Harjoituspäiväkirja

Sinulla on nyt kädessäsi Puistolan Urheilijoiden harjoituspäiväkirjapohja. Olet aloittamassa oman harjoittelusi seurantaa ja analysointia – onneksi olkoon siitä. Olet tehnyt hyvän päätöksen!

Harjoituspäiväkirjan tarkoitus on tukea harjoitteluasi ja sen seurantaa. Jotta sinä itse, valmentajasi, piiri-, alue- ja maajoukkuevalmentajasi kykenisivät seuraamaan mm. levon ja rasituksen suhdetta on harjoituspäiväkirja tärkeä apuväline. Myös harjoitusten tehoa ja laatua – oman tekemisesi laatua  seurataan ja analysoidaan ja näin ollen harjoituksia, harjoitteita, harjoitusmääriä ja monipuolisuutta voidaan tarkkailla. Myös loukkaantumistapauksissa ( esim. rasitusvammat, penikkatauti tms. ) harjoituspäiväkirjaa voidaan käyttää apuna tutkittaessa esimerkiksi sitä, mitä ja kuinka usein ja kuinka suurilla tehoilla ollaan harjoiteltu ja onko nämä asiat vaikuttaneet loukkaantumiseen.

Harjoituspäiväkirja on kuitenkin ennen kaikkea Sinua itseäsi varten! Se toivottavasti motivoi sinua myös omakohtaiseen harjoitteluun, antaa sinulle vihjeitä siitä harjoitteletko tarpeeksi, liian vähän vai jopa liikaa, antaa suuntaa siitä mihin harjoittelu painottuu – mitä voisi lisätä tai vähentää jne. Muista kuitenkin myös levätä tarpeeksi! Niin kroppa kuin mielikin tarvitsee välillä harjoittelusta ja pelaamisesta taukoa.

Merkkaa harjoituspäiväkirjaan joukkueen pelit, harjoitukset, mahdolliset seuran tehoharjoitukset, mahdolliset koulun harjoitukset, omakohtaiset harjoitukset, piiri-, alue- ja maajoukkueen leirit sekä pelit, muun lajin harjoitukset ja halutessasi myös koulun liikuntatunnit. Näistä muodostuu harjoittelusi kokonaismäärät.

Oman valmentajasi ja muiden sinun kanssa toimivien valmentajien tehtävä on antaa säännöllisesti harjoittelustasi palautetta sekä mahdollisia vinkkejä omatoimiseen harjoitteluun. Käykää yhdessä harjoituspäiväkirjaasi läpi harjoittelusi suunnittelussa ja sen kehittämisessä. Valmentajat voivat toimia tukenasi, ohjata harjoitteluasi, antaa ohjeita, korjata virheitä, kannustaa, mutta vain Sinä itse voit päättää sen, kuinka paljon olet valmis satsaamaan ja mitkä ovat tavoitteesi! Sinulla on mahdollisuus!

Rohkeasti kynä käteen ja täyttämään – huomaat nopeasti, että siitä tulee hyvä tapa! 

” Onnistumiset vahvistavat sitä mitä jo osataan – erehdykset ovat uusia mahdollisuuksia! ”
Tsemppiä treenaamiseen!

Marianne Miettinen

Juniorivalmennuspäällikkö

Puistolan Urheilijat ry

Matkasi maajoukkueisiin ja kansainvälisille kentille






Ammattilaisjoukkue






A-maajoukkue







Liiga / SM-sarja






Ammattilaisjoukkue

Liiga / SM-sarja






U21-maajoukkue






Yliopistojalkapallo






OMATOIMINEN HARJOITTELU





Liiga / SM-sarja / Ykkönen





Yliopistojalkapallo





OMATOIMINEN HARJOITTELU





Liiga / SM-sarja / 1-2 div., A-SM, U18 ja U19 mj





Urheilupainotteiset koulut

OMATOIMINEN HARJOITTELU

B-pohjola cup, Aluejoukkue, A-B-SM, AI-div, BI-div, 1-2 div., U17 maajoukkue, Urheilupainotteiset koulut, OMATOIMINEN HARJOITTELU

B-pohjola cup, Aluejoukkuetoiminta, U16 maajoukkue, tehovalmennus, A-B SM, A-B I-div, OMATOIMINEN HARJOITTELU

C-15-Pohjola cup, piirijoukkuetoiminta, SPL:n talenttileirit, Kai Pahlman turnaus, Nike Premier cup, Kaikki Pelaa turnaus, seurojen tehovalmennus, ikäluokan sarjapelit, OMATOIMINEN HARJOITTELU

C-14 –Pohjola cup ( pojat ), piirijoukkuetoiminta / haavit, SPL:n talenttileirit, Kai Pahlman turnaus, Nike Premier cup, Kaikki Pelaa turnaus, seurojen tehovalmennus, ikäluokan sarjapelit, Urheilupainotteiset yläasteet, OMAKOHTAINEN HARJOITTELU

Seurojen tehovalmennus, piirin haavitoiminta, ikäluokan sarjapelit ja turnaukset, OMATOIMINEN HARJOITTELU

Joukkueen harjoitukset ja pelit, turnaukset, seurojen tehovalmennus, seurojen ja piirin leirit, OMATOIMINEN HARJOITTELU 
( lähde SPL Uusimaa )

Henkilötiedot

Nimi:

______________________________________

Osoite:

______________________________________

Puhelinnumero:
______________________________________

Sähköposti:

______________________________________

Syntymäaika:
______________________________________

Koulu / työpaikka
______________________________________

Pelipaikka:

______________________________________

Sarja jossa pelaan:
______________________________________

Valmentaja(t):
______________________________________

Valmentajan puh.
______________________________________

Omien ominaisuuksien arviointi

Ympyröi sopiva numero. 1 huonoin ja 5 paras. Ole rehellinen itsellesi, mutta älä liian kriittinen! Täytä tämä osuus kaksi kertaa vuoden aikana, jolloin näet myös oman arvion kehittymisestäsi.

Päivämäärä:____________

Syötöt

- lyhyet syötöt
1
2
3
4
5

- pitkät syötöt
1
2
3
4
5

Haltuunotot

- jalkaterällä 

1
2
3
4
5

- reidellä

1
2
3
4
5

- rinnalla

1
2
3
4
5

- päällä

1
2
3
4
5

Pallonhallinta

- kuljetukset

1
2
3
4
5

- käännökset

1
2
3
4
5

Pääpeli

1
2
3
4
5

Laukaukset

- oikealla

1
2
3
4
5

- vasemmalla

1
2
3
4
5

Taktiset

- puolustuspeli (mm.1v1)
1
2
3
4
5

Hyökkäyspeli

- pallollinen (mm.2v1)
1
2
3
4
5

- palloton

1
2
3
4
5

Fyysiset ominaisuudet

- nopeus

1
2
3
4
5

- ketteryys

1
2
3
4
5

- voima

1
2
3
4
5


- kestävyys

1
2
3
4
5

Motivaatio

- asenne

1
2
3
4
5

Tavoitteet

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Loukkaantumisraportti

Ympyröi sopiva vaihtoehto.

Päivämäärä:_______________

Missä:
peli
harjoitus
oma harjoitus

muu, mikä_________________

Alusta:
nurmi
hiekka
tekonurmi
sali
muu, mikä_________________

Mikä:
nilkka
polvi
reisi
käsi
muu, mikä_________________

Vamma on:
uusi
vanha

Ensiapu:
lääkäri
huoltaja
valmentaja
itse
muu, kuka_________________

Hoito:
fysioterapia
ohjelma
oma kuntoutus
lepo
muu, mikä_________________

Lepoaika:
1-3 pvä
4-7 pvä
8-14 pvä
2-4 vko
muu, mikä_________________
Ympyröi sopiva vaihtoehto.

Päivämäärä:_______________

Missä:
peli
harjoitus
oma harjoitus

muu, mikä_________________

Alusta:
nurmi
hiekka
tekonurmi
sali
muu, mikä_________________

Mikä:
nilkka
polvi
reisi
käsi
muu, mikä_________________

Vamma on:
uusi
vanha

Ensiapu:
lääkäri
huoltaja
valmentaja
itse
muu, kuka_________________

Hoito:
fysioterapia
ohjelma
oma kuntoutus
lepo
muu, mikä_________________

Lepoaika:
1-3 pvä
4-7 pvä
8-14 pvä
2-4 vko
muu, mikä_________________

Ympyröi sopiva vaihtoehto.

Päivämäärä:_______________

Missä:
peli
harjoitus
oma harjoitus

muu, mikä_________________

Alusta:
nurmi
hiekka
tekonurmi
sali
muu, mikä_________________

Mikä:
nilkka
polvi
reisi
käsi
muu, mikä_________________

Vamma on:
uusi
vanha

Ensiapu:
lääkäri
huoltaja
valmentaja
itse
muu, kuka_________________

Hoito:
fysioterapia
ohjelma
oma kuntoutus
lepo
muu, mikä_________________

Lepoaika:
1-3 pvä
4-7 pvä
8-14 pvä
2-4 vko
muu, mikä_________________

Harjoittelu

Toteutunut harjoittelu ja sen sisältö omin sanoin. Arvio harjoituksen kesto 15 min. tarkkuudella, teho= 1 kevyt – 5=erittäin kova, laatu ( oma tekeminen ) 1=erit.huono – 5=erinomainen, yöuni ½ h tarkkuudella sekä mahdolliset omat kommentit.

Harjoitusviikon tärkeimmät tavoitteet: 1.___________________________, 2._____________________________


Harjoitusviikon yhteenveto

Harjoitustunnit yhteensä
_____

Keskimääräinen teho
_____

Keskimääräinen laatu
_____

Keskimääräinen yöuni
_____

Toteutuivatko tavoitteet ja jos ei niin miksi:_____________________________________________

_______________________________________________________________________________

Toteutunut harjoittelu ja sen sisältö omin sanoin. Arvio harjoituksen kesto 15 min. tarkkuudella, teho= 1 kevyt – 5=erittäin kova, laatu ( oma tekeminen ) 1=erit.huono – 5=erinomainen, yöuni ½ h tarkkuudella sekä mahdolliset omat kommentit.

Harjoitusviikon tärkeimmät tavoitteet: 1.___________________________, 2._____________________________


Harjoitusviikon yhteenveto

Harjoitustunnit yhteensä
_____

Keskimääräinen teho
_____

Keskimääräinen laatu
_____

Keskimääräinen yöuni
_____

Toteutuivatko tavoitteet ja jos ei niin miksi:_____________________________________________

_______________________________________________________________________________

Ruokapäiväkirja

Ruokapäiväkirjan avulla voit seurata ruokailutottumuksiasi. Urheilijan elämään kuuluu myös terveet elämäntavat sekä oikeanlaiset ruokailutottumukset. Kun harjoittelet paljon on entistäkin tärkeämpää, että syöt oikein ja saat energiaa. Muista myös nestetankkaus!

Päivämäärä:______
Pituus:______
Paino:______

Harjoittelu: 
_________________________
klo ____-____


_________________________
klo ____-____

Ateria ja

Paikka

Syöty ruoka

Ruoan määrä

kellonaika

(esim. koti, koulu-
(mahd. tarkasti esim.
(mahd. tarkasti

(esim. aamupala
ruokala, ravintola,
veteen keitetty kaura-
esim. dl, kpl, iso,

klo 07.00 )

kahvila )

puuro, voimariini 80%)
pieni, tl, rkl, gr )

=======================================================================
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Omat kommentit:

Testit

Tähän osioon voit merkata omia testituloksia vuoden varrelta ja seurata niiden kehittymistä.

Taitokisat:

Päivämäärä:___.___200_
Paikka__________________________
Ikäluokka:_________________

Pomputtelu:_________
Pujottelu_________
Syöttö_________
Pusku:_________

Pituuspotku:_________
Kuljetus + laukaus_____________
Keskitys:__________________

Lopputulos:__________
Sijoitus:__________

Taitokisat:

Päivämäärä:___.___200_
Paikka__________________________
Ikäluokka:_________________

Pomputtelu:_________
Pujottelu_________
Syöttö_________
Pusku:_________

Pituuspotku:_________
Kuljetus + laukaus_____________
Keskitys:__________________

Lopputulos:__________
Sijoitus:__________

Taitokisat:

Päivämäärä:___.___200_
Paikka__________________________
Ikäluokka:_________________

Pomputtelu:_________
Pujottelu_________
Syöttö_________
Pusku:_________

Pituuspotku:_________
Kuljetus + laukaus_____________
Keskitys:__________________

Lopputulos:__________
Sijoitus:__________

Taitokisat:

Päivämäärä:___.___200_
Paikka__________________________
Ikäluokka:_________________

Pomputtelu:_________
Pujottelu_________
Syöttö_________
Pusku:_________

Pituuspotku:_________
Kuljetus + laukaus_____________
Keskitys:__________________

Lopputulos:__________
Sijoitus:__________

Fyysiset

Päivämäärä____.____200__  Paikka:___________________  Testaaja:_______________________

Nopeus:
10 m_____
30m paikaltaan______
30m lennosta______

Ketteryys:

_________

Pomppu:

_________

Nopeuskestävyys:
_________

Beeb testi:

_________

Muut testit ja tulokset:
__________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Päivämäärä____.____200__  Paikka:___________________  Testaaja:_______________________

Nopeus:
10 m_____
30m paikaltaan______
30m lennosta______

Ketteryys:

_________

Pomppu:

_________

Nopeuskestävyys:
_________

Beeb testi:

_________

Muut testit ja tulokset:
__________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Päivämäärä____.____200__  Paikka:___________________  Testaaja:_______________________

Nopeus:
10 m_____
30m paikaltaan______
30m lennosta______

Ketteryys:

_________

Pomppu:

_________

Nopeuskestävyys:
_________

Beeb testi:

_________

Muut testit ja tulokset:
__________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Harjoitusvinkkejä ja muistiinpanoja

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
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Pvä 	Harjoituksen sisältö	Kesto  Teho   Laatu   Uni  	Kommentit


Ma __.__			|_____|_____|______|_____|


				                   











Ti __.__			|_____|_____|______|_____|














Ke __.__			|_____|_____|______|_____|














To __.__			|_____|_____|______|_____|














Pe __.__			|_____|_____|______|_____|














La __.__			|_____|_____|______|_____|














Su __.__			|_____|_____|______|_____|

















Pvä 	Harjoituksen sisältö	Kesto  Teho   Laatu   Uni  	Kommentit


Ma __.__			|_____|_____|______|_____|


				                   











Ti __.__			|_____|_____|______|_____|














Ke __.__			|_____|_____|______|_____|














To __.__			|_____|_____|______|_____|














Pe __.__			|_____|_____|______|_____|














La __.__			|_____|_____|______|_____|














Su __.__			|_____|_____|______|_____|






























































































































































Ohjeet:





Ohjeet:





Ohjeet:





Ohjeet:





Ohjeet:
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