KIPIS-AKATEMIA etaharjoittelemassa

Tassa poikkeustilanteessa etdopetuksessa (-harjoittelussa) haastavinta urheilijalle on arki- ja
harjoitusrytmin I6ytyminen. Joukkueharjoitukset ja valmentajien vetamat harjoitukset eivat ole
nyt mahdollisia. Toisaalta taas urheilijan oma vastuu omasta harjoittelusta ja kehityksesta
lisdantyy. Tama valmistaa tavoitteellisesti harjoittelevaa urheilijaa menestyksen polulle.

Monissa lajeissa ohjelmoinnista vastaavat omat valmentajat. Lilkkunnanopettaja ohjelmoi
harjoittelua niille, jotka apua siihen tarvitsevat.

Harjoitusten seurannassa ja analysoinnissa kdytetaan Polar for Coach — ohjelmaa, josta saadaan
monenlaisia raporttia.

Facebookin suljettua KIPIS -ryhmaa kaytetdaan kertomaan ajankohtaisia vinkkeja harjoitteluun.

Harjoituksen tueksi on tehty linkkilista erilaisista harjoitteista ja oheisharjoituksista. Tata
linkkilistaa on jaettu liikuntaryhmillekin.

Alla erdan urheilijan huhtikuun harjoituspaivakirja seka yksi viikko-ohjelma ja muutama esimerkki
harjoitusten analysoinnista.

Aamuharjoitusajat tiistaisin ja keskiviikkoisin 8-10
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