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LÄHTÖTILANNE
SIIRTYMINEN CATAPULT – SEURANTAJÄRJESTELEMÄÄN KAUDELLA 2024.

HALUTTIIN ENEMMÄN INFORMAATIOTA

ISOMMAT RESURSSIT MAHDOLLISTI HANKINNAN

PÄÄHUOMIOT AIKAISEMMASTA KAUDESTA

DATAN KERÄÄMINEN JA ANALYSOINTI ”IRRALLINEN” 

VALMENNUSPROSESSISTA

POISSAOLOPÄIVIÄ LIHASVAMMOJEN VUOKSI PALJON 

KAUDELLA 2023



MITTARIT JA 
TAVOITTEET

HARJOITTEIDEN 
SUUNNITTELU

TOTEUTUS JA 
LIVESEURANTA

RAPORTOINTI JA 
ANALYSOINTI

DATAN HYÖDYNTÄMISPROSESSI



MITTARIT JA TAVOITTEET

Intensity
Distance per minute

max velocity (km/h, exposure)
Acc/Dec (määrä/min)

Load
Internal: hr

external: add/Dec, Locomotive

Volume
Total distance

High intensity running
sprints

Tärkeimmät mittarit

Minimitavoitteet

Asioita joista ei tingitä

peli



MITTARIT JA TAVOITTEET

VIIKKO-
TAVOITTEET

TD

HIR

SPRINTS

Isometrics Eccentric loading
Lower body 

maximum strenght
Upper body 

maximum strenght
Low / High 
plyometrics Stability



(Top Ups)
Mitä extra juoksuja täytyy suorittaa, että tavoite 

saavutetaan?

Lajiharjoitteet
Minkälaiset harjoitteet ja alueet tukevat tavoitteita?

Pre-workout
Mitkä harjoitteet kehittävät valittua ominaisuutta?

Sisällön suunnittelu

SUUNNITTELU JA MITTARIT



VALMENNUS JA LIVESEURANTA



Juostiinko tarpeeksi metrejä?

RAPOrTOINTI JA ANALYSOINTI

volume

load

intensity

Kuinka monta kertaa pelaaja 
juoksi yli 90% 

maksiminopeudesta?

Tukivatko harjoitteet pelin 
vaatimaa intensiteettiä?

Mitkä tekijät vaikuttivat 
intensiteettiin?

Juostiinko niillä 
nopeusalueilla joilla haluttiin 

ja juostiinko tarpeeksi?

JOUKKUETASO

Oliko harjoitus 
kuormitukseltaan tavoitteen 

mukainen (kova vs kevyt)?



Oliko pelaajien välillä isoja 
eroja?

TARVIIKO kuormitusta tasata?

PÄÄSIKÖ pelaajat 
minimitavoitteisiin?

RAPOrTOINTI JA ANALYSOINTI
YKSILÖTASO

volume

load

intensity



GPS DATA 
MAHDOLLISTI 

03

VALMENNUSTIEDON LISÄÄMISEN 
HARJOITTELUSTA JA PELAAMISESTA

PELAAJIEN KEHITTÄMISEN

PELIEN VOITTAMISEN



KIITOS!


