MM-coach

Pesan

. MM-coach urheiluvalmennus

MM-coach on urheiluvalmennukseen

erikoistunut yritys, jonka vastuulli-

sena toimijana on 40-vuotta valmen-
tajana toiminut Matti Mansikka.

MM-coach perustaa valmennuspalve-

O 2 lun pitkdan kokemukseen, hyvaan
ammatllllseen koulutukseen ja Jatkuvaan valmen-
nusopin uudistumiseen.

Mansikka on valmentanut pesapalloilijoita kaikilla
sarjatasoilla nuorista aikuisten Suomenmesta-
ruuden voittaneisiin joukkueisiin asti.

MONIPUOLISUUDEN
KAUSI 6 - 12v

6-12v harjoitustavoitteet:
* koordinaatio

* juoksutekniikka

* liiketaito

* yleiset taitovalmiudet

* elastisuus

« vartalon lihashallinta

* monipuoliset perustaidot
* lajitaidon perusteet

* vammojen ennaltaehkaisy

LYONTIKOULUSSA OPPII

MM-coach’in lyontikoulussa kehitetaan mo-
toriasia taitovalmiuksia, opetellaan lajikoh-
taisten taitojen harjoittaminen ja opitaan
pesapallon peruslyonnin perustekniikka.
Toiminnallinen alkuverryttely ja liiketaito-
harjoittelu opettavat juoksutekniikan perus-
teet jokaiselle osanottajalle.

alion Iiyontikoulu

Pesapallon lyontikoulu 6-12-vuotiaille tytoille ja pojille Linnalan pesapalloken-
talla 10. - 19.6. 2008. Harjoitusryhmia kaksi, 20 ensin ilmoittautunutta mahtuu
ryhmiin, lisaryhmat perustetaan tarvittaessa.

Harjoitusryhman koko 8-10 oppilasta, opetuskerran pituus 1 tunti.

Harjoitukset 1:11a viikolla tiistai, torstai ja perjantai klo 13 - 14, toinen ryhma
14,15 - 15,15, 2:lla vk:lla maanantai, tiistai ja torstai, samat kelloajat.

Kuuden harjoituskerran hinta on 30 € ( sis alv. ) Pesispassin kanssa 37 €.

Lyontikoulun hinta sisaltaa: Lyontikouluun ilmoittautuminen
* opetusta 6x 1 tuntia * www.mm-coach.fi
* videoanalyysin lyonnin - ota yhteytta linkki
neljasta osavaiheesta: - oma nimi, osoite, ika, puhelin
1. alkuasento 2. latausvaihe * matti.mansikka@mm-coach.fi
3. osumavaihe 4. saattovaihe - oma nimi, osoite, ika, puhelin
* pesispassin vakuutuksella = puh. 0400-756 053
* lyonti- ja liiketaitoharjoittelua *tiedustelut yo. osoitteista

Lyontikoulussa harjoitellaan lyonnin suoritustekniikan
kaikki vaiheet otteesta loppusaattoon:

* vartalon kiertovoimien kayttoé kasien kiihdyttamiseen
* molempien kasien voimantuoton lisaaminen

* kiertoliike pitavaa tukea vasten

* lydnnin tehon ja suoritusvarmuuden kehittaminen

Lyontitekniikka, apuharjoitteet, virheiden korjaaminen, tekniikan harjoittelu

Lyontikoulun paivaohjelma

1. Toiminnallinen alkuverryttely 2. Liiketaitoharjoittelu
3. Lyonnin tekniikkaharjoittelu 4. Lyontiharjoittelu

5. Nopeus- ja liiketaito kilpailut 6. Loppuverryttely

KATSO KOTISIVUT: www.mm-coach.fi




