Lasten ja nuorten voimaharjoittelu
kehittaa taitoja ja edistaa terveytta

Hyodyt

Voima kehittyy lapsuudesta alkaen monipuolisen

O voimaharjoittelun seurauksena.
. Voimaharjoittelu kehittaa fyysisia ominaisuuksia ja
Suorituskyky motorisia perustaitoja.
Vammojen Oikein toteutettu voimaharjoittelu ehkaisee
ehkaisy urheiluvammoja.
Hvvi inti i Voimaharjoittelulla on suotuisia vaikutuksia kehon
A koostumukseen, luuston terveyteen, sairauksien
terveys ehkaisyyn ja psyykkiseen hyvinvointiin.
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FREKVENSSI Kevenna herkasti kuormitusta i : mMmatalalla intensiteettilla:

: : nopean kasvun vaiheessa. Painota : : -alle60% 1RM:sta
i 2-3 kertaa viikossa, i E : tekniikka-, koordinaatio- ja : ¢ -kertavolyymi 1-2 sarjaa

perakkalsma paivina : ¢ lilkkuvuusharjoittelua. : + -toistoalue 5-20 toistoa.

Hyvalla suoritustekniikalla, asiantuntevassa ohjauksessa toteutettu
voimaharjoittelu on turvallista ja kehittavaa.
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