NUOREN TANSSIURHEILIJAN

HARJOITUSPÄIVÄKIRJA
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Mukavuusalue

Where
the magic

happens





Seurani logo
Tämän harjoituskirjan omistaa:
_________________________________________________

Kuvani

Omat tiedot:

Koko nimi:_______________________________________________________________________

Syntymäaika:_____________________________________________________________________

Osoite:__________________________________________________________________________

Oma puhelinnumero:_______________________________________________________________

Vanhemman/Huoltajan puhelinnumero:________________________________________________

Valmentajat:____________________________________________________________________

Valmentajien yhteystiedot:
________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Seuran yhteyshenkilö:__________________________/___________________________________

Seuran yhteystiedot:_______________________________________________________________

Parini nimi: ______________________________________________________________________

Parin yhteystiedot:_________________________________________________________________

________________________________________________________________________________
Lisätietoja minusta: (Harjoitteluun vaikuttavat sairaudet, allergiat yms.)

Missä milloinkin?
	kello
	ma
	ti
	ke
	to
	pe
	la
	su

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Ryhmäni Pelisäännöt:
1.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

2.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

3.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

4.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

5.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

6.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

7.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

8.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

9.___________________________________________________________________

____________________________________________________________________

10.__________________________________________________________________

____________________________________________________________________

Tavoitteet

Omat tavoitteeni tällä kaudella:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Parin/ Ryhmän yhteiset tavoitteet tällä kaudella:

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________

Jos se on ylipäätään mahdollista, on se mahdollista minullekin!

Tavoitteeni on tulla tulevaisuudessa tanssijaksi, joka:

Liikuntapäiväkirja:
Merkitse kaikki muu liikunta omien treenien ulkopuolelta tunteina per päivä.

Viikko
  Ma
  Ti
Ke
To
Pe              La               Su

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


Mitä muuta liikuntaa harrastat tanssin ohella?
Millaista hyötyliikuntaa saat päivittäin?

Ohjatut harjoitukset
Päivämäärä
       Aihe

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Harjoituksissa erityisesti pidän:
Vapaaharjoitukset/Omat harjoitukset
Päivämäärä
          Harjoituksen sisältö  


Toteuma
	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	
	
	


Practice Nights

Päivämäärä/paikka      Huomioita
	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Huomioitavaa:

Koreografiani 
Laji:____________________________________________________________________________

Numero       Kuvion nimi

                                                       Ote                      Ajoitus

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Huomioita ja ohjeita koreografiasta
(Valmentaja voi merkitä esim. kuvion numeron ja kirjoittaa sen perään mihin asiaan keskitytään)
Oheis- ja tukiharjoittelu
Peruskuntoaharjoitteeni:

Sykkeellä:

Lihaskuntoa pidän yllä:

Nopeutta harjoittelen:

Nopeuskestävyyttä  harjoittelen:

Sykkellä:

Vauhtikestävyyttä harjoittelen:

Sykkeellä:

Maksimikestävyyttä harjoittelen:

Sykkeellä:
Liikkuvuutta harjoittelen:

Asentotasapainossa kiinnitän huomiota:
Koreografiani (FDO:n lajit)
Esityksen nimi:___________________________________________________________________

Liikke/Kuvio





Ajoitus
	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Kuviolista (RS)
Tanssi:_______________________________________________________________

Kuvion nimi

Ote                        Ajoitus           Huomiota

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Kilpailut
Päivämäärä ja paikka
            Tanssilaji /lajit
           Tavoite
     Sijoitus
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Onko voittaminen tärkeämpää kuin hauskanpito?

Mistä pidän kilpailemisessa?
Antidoping
Ota selvää ! Keskustelkaa yhdessä.
Mitä tarkoittaa doping?

Mitä haittaa on dopingin käytöllä?

Miksi minun pitää tietää dopingista?

Kuka voi saada erivapauden ja miksi?

Moni käsikauppalääke on myös dopingaineita sisältävä. Mitä ”normaaleja” lääkkeitä löydät kiellettyjen listalta, mutta minkä käyttöä sinun tulee urheilijana välttää?

Onko kofeiini dopingaine?

Onko nikotiini dopingaine?

Miksi pitää olla varovainen luontaistuotteiden käytössä?

Mitkä ovat urheilijan oikeudet dopingtestissä?

Muista aina kertoa lääkärille, että sinua sitoo antidopingsopimus!

Muista aina tarkistaa sinulle määrätyt lääkkeet itse listalta!
Lisätietoa

www.antidoping.fi
Päihteet

Miettikää ja keskustelkaa yhdessä ja tehkää sopimus yhdessä päihteettömästä urheilusta keskustelun päätteeksi!
Miksi alkoholi on haitallista urheilijalle ja miten sen käyttö vaikuttaa urheilemiseen?

Miksi urheilija ei polta tupakkaa? Mitä haittavaikutuksia sillä on suorituskykyyn?

Mitä haittoja on nuuskan käytöllä? 

Huumeille urheilija sanoo ehdottomasti EI! Miksi?

Mietikkää keinoja ja tapoja sanoa EI kavereille ja muille, jotka tarjovat tupakkaa, ryyppyä tai kokeilukertaa huumeista?
Lisätietoa:
http://www.alko.fi/alkoholijaterveyshaku
http://www.paihdelinkki.fi/pikatieto/?c=Alkoholi
www.fressis.fi 
http://www.pokalehuulessa.fi/fakta.htm
http://www.hengitysliitto.fi/tupakka
http://www.tyokalupakki.net/http://www.stumppi.fi/portal/

 HYPERLINK "http://www.stumppi.fi/portal/" 
 
http://www.irtihuumeista.fi/index.phtml?s=2
Reilu peli ja hyvä käytös
Miettikää yhdessä!
Mitä tarkoittaa reilu peli?

Mitä kilpailusäännöt sanovat reilusta pelistä?

Miten treeneissä ja kisapaikalla käyttäydytään muita tanssijoita kohtaan?
Miten kisajärjestäjää ja toimihenkilöitä kohtaan käyttäydytään kisapaikalla?
Miten tuon esille omaa onnistumistani?

Keinoja miten hallitsen pettymyksen tunteita? Osaanko hävitä? Uskallanko epäonnistua?
Ravinto
Säännöllinen ja oikeanlainen ravinto on kaiken perusta.  Ruokavalion tulee olla monipuolinen ja terveellinen.  Kirjoita tähän mitä yleensä syöt sekä juot ja pohdi valmentajan / ryhmän kanssa sitä, millaiset ruokailutottumukset tanssiurheilijalla tulisi olla.
Aamupalani:
Koulussa syön:

Välipalaksi syön: 

Illaliseksi syön:

Iltapalaksi syön:

Treenirepusta löytyvät eväät:

Kisapäivän eväät:

Mitä on huomioitava ruokailussa ennen kilpailua?
Näitä minun tulisi välttää:
Lisätietoa:

terveurheilija.fi

www.noc.fi/urheilijan ravitsemus

http://www.tervekoululainen.fi/elementit/ravinto/aktiiviliikkujanextra
Lue: Ilander , O, Nuoren urheilijan ravitsemus. Valmennuskolmio. Jyväskylä, 2010
Lepo ja lihashuolto:
Pohtikaa levon ja lihashuollon merkitystä nuorelle urheilijalle!

Menen nukkumaan klo:

Nukun normmalisti__________ tuntia yössä. Onko se riittävästi? 
Mitä haittaoireita saan, jos nukun liian vähän?

Miten rentoudun tehokkaasti?

Miksi on tärkeää saada riittävästi unta?

Miksi lepopäivät ovat tärkeitä?

Mitä tarkoittaa ylikunto ja mistä tiedän olevani ylikunnossa? Miksi siitä on haittaa?

Mitä tarkoittaa lihashuolto?
Miksi se on tärkeää?

Miten ennaltaehkäisen urheiluvammoja?
Miten olen huolehtinut lihashuollostani?

Miten lämmittelen ennen kisaa?

Lue lisää:
http://www.tervekoululainen.fi/elementit/unijalepo
Tee testi:

http://kasvaurheilijaksi.fi/nuorisuomi/elamanrytmitesti.php
Opiskelun ja treenaamisen yhteen sovittaminen

Keskustelkaa porukalla:

Miten ehdin tehdä läksyt ja lukea ennen harjoituksia?
Onko harjoitussalilla paikkaa ja rauhaa läksyjen tekoon?

Kärsiikö koulunkäynti harrastamisesta? Saako se kärsiä siitä?

Miten treenaan koeviikolla? 

Onnistuuko sinun valmennusohjelmassasi koulun ja tanssin yhdistäminen?

Miksi on tärkeää panostaa koulun käyntiin?

Merkitse tähän montako tuntia viikossa sinulla kuluu lukemiseen ja läksyjen tekoon. Pidä kirjaa kuukauden ajan.

	Maanantai
	Tiistai
	Keskiviikko
	Torstai
	Perjantai
	Lauantai
	Sunnuntai

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Mitkä asiat häiritsevät koulunkäyntiä? Miten voit karsia niitä?
Kumpi tulee ensin, koulu vai tanssi?
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Suomen tanssiurheiluliitto:
Käy tutustumassa lajiliittosi nettisivuihin www.tanssiurheilu.fi. Keskustelkaa yhdessä seuraavista asioista.
Liiton osoite ja puhelinnumero:
Liiton puheenjohtaja:

Tanssiurheilijalehden päätoimittaja:

Liitossa on jäsenseuroja:

Liitossa on tanssilajeja:

Mikä on lisenssi ja mihin sitä tarvitaan?

Tiedän miten sijoitus määräytyy ja mitä on skating?

Millaiset pukusäännöt sinua koskevat?
Mitkä ovat oman lajisi tärkeimmät arvosteluperusteet? 
Harrastukseni kulut




€







Kirjoita tähän ylös kuluja, joita harrastuksesta aiheutuu. Muista kiittää niitä, jotka mahdollistavat harrastamisesi. 
Seuran jäsenmaksu____________ € vuodessa

Kurssimaksut / omat viikkoryhmät ________________€ vuodessa 
Valmentajilta otan yksäreitä______________€ kuukaudessa. Vuodessa se tekee n. ____________€

Salivuokra on käyttökerralta________€  Kuukaudessa se tekee_______€ ja vuodessa_______€

Lisenssimaksu__________€ vuodessa

Yhden kotimaan kisan tavallinen kilpailumaksu on ________€  Ja vuodessa niitä kertyy _______€

Leireillä käyn vuodessa____________ kertaa. Yhden leiri tyypillinen maksu on n.___________€

Matkustamiseen kilpailuihin menee rahaa vuodessa______________€

Matkustamiseen harjoituksiin menee rahaa vuodessa_____________€

Yksien tanssikenkien hinta on n.____________€ Kulutan vuodessa _________ paria kenkiä.

Uusi kilpailuasu maksaa n.___________€  Vuoden aikana ostan uusia___________ kpl. 
Muihin varusteisiin menee rahaa___________€ vuodessa

Kuka rahoittaa sinun harrastamisesi?

Tukeeko seura tai tanssikoulu kilpailemistasi? 

Tukeeko liitto kilpailemistasi?

Kun lasket kaikki kulut yhteen paljonko harrastaminen maksaa vuodessa yhteensä? ____________€

Hämmästyitkö?
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Henkinen valmentautuminen
Olen hyvä tanssija, koska osaan (luettele vähintään viisi asiaa):

Uskon itseeni koska…

Mitä teen, jos usko omiin kykyihin meinaa horjua? 
Mikä sen aiheuttaa? Miten se minusta näkyy?

Miten kannustan pariani? 

Motivoinko onnistumaan vai läksytänkö epäonnistumisesta?

Kerro vähintään viisi hyvää asiaa paristasi:

Miten pidämme harjoittelun mielekkäänä? Viekö salilla riitely tanssianne eteenpäin?
Valmentajien antamat ohjeet ja palautteet
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
