


• Ilmainen applikaation ja nettisivusto valmennuksen 
tueksi (Varalan kehityshanke 2014-2016) teoriatietoa, 
videoita sekä ohjeita harjoittelun suunnitteluun

• Harjoituskokonaisuuksissa on suositus 
toteutustavasta sekä harjoitettavasta voima 
ominaisuudesta
→ Perustaso – jokaisen urheilijan tulisi toteuttaa 

päivittäisessä harjoittelussa
→ Keskitaso – vasta kun perustason harjoitteet on 

hallinnassa
→ Huippu – Vuoden 2021 aikana valmistuneet 

lajivoima osiot pesäpallosta, ratamelonnasta, 
koripallosta ja muodostelmaluistelusta

• Kaikkien tulee harjoitella ensin perustasolla olevat 
asiat kuntoon, ennen kuin voi siirtyä ylemmäksi 
kolmiossa – nuorilla oltava paljon perustason 
harjoituksia jokaisessa harjoituksessa

• Voimaharjoittelun tekniikoiden opetteleminen 
varhaisessa vaiheessa ennaltaehkäisee vammoja

VoimanPolku –
voimaharjoittelussa ei voi oikoa



VoimanPolku valmentajakoulutus
• Koulutuskokonaisuus sisältää 6x3h käytännön koulutusta 

teemoilla Taito ja Nostotekniikat sekä niiden sovellukset 
ja lisäksi verkkokoulutuskokonaisuuden lasten- ja nuorten 
voimaharjoittelusta

• Taito: tasapainotaidot, liikkumistaidot ja 
välineenkäsittelytaidot

• Nostotekniikat: kyykky, voimakeskus, rinnalleveto ja 
tempaus

• Kevään 2022 koulutukset:
TAITO la-su 12.-13.3.
NOSTOT la-su 28.-29.5.
lisätietoa ja ilmoittautuminen: 
https://varala.fi/voimanpolku/voimanpolku-valmentaja/

• Osallistujien palautetta koulutuksista:
”Loistavaa valmennusta. Paljon uusia ideoita oman seuran 
toimintaan”
”Erilaiset ohjaustavat. Ei ole aina olemassa oikeaa tapaa 
tehdä, vaan yksilöllisyys otetaan huomioon”
”Käytännöllisyys harjoituksissa.”

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

