
     

 

 

 

 

  

 TILANNESEURANTA / TALENTIT            
                  

  

 

Urheilijan nimi ja (synt.vuosi):        Valmentaja:  

Seura:           Puhelin:        

Puhelin:          E-mail:        

E-mail: 

 

1. Vuosisuunnitelma (12kk:n välein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvaus karkeasta, linjaukset sisältävästä 
vuosisuunnitelmasta: 
- edelliskauden analyysi 
- urheilijan vahvuudet ja kehityskohteet 

- harjoittelutausta, ikä ja sukupuoli   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



2. Veriarvot (3kk:n välein) 

                 Perusseuranta: 
- pieni verenkuva 
 
Ongelmatapauksissa laajemmat tutkimukset, mikäli 
omalääkäri näkee tarpeelliseksi. 
 

 

 

 

 

3. Harjoittelun jaksoanalyysi (noin 2kk:n välein)   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuvaus menneestä (n. 2 kk) harjoittelusta: 
- painopisteenä harjoittelun onnistuminen 

tavoitteisiin nähden sekä parannusta kaipaavien 
asioiden huomiointi 

- arvio painopisteenä olleiden alueiden 
kehittymisestä 

- periodi voi pitää urheilijan näkökulmasta 
sisällään useampiakin harjoitusjaksoja. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



4. Harjoittelun jaksosuunnitelma (noin 2kk:n välein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vapaa kuvaus tulevasta (n. 2 kk) harjoittelusta: 
- harjoittelun painopisteet ja pääharjoitukset 
- periodi voi pitää urheilijan näkökulmasta 

sisällään useampiakin harjoitusjaksoja 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

5. Taidon ja psyyken kehittäminen (noin 2kk:n välein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kehityskohteiden ja vahvuuksien kartoitus: 
- konkreettisia toimintasuunnitelmia/ projekteja 
- kehittymisen arviointia; prosessi jatkuu läpi 

vuoden 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6. Kehittymisen seuranta (noin 2kk:n välein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kehittymisen dokumentointia jakson sisällä ja/tai 
jakson päätteeksi: 
- vakioidut testit radalla/lajinomaisesti 
- testilenkit vakiosykkeillä, -olosuhteissa ja -

kuormitustilanteessa 
- kehityskohteena olleiden ominaisuuksien 

kehittyminen 
 

Huom! Testin ei tarvitse aina olla maksimaalinen. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

7. Ammattimaisen otteen kehittäminen (noin 2kk:n välein) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Urheilu vs. opiskelu/työ vs. muu elämä: 
- ajankäyttö huippu-urheilua ajatellen 
- harjoitusolosuhteet ja mahdollisuudet 
- aktiivinen palautumisen tehostaminen ja  

vammojen ehkäisy 
- ravinto 
- taloustilanne 
- yms. 
 
Kerrallaan työn alla 1–2 asiaa tilannearvioon  
perustuen. Tilannearvio tulee kirjata ylös ja päivittää  
sitä aina olosuhteiden muuttuessa.  
 

 
 
 
 
 



 

8. Tukiverkoston kehittäminen (noin 2kk:n välein) 

 

 

 

 

 

- valmennus 
- lihashuolto (fysioterapia, hieronta yms.) 
- psyykkinen valmennus 
- omalääkäri 
- manageri 
- yms. 
 
Palanen kerrallaan kohti parhaiten kokonaisuutta 
tukevaa toimintaympäristöä. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


