HUIPPU-
VOIMA
Harjoittelun
suunnittelu
ja ohjelmointi

Yhdistelmit,
sarjat, tehat
L

NOSTOTEKNIIKAT

Voimakeskus Kyykky Rinnalleveto Tempaus

VoimaSport

"turvallisesti tekniikalla”
2x3h perustason kehonpainoharjoittelu,
valmentajakoulutus tankotekniikat,

levypainoharjoittelu

TAITO

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot

TaitoSport

“taitavuus perustana”
monipuoliset likesuunnat,
liikehallintakyvyt, linjaukset,
ketteryys, erilaiset vilineet

2x3h perustason
valmentajakoulutus
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HARJOITUKSEN
SUUNNITTELU

YHDISTELMA
HARJOITTEET

KEHONHALLINTA

Voimaharjoittelussa ei voi oikoa!




VoimanPolku —
voimaharjoittelussa ei voi oikoa

v

VOIMANPOLKU
* Illmainen applikaation ja nettisivusto valmennuksen " _ _
tueksi (Varalan kehityshanke 2014-2016) teoriatietoa, VoA wwwy.voimaneolku.infe
@voimanpolku

videoita seka ohjeita harjoittelun suunnitteluun #voimanpolku

* Harjoituskokonaisuuksissa on suositus
toteutustavasta seka harjoitettavasta voima
ominaisuudesta

—> Perustaso — jokaisen urheilijan tulisi toteuttaa Ei .
paivittaisessa harjoittelussa ( ‘ > SUUNNITTELU

— Keskitaso — vasta kun perustason harjoitteet on
hallinnassa et HDISTELNEA

TANKOTEKNIIKAT HARJOITTEET

— Huippu — Vuoden 2021 aikana valmistuneet
lajivoima osiot pesapallosta, ratamelonnasta,
koripallosta ja muodostelmaluistelusta

e Kaikkien tulee harjoitella ensin perustasolla olevat %\
asiat kuntoon, ennen kuin voi siirtya ylemmaksi
kolmiossa — nuorilla oltava paljon perustason
harjoituksia jokaisessa harjoituksessa B oA

* Voimaharjoittelun tekniikoiden opetteleminen
varhaisessa vaiheessa ennaltaehkaisee vammoja

KEHONHALLINTA



VoimanPolku valmentajakoulutus

Koulutuskokonaisuus sisaltaa 6x3h kaytannon koulutusta

teemoilla Taito ja Nostotekniikat seka niiden sovellukset

ja lisaksi verkkokoulutuskokonaisuuden lasten- ja nuorten

voimaharjoittelusta

Taito: tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja suunnittelu

vilineenkasittelytaidot R aeimat.

Nostotekniikat: kyykky, voimakeskus, rinnalleveto ja satlt tehot

tempaus

Kevaan 2022 koulutukset:
TAITO la-su 12.-13.3.

HUIPPU-
VOIMA
Harjoittelun
suunnittelu

NOSTOTEKNIIKAT

Voimakeskus Kyykky Rinnalleveto Tempaus
: VoimaSport

NOSTOT Ia—su 28 _29 g : "turvallisesti tekniikall
. e 2x3h perustason + kehonpainoharjoittely,
lisatietoa ja ilmoittautuminen: Valmemiajakpulits 2 tankoteknit.

 levypainoharjoittelu
https://varala.fi/voimanpolku/voimanpolku-valmentaja/ -

Osallistujien palautetta koulutuksista:
”Loistavaa valmennusta. Paljon uusia ideoita oman seuran
toimintaan”

P ) ) ) ) : TaitoSport
Erilaiset ohjaustavat. Ei ole aina olemassa oikeaa tapaa A — B

TAITO

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Valineenkasittelytaidot

tehdd, vaan yksilollisyys otetaan huomioon” valmentajakoulutus ¢ mMonipuolisetliikesuunnat,
Do ase sl .. . ” W » liikehallintakyvyt, linjauk-
Kdyténndllisyys harjoituksissa. set,
VOIMANPOLKU +  ketteryys, erilaiset vilineet
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