"Voimaa ja nopeutta” - valmennuskoulutus Kuortaneella 7.-8.3.2020

Kyky tuottaa voimaa nopeasti maarittaa suorituskykya ja menestysta useassa urheilulajissa aina
seivashypysta pesapalloon. Miten kiihdytan mahdollisimman tehokkaasti? Mita
nopeusvoimaharjoittelussa taytyy huomioida eri urheilulajien valilla? Mita kehossa tapahtuu
maksimivauhtisessa pikajuoksussa? Naihin ja moniin muihin kysymyksiin saat vastauksen tassa
koulutuksessa!

Juoksua ja ponnistusta sisdltdavien nopeusvoimalajien valmentajille, joista erityisesti seivas- ja
pituussuuntaisten hyppaajien valmentajille, suunnattu viikonloppuseminaari jarjestetaan
Kuortaneen Urheiluopistolla. Seminaarin padapainopisteena on nopeusvoimaharjoittelu.

Lauantaipaivan aikana kdaydaan lapi nopeus-, nopeusvoima- ja voimaharjoittelun teoriaa taman
hetken tutkimustietoon pohjaten ja kdaytannén demoharjoituksessa kdaydaan lavitse harjoitteita,
jotka palvelevat ndaiden ominaisuuksien kehittymista erityisesti juoksemista ja hyppaamista
sisaltavien lajien ndakdkulmasta

Sunnuntaiaamusta jatketaan valmennuskoulutuksen parissa. Teoriaosuudella kasitelldaan
harjoittelun ohjelmoinnin perusteita ja kiytannon demolla kdydaan lapi harjoitteita erityisesti
suunnanmuutoskykyyn liittyen. lltapaivalla jarjestetdaan M/N sarjojen seivaskilpailut

Luennoitsijana Liikuntatieteiden maisteri Olli Koskinen, joka on toiminut vuodesta 2013 Athletican
(www.athletica.fi) fysiikkavalmentajana eri lajien urheilijoille ja kuntoilijoille. Olli toimii talla

hetkellda mm. seivashyppdaja Tomas Weckstenin fysiikkavalmentajana ja on vastuussa Seindjoen
Jymylussien Superpesisjoukkueen fysiikkavalmennuksesta kaudella 2019-2020 yhdessa kahden
muun Athletican valmentajan kanssa. Naiden lisaksi Olli on tehnyt yksil6ityja harjoitusohjelmia
my0s muille yleisurheilijoille ja joukkuelajien yksilourheilijoille.

Seminaarin hinta 79€ , ilmoittautuminen keskiviikkona 4.3.2020 mennessa

Majoitus Kuortaneen Urheiluopistolla tdysihoidolla 2-tasossa
73 €yli 15 vuotias

63 € alle 15 vuotias

Lisdlounas

10,53 € yli 15-vuotias

6 € alle 15-vuotias

Aamupala

6,58 €

Paivakavijamaksu

16 € / paiva

limoittautumiset ja tiedustelut: Mikko Latvala, 044-5614783, mikko.latvala@gmail.com

Seminaarin tuotot kdytetddn Someron Seivdskarnevaalien kouluttajien korvauksiin. Talld pyritaan
varmistamaan vuosittainen laadukas valmennus suomalaisille nuorille seivashyppaijille.


http://www.athletica.fi/

Lauantai 7.3.
9.00-12.30: Nopeutta tukevan voimaharjoittelun perusteet ja voima-nopeus jatkumo

Teoriaosuudessa kdydaan lapi tutkittuun tietoon pohjautuen voimantuoton fysiologiaa seka
perustellaan, miksi monien lajien pohjalle vaaditaan fiksusti toteutettua voimaharjoittelua.
Kaytannon kannalta perehdytdan voima- ja nopeusvoimaharjoittelun menetelmiin: Aamupaivan
teemana erityisesti maksimivoimaharjoittelu ja nopeusvoiman voimapaa.

Kaytannon demolla teoria siirretdan kaytantoon ja esitellddn harjoitteita seka erikoistekniikoita
aamupadivan teemaan sopivasti. Tama demo tapahtuu suurilta osin punttisaliolosuhteissa.

15.00-18.00: Nopeusvoimaharjoittelun lajit ja nopeuspdan harjoittaminen

lltapdivan luennolla painopiste siirtyy selkeasti nopeampaan voimantuottoon ja taalla kdaydaan lapi
nopeusvoimaharjoittelun lajit: Tehoharjoittelu, Ballistinen harjoittelu, syklinen pikavoima
harjoittelu, plyometrinen harjoittelu seka lilkenopeusharjoittelu.

Kaytannon demolla perehdytdan teoriaosuuden harjoitusmuotoihin kdytannossa. Tama demo
tapahtuu suurilta osin kenttdaolosuhteissa.

Sunnuntai 8.3.
9.00-12.00: Harjoittelun ohjelmointi seka laji/tavoiteanalyysin teko

Talla luennolla kdydaan lapi tarkeimmat asiat harjoittelun ohjelmoinnista kausi-, mesosykli- ja
mikrosyklitasolla. Ohjelmointimalleista esitellaan tarkemmin blokkiperiodisaatio. Lisaksi kdaydaan
l&pi toimivan harjoitusohjelman takaa |6ytyvan tavoite/lajianalyysin teko kdytannon
esimerkkeineen.

Kaytannon demolla kaydaan lapi eri lajeihin liittyvia nopeusvoiman spesiaaliharjoitteita.
Harjoitteet valitaan osallistujien lajien mukaan, mutta esimerkkeja otetaan erityisesti
seivashypysta seka yleisurheilun hyppylajeista. Myds joukkuelajeissa oleellista
suunnanmuutoskykya palvelevat harjoitteet kaydaan lapi.
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