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NUOREN SUUNNISTAJAN VOIMAHARJOITTELU

1. Miksi voimaharjoittelu on tarkeaa nuorelle suunnistajalle?

Huippusuunnistuksen lajianalyysin (2024) mukaan suunnistus on fyysisten ominaisuuksien suhteen ensisijaisesti
kestavyyslaji. Nuoren suunnistajan suorituskyky rakentuukin monipuolisen fyysisen pohjan varaan. Voimaharjoit-
telu tukee tata kehitystad vahvistamalla kehon rakenteita, parantamalla liikkumisen taloudellisuutta ja ehkaisemalla
rasitusvammoja.

2.VVoimaharjoittelun tavoitteet suunnistajalla
* Vammojen ennaltaehkaisy: erityisesti polvi-, nilkka- ja

alaselkivaivat. ® Hyva tietda - linaspituus

Keskivartalon hallinta ja tuki

Tukilihasten vahvistaminen: loitontajat, lahentajat, Jokaisella lihaksella on optimipituus
selkdrangan suoja voimantuoton potentiaalille. Optimi-
Juoksuvoiman kehittaminen: askelkontaktin tehokkuus, . . ) .
ponnistusvoima, kimmoisuus. pituudella tyo helppoa, vaikka voi-

Lajinomainen voimakestavyys: voiman tuotto vasyneend mantuottokyky on suuri. Toisaalta
ja epatasaisessa maastossa. pitkaksi venyneen tai lyhyeksi supis-

Nuoren suunnistajan voimaharjoittelun tulisi sisaltaa: tuneen lihaksen voimantuottokyky on
a.Lajinomainen voimakestavyys: kilpailuvauhtinen . e
matala mutta liike tuntuu silti raskaal-

suunnistus, polkujuoksu ja makivedot. : . s
b.Keskivartalon hallinta seka nilkan ja jalkateran ta. Lihaspituutta on helppo arvioida

harjoitteet. nivelkulman perusteella (hitaassa liik-
c.Nopeusvoima: loikat, hypyt, makivedot ja lyhyet keessé).
kiihdytykset.
d.Maksimivoima: harjoittelu lisapainoilla.
o Kehittymiseen 2krt viikossa, yllapitamiseksi 1krt viikossa

@ ( f«r'
13-15-vuotiaat 15-17-vuotiaat \ J;

Liikkuvuuden kehittyminen Maksimivoimaharjoittelun opiskelu
Helposta vaativaan: Helpoista harjoitteista vaativampiin \
tasapainon haastaminen o Rajoitetuilla koneilla pohjan rakentaminen N = ) )
tukipisteita vahentamalla o Vapailla painoilla tekniikka ennen kuormaa -

taitojen ja lihaskunnon Lihakset ja janteet vahvistuvat suuren mekaanisen jannityksen kautta
kasvaessa Progressio:

Saannollisyys: jatkuvuus o Kuormaa lisataan kehityksen mukaan

tarkeampaa kuin yksittaiset o Urheilijan oma uteliaisuus rajojen kokeilussa tarkeaa

harjoitukset. E 3 Kuntosaliharjoittelu tukee juoksu- ja suunnistusharjoittelua
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Harjoituksen sisalto Omat muistiinpanot

Kesto noin 60 minuuttia

o Lammittely (10min)
 Balancing core (20/10 > 35/25 » 40/20 >
55/5)
o Bird-dog - 2 tukipisteella
Loitontajat
= dippi polvet maassa - dippi - dippi +
steppaus > yhdella jalalla
= “tahdet”
= Vviivahyppy sivuttain
Lahentajat (kylkimakuu)
= alajalan nosto
= polvi maassa dippi
= Copenhagen adductors (penkilld),
maassa
Lonkan koukistajat
= (14-)linkkuveitsi
= pyoraily
» 1-jalan istumaannousu (kaveri)
Ulkokierto
= “Koiran pissatus”
= “lentokone”
= “simpukka”
Lankkuja
= tavallinen, steppaus, kaden nosto,
korkea/matala vaihto, haarahyppy,
haarahyppy yhdella kadella
e Ryhti/ylavartalo:
o etunojapunnerrus
o selka + kadet taakse
o valakyykky
e Jalat:
o Askelkyykky
o 1-jalan kyykyt: pistooli, katkarapu,
havaiji, lohikaarme
o 1-jalan pohkeillenousu (tai 2 ylos 1 alas)
o Jadhdyttely: liikkuvuus (5min)

o

o

o

o

o
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Harjoituksen sisalto Omat muistiinpanot

« Alkuholkka 15-30min (45min)
« Lamppa kehonpainolla (10min)
“Balancing core”
o Koppakuoriaiset
o Bird-dog - 2 tukipisteella
o Loitontajat
= dippi polvet maassa, dippi, dippi
+ steppaus, 1-jalan
» t8hdet!
o Lahentajat
= alajalan nostot
= Copenhagen (penkilld), maassa
o Lankkuja
= tavallinen, steppaus, kasien
nosto, korkea/matala vaihto,
haarahyppy yhdella kadella

o Kolme voimaharjoitetta

» Turvallisuudesta:

o Jos ei liikettd, kdytanndssa
mahdotonta saada lihas- tai
jannevauriota

o Koneilla harjoittelu erittain
turvallinen
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ETUREISIKONE Omat muistiinpanot

» Lammittely
o 2-3x10-20 toistoa kahdella jalalla
o Kahdella jalalla ylos =1
« 1-jalan pito f
o Polvikulma (~120 astetta)
o 2..3..5sek
o 4 toistoa, 2min palautus
o 3-4 urheilijan ryhma ehtii tehda
jokainen sopivan palautuksen
puitteissa
« Sopivien painojen haarukointi:
yhdella jalalla nosto ei onnistu

POHJEPRASSI / Omat muistiinpanot

. Lémmittelg \ ,—jf;’{
o Kahden jalan nilkan ojennus ' S
o 2-3x10-20 toistoa NV
« Kahdella jalalla yl&s, yhdell3 jalalla pito-~
o Nilkkakulma (-15 astetta)
o 5.10.15sek
o 2..3..4 toistoa, 1-2 min palautus

¥2-KYYKKY

o Lammittely
o Valakyykky kepilla
o Syvakyykyt pienella painolla
o Tekniikka
o “Istutaan tuolille” > lantio I&dhtee taakse
o Polvikulma ala-asennossa 90 astetta
o Selka pysyy neutraalina koko
suorituksen
o Sivusta: Tanko jalkateran paalla
o Edesta polvet pysyvat linjassa ala-
asennosta ponnistettaessa
o Olkapaat kevyesti taakse, tanko pysyy
olkapaiden paalla
» Olkapaat tottuvat parissa viikossa tankoon,
ei lahtokohtaisesti tarvetta pehmusteiden
kaytolle
o Kuormitus: 2-3x4/2min
o Tempo: 20x

o _:.‘.;.i"_‘ o,

Omat muistiinpanot
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