~—JYP- harjoittelun seuranta sykemittareita
apuna kayttaen




Yleista

Mita peli on? Lajianalyysi!

Sykemittarit ovat erinomainen harjoittelun
seurannan ja palautumisen apuvaline

Testit (pitka pyoraergo)

Harjoittelu kausi tasolla PK, KVK, KK, (4-
10vko vs. n.32vkoa)

Kesa 2011 vajaa 5-viikkoa yhteista
Kesaharjoittelua, jonka jalkeen 6-vkoa OT-
narjoittelua. KVK- n.6vkoa--)KK-syyskuusta-
nuhtikuuhun.




Sykemittarit oppivalineenad

» Taustaa...9-vuotta.

» Kayttd ldhes kaikissa tapahtumissa niin harjoituksissa kesalla kuin
talvellakin seka myds peleissa.

» Antanut tietoa toisto maadristd, peleista, jatkoaikojen kuormituksen
kasvusta, vaihtomaadrista/pelaajien roolittamisen tuomista fysiologisista
eroista 1-kentta-4-kentta, puolustajien ja hyokkadjien paikkakohtaisista
eroista.

» Lisdksi on antanut tietoa mm. pukukopin lampotilasta, rytmihdiridista,
ylirasitustiloista, rentoutumisen tasosta eri ihmisilla eri tilanteissa ym.

» Auttanut ymmartaimaan jddkiekkoa lajina.

» Pelaajat oppivat tuntemaan oman kehonsa.




Harjoittelun seuranta.
Yksittainen drilli, paiva, vko, kk-tasoilla.

Kestavyysharjoittelussa (Team pod), voimaharjoittelussa,
nopeusharjoittelussa, jaaharjoittelussa.

Herkkyyden seuranta

Harjoittelun ohjelmointi (harjoitus vaikutuksen ja
palautumisen seka kokemuksen myota).

Palautumisen seuranta.
Ei jatkuvaa vaan tarpeen mukaista.



DATAA!!

Harjoitusraportti Harjoitusraportti
Henkild: Maimivaara o ] Henkild: Hytinen 3£ :
Paivamadra: 12112010 % Pédivimaara: 205201 !
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2 2 Mittsusjakson pituus  03:25:49 I ®a 20 MIT3US[aRson pis 031020 E
PRUUS (cm) 198 MITL3US|INEoN AKaval 1724729 - 20050018 5 Phuus (cm) 17 Mittausiakson alkaval 3:53:22 - 120642 5
Paina (kg) 103 Mataln syketsso 7B Paina (kg) 82 MaanspeEs 68
aposyke 59 KOMEN SYKELIED 188 Legosyke ” Korteln syhetsse 169
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