LEIRI 3
Nostotekniikat (olympianostot) ja ndiden tukiharjoitteet

7.-9.1k (sama sisaltd, vaatimustasoa ja kaytettavaa vastusta muutetaan ikaluokasta riippuen)

Teema: Nostotekniikat (olympianostot) - rinnalleveto ja ylostyonto, tempaus
Apuliikkeet (lantion ja keskivartalon hallinta, lavan voima ja hallinta)

Tavoite: Tutustuttaa urheilijat olympianostojen tekniikkaan ja likemalleihin. Urheilija osaa suorittaa
harjoitteet turvallisesti kepilla tai kevyilld kuormilla. Apuliikkeistd ideaa omaan harjoitteluun ja
ymmarrysta miksi osa-alueita harjoitetaan (erityishuomio lantion voimantuottoon).

Vilineet: puukepit (maara ryhman koosta riippuen, jokaiselle oma), eripainoiset voimatangot (oma tai
1kpl/pari ryhmakoosta riippuen)

1. ALKULAMMITTELY (n. 20min)

1. Sykkeennosto & ketteryys pareittain:
Junkyard Dog Warm Up molemmille 5 x edestakainen hyppykierros kasien yli (alkuun kadet
matalammalla) + 5 x sillan yli + ali

2. Kyykyn kertausta leiriltd 1, lantion ja lavan alueen aktivointi ja hallinta, liikkkuvuus

-kehonpainokyykky (teravasti ylos) x 8

-5 x (kyykky + *ala-asennossa rintarangan kierrot (1+1) + kyykysta ylos)
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-3 x (ankkakavely eteen + taakse (4+4 askelta) + polvikosketus lattiaan* 1+1 + kaydaan
istumassa jalat suorana lattialla)

-hidas valakyykky ilman valinettd 1 x 5


https://www.youtube.com/watch?v=LcxiC-hL0SU

OIKEIN VAARIN
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-valakyykky kadet ristissa paan ylapuolella* (=“egyptildainen”) 1 x 5 — tunnustele missa pain
kehoa tuntuu mahdollisesti kireyksia (takaketju, hartialinja, lavat yms.)

-lapapunnerrus lankkuasennossa (rauhallinen) 2 x 6

-kahden jalan lantion nosto (teravasti ylos) x 5
-yhden jalan lantion nostot 5 + 5

-pakarakavely 14 eteen + 14 taakse https://www.voimanpolku.info/kehonhallinta/taysistunta/
(ryhdikés asento, jalat mahdollisimman suorana, kadet rintakehalla ristissa, liike pyritaan
tekemaan pakaroita jannittamalla)

Alavartalon rajahtava voima / nopeusvoima, lantion hallinta:

2 Kierrosta:

-vauhditon pituushyppy x 6

-olyburpee x 6 — tarkoitus paasta burpeesta mahd. teravasti jamakkaan kyykyn ala-asentoon
(kyynarpaiden nopea tuonti eteen)

2. TEKNIIKKA, TAITO JA HALLINTA (n. 30-40min)

Rinnalleveto + ylostyonto

(Lahtokohtaisesti raaka rinnalleveto nopeusvoimaharjoitteena + tasajalkatyonto. lkaluokasta,
ryhman tasosta ja kokemuksesta riippuen lopussa voi kokeilla vastaanottoa syvakyykkyyn ja /

tai 1ahtd maasta)

Koko ryhma tekee yhté aikaa (valmentaja laskee rytmin, esim. 3 x jokaista alla olevaa
vaihetta, lepo kierrosten valilla).


https://www.voimanpolku.info/kehonhallinta/taysistunta/

Alkuun tekniikka kepilld, sen jalkeen eripainoiset voimatangot kayttéon. Jos on iso ryhma, niin
tanko pareittain: toinen tekee, toinen lepaa ja seuraa tekniikkaa sivusta + tehokkaat vaihdot.

Rinnalleveto

-ldhtéasento + sormilukko

-vetovaihe (clean pull + high pull)

-loppuponnistus (lantio tekee aktiivisesti ty6ta, potku suuntautuu yléspain)
-tueton vaihe ja allemeno

-vastaanotto ja ylésnousu

7Ik: rinnalleveto riipusta & raakana

8lk: rinnalleveto riipusta & raakana + kokeillaan vastaanotto kyykkyyn

9lk: rinnalleveto riipusta & raakana + kokeillaan vastaanotto kyykkyyn + jos sujuu hyvin, niin
voi kokeilla 1aht6a maasta: 5-pistehinkkaus -harjoite (kineettinen ketju, riittava lihasten
aktivointi, kadet roikkuvat): lahtdasento, polven alla, polven paalla, puolireisi, 2-potkun asento
korkealla reidella

Lihtdasento Alkuveto Loppuveto Loppuponnistus

Ylostyonto

-tuetaan keskivartalo

-vauhdinotto

-vastaanotto (raaka eli tasajalka / 8.-9lk. kanssa voi kokeilla saksausta)
-nousu loppuasentoon (etujalka ensin) + painon hallinta paan paalla

-ensimmaisilla kierroksilla voi ottaa pystypunnerruksen ja vauhtipunnerruksen ennen
yléstyontéa

Loppuun kaikille kompleksit ja muutama kierros omatoimista tekemista, esim. 3+3, 2+2, 2+1,
1+1 jne. (rinnalleveto+yldstydnto).



1. Rinnallevedon loppuasento
2. Tydnndn, pystypunnerruksen ja

vauhtipunnerruksen loppuasento
1. 2. 3. 3. Valakyykky

2. Tempaus

Lahtokohtaisesti raakatempaus nopeusvoimaharjoitteena / jos paasee hallitusti
syvakyykkyyn, voi loppuun kokeilla syvempaa vastaanottoa (hakien samalla syvyytta, mihin
tassa vaiheessa on jarkevaa ottaa tempauksen vastaanotto).

Koko ryhma tekee yhta aikaa (valmentaja laskee rytmin, esim. 3 x jokaista alla olevaa
vaihetta, lepo kierrosten valilla).

Noston kehittely polven ylapuolelta:

-lahtdasento (reisien ja selan aktivointi)

-vetovaihe (polven ohituksessa painetaan polvia tangon alle)

-loppuponnistus (lantion ty6 ylospain, ei horisontaalisesti)

-tueton vaihe ja allemeno + terava rannekaanto (kyynarpaat lukkiutuvat ja jalat lydvat maahan
yhta aikaa)

-ylésnousu

8.-9.Ik voi kokeilla 1aht6a maasta / 5-pistehinkkaus -harjoite (kineettinen ketju, riittava lihasten
aktivointi, kadet roikkuvat): l1ahtdasento, polven alla, polven paalla, puolireisi, loppuvedon
ponnistusasento

Tukiharjoitteet

Valineet: 1 x tanko / pari
Harjoitteita voi soveltaa lajin vaatimuksista riippuen.

1a) Valakyykky kepilld, 3s pysaytys ala-asennossa x 6

-ala-asennossa huomio lantion hallintaan (jamakka ala-asento)

-polvilinjaus

-koko jalkapohja lattiassa (myds kantapaa), jata kyykky hieman vajaaksi jos kantapaa irtoaa
maasta



— vaihto parin kanssa

1b) Askelkyykkykavely
7lk: 1. kierros tanko niskan takana, 2. kierros tanko eturakissa
8.-9lk: 1. kierros tanko suorilla kasilla paan paalla (valakyykkyleveys), 2. kierros
tanko suorilla kasilla paan paalla (tyontdleveys) tai eturakissa (liikkuvuudesta ja
tasosta riippuen)

-huomio alaraajan linjaukseen ja lantion hallintaan ala-asennossa, lantio ojentuu askelta
ottaessa

2. Kottikarry parin kanssa eri suuntiin (hidas)
-esim. 10 askelta eteen, 5 + 5 sivuille, 10 taakse
-keskittyminen lantion, keskivartalon ja lapojen hallintaan

Loppuun: yhteenveto olympianostoista, ndiden kayttamisesta ominaisuusharjoittelussa ja naiden
kaytannon harjoittamisesta (aina tekniikka edella).



