Ohje Excel-harjoituspéivikirjan tiyttimisesti

Perusversio

Taulukkoon tulee tiyttdd seuraavat kentét, jotta taulukko laskee yhteenvedot:

Kenttd Taytetdin

Ammunta Péivén laukausten miird. Jaon taulu/pakka tai esim. matkat voi laittaa muut
tiedot kohtaan

Muut Kaikki muut harjoitteet (Ienkki, palloilu, venyttely, kuntopiiri, jooga, ....)

Muut tiedot Kaikki lisatiedot: fiilikset, sairastelut, koeviikot, vilinemuutokset, tekniikka
muutokset... Kaikki harjotteluun vaikuttava

Muu Kerrat/pdivd muista harjoitteista (palloilu yms. harjoitteet)

Voima Kerrat/pdivd voimaharjoituksista (jousivoima, kuntopiiri, Sali,...)

Pk-minuutit Aerobisen harjoituksen (lenkki, hiihto, uinti,...) kesto minuutteina

Tulokset Kilpailu tai harjoitustulos laitetaan oikean viikon kohdalle

Tahtdinmerkit eri matkojen tdhtdinmerkit

Taulukko laskee sithen syotetyistd tiedoista automaattisesti viikoittaiset yhteenvedot ja piirtdd ne
myo6s kuvaajiin. Myos tuloskehityksesti taulukko piirtdd kuvaajan.

Monipuolisempi versio

Monipuolisempi versio tdytetdan samaan tyyliin kuin perusversio. Siind on vain eritelty tauluun ja
taustaan ammutut nuolet, jokaisen harjoituksen kesto minuutteina seki lihashuoltoharjoitukset, joita
ei ole eritelty perusversiossa. Kuten perusversiossakin, taulukko laskee yhteenvedot automaattisesti
sekd piirtdd kuvaajat. Kuvaajat 10ytyvit perusversiosta poiketen omina vililehtindédn, 10ydét ne
ikkunan alareunasta. Taulukko on ehkd hieman hitaampi tdyttdd kuin perusversio, mutta taulukon
yhteenvedot ovat huomattavasti monipuolisemmat ja mahdollistavat paremman harjoittelun
seurannan.

Yleista

Taulukkoon on esitdytetty yksi viikko ja muutamia kisatuloksia esimerkiksi. Mikili taulukon
taytostd on kysymyksid, ne voi esittidd aluevalmentajalle.

Tami taulukko ei korvaa vihkoon téytettyéd harjoituspéivékirjaa! Paperiversioon voi kirjoitella
enemman kohdan muut tiedot asioita, jolloin harjoittelua voidaan analysoida tarkasti vield vuosin
jéalkeenkin. Tdmin Excel-taulukon tarkoitus on tehdéd yhteenveto harjoittelusta ja toimia harjoittelun
seurannan seké analysoinnin apuna.




