
NUOREN 
URHEILIJAN
HYVÄ PÄIVÄ -
tehtävävihko



1. URHEILIJAN PÄIVÄRYTMI 

1. Mitä urheilu on antanut sinulle?

2. Mistä asioista olet joutunut luopumaan 

urheilun takia?

3. Mitä hyviä tapoja/käytäntöjä sinulla on hyvän päivärytmin ylläpitämiseksi?

4. Millainen olisi sinun unelmien päivärytmi? Urheilu? Työ/opiskelu?

Ystävät? Ohjattu harjoittelu? Omatoiminen harjoittelu?



2. UNI

Vastaa kysymyksiin:

1. Monelta menet yleensä illalla nukkumaan?

2. Kuinka monta tuntia nukut yössä?

3. Jos olet väsynyt, nukutko päiväunia?

4. Juotko paljon energiajuomia pysyäksesi virkeänä?

5. Oletko iltaisin ennen nukkumaanmenoa tietokoneella 
tai puhelimella?



3. RUUTUAIKA
Ruutuajalla tarkoitetaan television, 

tietokoneen, pelikonsoleiden 

ja puhelimen ääressä vietettyä viihteellistä aikaa. 

Runsas ruutuaika voi vähentää päivittäistä liikkumista tai riittävää yöunta. 

Väritä ruudukosta yksi ruutu

jokaista tuntia kohden, 

jotka olet viettänyt kunakin

päivänä television, 

tietokoneen, tabletin, 

pelikonsolin, kännykkäpelin

tms. ääressä.  

Aika ma ti ke to pe la su

1 tunti

2 tuntia

3 tuntia

4 tuntia

5 tuntia

6 tuntia

7 tuntia



4. OMATOIMINEN HARJOITTELU
Omatoimisessa harjoittelussa tulisi olla mukana 

urheilijan oma ymmärrys ja tahto. 

Jotta urheilija voi harjoitella omatoimisesti, 

tulee hänen tietää mitä hän on kehittämässä. 

Omatoimisessa harjoittelussa tulee siis yhtälailla 

olla tavoitteet ja päämäärä. 

1. Mitkä kolme oman lajin lajitaitoa ovat niitä, joita haluat 
omatoimiharjoittelulla kehittää?

a)

b)

c)

2. Mitä fyysisiä ominaisuuksia haluat kehittää 
omatoimiharjoittelulla? Miten kehität tätä ominaisuutta?



5. LIIKUNNAN 
KOKONAISMÄÄRÄ

Kirjoita ylös kaikki päivän liikkumiset joko

taulukon tai janan avulla.

HUOM! Kaikki vähintään yhtäjaksoisesti 10 minuuttia kestävä kohtuullinen rasitus 
lasketaan liikunta- ja harjoittelumääriin mukaan.  

Päivä Liikuntasuoritus tai suoritukset Määrä / kesto
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