
Nopeusvoimaharjoitusdemo 9.2.2020 Suunnistusseminaari 

 

Harjoituksessa käytettävien lihasten aktivointi ja liikkuvuuksien varmistaminen (kuminauhoja apuna 

käyttäen) ennen varsinaista nopeusvoimaosiota. Pääosassa pakara, takareisi ja pohkeet. Lisäksi etureisi, 

lonkankoukistaja ja keskivartalo. 

 

1. Liikkuvuudet 

- takareiden liikkuvuus pitkällä kuminauhalla (suoralla jalalla ja pyörittäen) 

- jalasta kiinni kurotukset ylös ja alas (takareisi/etureisi) 

- pakara kahdella eri liikkeellä 

- pohkeet pumpaten 

- takareisi / lonkankoukistaja  

 

2. Aktivoinnit 

- vatsat (hidastettu istumaan nousu + jalkojen kierrot) 

- selät (pareittain) 

- pakara (lantion nostot) (yhdellä jalalla lähellä/kaukana) 

- jalan nostot sivulle konttausasennosta kuminauhalla (”koiran kusetus”) 

- etureisi (polvillaan nojailut taaksepäin) 

- takareisi (polvillaan nojailut eteenpäin pareittain) 

- pohkeet (päkiöille nousu, sama kyykyssä ja nopeat päkiöille nousut) 

 

3. Nopeusvoima 

a. rinnalleveto (lämmittelysarja alle)  

b. yhden jalan rinnalleveto 

c. penkille nousu sivuttain 

d. ylöstyöntö saksaten 

e. Borzov / kirppuhypyt etenevänä kuminauhalla vastustaen 

f. kyykkyhypyt (syvään ja korkealta) 

g. pohjehyppely 

h. loikat 

i. vuoroloikka 

ii. kinkka 

iii. loikka-kinkka yhdistelmä 

iv. juoksuloikka 

 


