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                                        EeNet harjoituspäiväkirja ohje
Harjoituspäiväkirjassa pelaaja voi lisätä harjoitus-, peli ja loukkaantumistietoja. Valmentaja voi
seurata pelaajan harjoittelua yhteenvetojen ja kalenterinäkymän kautta sekä antaa pelaajalle
palautetta.
Harjoituspäiväkirjassa tapahtuu harjoitus- ja pelitietojen lisäys sekä niiden katselu
kalenterinäkymässä. Harjoituspäiväkirjan yhteenveto sivulla voit katsella yhteenvetoja
harjoitusmääristä eri viikoilla sekä antaa palautetta harjoittelusta.
Harjoituspäiväkirjan toiminnot ovat:
1. Harjoitus- ja pelitietojen lisäys (pelaaja)
2. Yhteenvetojen katselu
3. Palautteennato pelaajalle
Harjoituspäiväkirja sijaitsee kehittymisen seurannan alla.
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Harjoitustietojen syöttäminen
Pelaaja syöttää harjoitustietojaan kalenterinäkymään vaihtoehtoinaan harjoituksen, pelin tai
loukkaantumistiedon lisääminen. Harjoituksesta kerättävät tiedot lisääntyvät 1.11. sinä syksynä,
kun pelaaja täyttää 14-vuotta.
1. Valitse päivä, jolle haluat harjoitustiedon lisätä
2. Valitse harjoitus, peli tai loukkaantuminen
3. Täytä harjoituksen, pelin tai loukkaantumisen sisältökentät ja valitse tallenna
Valinta harjoitus/ peli/ loukkaantuminen
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Harjoitus (”alle 15-vuotias”)
Kerättävät tiedot
• Otsikko = Tieto, joka tulee näkyviin kalenterinäkymään (mahdollisimman kuvaava otsikko
esim. jalkapalloharjoitus, kuntopiiri…)
• Tila = Alustava kun harjoitus on vasta edessäpäin, suoritettu kun harjoitus jo tehty
(Suoritettu oletuksena)
• Päivämäärä ja kello = Harjoituksen alkamisaika (oletuksena päivä, joka valittiin
kalenterinäkymästä sekä sen hetkinen kellonaika)
• Paikka = Harjoituksen ”alusta”
• Harjoittelin = Joukkueen kanssa tai omatoimisesti (oletuksena joukkueen kanssa)
• Kesto = Aika minuutteina Jalkapallo (jalkapalloharjoitteluun pallon kanssa käytetty aika
harjoituksessa esim. 60), Muu (kaikkeen muuhun harjoitteluun/liikkumiseen käytetty aika
harjoituksesta esim. 20 eli sisältö voi olla rutiinit jalkapalloharjoituksen yhteydessä, muiden
lajien harjoitukset, koululiikunta, kuntopiiri…) harjoituksen yhteiskesto lasketaan
automaattisesti
• Sisältö = Avoin kuvaus harjoituksessa tehdyistä asioista (esim. pienpelejä…)
• Rasitus = Valinta 1-5 kuinka rasittava harjoitus oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Fiilis = Valinta 1-5 millainen fiilis/ tunnetila harjoituksessa oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Muistiinpanot = Avoimet muistiinpanot harjoitukseen liittyen (esim. oli hyvä harjoitus…)
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Harjoitus (yli 15-vuotias)
Kerättävät tiedot
• Otsikko = Tieto, joka tulee näkyviin kalenterinäkymään (mahdollisimman kuvaava otsikko
esim. jalkapalloharjoitus, kuntopiiri…)
• Tila = Alustava kun harjoitus on vasta edessäpäin, suoritettu kun harjoitus jo tehty
(Suoritettu oletuksena)
• Päivämäärä ja kello = Harjoituksen alkamisaika (oletuksena päivä, joka valittiin
kalenterinäkymästä sekä sen hetkinen kellonaika)
• Paikka = Harjoituksen ”alusta”
• Harjoittelin = Joukkueen kanssa tai omatoimisesti (oletuksena joukkueen kanssa)
• Kesto = Aika minuutteina Jalkapallo (jalkapalloharjoitteluun pallon kanssa käytetty aika
harjoituksessa esim. 60), Fyysiset (voima) (voimaa/ lihaskuntoa kehittävät harjoitukset
esim. kuntopiirit, kuntosaliharjoittelu…), Fyysiset (kestävyys) (kestävyyttä kehittävät
harjoitukset esim. juoksulenkki, hiihto, uinti… ), Fyysiset (nopeus) (nopeutta kehittävät
harjoitukset esim. spurtit, loikat), Fyysiset (lihashuolto) (lihaksia huoltavat harjoitukset
esim. venyttelyt, tasapainoharj.), Muu (muu yleinen liikunta esim. golf, laskettelu,
koululiikunta) harjoituksen yhteiskesto lasketaan automaattisesti
• Sisältö = Avoin kuvaus harjoituksessa tehdyistä asioista (esim. pienpelejä…)
• Rasitus = Valinta 1-5 kuinka rasittava harjoitus oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Fiilis = Valinta 1-5 millainen fiilis/ tunnetila harjoituksessa oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Syke = Harjoituksen keskisyke (esim. 156) sekä aika minuutteina, jolloin syke välillä 80-90%
ja yli 90% maksimista (esim. 10)
• Muistiinpanot = Avoimet muistiinpanot harjoitukseen liittyen (esim. oli hyvä harjoitus…)
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Peli (kaikki)
Kerättävät tiedot
• Otsikko = Tieto, joka tulee näkyviin kalenterinäkymään (mahdollisimman kuvaava otsikko
esim. E11 TPS-HJK, U16 Suomi-Saksa)
• Tila = Alustava kun peli on vasta edessäpäin, suoritettu kun harjoitus jo tehty (Suoritettu
oletuksena)
• Päivämäärä ja kello = Pelin alkamisaika (oletuksena päivä, joka valittiin kalenterinäkymästä
sekä sen hetkinen kellonaika)
• Paikka = Pelin ”alusta”
• Kesto = Pelaajan oma peliaika minuutteina
• Pelityyppi = Harjoituspeli (joku muu kuin virallinen peli esim. peli oman seuran sisällä),
Kilpailupeli (virallinen peli esim. sarjapeli)
• Pelipaikka = Pelaajan pelipaikka ottelussa
• Pelin taso = Kotimainen (suomalaista vastustajaa vastaan), Kansainvälinen (ulkomainen
vastustaja)
• Pelin tempo = Kovatempoinen (vastustaja saman tasoinen/ parempi), matalatempoinen
(vastustaja huonompi)
• Sisältö = Avoin kuvaus pelin kulusta (esim. tulos 1-1, tein yhden maalin)
• Rasitus = Valinta 1-5 kuinka rasittava peli oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Fiilis = Valinta 1-5 millainen fiilis/ tunnetila pelissä oli (selitykset alasvetovalikossa)
• Syke = Harjoituksen keskisyke (esim. 156) sekä aika minuutteina, jolloin syke välillä 80-90%
ja yli 90% maksimista (esim. 10)
• Muistiinpanot = Avoimet muistiinpanot harjoitukseen liittyen (esim. oli hyvä harjoitus…)
Sami Hyypiä Akatemia
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Loukkaantuminen (kaikki)
Kerättävät tiedot
• Otsikko = Tieto, joka tulee näkyviin kalenterinäkymään (mahdollisimman kuvaava otsikko
esim. Nilkka kipeä, flunssa)
• Alkaa ja päättyy = Loukkaantumisen alku- ja loppupäivä (huom. samoina päivinä voi olla
myös harjoitus-/ pelitietoja)
• Muistiinpanot = Avoin kuvaus loukkaantumisesta (esim. nilkka kipeä, mutta pystyin
kuitenkin tekemään osan harjoituksista)
Kalenterinäkymässä näkyy harjoituksen otsikko ja kesto. Vihreä väri on harjoitus, Harmaa peli ja
punainen loukkaantuminen. Harjoitusta voi katsoa tarkemmin klikkaamalla harjoitusta
kalenterista.
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Harjoitustietojen katselu kalenterinäkymässä
Valmentajalla on mahdollisuus katsella pelaajiensa harjoituspäiväkirjan tarkkaa sisältöä
kalenterinäkymän kautta.
1. Valitse ”Valitse pelaajat”
2. Valitse joukkue ja sen alta pelaaja/ pelaajat, joiden harjoitustiedot haluat kalenteriin
(kalenteriin listautuu kaikkien valitsemiesi pelaajien harjoitukset) ja klikkaa näytä
merkinnät
3. Klikkaa yksittäistä harjoitusta, jos haluat tarkastella harjoituksen sisältöä tarkemmin
Klikkaa valitse pelaajat
Valitse pelaajat kalenteriin laittamalla rasti ruutuun pelaajan nimen eteen/ valitse kaikki klikkaa
näytä merkinnät
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Kalenteriin tulee näkymään valitsemiesi pelaajien harjoitukset. Harjoituksen otsikon edessä on
pelaajan nimi. Vihreä väri on harjoitus, Harmaa peli ja punainen loukkaantuminen. Harjoitusta voi
katsoa tarkemmin klikkaamalla harjoitusta kalenterista.
Harjoituksen tarkempi katselu
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Harjoituspäiväkirjan yhteenvetojen katselu ja palautteenanto
Valmentaja voi katsoa omien pelaajiensa harjoittelua myös harjoituspäiväkirjan yhteenvedon
kautta.
1. Valitse harjoituspäiväkirjan yhteenveto
2. Valitse ”Valitse pelaajat”
3. Valitse joukkue ja joukkueen alta kaikki pelaajat tai osa pelaajista yhteenvetotaulukkoon.
Voit myös valita yhteenvedot vain harjoituksista peleistä tai loukkaantumisista tai kaikista
kerralla.
4. Valitse näytä merkinnät
5. Valitse kalenterista ajanjakso, jolta haluat katsella yhteenvetoja
Valitse pelaajat
Valitse joukkue, pelaajat, harjoitus/peli/loukkaantumiset tai kaikki sekä näytä merkinnät
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Valitse kalenterista ajanjakso, jolta haluat yhteenvetoja katsella
Taulukkoon listautuu valitsemistasi pelaajista, valitsemiesi viikkojen harjoitus-, peli-, ja
loukkaantumistiedot omiin taulukoihin. Palautetta pääset antamaan harjoitusviikosta klikkaamalla
viikkoa pelaajan nimen vieressä.
Kirjoita palaute harjoitusviikosta viikkonäkymän alla olevaan kenttään ja valitse lähetä.
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
Palautteista syntyy palautehistoria viikkonäkymän alle. Palautehistoria näkyy aina pelaajan
kohdalla, kun antaa samalle pelaajalle palautetta tulevista viikoista.
Pelaaja näkee palautteen vastaavasta paikasta harjoituspäiväkirjan yhteenvetotaulukosta
valitsemalla viikon, jonka palautetta haluaa katsella.
Pelaaja näkee valmentajan antamat palautteet harjoituspäiväkirjan yhteenvetosivulla
Sami Hyypiä Akatemia
Suomen Palloliitto | Eerikkilän Urheiluopisto | +358 40 134 4391 | www.samihyypiaakatemia.fi
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