
Urheilijan taidot ja ominaisuudet: 
Nostotekniikat ja kuntopiirit

2.1 KORIPALLOVALMENTAJAN JATKO-OPINNOT



Nostotekniikat ja kuntopiirit
Tavoitteet

NOSTOTEKNIIKOIDEN YDINKOHDAT (RINNALLEVETO, 
TEMPAUS JA KYYKKY)

KUNTOPIIRIEN RAKENTAMINEN

PERUSLIIKEMALLIT



Voiman polku



Nostotekniikat ja kuntopiirit
Nostotekniikat

KYYKKY

RINNALLEVETO

TEMPAUS



Nostotekniikat ja kuntopiirit
Kuntopiirit

PERUSLIIKEMALLIT
KYYKKYLIIKKEET
ASKELLUSLIIKKEET
YHDEN JALAN LIIKKEET
VETOLIIKKEET
TYÖNTÖLIIKKEET
KIERTOLIIKKEET



KIRJAA 
HARJOITTEET 

ITSELLESI


