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Fysiikkaharjoittelu - tarkea tyékalu menestykseen

Voimaharjoitteluseminaari 28.- 30.5.2010 Vierumaella

PERJANTAI 28.5.2010

klo 14.00 limoittautuminen Vierumaki Areenalla klo 14.00 alkaen
klo 15.00 Seminaarin avaus ja kahvi

Esa Lomma, SPNL puheenjohtaja
klo 15.15 Naisurheilijan voimaharjoittelu

Karoliina Lundahl, SPNL valmennus- ja koulutusp&éllikké
klo 16.15 Pystyasentoharjoittelu

Juha Nakari, Suomen mékihypyn A-maajoukkueen fysioterapeutti
klo 17.30 Kahvitauko
klo 18.00 Kahvakuula

Jeff Martone, Jim Waddell, kahvakuula- ja CrossFit asiantuntijat
klo 21.00 Paivallinen

LAUANTAI 29.5.2010

klo 08.00 Aamiainen
klo 09.00 Nostotekniikat ja niiden opettamisjarjestys
Ari Moilanen, SPNL nuorten vastuuvalmentaja
klo 10.30 Nuorten urheilijoiden kasvu ja kehitys, urheilijan ravinto
Harri Hakkarainen, LitM, LL
klo 13.00 Lounas
klo 14.30 Urheilijan ylirasitustila
Arja Uusitalo, liikuntaldéketieteen erikoisldékari, LT
klo 16.00 Kahvitauko
klo 16.30 "Jaskan Voimakoulu” liiga-Tapparan kesaharjoittelu
Jaakko Kailajarvi, voima- ja fysiikkavalmentaja
klo 17.40 Kahvakuulaurheilu kilpailulajina
Kukka Laakso, maailmanmestari
klo 18.00 Voimaharjoitteluohjausta huippuvalmentajien

opastuksella, mukana mm. painonnosto, kahvakuula,
keppijumppa, CrossFit, tankovoimistelu
URHEILUVAATTEET MUKAAN!

klo 21.00 Paivallinen ja sauna

SUNNUNTAI 30.5.2010

klo 08.00 Aamiainen
klo 09.00 CrossFit esitys luento/kaytantd
Jeff Martone, Jim Waddell, kahvakuula- ja CrossFit asiantuntijat
klo 12.30 Lounas
klo 14.00 Nuoren urheilijan selka ja sen harjoittaminen
Jarmo Ahonen, fysioterapeutti
klo 15.30 Seminaarin paatds ja yhteenveto

Ari Moilanen, SPNL nuorten vastuuvalmentaja

Hinta: 300 € sis. majoituksen 2hh, ruokailut, ohjelman ja materiaalit
limoittautumiset 31.3.2010 mennessa:
painonnosto@gmail.com tai 03-84 24 22 14
Tiedustelut:

Ari Moilanen 040-541 6913 tai ari_moilanen@hotmail.com
Painonnostoliiton verkkopalvelussa seminaarista:
www.painonnosto.fi
Painonnostoliitto pidattda oikeuden muutoksiin
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Nostat joka pdiva. Nosta oikein. Suomen Painonnostoliitto
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(SUFT)

C1-C2 (SOMTY), MET Back pain and sciatica, Medical
Exercise Therapy (FYSI)

Urheilufysioterapeutti seka fyysisen kunnon testaaja
Suomen Urheiluopistolla
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paavalmentajana Pekingin olympialaisissa 2008
Suomen Painonnostoliiton nuorten vastuuvalmentaja 2010






