
Excel harjoituspäiväkirjan 
käyttöohje



Kuukausi näkymä
Älä muokkaa tai lisää soluja, ainoastaan numeroita 

niihin tarkoitetuille paikoille!



Viikkonumero
Viikon laukausmäärät 
lajeittain yhteensä

Prosenttuaalinen jakauma viikon 
kokonaislaukausmäärästä 
lajeittain

Viikon ammuntaharjoituspäivät yhteensäViikon kaikki 
laukausmäärät 
yhteensä

Yhteensä käytetty aika 
viikon kaikki fyysiset 
harjoitukset laskettunaAmmuntaharjoituksen analysointi osio, joka 

harjoituksesta kirjoitettava huomioita, 
positiivisia fiiliksiä, kehitettävää yms

Fyysinen harjoitus 
esim hiihtäminen 
jne.

Fyysiseen 
harjoitukseen 
käytetty aika

Kilpailut lajeittain: 
Ylös kilpailun nimi 
ja tulokset 
lajeittain. Myös 
leirikilpailu on 
kilpailu!

50m 
laukausmäärät 
lajeittain

10m 
laukausmäärät 
lajeittain



Kuukauden yhteenveto 10m 
lajien osalta, sekä 
prosentuaalinen jakauma

Kuukauden yhteenveto 50m 
lajien osalta, sekä 
prosentuaalinen jakauma

Kuukauden 
yhteenlaskettu aika 
fyysiset harjoitukset

Kuukauden yhteenlasketut 
ampumaharjoituspäivät

Kuukauden yhteenlaskettu 
laukausmäärät 10m+50m lajit

Kuukauden tuloksien yhteenveto 
lajeittain. Taulukko laskee 
kuukauden keskiarvon(KA), 
kuukauden parhaan tuloksen ja 
kuukauden huonoimman tuloksen



Yhteenveto Taulukko (ÄLÄ MUOKKAA!)

Taulukko löytyy 
alhaalta sivujen 
lopusta

Vuoden yhteenveto lajeittain. Taulukko 
laskee jokaisen lajin kilpailujen määrän, 
tuloksien keskiarvon, parhaan tuloksen ja 
huonoimman tuloksen

Vuoden 
laukausmäärät 
yhteensä laskettuna 
10m ja 50m lajit.

Koko vuoden 10m 
lajien laukausmäärät 
yhteenlaskettuna ja 
prosenttuaalinen
jakauma

Koko vuoden 50m 
lajien laukausmäärät 
yhteenlaskettuna ja 
prosenttuaalinen
jakauma

Koko vuoden 
yhteenlaskettu 
määrä fyysisiin 
harjoituksiin 
käytetty aika

Koko vuoden ampumaharjoituspäivät 
yhteenlaskettuna



Yhteenveto Taulukko (ÄLÄ MUOKKAA!)

Kuukausittainen 
yhteenveto 
kuukauden 
kilpailuiden 
määrästä, 
keskiarvosta, 
parhaasta 
tuloksesta ja 
huonoimmasta 
tuloksesta 
LAJEITTAIN

Esimerkki miltä 
näyttää kun 
marraskuussa 
on kilpailtu 
joka lajissa



Yhteenveto Taulukko (ÄLÄ MUOKKAA!)
Viikottaiset
laukausmäärät
koko vuoden
ajalta, sekä
kuukauden
parhaat
tulokset
lajeittain

Koko vuoden 
10m lajien 
laukausmäärät 
viikoittain, 
pylväsdiagram
missa, joka 
myös kertoo 
kuukauden 
parhaimman 
tuloksen 
normaalijuoksu
illa

Koko 
vuoden 50m 
lajien 
laukausmäär
ät 
viikoittain, 
pylväsdiagra
mmissa, joka 
myös kertoo 
kuukauden 
parhaimman 
tuloksen 
normaalijuo
ksuilla



Yleinen käyttö

• Tallenna ensin tiedosto 
nimellä omalle 
koneellesi Esim 
“tallenna nimellä-> 
Harjoituspäiväkirja 2024 
ampuja nönnönnöö”

• Kun olet tallentanut jaa 
tiedosto seuraavalla 
polulla: 
TiedostoàJaaàvalmen
tajan sähköposti


