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Tapering & kilpailuun
valmistautuminen
kestävyysurheilussa

Sisältö

Mitä ”tapering” on ‐määritelmä

Miten ”klassinen tapering” tutkimusten mukaan pitäisi tehdä? 
(Bosquet et al. 2007 MA)

Fysiologiset mekanismit 

Miten brittijuoksijat ”keventävät”? (Spilsbury et al 2015)

”Kuinka paljon pitää 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 ‐ määritelmä
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“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 kevennystä ennen tärkeitä
kilpailuja, jolloin elimistö palautuu sekä fysiologisesti että psykologisesti ja tämän seurauksena suorituskyky
pystytään maksimoimaan.

Tapering‐jakso
”harjoittelun kevennys”

”kunnon ajoitus” 
ehkä vähän 

laajempi käsite?

Harjoittelukuormaa voi manipuloida

määrän

intensiteetin

frekvenssin

harjoitustavan avulla

Kevennysjakson aikana harjoitettelukuormaa voi
laskea

Progressiivisesti joko lineaarisesti tai eksponentiaalisesti

tai nopeasti (step taper)

Lineaarisella harjoittelukuorman laskulla
kevennysjakson harjoittelukuorma on suurempi kuin
eksponentiaalisella laskulla

Nopealla kuorman laskulla (“step wise taper") 
kuormaa vähennetään reilusti yhden päivän aikana ja 
se pidetään samana koko kevennysjakson ajan. Tätä
käytetään yleensä lyhyissä kevennysjaksoissa

24.11.2021 4Mujika 2003, LeMeur et al. 2011, Bosquet et al. 2007 

Miten harjoittelukuormaa kevennetään?
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1. Vähennä harjoitusmäärää 40 – 60 % (ylempi kuva oikealla)

2. Ylläpidä harjoitusfrekvenssiä (pieni lasku voi olla toimiva ratkaisu)

3. Ylläpidä tai lisää hieman harjoitustehoa

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

oikealla)

5. Laske jakson aikana harjoittelukuormaa progressiivisesti (lyhyissä

kevennysjaksoissa myös nopea harjoituskuorman lasku voi toimia hyvin)

6. Pääharjoitukset lajinomaisesti

7. Odotettu suorituskyvyn kehitys keskimäärin 2 – 3% (vrt. pre‐tapering

tilanteeseen)

8. Kevennysjakson toteuttamiseen vaikuttaa ainakin päälaji (matka),

harjoitustausta ja kevennysvaihetta edeltävän harjoittelun kuormittavuus ja osin

yksilölliset tekijät.

Klassisen tapering‐jakson ydinkohdat
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pääosin Bosquet et al. 2007: Meta‐A, 27 tutkimusta, kilpaurheilijoita (uinti, 
pyöräily, juoksu, soutu), Mujika & Padilla 2003

1. Vähennä harjoitusmäärää 40 – 60 % (ylempi kuva oikealla)

2. Ylläpidä harjoitusfrekvenssiä (pieni lasku voi olla toimiva ratkaisu)

3. Ylläpidä tai lisää hieman harjoitustehoa

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

oikealla)

5. Laske jakson aikana harjoittelukuormaa progressiivisesti (lyhyissä

kevennysjaksoissa myös nopea harjoituskuorman lasku voi toimia hyvin)

6. Pääharjoitukset lajinomaisesti

7. Odotettu suorituskyvyn kehitys keskimäärin 2 – 3% (vrt. pre‐tapering

tilanteeseen)

8. Kevennysjakson toteuttamiseen vaikuttaa ainakin päälaji (matka),

harjoitustausta ja kevennysvaihetta edeltävän harjoittelun kuormittavuus ja osin

yksilölliset tekijät.

Klassinen tapering‐jakson ydinkohdat
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pääosin Bosquet et al. 2007: Meta‐A, 27 tutkimusta, kilpaurheilijoita (uinti, 
pyöräily, juoksu, soutu) & Mujika & Padilla 2003

Suorituskyvyn kannalta on aivan olennaista että harjoittelun intensiteettiä ei 
lasketa kevennysjakson aikana vaan harjoittelukuormaa lasketaan 

harjoittelumäärän vähentämisen kautta (mutta toki myös kovatehoisten 
harjoitusten määrää/kestoa voi laskea)! (Mujika et al. 2010, Bosquet et al. 2007)
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Tapering‐jakson mahdolliset fysiologiset vaikutukset 
parantuvan suorituskyvyn taustalla

lisääntynyt veren plasmaƟlavuus ja punasolujen tuotanto → veren 
hapenkuljetuskapasiteeƫ paranee → maksimaalinen hapenoƩokyky paranee 
lihasten oksidatiivisten entsyymiakƟivisuuksien lisääntyminen → lihasten 
hapenkäyƩökyky paranee → ”kynnysominaisuudet” voivat kehiƩyä ja näkyä mm. 
alentuneina laktaattitasoina submaksimaalisilla kuormitustasoilla 
veren CK‐pitoisuus vähenee indikoiden harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden 
korjaantumista
lisääntynyt testosteroni‐ ja vähentynyt kortisolipitoisuus vaikuttavat positiivisesti 
elimistön anaboliseen tilaan 
muutokset lihassolujen koossa sekä supistuskyvyssä → lihassolujen voima ja 
voimantuottonopeus kasvavat (erityisesti tyypin II soluissa)
lihassolujen glykogeenipitoisuus kasvaa → kestävyyssuorituskyky paranee
positiiviset muutokset psyykkisissä tekijöissä ja vähentynyt subjektiivinen 
rasitustuntemus (RPE↓)

24.11.2021 7

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

Kerättiin harjoitusdataa kestävyysjuoksijoilta (MD, LD, MAR) ennen tärkeitä (major 
competitions) kilpailuja

7 päivän ajalta ennen kevennysjakson alkua

kevennysjakson ajalta (jakson kesto vaihteli) 

Tässä ei mitattu miten suorituskyky muuttui…

Kevennysjakson pituus (mediaani): 

MD 6 

LD 6 

MAR 14 päivää

24.11.2021 8

Spilsbury et al. 2015

MD: 800‐1500m = 18 / LD: 3 – 10 km = 9 / MAR: maraton = 10

7
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yhtäjaksoisten (ja matalatehoisempien) 
harjoitusten määrä väheni (km/vk)

MD 70 %iin, 

LD 71 %iin, 

MAR 53 %iin vrt. ennen kevennystä (P < 0.05).

frq↓ 10‐20%

Intervallien (kovempitehoisia) määrä (km/vk) 
väheni

MD 53 %iin, 

LD 67 %iin, 

MAR 64 %iin vrt. ennen kevennystä (P < 0.05). 

Huom. frq↔: MD 3, LD 2 ja MAR 1 int/vk.

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

MAR kovatehoisimman harjoituksen
tehollinen matka oli pitempi kuin muilla
(MAR 5 km vs. MD  2 km / LD  2  km, P < 
0.05)

ja tämä kovatehoisin/kuormittavin
harjoitus oli MAR aikaisemmin suhteessa
pääkilpailuun kuin muilla (MAR 10 päivää
vs. MD 3 / LD 3 päivää, P < 0.05).

24.11.2021 9

Spilsbury et al. 2015 MD: 800‐1500m
LD: 3 – 10 km
MAR: maratonKevennysjakson aikana

24.11.2021 10

Mitä suurempi yhtäjäksoisten (ja matalatehoisempien) harjoitusten volyymi
(km/vk) ennen kevennystä oli, sitä enemmän kevennysjaksolla määrää suhteellisesti
vähennettiin

Spilsbury et al. 2015

RT = harjoittelu ennen 
kevennystä
TT = kevennysjakso

9
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Mitä kovempi harjoitusintensiteetti suhteessa kisavauhteihin yhtäjaksoissa harjoituksissa ennen
kevennystä oli, sitä pitempi kevennysjakso oli.

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

Spilsbury et al. 2015

RT = harjoittelu ennen 
kevennystä
TT = kevennysjakso

24.11.2021 12

Eli näiden havaintojen mukaan mitä enemmän harjoiteltiin ennen kevennystä sitä enemmän
vähennettiin määrää ja mitä kovempaa harjoiteltiin (suht. kisavauhteihin) ennen kevennystä sitä
pitempään kevennettiin.

Yleisesti (ja loogisesti) onkin todettu että “väsymyksen määrä” vaikuttaa kevennyksen
toteuttamistapaan (Bosquet et al., 2007) eli mitä kuormittuneempi on, sitä pitempään pitää
keventää jotta suorituskyky palautuu ja paranee (Thomas & Busso, 2005; Thomas, Mujika, & 
Busso, 2008).

Spilsbury et al. 2015

RT = harjoittelu ennen 
kevennystä
TT = kevennysjakso
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Päälähteenä review Bellinger 2020, lisäksi mm. Bellinger et al. 2020, Aubry et al. 2014, Bourdillon et al. 2018,
Coutts et al. 2007, Halson et al. 2002., Spilsbury et al. 2015

Kuinka paljon pitää kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

24.11.2021 14Päälähteenä review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitää kuormittaa ennen kevennysjaksoa?
Urheilijat reagoivat yksilöllisesti samanlaisiin suhteellisiin harjoituskuorman muutoksiin

Jos kevennystä edeltävällä 
kuormittavalla 
harjoitusjaksolla ajaudutaan 
yksilön kannalta liialliseen ns. 
funktionaaliseen 
ylikuormitustilaan (jolloin 
suorituskyky selväsƟ ↓), ei
harjoittelukuorman 
kevennyskään muutamaksi 
viikoksi välttämättä aina riitä 
saamaan haluttua 
suorituskyvyn kehittymistä. 

13

14



24.11.2021

8

24.11.2021 15Päälähteenä review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitää kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Osa kuitenkin 
”selviää” ja kehittyy 
samanlaisesta 
suhteellisesta 
kuormituksesta…

Funktionaalinen 
ylikuormitustila voi lisätä 
sairastumisriskiä! 
(mm. Aubry et al. 2014)

24.11.2021 16Päälähteenä review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitää kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Urheilijat, jotka säilyttävät 
suorituskykynsä paremmin 
kuormittavalla 
harjoitusjaksolla (ts. eivät 
ajaudu funktionaaliseen 
ylikuormitukseen), kehittyvät 
usein paremmin 
kevennysjakson aikana. 

15
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24.11.2021 17Päälähteenä review Bellinger 2020

Kuinka paljon pitää kuormittaa ennen kevennysjaksoa?

Urheilijat reagoivat eri tavalla samanlaisiin suhteellisiin harjoittelukuormituksen muutoksiin!

Käytännössä toisille urheilijoille sopii vahvempi harjoittelun rytmitys ja kuormittaminen, ja toiset 
taas saavat paremman pitkän ajan kehityksen aikaan ”tasaisemmalla” harjoittelun rytmityksellä (?).
Tähän vaikuttaa myös lajin ”lihastyötapa” (esim. iskuttava juoksu vs. ei‐iskuttava pyöräily)

”There is currently no evidence that clearly demonstrates the reason why some athletes respond 
optimally to increases in same training volume whilst others display signs and symptoms of fatigue 
and get too overreached.” (Bellinger 2020 Review).

Huolehdi:
‐ Energiansaanti
‐ HH/PRO
‐ Unen laatu/määrä

Seuranta 
(subjektiivinen / 
objektiivinen) & 
dokumentointi & 
oppiminen

24.11.2021 18

Case1

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 14th → 8th

17

18



24.11.2021

10

24.11.2021 19
Mujika 2014

‐ Harjoituskauden aikana
useita “kunnon ajoitus
jaksoja” välikisoihin

‐ Ennen pääkilpailuja (OK) 5‐
6 viikon harjoitusjakso
jonka jälkeen 3 vkn
kevennys ennen.

‐ “classic tapering”

Vaaka‐akselin ”laatikot”
valkoinen = ei‐tärkeitä kisoja
harmaa = tärkeitä kisoja
musta = Ok Lontoo 2012

Uinti (km),pyöräily (h), juoksu (h)

Kokonaisharjoittelukuorma

Case1

24.11.2021 20

Case1: Olympic Preparation of a World‐Class Female Triathlete

n. 5 vk harjoitusjakso ja 3‐vk kevennysjakso ennen OK 2012

vk 36 → vk 39
Uinti: 35 km → 13 km
Pyöräily: 8 h → 4 h
Juoksu: 8 h → 3 h

OK Lontoo 2012

19
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Mitä sitten jos pitää olla suorituskykyisessä kunnossa 
useita kuukausia esim. ”MC‐lajeissa”?

24.11.2021 21

22Tonnesen et al. 2014

The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics
in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance

MC alkaa

1. Harjoittelumäärää vähennetään pitkällä 
aikavälillä jo loka/marraskuusta lähtien 
kohti helmi/maaliskuuta. Ei‐lajinomainen 
harjoittelu vähenee radikaalisti.

21
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The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics
in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance

24.11.2021 23

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

Käytetty malli vs. ”classical tapering”

Matkustelua ja kilpailuja lähes 
joka viikko

MC voi alkaa jopa yli 10 vk ennen 
MM/OK

1. Harjoittelumäärää vähennetään jo 
loka/marraskuusta lähtien kohti 
helmi/maaliskuuta. 

Nykyisin joulu/tammikuussa 
priorisoidaan kisoja ja tehdään 
lyhyitä harjoitus/kevennysjaksoja.

2. Noin ¼ määrän vähennys 
harjoituskaudelta lokakuusta tammikuun 
”kilpailukauden” harjoitteluun (~6 vk ennen 
pääkilpailuja).

3. Ainoastaan pieni harjoittelumäärän 
kevennys pari viikkoa ennen pääkilpailuja 
MM/OK.

24

The Road to Gold: Training and Peaking Characteristics
in the Year Prior to a Gold Medal Endurance Performance

Tonnesen et al. 2014

Viimeisen 6 vkn aikana ennen MM/OK.

‐ Iso yksilöllinen variaatio viikkoharjoittelumäärissä(? Tähän 
vaikutti todnäk erilaiset kisakalenterit: 0 – 2 kisaa / vk?).

‐ Keskimäärin viikkoharjoittelumäärät olivat pienempiä kuin 
harjoittelukaudella  (LIT↓ & voima↓, nopeusharj.↔)

‐ Keskimäärin enemmän HIT harj. krt  (sis. kisat) kuin 
harjoittelukaudella

23
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Viimeiset 1 – 2 viikkoa ennen pääkilpailuja

24.11.2021 25

Tonnesen et al. 2014

Iso yksilöllinen variaatio harjoittelussa viimeisen 2 vk aikana eli yhtenäistä
mallia ei ollut

4 /11 urheilijoista jopa lisäsi harjoittelumäärää viimeisen viikon aikana

Vain 3/11 piti “täyslevon” viimeisen 5 päivän aikana

10/11  teki HIT‐harjoituksen viimeisen 2 päivän aikana (“valmistava
harjoitus”)**

8/11 oli jo kilpaillut yhden kisan ennen kultamitalikisaa

Muuta 

Alä laske kokonaisharjoitusmäärää liikaa ja pidä frq riittävänä ja 
kovatehoisten intensiteetti korkealla 

Ei ”kokeiluja” ennen pääkisaa – käytä tuttuja ja hyväksi todettuja 
harjoituksia ja harjoitteita 

Erityisen tarkkana kannattaa olla voimaharjoittelun suhteen viimeisen ~10 
päivän aikana eli ei liian kovia yksittäisiä harjoituksia ja käytettävä tuttuja 
liikkeitä (EIMD/DOMS välttäminen).

Eli voima‐ ja nopeusharjoitukset ”laadukkaasti” pienellä volyymilla (tämä 
ehkä ylipäätään huomioitava koko tapering‐jakson ajan)

Jos voimaominaisuudet hyvät niin ”resistance/speed priming‐
harjoituksista” voi olla hyötyä!

24.11.2021 26

Solli et al. 2017

Case2

Aikuisissa 2003 – 2018 
26 arvokisakultaa
(hk 17 + team 9) 

25
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Parhaat menestysvuodet 2010 – 2015 (30 – 35 v)

24.11.2021 27

Tässä kisaillaan MC
tai kansallisia 
mestaruuskisoja

PreCamp kisapaikalla

Menestysvuodet 2010 – 2015, pääkilpailuun valmistautuminen OK/MM, 
viimeiset 6 viikkoa

24.11.2021 28

Pre peaking 1 (2vk: 73%) & 2 ( 2vk 91%)
‐ Määrää kasvaa n. 15 →22h / vk
‐ LIT (PK)↑
‐ Voimaharjoittelu ↑

Kaikkien harjoitusten lukumäärä 11 krt/vk pysyi 
suhteellisen vakiona koko valmistautumisjakson

MIT + HIT kokonaismäärä pysyy vakaana koko 
valmistautumisjakson mutta HIT suhteellinen 
osuus kasvaa viimeisen 3 viikon aikana.

Solli et al. 2017

Peaking (2 vk ennen pääkilpailuja, 75%)
‐ Määrä ↓ n. 19h‐13h / vk
‐ Viimeisellä viikolla iso % lasku määrässä
‐ Viimeisellä viikolla HIT↑

27
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Toblach MC 10 km 1.

Toblach MC sprint 1.
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Case2: Marit Björgen, kaksi viikkoa ennen OK 2014

Lyhyehkö voimaharjoitus

VK/MK‐harjoitus / Kisa

Solli et al. 2017

Lepo

Menestysvuodet 2010 – 2015, tapering/peaking eli pääkilpailuun valmistautuminen

Pre päivät 20 – 8  arvokisastarttia: 10 – 12 päivän korkeanpaikan leiri (n. 1.8‐2km)

”Pre‐päivät” 14 – 8 

‐ Korkeanpaikan leirin ”loppuosa”

‐ Harjoitusmäärä 17 – 20 tuntia

‐ 2 – 3 pitkää yli 2.5 tunnin PK‐harjoitusta

‐ 2 VK/MK‐harjoitusta noin 1000 metrin 

korkeudella

‐ 1 – 2 voimaharjoitusta

‐ 2 – 4 PK‐harjoitusta joissa lyhyitä sprinttejä

‐ 1 lepopäivä

”Pre‐päivät 7 – 1

‐ Harjoittelu kilpailukorkeudessa

‐ Harjoitusmäärä 13 – 16 tuntia

‐ 3 – 4 VK/MK‐harjoitusta (sisältää kilpailuja, 

usein viimeiset MC‐kilpailut)

‐ muuten keskipitkiä/lyhyehköjä PK‐harjoituksia

‐ Tyypillinen päivittäinen harjoitusten ajoitus: 

o 6 – 4: 1 – 3 kilpailua 

o 3: kevyt PK‐harjoitus

o 2: kova intervalliharjoitus tai kevyt PK‐

harjoitus (riippuen päivien 6‐4 

kilpailumäärästä)

o 1: kevyt PK‐harjoitus tai lyhyehkö VK‐

harjoitus

24.11.2021 30Solli et al. 2017
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Lisäksi kilpailuihin valmistautuessa otettava huomioon

Matkustusaikataulut & aikaero, yleinen matkustusväsymys

Kilpailukorkeus

Olosuhteet (kuumuus & kosteus / kylmyys)

Mahdolliset viimeiset kilpailut ennen pääkilpailuja (erityisesti MC‐lajit) ja ylipäätään kilpailurutiinien säilyttäminen

Pääkilpailujen aikataulu (erityisesti jos se on poikkeava normaalista, ap vs. keskipäivä vs. ilta)

Pääkilpailupaikan harjoitusolosuhteet/mahdollisuudet (esim. olympiakylän/venuen harjoitusaikataulut)

Ravinto: energiasaanti tapering‐jaksolla harjoitusmäärän vähentyessä?, nestetasapaino & glykogeenivarastot
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”Täydellinen fysiologinen valmistautuminen” kilpailuolosuhteisiin ei 
aina ole käytännössä mahdollista vaan valitun valmistautumismallin 
tavoite on pyrkiä optimoimaan kokonaisuus, jotta suorituskyky olisi 
pääkisoissa paras mahdollinen.
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