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MITTARIT JA HARJOITTEIDEN TOTEUTUS JA RAPORTOINTI JA
TAVOITTEET SUUNNITTELU LIVESEURANTA ANALYSOINTI




MITTARIT JA TAVOITTEET

VOLUME INTENSITY LOAD
HIGHTI[I]‘ITT‘;I;‘II;mAI::::fNING MAX VIEILSJSF:\?E[:;W Ig)l(llzgsunﬂ INTERNAL: HR
SPRINTS ACt/DEE CWARI/MIND EXTERNAL: ADD/DEC, LOCOMOTIVE

TARKEIMMAT MITTARIT

MINIMITAVOITTEET
ASIOITA JOISTA EI TINGITA




MITTARIT JA TAVOITTEET

PAIVATAVOITTEET
MAANANTAI THSTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI LAUANTAI SUNNUNTAI
MD+2 / MD-5 MD-4 MD-3 MD-2 MD-1 MD MD+1
2-3/4-8 5-8 9-10 2-3 10
VIIKKO-
TAVOITTEET
™ 3500M 5000M 7000M 3500M 10 000M
HIR oM 500M 700M 300M 500M
SPRINTS oM 150M 150M 100M 150M
RUNNING TECHNIQUE CoD XXXX
XXXX MAX VELOCITY VO2ZMAX MAX VELOCITY
Isometrics Eccentric loading maxl-i(:nmllf:r: ls):)r:\r/]ght maxLiJrFr)lFt)J: ls)tor:\r/]ght ;I;I?/\:n/]enlrgl?s Stability
| | | | [ | |




SUUNNITTELU JA MITTARIT

RUNNING TECHNIQUE

MAX VELOCITY

SISALLON SUUNNITTELU

PRE-WORKOUT
MITKA HARJOITTEET KEHITTAVAT VALITTUA OMINAISUUTTA?

MINKALAISET HARJOITTEET JA ALUEET TUKEVAT TAVOITTEITA?

(TOP UPS)
MITA EXTRA JUOKSUJA TAYTYY SUORITTAA, ETTA TAVOITE
SAAVUTETAAN?






RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI

J U U K K U E TA S 0 KUINKA MONTA KERTAA PELAAJA

JUOKSI YLI 90%
MAKSIMINOPEUDESTA?

JUOSTIINKO TARPEEKSI METREJA? =
TUKIVATKO HARJOITTEET PELIN

INTENSITY VAATIMAA INTENSITEETTIA?

JUOSTIINKO NILLA
NOPEUSALUEILLA JOILLA HALUTTIIN MITKE TEXUAT VARUTTIVAT
JA JUOSTIINKO TARPEEKSI? INTENSITEETTIIN?

OLIKO HARJOITUS
KUORMITUKSELTAAN TAVOITTEEN
MUKAINEN (KOVA VS KEVYT)?
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RAPORTOINTI JA ANALYSOINTI ®

Y KS I I. ﬁ TA S 0 PARSIKO PELAAJAT

MINIMITAVOITTEISIIN?

INTENSITY

TARVIIKO KUORMITUSTA TASATA? OLIKO PELAAJIEN VALILLA ISOJA
EROJA?
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VALMENNUSTIEDON LISAAMISEN
HARJOITTELUSTA JA PELAAMISESTA

PELAAJIEN KEHITTAMISEN

PELIEN VOITTAMISEN
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