VALMENNUKSEN TUKITOIMET KIRJAPAKETTI

Lihaskuntoharjoittelu,
lihashuolto ja ravitsemus

Lihaskuntoharjoittelu

LIHASKUNTO-
HARJOITTELUN

PERUSTEET

Lihashuolto

Ké&ytannén lihashuolto
- warm up, cool down, venyttely,
hieronta, urheiluhieronta ja teippaus

Ravitsemus

Liik vitsemus :

Paketin kirjat:

LIHASKUNTOHARJOITTELUN
PERUSTEET

Kirja antaa valmentajalle evaat monipuo-
liseen ja turvalliseen lihaskuntoharjoitte-
luun. Se kay lapi 115 erilaista lihasvoima-
harjoitetta, oman kehon painolla, vapail-
la painoilla ja salilaitteilla huomioiden jo-
kaisessa tarkat ja oikeat liikesuoritukset.
Lahes 300 nelivaripiirrosta opettavat val-
mentajan ymmartimaan miten, lihaksisto,
luusto ja nivelisto toimivat yhdessa.

LIIKUNTARAVITSEMUS

Ravinnon merkitys urheilijan terveydelle,
fyysiselle suorituskyvylle ja kehon koos-
tumukselle on tarked. Liikuntaravitsemus-
kirja on tarkoitettu kaikille, jotka kaipaa-
vat viimeisinta ja luotettavinta tietoa ra-
vinnon merkityksesta liikunnassa ja ur-
heilussa. Kirja huomioi jaksoissaan kes-
tavyysurheilun, lasten ja nuorten,
naisurheilijoiden seka lihaskuntoharjoit-
telun erityispiirteet.

Kaikista kirjoista saat tarkemmat tiedot kotisivuiltamme
www.vk-kustannus.com

VK-Kustannus Oy

Paasikivenkatu 2 a
15110 LAHTI

Tilauspalvelu
Puh. (03) 468 9100
Fax (03) 468 9123

Urheilijan taustalle pyritidn usein
rakentamaan tiimi, joka muodostuu
eri alojen asiantuntijoista. Tamdn
tiimin avulla urheilijalle pyritdidn
antamaan kaikki tarvittava tuki
harjoitteluun ja menestymiseen.
Tiimiin kuuluu usein hieroja, fysio-
terapeutti, ravintoasiantuntija ja
fyysinen valmentaja. Liheskddn
kaikilla ei titd mahdollisuutta ole.
Siksi on merkittavdd, ettd kaikilla
valmentajilla ja nuorten urheilijoiden
vanhemmilla olisi mahdollisuus
ndiden asioiden perustietojen
saamiseen. Tdtd tarkoitusta varten
on toteutettu VALMENNUKSEN
TUKITOIMET -kirjapaketti.
Paketin kirjoista saat tietoa urheilijan
ravitsemuksesta, tehokkaasta lihas-
huollosta ja vammojen ennalta-
ehkdisystd sekd monipuolisesta
lihaskuntoharjoittelusta

Suosittelemme uutta Valmennuksen
tukitoimet —kirjapakettia kaikkien
valmentajien kdsikirjastoksi matkalla
menestykseen!

Suomen Valmentajat ry m

KAYTANNON LIHASHUOLTO

Tehokkaan lihashuollon kisikirja, josta
loydat tiedot miten valmistaa keho suori-
tukseen oikealla alkulammittelylla ja
14 ja venyttelylla. Rentouttavat ja palaut-
tavat hieronnat opit kiytannonlaheisesti
kirjan sivulta samoin kuin yleisimmat tu-
ki- ja ensiaputeippaukset.

TEETILAUS JO

TANAAN!

Kirjapaketin
hinta on 135 €

tilaus @vk-kustannus.com
www.vk-kustannus.com




