Enemman elamaa

‘ﬁ‘. HUKKA ‘ Pienryhméavalmennus

Juniorikiekkoilijan fysiikka

Hyodynnd kesdnaikainen omatoimijakso ja kehitd lajin vaatimia
taito-ominaisuuksia ryhmdassa ammattilaisen johdolla!

Valmennus on C2-D2-juniorikiekkoilijoiden kesdajan
fysiikkavalmennus pienryhmdéssa 3.6.-1.8.2019. Valmennus
sis@ltad kaksi harjoitusta viikossa: maanantaisin ja
keskiviikkoisin klo 10-11!

Valmennuksessa keskitytadn jaakiekkoa tukevaan harjoitteluun, seka
huomioidaan iéin mukaiset herkkyyskaudet. Harjoittelu keskittyy
erityisesti motoristen taitojen oppimiseen sekd lihasten hermostollisen
aktivoinnin kehittdmiseen. Harjoittelu koostuu monipuolisesti eri kunnon
osatekijoistd kehittden mm. lihaskuntoa, liikkuvuutta, koordinaatiota,
tasapainoa, nopeutta, ketteryyttd sekd kestavyytta eli juuri niitd fyysisid
ominaisuuksia, joita jadkiekkoilija tarvitsee.

Tassa valmennuksessa:

e Kehitat motorisia taitojasi (tasapaino, koordinaatio, nopeus ja ketteryys)
e Kehitat liikkuvuuttasi

e Parannat lihaskuntoasi

e Opitvoimaharjoittelun perusteet ja oikeat liiketekniikat

e Parannat kestavyyskuntoasi

Valmentaja: Kasma Salla, salla.kasma@hukka.net, puh. 040 412 0809
Kesto: Pienryhmavalmennuksen kesto on 9 viikkoa (18 tapaamista)
Ajankohta: 3.6.-31.7.2019

Tapaamiset: ma ja ke klo 10-11

Osallistujamaara: 6-15 henkiloa

Edellytykset osallistumiselle: 12-15 vuoden ika (C2-D2 juniorit)
Hinta: Yhteensa 299 € (sis. sisdanpaasyn valmennustapaamisille)

Ei-jasenen hinta sisaltda paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jasenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisdhinta hyvitetadn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jasenen hinnan.
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Ilmoittautuminen: hukka.netissa tai suoraan salla.kasma@hukka.net 27.5.2019 mennessa

Valmennuksen sisalto:

o Kaksi kertaa viikossa tehokas treenisessio pienryhmassa
e Harjoitus- ja viikko-ohjelmat myds omatoimiseen harjoitteluun
e Ryhman ja valmentajan tuki koko valmennusjakson ajan.

Ilmoittaudu mukaan hukka.netissa tai suoraan

salla.kasma@hukka.net 27.5.2019 mennessa!

Terveisin valmentajasi Salla

Ei-jasenen hinta sisaltda paasyn Liikuntakeskus Hukkaan valmennustapaamisten ajaksi. Jos solmit jasenyyden valmennuksen aikana,
maksamasi lisdhinta hyvitetadn jasenmaksuissasi. Hukka Xpressin jasenet maksavat Liikuntakeskus Hukan valmennuksista ei-jdsenen hinnan.
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