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1. URHEILIJAN PAIVARYTMI

1. Mita urheilu on antanut sinulle?

2. Mista asioista olet joutunut luopumaan
urheilun takia?

3. Mita hyvia tapoja/kaytantoja sinulla on hyvan paivarytmin yllapitamiseksi?
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4. Millainen olisi sinun unelmien paivarytmi? Urheilu? Tyo/opiskelu? Liikunta ja Urheilu
Ystavat? Ohjattu harjoittelu? Omatoiminen harjoittelu?
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2. UNI

Vastaa kysymyksiin:
1. Monelta menet yleensa illalla nukkumaan?
2. Kuinka monta tuntia nukut yossa?

3. Jos olet vasynyt, nukutko paivaunia?

4. Juotko paljon energiajuomia pysyaksesi virkeana?

5. Oletko iltaisin ennen nukkumaanmenoa tietokoneella
tai puhelimella?
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3. RUUTUAIKA

Ruutuajalla tarkoitetaan television,

tietokoneen, pelikonsoleiden
ja puhelimen aaressa vietettya viihteellista aikaa.

Runsas ruutuaika voi vahentaa paivittaista lilkkumista tai riittavaa younta.

Varita ruudukosta yksi ruutu

jokaista tuntia kohden, 1 tunti

jotka olet viettanyt kunakin 2 tuntia

paivana television, 3 tuntia .

tietokoneen, tabletin, & R e

pelikonsolin, kinnykkapelin > tuntia Hntaja ety
6 tuntia
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Omatoimisessa harjoittelussa tulisi olla mukana
urheilijan oma ymmarrys ja tahto.

Jotta urheilija voi harjoitella omatoimisesti,
tulee hanen tietdaa mita han on kehittamassa.
Omatoimisessa harjoittelussa tulee siis yhtalailla
olla tavoitteet ja paamaara.

1. Mitka kolme oman lajin lajitaitoa ovat niita, joita haluat
omatoimiharjoittelulla kehittaa?

a)
b)
c)

2. Mita fyysisia ominaisuuksia haluat kehittaa
omatoimiharjoittelulla? Miten kehitat tata ominaisuutta?
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5. LIKUNNAN
KOKONAISMAARA

Kirjoita ylos kaikki paivan liikkumiset joko

taulukon tai janan avulla.

HUOM! Kaikki vahintaan yhtajaksoisesti 10 minuuttia kestava kohtuullinen rasitus
lasketaan liikunta- ja harjoittelumaariin mukaan.

Liikuntasuoritus tai suoritukset Maara / kesto
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