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URHEILUAKATEMIAN HARJOITUSPÄIVÄKIRJA 2025-2026
Nimi ja koulu:	                                    Laji:
Valmentaja:	
Jakso: Rasti ruutuun, kun on tehnyt palautuksen opettajalle jakson lopussa
Jakso 1 ___ Jakso 2 ___ Jakso 3 ___Jakso 4___Jakso 5___

	PVM
	Harjoitus
	Kesto
	Uni
	Ravinto
	Fiilis
	Kuormittavuus

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	







	
	
	
	
	

	
	















	
	
	
	
	

	
	








	
	
	
	
	

	
	









	
	
	
	
	

	
	








	
	
	
	
	

	
	








	
	
	
	
	









TÄYTTÖOHJEET

TÄYTÄ SÄÄNNÖLLISESTI: esim. puhelimeen ylös heti, niin muistat mitä olet tehnyt!
Täytä aamutreenipäivien osalta: koko päivän treenit (eli myös illan treenit) + uni, ravinto, kuormitus ja fiilis.
Täytä vaikka olisit sinä päivänä kipeänä tai on ollut muu este aamutreeniin osallistumisessa

A) Harjoitus: 
· Harjoituksen nimi ja harjoituksen sisältö lyhyesti.
Harjoituksen kesto: käytetty aika kokonaisuudessaan.
Jos tulet harjoituksiin kävellen, juosten tai pyörällä, merkitse myös se harjoituksen kestoon.

B) Lepo ja uni: Arvioi unta ja lepoa asteikolla 1–5:
5 pistettä: Pitkät yöunet (8–9 h). Tunne, että herää virkeänä ja on nukkunut hyvin.
4 pistettä: Pitkät unet (8–9 h). Olen käynyt myöhään nukkumaan ja aamulla olen vielä hieman väsynyt.
3 pistettä: Vähän lyhyemmät yöunet (7 h).
2 pistettä: Liian vähän unta. Väsynyt olo.
1 pistettä: Liian vähän unta. Huono unirytmi. Väsynyt olo koko ajan.
Voit halutessasi kuvata lepoa ja unta myös sanallisesti.

C) Ravinto: Arvioi ravintoa asteikolla 1–5:
5 pistettä: 5–8 ateriaa päivässä. Söin säännöllisesti ja monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.
4 pistettä: 5 ateriaa päivässä. Ruokaväli vähän venyi, en syönyt niin monipuolisesti.
3 pistettä: Vähintään 4 ateriaa. En syönyt kovin monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.
2 pistettä: Pari kohtalaista ateriaa. Epäsäännöllinen ateriarytmi. En syönyt välipaloja.
1 pistettä: Epäsäännöllinen ateriarytmitys. Roskaruokaa. Paljon makeisia. Ei välipaloja.
Voit halutessasi kuvata syömistä myös sanallisesti.

D) Päivän kuormittavuus ja fiilis: 
· Merkitse päivän fiilis hymynaamalla ja kuormittavuus asteikolla 1–5:
5 = Päivä tuntui kokonaisuudessaan tosi rankalta
1 = Päivä tuntui kokonaisuudessaan kevyeltä
Fiilistä ja kuormittavuutta saa kuvata myös sanallisesti!
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