
Muutos 
- ja miten se tehdään 

Sanna Kämäräinen 

56.99       60.94 

Anssi Mäkinen 
Lajivalmentaja, kiekonheitto 

EM 7. 60.52 
Halli SE 60.67 



Muutos – ja miten se tehdään 

 

54,90 

56,19 

57,30 
57,20 

56,99 

60,94 

53,97 

55,82 55,89 

56,73 56,50 

60,03 

53,29 

55,19 55,11 

56,02 55,77 

59,15 

51,98 

53,83 53,70 
54,14 

54,35 

57,35 

50,00 

52,00 

54,00 

56,00 

58,00 

60,00 

62,00 

2009 2010 2011 2012 2013 2014 

Sanna Kämäräinen, tuloskehitys 2009 - 2014 

SB 

5 KA 

10 KA 

KA 

Muutos – ja miten se tehdään 



Muutos – ja miten se tehdään 

• Konkreettiset muutokset kaudelle 2014 

– laji- ja erikoisvoiman kehitys 

– tekniikan vakiintuminen 

– aikuismainen harjoittelu 

 

• Henkinen kehitys 

– kovat ulkomaan kisat 

– onnistumiset oikeissa paikoissa 
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Muutos – ja miten se tehdään 

• Pidemmän aikavälin muutokset 

– kiloista tehoihin 

– määrästä  laatuun 

– kotimaasta ulkomaille 

– tekniikka: alusta loppuun  

– ravinto, elämäntavat,etc… 
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Muutos – ja miten se tehdään 

• mitä, miksi ja miten 

• lyhyen aikavälin muutos 

• pitkän aikavälin muutos 

• systemaattisuus 

• laatu 

• kontrolli 

• avoin keskustelu, rehellisyys 

 


