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Jakso 2.1 Koripallovalmennuksen tukitoimet: NOPEUS

Jotta saat nopeusharjoittelustasi parhaan mahdollisen hyddyn irti, pyri tekemaan
harjoitteet seuraavien nopeusharjoitteluperiaatteiden mukaan:

1.

Suorituksen nopeus ja teho
=  Teho aina ldhelld 100% joskus jopa yli
Suorituksen kesto 1-8 sekuntia
Palautusaika
=  Taydellinen palautuminen = 2-10 minuuttia suoritusten valissa
Suoritusmaara = 5-20 toistoa harjoituksessa
Palautumistila
= Harjoittele levanneena ja harjoituksen alkupuolella
Tahdonvoiman merkitys = 100% yritys
Lajinomaisuus ja eri lilkesuuntien huomioiminen

Nopeusharjoitus 1: First two/three steps

Nopeusharjoitus 2: Elastisen energian hyédyntiminen (plyometria) = Kaksi sivuttaishyppya &

kaksi/kolme pitkda ja voimakasta askelta — matka noin 4 metria
palautus 2-5min

liilkkeellelahto esim. paatyrajalta

tehtdvan voi paattd myos hypylla rautaan/sukkaan/levyn reunaan = talloin 13ht6 vapariviivalta
myos pallon/kuntopallon voi ottaa mukaan
Lahto erilaisista asennoista
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Perusasento x 3

Jalat perakkain, kdsi maassa (Jenkkifutislahto) x 2 + 2

Tuolilta 1ahto, jalat ilmassa (terdva tasajalkaiskutus lattiaan) x 3
Syvakyykysta 1ahto (sumolahtd) x 3

Pudotus + 13htd x 3

Hyppy aidan yli + |dht6 x 3

kaksi/kolme terdvaa askelta

tavoite oppia hyddyntamaan lihakseen varautuvaa elastista energiaa
(plyometrinen harjoittelu)

jalat askelkyykky- / telemark —asennossa = 2 hyppya aidan/tétsan yli +
kissamaisen pehmed alastulo = terava kahden / kolmen askeleen spurtti
palautus n. 2-5 min

4 krt vasen jalka edessa ja 4 krt oikea jalka edessa

voi tehda myos parikisana

Nopeusharjoite 3: Suunnanmuutosnopeus = 5-10-5

valitse kentalta 3 viivaa, jotka ovat n. 3-5m etaisyydella toisistaan
keskimmainen viiva on ldhtoviiva = spurtti toiseen reunaan = suunnan
muutos & spurtti toiseen paatyyn = suunnan muutos & spurtti takaisin
keskiviivalle

voi toteuttaa myos parikisana tai viestina
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- toista 5-10krt = palautus 2-3 min

Nopeusharjoite 4: Suunnanmuutosnopeus ja ketteryys kartioilla
- s3ada valimatkat sellaisiksi, ettd suoritus kestdd max 6-8s = palautus 1min-
- toistan.8-12 krt
- toteuta harjoitteet aina siten, ettd huomioit seka oikean ettd vasemman puolen suoritukset
- tee kdannoksia pikkuaskelilla (ketteryys) ja suunnanmuutosaskeleella
- voitehdad myos parikisana tai viesteina
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Nopeusharjoitus 5: Kiihdytys — jarrutus

- Variaatiot: etuperin — takaperin, sivuttaisliike, crossover-juoksu

- Palautus 30/60s
1. Juoksu — hidastus — asento x 2
2. Juoksu — hidastus — valitén suunnanmuutos x 2
3. Juoksu — toistuva suunnanmuutos merkista x 2
4. Juoksu — 90 kaanto — hidastus — asento x 2
5. Juoksu — 180 kdanto — hidastus — asento x 2

NOPEUS > PONNISTUSVOIMA
- Tee myds ponnistusvoimaharjoittelu nopeusvoimaharjoitteluperiaatteita toteuttaen levdanneena
harjoitusten alussa tai omana harjoituksenaan hyvan lammittelyn jalkeen
- voit tehda ponnistusvoimaharjoituksen omana harjoituksenaan tai ennen joukkuetreenia
alkulammittelyn jalkeen
- Aina kun mahdollista, tee hypyt pehmeill alustalla - jalkasi sadstyvat ylimaaraiseltd
iskutukselta

Hyppyharjoitus 1: Tasajalkahypyt = hypyt korin alta
- 4 +4x5 hypyn sarja = palautus 2-3 min
- 4 ensimmaista sarjaa pohjeponnistuksilla mahdollisimman nopealla lattiakontaktilla
- 4 viimeist3 sarjaa reisiponnistuksella = suurempi jousto polvista ja lantiosta alastulossa = muista
polvien linjaus!
- palautus suoritusten valissa 1min-
- yritd koskea kéddell3 levyn reunaan/sukkaan/rautaan.....

Hyppyharjoitus 2: Aita-/porrashypyt
- 6 aitaa maltillisella korkeudella = palautus 2-3 min
o 5 x tasahypyt
o 5 xyhden jalan hypyt
o 5 x siksak = aidat hieman limittdin = hyppy 1. aidan yli + hyppy sivulle toisen aidan eteen >
hyppy 2. aidan yli
- samat hypyt voi tehda portaissa = polvet ja nilkat saastyvat alastulojen aiheuttamilta iskuilta

-
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Hyppyharjoitus 3: Hypyt
1. Pudotus boxilta kahdelle jalalle + suunnanmuutoshyppy
2. Aitahypyt — 3 aitaa, korkeus nouseva
3. Aitahypyt — 5 aitaa, jalat ponnistaessa perakkain — vaihtuu alastuloon
4. Yhden jalan hyppy x 2 + 1aht6
5. Toinen jalka boxin paalla, ponnistus boxin yli (slidehyppy)+ 1ahto
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