Urheilijan taidot ja omlnalsuudet: N
Voimakeskus ja nostaminen

1.3 KORIPALLOVALMENTAJAN PERUSOPINNOT



Voimakeskus ja nostaminen
Tavoitteet

VOIMAKESKUKSEN LIHASKUNTO JA VOIMA OVAT KOKO
VARTALON VOIMANTUOTON TARKEIN OSA-ALUE.

NOSTAMISEN PERUSTEET.




Voimakeskus ja nostaminen
Voimakeskuksen merkitys

IHMISKEHON PAINOPISTE SIJOITTUU PAIKKAAN, JOSSA KEHON ERI
OSIEN MASSAT OVAT KESKIMAARIN YHTA KAUKANA TASTA PISTEESTA.
SEISOMA-ASENNOSSA PAINOPISTE SIJOITTUU NAVAN TAAKSE,

LANNERANGAN ETUPUOLELLE.

TUKIALUE ON SE OSA PINTAA, JONKA PAALLA TOIMITAAN JA SITA
VASTEN VOI TUOTTAA VOIMAA. JOTTA TASAPAINON SAILYTTAMINEN
ON MAHDOLLISTA PAINOPISTEEN TULEE SIJAITA TUKIALUEEN PAALLA.




Voimakeskus ja nostaminen
Voimakeskuksen merkitys

VOIMAKESKUKSELLA TARKOITETAAN PAINOPISTEEN JA SITA
YMPAROIVAN LIHAKSISTON KOKONAISUUTTA.

LIHASTEN AKTIVOIMINEN LIIKKEESSA ALOITETAAN LAHES
POIKKEUKSETTA VOIMAKESKUKSESTA.

TUKIPINTA AIHEUTTAA VASTAVOIMAN, JOKA ON YHTA SUURI KUIN
SIIHEN KOHDISTETTU VOIMA. KESKIVARTALON LIHAKSISTON TEHTAVA
ON VALITTAA NAITA VOIMIA.

ILMAN TASMALLISESTI HALLITTUA VOIMAKESKUSTA EI OLE SUJUVAA,
TEHOKASTA LIIKESUORITUSTAKAAN.



Voimakeskus ja nostaminen
Nostamisen perusteet — Tasapainoalue ja painopiste




Voimakeskus ja nostaminen
Nostamisen perusteet — Tasapainoalue ja painopiste




Voimakeskus ja nostaminen
Nostamisen perusteet — Hyva lahtoasento

Hyva asento Huono asento
Katse ylaviistoon Katse alaspain
Selan neutraali asento sailyy Selka pyoristyy




Voimakeskus ja nostaminen
Voiman polku




