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Sinun tyokalu, tayta paivittain.

Riittdvan, laadukkaan ja erityisesti monipuolisen harjoittelun avulla Sinulla on mahdollisuus
kehittya hyvaksi ja taitavaksi urheilijaksi.

Monipuolisen liikunnan lisdksi Sinun tulee huolehtia yhdessa vanhempiesi ja valmentajiesi
kanssa riittavasta ja monipuolisesta ravinnosta seka laadukkaasta levosta.

H d rJ O |tu S p dlvd kl rJ d Harjoituspaivakirja auttaa Sinua seuraamaan edelld mainittuja asioita.

Taytit tita kirjaa ensisijaisesti ITSEASI varten! Ei tarvitse kaunistella.
— Tukee harjoittelua, levon ja rasituksen suhde, tuntimaarat, tehot, fiilikset

=

'y ® E K L Se toivottavasti motivoi sinua myos omakohtaiseen harjoitteluun, antaa sinulle vihjeita siita

'\\o) harjoitteletko tarpeeksi, lilan vahan vai jopa liikaa, antaa suuntaa siita mihin harjoittelu
URHEILUAKATEMIA painottuu — mita voisi lisata tai vihentaa jne.




* Treenipdivakirjan pitamisen hyotyja

Harjoituspaivakirja .
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ltsetuntemus lisaantyy

Selkeyttaa omaa oloa ja ajattelua

Auttaa keskittymaan oikeisiin asioihin
Nakee todellisuuden ja huomaa kehityksen
Auttaa ohjaamaan toimintaa

URHEILUAKATEMIA Lahde: Sanna Kamaradinen: Henkisesti vahva
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harjoituspaivakirjaan?

Mita [aitan
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Harjoittelu

Harjoitus:

* Harjoituksen nimi ja harjoituksen
sisalto lyhyesti.

Harjoituksen kesto: kaytetty aika
kokonaisuudessaan.

* Jos tulet harjoituksiin kavellen, juosten
tai pyoralla, merkitse myds se
harjoituksen kestoon.

Parhaimman kokonaiskuvan saat
merkitsemalla harjoituspaivakirjaan
mukaan kaikki liikunnat ja urheilut




20 h viikossa,
silloin olet matkalla urheilijaksi!

Saatko riittavan maaran liikuntaa viikossa?

Mista tunnit muodostuvat?
* 3-4 x joukkueharjoitus = 6h
* 1peli=2h
* Yhteensa 8h.

Mista loput tunnit?!
e omatoiminen harjoittelu: ulkojaat jne.: 2h

 muut liikuntaharrastukset: esim.
telivoimistelu: 3h

* "hyotyliikunta”: pyoralla kouluun ja
harjoituksiin, pihaleikit —pelit jne.:3h

YHTEENSA: 16 tuntia liikuntaa viikossa!
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Lepo ja uni

Arvioi unta ja lepoa asteikolla 1-5:

5 pistetta: Pitkat younet (8-9 h). Tunne,
etta heraa virkeana ja on nukkunut
hyvin.

* 4 pistetta: Pitkat unet (8-9 h). Olen
kaynyt myohaan nukkumaan ja aamulla
olen viela hieman vasynyt.

. ﬁ)pistetté: Vahan lyhyemmat younet (7

e 2 pistetta: Liian vahan unta. Vasynyt olo.

* 1 pistetta: Liian vahan unta. Huono
unirytmi. Vasynyt olo koko ajan.

* Voit halutessasi kuvata lepoa ja unta
myads sanallisesti.
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Ravinto

Ravinto: Arvioi ravintoa asteikolla 1-5:

* 5 pistetta: 5-8 ateriaa paivassa. Soin saanndllisesti ja
monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.

* 4 pistetta: 5 ateriaa paivassa. Ruokavali vahan venyi,
en syonyt niin monipuolisesti.

» 3 pistetta: Vahintaan 4 ateriaa. En syonyt kovin
monipuolisesti kaikkia ravintoaineita.

* 2 pistetta: Pari kohtalaista ateriaa. Epasaanndllinen
ateriarytmi. En syonyt valipaloja.

» 1 pistetta: Epasaanndllinen ateriarytmitys.
Roskaruokaa. Paljon makeisia. Ei valipaloja.

* Voit halutessasi kuvata sydomista myos sanallisesti.




e fiilikset: ©en6

e Paivan kuormittavuus: asteikko 1-5 1=kevyt, 5=rankka

e 5= Paiva tuntui kokonaisuudessaan rankalta, 1= paiva tuntui
Mita muuta laitan kokonaisuudessa kevyelti

harjoituspaivakirjaan? * Erityishuomiot:
* esimerkki vasen nilkka tuntuu kipealta

* esimerkki koulussa paljon kokeita
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Esimerkki

* Harjoituspaivakirjan perusasiat

: -~ Uni: 8 h
* 1. Uni
Kuinka paljon nukuin? % Fiilis: 4/5
e 2. Fiilis / vireystila -
Milta minusta tuntuu tanaan? 1-5 4 Harjoitus: fysiikka 60 min
) ﬁmt‘aa?eoi#?us ¢ Rasittavuus: 7/10
* 4. Kuormitus Onnistuin: keskivartaloliikkeissa
Kuinka raskaalta harjoitus tuntui? 1-10 NAISTUIN- KESKIVATtalofiiKKelssa
e 5. Palaute itselle Huomio: jalat olivat hieman vasyneet

Mika onnistui? Mita opin?

* + 1. Huomio valmentajalle N
Onko jotain, minka valmentajan olisi hyva
tietaa?
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Esimerkki

* Voitte kayttaa esimerkiksi
lilkennevalomallia:

. Vihrea: kaikki hyvin
Keltainen: jotain huomioitavaa
Punainen: tarvitsee
keskustelua

e Esimerkiksi:

e Uni: 7 h
Fiilis:
Harjoitus: koripallo 90 min
RPE: 8/10

Tanaan onnistui: puolustaminen
Huomio: koulupaiva oli raskas
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