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Nopeus- ja nopeusvoimaharijoittelu
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Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu
Tavoitteet

NOPEUSHARJOITTELUN PERIAATTEET
SUUNNANMUUTOS

YHDISTELMAHARIJOITUS




Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu
Nopeusharjoittelun periaatteet

HARJOITTELE LEVANNEENA.
LYHYET SUORITUKSET.
RIITTAVAT PALAUTUKSET.
MAKSIMAALINEN YRITYS

LAJINOMAISUUS
HUOMIOI LIIKKEEN KOLME SUUNTAA




Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu
Nopeusharjoittelun periaatteet

HARJOITTELE LEVANNEENA
— lepopaivan jalkeen, harjoituksen alussa
LYHYET SUORITUKSET

— 1 -6 sekuntia
RIITTAVAT PALAUTUKSET

— tdydellinen palautuminen 2 — 10 minuuttia
MAKSIMAALINEN YRITYS

— 100%, suorituksen nopeus ja teho




Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu
Suunnanmuutos

KORIPALLO ON SUUNNANMUUTOSLAII:

LAHTOJA, KIIHDYTYKSIA, JARRUTUKSIA, PYSAHDYKSIA, SUUNNAN
MUUTOKSIA, HYPPYJA, ALASTULOJA...

LEIKKAUKSIA, AJOJA, HARHAUTUKSIA, PUOLUSTAMISTA...

ETEEN, TAAKSE, SIVUILLE, YLOSPAIN...



Nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu
Yhdistelmaharjoitus

SIVULIIKE JA SUUNNAN MUUTOS:

LIIKKUMINEN
HYPPAAMINEN
KUNTOPALLOHARIJOITTELU




