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Vaatimustaso tavoitteellisessa harjoittelussa
Tavoitteet

SPESIFI TAVOITE

MÄÄRÄTIETOISTA HARJOITTELUA EI OLE ILMAN 
VALMENTAJAA – KAIKKI EI KELPAA

VAATIMISEN NELJÄ TASOA



Vaa5mustaso tavoi6eellisessa harjoi6elussa
Kyse on ensisijaises. harjoi1elun laadusta

SPESIFI JA HYVIN MÄÄRITELTY TEHTÄVÄ TAI TAVOITE
PALAUTE TEHTÄVÄSTÄ 
OPTIMAALINEN HAASTE
TÄYSI KESKITTYMINEN TEHTÄVÄÄN
VARIOITU TOISTAMINEN
OSAAVAN VALMENTAJAN ROOLI ON KESKEINEN



Vaa5mustaso tavoi6eellisessa harjoi6elussa
Jos yksikin laatutekijä puu1uu
SPESIFI JA HYVIN MÄÄRITELTY TEHTÄVÄ TAI TAVOITE à Et $edä, mitä 
harjoi0elet

PALAUTE TEHTÄVÄSTÄ à Et $edä, mitä muu0aa
OPTIMAALINEN HAASTE à Taso pysyy samana, et tee tarvi0avia 
virheitä
TÄYSI KESKITTYMINEN TEHTÄVÄÄN à Mikään edellisistä kohdista ei 
toteudu

VARIOITU TOISTAMINEN à Et saa mahdollisuu0a muu0ua tai kehi0yä
OSAAVAN VALMENTAJAN ROOLI ON KESKEINEN à Tekijät toteutuvat 
vain satunnaises$



Vaatimustaso tavoitteellisessa harjoittelussa
Vaatimisen tasot
MÄÄRÄTIETOINEN HARJOITTELU
TARKOITUKSENMUKAINEN HARJOITTELU
NAIIVI HARJOITTELU
SUUNNITELTU HARJOITTELU
YLLÄPITÄVÄ HARJOITTELU



Vaatimustaso tavoitteellisessa harjoittelussa
Vaatimisen tasot
MÄÄRÄTIETOINEN HARJOITTELU
– KAIKKI 5 KRITEERIÄ TOTEUTUVAT + VALMENTAJA, MAKSIMAALINEN KEHITYS

TARKOITUKSENMUKAINEN HARJOITTELU
– 5 KRITEERIÄ TOTEUTUU, VALMENTAJA AJOITTAIN

NAIIVI HARJOITTELU
– KRITEERIT EIVÄT PÄÄSÄÄNTÖISESTI TOTEUDU, PUUHASTELU

SUUNNITELTU HARJOITTELU
– KRITEERIT EIVÄT TOTEUDU, VALMENATAJA JA RAKENNE OLEMASSA

YLLÄPITÄVÄ HARJOITTELU
– LAADUKASTA, TIETOISTA TASON YLLÄPITOA


