittelukuormaa voi manipuloida

100 + madran

90 + intensiteetin

80 + frekvenssin
-
:E ™ . + harjoitustavan avulla
E o .‘E + Kevennysjakson aikana harjoitettelukuormaa voi
3 - é laskea
E 404 S + Progressiivisesti joko lineaarisesti tai eksponentiaalisesti
b b4
S 304 + tai nopeasti (step taper)
3 Step Taper o— . . ..

20 (i.e. Reduced Training) x + Lineaarisella harjoittelukuorman laskulla

Exbonengy s kevennysjakson harjoittelukuorma on suurempi kuin
104 '.p"'(Fas(D! : :
cay) eksponentiaalisella laskulla

0 L 23" 45 "7 8 9 1011 1z' s+ Nopeallakuorman laskulla (“step wise taper")

Days of Taper kuormaa vahennetaan reilusti yhden paivan aikana ja
se pidetddn samana koko kevennysjakson ajan. Tata
kaytetdan yleensa lyhyissa kevennysjaksoissa

alnhe Mujika 2003, LeMeur et al. 2011, Bosquet et al. 2007
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Klassisen tapering-jakson ydinkohdat

1. Vdhenna harjoitusmaaraa 40 — 60 % (ylempi kuva oikealla) 0.8

2. Yllapida harjoitusfrekvenssia (pieni lasku voi olla toimiva ratkaisu)

Overal| Effect Size
& o
Y

e I
0.2 ] 1 |
3. Yllapida tai lisaa hieman harjoitustehoa 00 I l i 1
02 I
4. Kevennysjakson kesto 2 viikkoa (tuloksia saatu 1 — 4 vk) (alempi kuva 0.4 I :
oikealla) s 20% orless 21% to 40% 1% 1o 60%) 61% or more
% decrement in tralning volume

5. Laske jakson aikana harjoittelukuormaa progressiivisesti (lyhyissa FIGURE 2—Dose—response curve for the effect of percent decrement
in training volume during taper on performance.

kevennysjaksoissa myds nopea harjoituskuorman lasku voi toimia hyvin)

12
6. Padharjoitukset lajinomaisesti 10
P
7. Odotettu suorituskyvyn kehitys keskimaarin 2 — 3% (vrt. pre-tapering g 06
tilanteeseen) u 04
g 02 1
8. Kevennysjakson toteuttamiseen vaikuttaa ainakin paalaji (matka), 001 1
harjoitustausta ja kevennysvaihetta edeltdvan harjoittelun kuormittavuus ja osin -2 |
04
yksildlliset tekijat. 0 v I o a
Taper Duration (Weeks)

FIGURE 1—Dose-response curve for the effect of taper duration on

padosin Bosquet et al. 2007: Meta-A, 27 tutkimusta, kilpaurheilijoita (uinti, ekl

pydraily, juoksu, soutu), Mujika & Padilla 2003

Klassinen tapering-jakson ydinkohdat

1. Vahenna harjoitusmaaraa 40 — 60 % (ylempi kuva oikealla)

2. Yllapida harjoitusfrekvenssia (pieni lasku voi olla toimiva ratkaisu)

Overal| Effect Size
o
-

3. Yllapida tai lisaa hieman harjoitustehoa

4. Kevennysjakson kesto 2 viikkoa (tuloksia saatu 1 — 4 vk) (alempi kuva 0.4

tilanteeseen) o4
g 02
8. Kevennysjakson toteuttamiseen vaikuttaa ainakin pé&alaji (matka), 004 ! L i
harjoitustausta ja kevennysvaihetta edeltavan harjoittelun kuormittavuus ja osin -2
o i
1] 1 2 3 4

yksilolliset tekijat. Taper Duration (Weeks)

FIGURE 1—Dose-response curve for the effect of taper duration on
performance.

padosin Bosquet et al. 2007: Meta-A, 27 tutkimusta, kilpaurheilijoita (uinti,
pyoraily, juoksu, soutu) & Mujika & Padilla 2003
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Tapering-jakson mahdolliset fysiologiset vaikutukset
parantuvan suorituskyvyn taustalla

+ lisddntynyt veren plasmatilavuus ja punasolujen tuotanto - veren
hapenkuljetuskapasiteetti paranee - maksimaalinen hapenottokyky paranee

+ lihasten oksidatiivisten entsyymiaktiivisuuksien lisddntyminen - lihasten
hapenkdyttokyky paranee - “kynnysominaisuudet” voivat kehittya ja nakyd mm.
alentuneina laktaattitasoina submaksimaalisilla kuormitustasoilla

veren CK-pitoisuus vahenee indikoiden harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden
korjaantumista

lisddntynyt testosteroni- ja vahentynyt kortisolipitoisuus vaikuttavat positiivisesti
elimistdn anaboliseen tilaan

muutokset lihassolujen koossa seka supistuskyvyssa = lihassolujen voima ja
voimantuottonopeus kasvavat (erityisesti tyypin Il soluissa)

lihassolujen glykogeenipitoisuus kasvaa - kestavyyssuorituskyky paranee

positiiviset muutokset psyykkisissa tekijoissa ja vahentynyt subjektiivinen
rasitustuntemus (RPEY,)

Tt ot ot 1

mm. Bosquet et al. 2007, Mujika et al. 2004 & 2010, Brannstrom et al. 2013, Hoffman
2020, Shepley et al 1992, Luden et al. 2010, Neary et al. 2003, Zehsaz et al. 2011

B,

Tapering strategies in elite British endurance
runners [ spilsbury et al. 2015 |

[ MD: 800-1500m = 18 / LD: 3~ 10 km = 9 / MAR: maraton =10 |

+ Kerattiin harjoitusdataa kestavyysjuoksijoilta (MD, LD, MAR) ennen tarkeita (major
competitions) kilpailuja

+ 7 pdivan ajalta ennen kevennysjakson alkua

+ kevennysjakson ajalta (jakson kesto vaihteli)

+ Tassa ei mitattu miten suorituskyky muuttui...
4+ Kevennysjakson pituus (mediaani):

+ MD6

+ LD 6

+ MAR 14 paivaa

7

4
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Tapering strategies in elite British endurance

runners |Spi|sbury et aI.2015| MD: 800-1500m
LD:3-10km
Kevennysjakson aikana MAR: maraton

yhtéjaksoisten (ja matalatehoisempien)
harjoitusten maara vaheni (km/vk)

+ MD 70 %iin,
+ LD 71 %iin,
+ MAR 53 %iin vrt. ennen kevennysta (P < 0.05).

+ kovavauhtisimmissa intervalleissa LD
(112%) ja MAR (114%) juoksivat kovempaa
kuin kisavauhdit, MD noin kisavauhtia.

+ MAR kovatehoisimman harjoituksen
tehollinen matka oli pitempi kuin muilla

+ fraJ, 10-20% (MAR 5 km vs. MD 2km /LD 2 km, P <
Intervallien (kovempitehoisia) maara (km/vk) 0.05)

vaheni

+ MD 53 %iin, + jha t%irr_fci kO\I/.atehoisi_rl1</l_<uormijctavir;1

+ LD 67 %iin, arjoitus oli MAR aikaisemmin suhteessa

padkilpailuun kuin muilla (MAR 10 paivaa
+ MAR 64 %iin vrt. ennen kevennysta (P < 0.05). vs. MD 3/ LD 3 p&ivas, P < 0.05).

+ Huom. frq «<»: MD 3, LD 2 ja MAR 1 int/vk.

"

10

Tapering strategies in elite British endurance

runnerS |Spi|sbury et al. 2015|
— 100 A -
®) RT = harjoittelu ennen
= g0 kevennysta
- _ .
4= TT = kevennysjakso
E 2 o0
‘8 E
g =
©3
= 40+
=
S
7 20-

T T T T T
0 50 100 150 200 250

Continuous volume in RT (km-week ")

+ Mitd suurempi yhtajaksoisten (ja matalatehoisempien) harjoitusten volyymi
(km/vk) ennen kevennysta oli, sitd enemman kevennysjaksolla maaraa suhteellisesti
vahennettiin

"
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Tapering strategies in elite British endurance

runners | spilsbury et al. 2015 |

259 F

’g‘ i a E;I’ = harjo[ttelu ennen

) vennysta

E 151 TT = kevennysjakso

E

5 101

13

g o
0..

L]
40 50 60 70 80 90 100
Continuous intensity in RT (% race speed)

+ Mita kovempi harjoitusintensiteetti suhteessa kisavauhteihin yhtajaksoissa harjoituksissa ennen
kevennysta oli, sitd pitempi kevennysjakso oli.

+ Yhtédjaksoisten harjoitusten vauhdit suhteessa kisavauhtiin ennen tapering jaksoa: MAR 84%, LD
72% and MD 60%

2

12

Tapering strategies in elite British endurance

runners |Spi|sbury et al. 2015 |

1004 A 259 F

> Z . iai

£ w0 = RT = harjoittelu ennen
§ E é 15 . ce_~, kevennysta
g <] [] .
€€ 20 2e o TT = kevennysjakso
=
Q = b ° °

g 40 E. % %' o >

z

~ 20 0

0 50 100 150 200 250 40 50 60 70 80 90 100
Continuous volume in RT (km-week!) Continuous intensity in RT (% race speed)

+ Eli ndiden havaintojen mukaan mitd enemman harjoiteltiin ennen kevennysta sitda enemman

vahennettiin maaraa ja mita kovempaa harjoiteltiin (suht. kisavauhteihin) ennen kevennysta sita
pitempaan kevennettiin.

+ Yleisesti (ja loogisesti) onkin todettu ettd “vasymyksen maard” vaikuttaa kevennyksen
toteuttamistapaan (Bosquet et al., 2007) eli mitd kuormittuneempi on, sitd pitempaan pitaa
keventaa jotta suorituskyky palautuu ja paranee (Thomas & Busso, 2005; Thomas, Mujika, &

/i Busso, 2008).
J
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Kuinka paljon pitaa kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Coutts et al. 2007, Halson et al. 2002., Spilsbury et al. 2015

Paalahteena review Bellinger 2020, lisaksi mm. Bellinger et al. 2020, Aubry et al. 2014, Bourdillon et al. 2018,

100 %

Suorituskyky

Normaali Keventamis- Kuormittava Keventamis-
harjoitusjakso jakso harjoitusjakso jakso

= Suorituskyvyn superkompensaatio ilman ylikuormitustilaa

= Suorituskyvyn superkompensaatio ylikuormituksen jalkeen

— Suorituskyvyn palautuminen normaalitasolle ylikuormituksen jélkeen

Paalahteena review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitaa kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Urheilijat reagoivat yksiléllisesti samanlaisiin suhteellisiin harjoituskuorman muutoksiin

Jos kevennysta edeltavalla
kuormittavalla
harjoitusjaksolla ajaudutaan

yksilon kannalta liialliseen ns.

funktionaaliseen
ylikuormitustilaan (jolloin
suorituskyky selvasti {,), ei
harjoittelukuorman
kevennyskaan muutamaksi
viikoksi valttamatta aina riita
saamaan haluttua
suorituskyvyn kehittymista.
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Kuinka paljon pitaa kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Osa kuitenkin
"selvida” ja kehittyy
samanlaisesta

>
z suhteellisesta
£ 10% kuormituksesta...
a
Funktionaalinen
ylikuormitustila voi lisata
Normaali Keventamis- Kuormittava Keventamis- i icrickiz!
harjoitusjakso Jakso harjoitusjakso jakso sairastumisriskia!
(mm. Aubry et al. 2014)
—— Suorituskyvyn superkompensaatio ilman ylikuormitustilaa
= Suorituskyvyn superkompensaatio ylikuormituksen jélkeen
g = Suorituskyvyn palautuminen normaadilitasolle ylikuormituksen jélkeen
e Paalahteena review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitaa kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Urheilijat, jotka sailyttavat
suorituskykynsa paremmin
kuormittavalla
harjoitusjaksolla (ts. eivat
ajaudu funktionaaliseen
ylikuormitukseen), kehittyvat
usein paremmin
kevennysjakson aikana.

100 %

Suorituskyky

Normaali Keventamis- Kuormittava Keventamis-
harjoitusjakso jakso harjoitusjakso jakso

= Suorituskyvyn superkompensaatio iiman ylikuormitustilaa

— Suorituskyvyn superkompensaatio ylikuormituksen jélkeen

= Suorituskyvyn palautuminen normaalitasolle ylikuormituksen jalkeen

Paalahteena review Bellinger 2020
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Kuinka paljon pitaa kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

- ~
Seuranta Normaali Keventamis- ’ Kuormittava ‘, Keventamis- : Huolehdi:
f T harjoitusjakso jakso Wharjoitusjakso ..., jakso .
(subjektiivinen / S 2

N . —_____ _____________==emhillI0TH AN - Energiansaanti
objektiivinen)& | T g
. = Suorituskyvyn superkompensaatio iiman ylikuormitustilaa i- H H/PRO
dokumentointi & 1 e
P — Suorituskyvyn superkompensaatio ylikuormituksen jélkeen : - Unen Iaatu/maara
oppiminen T e e mm e ———————
= Suorituskyvyn palautuminen normaadilitasolle ylikuormituksen jalkeen

e
Paalahteena review Bellinger 2020

Casel
INTERNATIONAL JOURNAL OF
SPORTS PHYSIOLOGY
International Journal of Sports Physiology and Performance, 2014, 9, 727-731 AND PERFORMANCE
http://dx.doi.org/10.1123/IJSPP.2013-0245 www.lJSPP-Journal.com
© 2014 Human Kinetics, Inc. . N
BRIEF REPORT

Olympic Preparation of a World-Class Female Triathlete
lhigo Mujika
Over 50 wk, 796 sessions (303 swim, 194 bike, 254 run, 45 strength training) = 16 + 4 sessions/wk .

Training volumes: swim 1230 km (25 + 8 km/wk), bike 427 h (9 £ 3 h/wk), run 250 h (5 + 2 h/wk).

Triathlete placed 7th in London 2012, and her world ranking 14t - 8t

>ite

18
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Casel

- Harjoituskauden aikana
useita “kunnon ajoitus
jaksoja” valikisoihin

- Ennen paakilpailuja (OK) 5-
6 viikon harjoitusjakso
jonka jalkeen 3 vkn
kevennys ennen.

- “classic tapering”

Vaaka-akselin ”laatikot”
valkoinen = ei-tarkeita kisoja
harmaa = tarkeitd kisoja
musta = Ok Lontoo 2012

Mujika 2014

19

Total Training Load (Arbitrary Units)

s - Uinti (km),pyoraily (h), juoksu (h)

~&-Swim (km)
Bike (h)

—s=Run (h)

< /VA/\JW\\
0
1 2 3 45 6 7 8 9 1011121314151617 18192021 222324252627 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50

Training Week
u0 Kokonaisharjoittelukuorma

P U0 SEE @ [ SEMEM (6

123456 7 8 9 101112133415161718192021 222324252627 282930313233 343536 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
Training Week

45 4

40 1

35

30 4

Training Volume
- o ~
w o w

™
o

w

0

Casel: Olympic Preparation of a World-Class Female Triathlete
n. 5 vk harjoitusjakso ja 3-vk kevennysjakso ennen OK 2012

=@=Swim (km)
Bike (h)
==Run (h)

I————l——-|

123456 7 8 9101112131415 lB171319202112232425262725293031'32 33 34 35 3637 38 39 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50
Training Week e oo e mm ==
vk 36 - vk 39

Uinti: 35 km = 13 km OK Lontoo 2012
Pyordily: 8h > 4 h

Juoksu:8h >3 h

10
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Mita sitten jos pitaa olla suorituskykyisessa kunnossa
useita kuukausia esim. “MC-lajeissa”?

"

The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics e [Tonnesenetal 2014

in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance ﬁ 11 XCS/biathlon WC/OG gold
medallists (1985-2011)!

MC alkaa
Z | GENERALPREPARATION | SPECIFIC | COMPETITION | Z
E PREP. =
80 & e i é
= z| -- ~. b &
£ éz - \\ QQ . w z
€ = ~\r<9\é 214
gso S el g
£ DR 1. Harjoittelumaaraa vahennetaan pitkalla
= w e s
ikavali uu i
GE, o aikavalilla jo loka/marraskuusta lahtien
Ea . A . - .
=t kohti helmi/maaliskuuta. Ei-lajinomainen
£ # # harjoittelu vahenee radikaalisti.
£
[ 20
) I
0

May June July Aug. Sept. Oct. Nov. Dec. Jan. Feb. Mar. Apr.
m Specific = Non specific

Tonnesen et al. 2014 **

22
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The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics
in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance
Kaytetty malli vs. “classical tapering”
100 N —

Q \

£ 3 i \
= = | 24% )

o 80 3] !

> - -

g’ o ..~ Pre-taper
‘= 60 J
‘© o
= £

. =
Y
X ©

o 20 [

S :
S

0
PRE W6 W5 W4 W3 W2 W1
MCvoialkaa'\J;’\;;IE}gl}ilo vk ennen Period

23

(J Tonnesen et al. 2014
ﬁz 11 XCS/biathlon WC/OG gold
medallists (1985-2011)!

1. Harjoittelumaaraa vahennetaan jo
loka/marraskuusta lahtien kohti
helmi/maaliskuuta.

2. Noin % maaran vahennys
harjoituskaudelta lokakuusta tammikuun
"kilpailukauden” harjoitteluun (~6 vk ennen
paakilpailuja).

3. Ainoastaan pieni harjoittelumaaran
kevennys pari viikkoa ennen padkilpailuja
MM/OK.

Nykyisin joulu/tammikuussa
priorisoidaan kisoja ja tehdaan
lyhyita harjoitus/kevennysjaksoja.

The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics

in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance

Zone 1

harjoittelukaudella

20 20
GENERAL COMPETITION/ GENERAL COMPETITION/
PREPARATION PEAKING & — OERARATION PEAKING " <
s & . < g g
% 20 \ 5 ;'5 Na 15 i
@ ~ £ [ — — _-_ — 'S 5
z 3 o 3 LN | 2
> s o @ - - g
S 15 . '_E 0 h—"_-'\./v\) ©a
@ g: g
g \» < g
2 £ 5 @
£ 10 £
5
- A -
0 o
5
General W6 W5 W4 W3 W2 Wi 4
T . ¥ I
Viimeisen 6 vkn aikana ennen MM/OK. £,
“w
13
o
- Iso yksildllinen variaatio viikkoharjoittelumaarissa(? Tdhdn H
vaikutti todndk erilaiset kisakalenterit: 0 — 2 kisaa / vk?). ‘:
13
- Keskimddirin viikkoharjoittelumdérdt olivat pienempid kuin E1
L. . . X
harjoittelukaudella (LIT, & voima,, nopeusharj.<>) B
0

(sis. kisat) kuin General WE W5 W4 W3 w2 Wi

Zone 2 mZone 3 mZone 4 mZone 5 « Strength miSprint =e=Frequency

Tonnesen et al. 2014 24

24

12



24.11.2021

Viimeiset 1 — 2 viikkoa ennen paakilpailuja

+ Tonnesen et al. 2014

+ Iso yksiléllinen variaatio harjoittelussa viimeisen 2 vk aikana eli yhtenaista
mallia ei ollut

+ 4 /11 urheilijoista jopa lisasi harjoittelumaaraa viimeisen viikon aikana

+ Vain 3/11 piti “tdyslevon” viimeisen 5 paivan aikana @aTook a rest day from training

5
o
+ 10/11 teki HIT-harjoituksen viimeisen 2 paivén aikana (“valmistava % ~#+-Performed HIT sesslons g
harjoitus”)** ! g
: :
£
+ 8/11 olijo kilpaillut yhden kisan ennen kultamitalikisaa ® 4 e
s &
+ Muuta H &
E 2 <
+ Al laske kokonaisharjoitusmaaraa liikaa ja pida frq riittavana ja 3 &
kovatehoisten intensiteetti korkealla 0
+ Ei”kokeiluja” ennen paikisaa — kdyta tuttuja ja hyvaksi todettuja 14131211109 8 7 6 5 4 3 21
harjoituksia ja harjoitteita Days before championship race

+ Erityisen tarkkana kannattaa olla voimaharjoittelun suhteen viimeisen ~10
paivan aikana eli ei liian kovia yksittdisia harjoituksia ja kaytettava tuttuja
liikkeitd (EIMD/DOMS vélttaminen).

+ Eli voima- ja nopeusharjoitukset “laadukkaasti” pienella volyymilla (tama
ehka ylipaataan huomioitava koko tapering-jakson ajan)

./ + Jos voimaominaisuudet hyvat niin “resistance/speed priming-
- harjoituksista” voi olla hy6tya!

Case?2

The Training Characteristics of the swsissa200-201

26 arvokisakultaa

World’s Most Successful Female  t«i7+weam9)
Cross-Country Skier

Guro S. Solli', Espen Tonnessen? and Oyvind Sandbakk>*

' Department of Sports Science and Physical Education, Nord University, Bode, Norway, ? The Norwegian
Olympic Federation, Oslo, Norway, * Department of Neuromedicine and Movement Science, Centre for Elite Sports
Research, Norwegian University of Science and Technology, Tronaheim, Norway

Solli et al. 2017

24.11.2021
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Ay

wRank | mRank2 ®wRank3

25

20

Resubts (annual intemanional podiums)

B 1000 |
MIT mUT ®Strength ® Speed

Total training time (hours)

100Z-0007

Parhaat menestysvuodet 2010 — 2015 (30 — 35 v)

27

viimeiset 6 viikkoa

mestaruuskisoja

28

Menestysvuodet 2010 — 2015, paakilpailuun valmistautuminen OK/MM,

30
- Ma3&aras kasvaa n. 15 >22h / vk
- LIT(PK) P
25 . = Voi oi
= méé‘a/v g Voimaharjoittelu
ot ~{o,
=20 \(okoﬂa‘s ~~~* Peaking (2 vk ennen paakilpailuja, 75%)
g - Maara 4 n. 19h-13h / vk
'i 15 - Viimeisella viikolla iso % lasku maarassa
£ - Viimeiselld viikolla HIT
E10
o
e
5 MIT + HIT kokonaismaara pysyy vakaana koko
valmistautumisjakson mutta HIT suhteellinen
0 osuus kasvaa viimeisen 3 viikon aikana.
Day 42-36 Day 35-29 [ Day 28-22 Day 21-15 | Day 14-8  Day 7-1
Pre-peaking phase 1 Pre-peaking phase 2 Peaking phase Kaikkien harjoitusten lukumaara 11 krt/vk pysyi
suhteellisen vakiona koko valmistautumisjakson
Téi.sséi kisai.llflan MC kisapaikalla
tai kansallisia

Pre peaking 1 (2vk: 73%) & 2 ( 2vk 91%)

Solli et al. 2017

24.11.2021
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B

29

Seiser Alm 1800-2000m

Toblach 1200m

Sochi OK 1800m

Case2: Marit Bjorgen, kaksi viikkoa ennen OK 2014

Training content

14 AM: 2.5 h LIT, ski skating on varying terrain

| PM: Warm-up + 30 min strength training® I
; -~
13 Rest day —

12 AM: 2.5h LT, tlassical skiing on varying terrain T
PM: 1.3h LT, ski skating on varied terrain, including sprints

1 |AM‘ 5 x 7-min MIT", ski ski on varied terrain |
PM: 1.

10 AM: 2.7 h LIT, classical skiing on varied t&rain i

\\
9 AM: 2.3 h LIT, ski skating on varied terrain, including Sprats
PM: Rest A

T
—

— Lyhyehkd voimaharjoitus

8 | AM: 8min MIT + 5-km HIT", classical skiing varying terrain |
PM: 0.5h UT, running

VK/MK-harjoitus / Kisa

AM: 1.3h LT, classical skiing on varied terrain, including sprints
PM: 0.5h LT, running
6 MQO: 0.5h LIT, running
AM: 10-km classic competihor‘l Toblach MC 10 km 1. |
PM: 0.5h LIT, running

(3]

PM: 0.5h LIT, running
4 Best day with traveiing “
AM: 1.3h LIT, ski skating on varied terrain
PM: 1.5h LIT. classical sking on varying terrain

2 I AM: 30 min HIT", duathlon ski classical and skating varying 1en'an|
PM: 0.5 LT, running

AM: 1.3h LT, classical skiing on varying terrain
PM: 0.5h LIT, running
Gold medal, skiathlon Olympic Winter Games Sochi 2014

w

AM: Sprint skating compet:toni Toblach Mgmnt/l/I

Solli et al. 2017
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Menestysvuodet 2010 — 2015, tapering/peaking eli paakilpailuun valmistautuminen

"Pre-pdivat” 14 - 8

Korkeanpaikan leirin ”loppuosa”
Harjoitusmaara 17 — 20 tuntia

2 — 3 pitkaa yli 2.5 tunnin PK-harjoitusta

2 VK/MK-harjoitusta noin 1000 metrin
korkeudella

1 - 2 voimaharjoitusta

2 — 4 PK-harjoitusta joissa lyhyita sprintteja

1 lepopdiva

n korkeanpaikan leiri (n. 1.8-2km)
"Pre-paivat 7 — 1
- Harjoittelu kilpailukorkeudessa
- Harjoitusmaara 13 — 16 tuntia
- 3 -4 VK/MK-harjoitusta (sisaltaa kilpailuja,
usein viimeiset MC-kilpailut)

- muuten keskipitkid/lyhyehkoja PK-harjoituksia
- Tyypillinen paivittdinen harjoitusten ajoitus:

o 6-4:1-3kilpailua

o 3: kevyt PK-harjoitus

o 2: kova intervalliharjoitus tai kevyt PK-
harjoitus (riippuen paivien 6-4

kilpailumaarasta)

1: kevyt PK-harjoitus tai lyhyehko VK-

Solliet al. 2017 EEERLEA

harjoitus
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Lisaksi kilpailuihin valmistautuessa otettava huomioon

Matkustusaikataulut & aikaero, yleinen matkustusvasymys

Kilpailukorkeus

Olosuhteet (kuumuus & kosteus / kylmyys)

Mahdolliset viimeiset kilpailut ennen paakilpailuja (erityisesti MC-lajit) ja ylipaataan kilpailurutiinien sailyttaminen
Paakilpailujen aikataulu (erityisesti jos se on poikkeava normaalista, ap vs. keskipaiva vs. ilta)

Paakilpailupaikan harjoitusolosuhteet/mahdollisuudet (esim. olympiakyldn/venuen harjoitusaikataulut)

Ravinto: energiasaanti tapering-jaksolla harjoitusmaaran vahentyessa?, nestetasapaino & glykogeenivarastot

Tttt ettt

"Taydellinen fysiologinen valmistautuminen” kilpailuolosuhteisiin ei
aina ole kdytannossa mahdollista vaan valitun valmistautumismallin
tavoite on pyrkia optimoimaan kokonaisuus, jotta suorituskyky olisi
padkisoissa paras mahdollinen.

"
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