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LA LINKEELLE HARJOITUSPAIVAKIRJA

veikkaus () KESKO

NIMI:

KUUKAUSI:

PAALAJI:

OHEISLAJI/-T:

Sarake A

PAIVA |PAALAJIN OHJATUT HARJOITUKSET |PAALAJIN OMAEHTOINEN HARJOITTELU

Sarake B Sarake C
MUU LIIKUNTA JA HARJOITTELU




PAIVAKIRJAN TAYTTOOHJEET:

PAIVA:
Kirjaa yl6s paivamaara (esim. 22.4.) ja halutessasi myos viikonpaiva (esim. ke)

Sarake A
PAALAJI:
Merkitse paalajisi urheiluseurassa valmentajan johdolla tehdyt harjoitukset ja kilpailutapahtumat.

Sarake B

OMATOIMINEN HARJOITTELU:

Merkitse paalajiisi selkeasti liittyvd omatoiminen harjoittelu

* paalajiin selkeasti liittyvat juoksu- ja muut D61 lihaskuntoharjoittelu, nopeus- ja taitoharjoittelu jne.

Sarake C

MUU LIIKUNTA JA HARJOITTELU:

Merkitse tahan kaikki se liikunta joka tapahtuu vapaa-ajalla tai muussa ohjatussa ymparistéssa kuin
paalajisi tapahtumissa. Sarkkeeseen voit merkita koululiikunnan, liikunnalliset pihapelit- ja leikit,
kavereiden kanssa liikkumisen pyoraillen tai kavellen, koulumatkat, oheislajien harjoitukset ja
tapahtumat jne.

* HUOM! Merkitse vain yli 10 minuuttia kestdneet liikuntasuoritukset.

MITA MERKITAAN?
Merkitse aina harjoituspaikka ja -aika, tapahtuman tai lilkkunnallisen aktiivisuuden kesto seka sisalto.

MILLOIN KIRJATAAN?
Helpointa on kirjata kaikki ylos paivakirjaan heti harjoitusten paatyttya tai samana iltana.
* Vanhemmat ja valmentaja voivat tarvittaessa auttaa paivakirjan tayttamisessa.



