PALLO HALTUUN
- PIENRYHMAT

Maanantaisin 18.00-19.00
Torstaisin 18.30-19.30

(Aloitus vko 6)

119€/kk

Valmennuksen kesto 2kk (8 tapaamista)
Treeni 1x/vko
Osallistujamaara 4-8 henkea/ryhma
Maksuvalineeksi kayvat myos Smartum, e-Passi tai Eazybreak

[Imoittautumiset ja lisitietoa:
info@oulunptstudio.fi



PALLO HALTUUN

Pallo haltuun - pienryhmavalmennus on erityisesti Nallisportin palloilulajien
harrastajille suunnattu fysiikkavalmennus, jossa valmentajina toimivat Oulun
PT Studion personal trainerit. Harjoittelu tapahtuu Nallisportin Workout -

klubilla. Valmentajina toimivat Jonna Kallunki ja Matti Hameenkorpi.

Valmennuksessa keskitytaan palloilua tukevaan harjoitteluun, joka kehittaa
monipuolisesti fyysisen kunnon eri osatekijoita: lihaskuntoa, liikkuvuutta,
tasapainoa ja koordinaatiota, ketteryytta seka kestavyytta. Juuri naita
ominaisuuksia jokainen palloilulajien harrastaja tarvitsee.

Mita saat pienryhmavalmennuksesta:

- Monipuolisuutta pallopelien harjoitteluun
- Lihaskunto kasvaa ja liikkuvuus paranee
- Tasapaino, koordinaatio, ketteryys seka kehonhallinta kehittyvat
- Loukkaantumisriski pienenee
- Saat treenata samanhenkisessa ryhmassa ammattitaitoisen valmentajan
johdolla.

Kenelle pienryhmavalmennus sopii:

- Kaikille palloilulajien harrastajille, jotka haluavat parantaa omaa
lajisuoritustaan ja kehittya siina entista paremmaksi
- Heille, jotka ovat valmiita sitoutumaan valmennukseen ja tekemaan tuloksia

saannollisella ja suunnitelmallisella harjoittelulla

Hintaan kuuluu treenien lisaksi treeniohjelmat (lihaskunto, liikkuvuus).
Ohjelmat tulevat kayttoosi myos sahkoisesti Sportyplanner -sovellukseen
omien tunnusten taakse.



