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Nostamisen perusteet, teoria

* Otteet tangosta Sormilukko, myotaote, apinaote, hihnojen kaytto.
» Oteleveydet ja lahtoasennot Tempausote, tyontoote

« Nostajan mitat ja liikkuvuus Oikeiden liikkeiden valitseminen, nostajan liikkuvuuden ja
kehon mittasuhteiden huomioiminen nostoasentoja
haettaessa. Lyhytselkaiset ja pitkaraajaiset: lahtoasennossa
lantio on ylempana ja seistaan kauempana tangosta.
Pitkaselkaiset ja lyhytraajaiset: lahtoasennossa lahempana
tankoa ja lantio alempana.

« Tasapainoalue ja nostolitkeradat Tehokas ja turvallinen nostaminen

* Yhteinen painopiste Tehokas nostaminen edellyttaa, etta kuormaa liikutetaan
mahdollisimman lahella nostajaa ja nostajan tukipisteita

* Selan kuormitus Selan asennot - nostokulmat - voiman kaytto

« Jalkakyykyt Takakyykky/etukyykky
liitkkuvuus, nilkka-polvi-lantio-selka

TAVOITE

Oikeiden nostotekniikoiden oppiminen, tasapainoalueen hallinta,
lihaskunnon, lihastasapainon ja koordinaatiokyvyn harjoittaminen

Erikoisharjoitteita toiminnallisuuden lisaamiseksi
- eri lajien vaatimukset huomioiden

» Lantion/jalkojen voima/liikkuvuus

» Hartioiden liikkuvuus

* Monipuolinen ponnistusvoima

» Kehon hallinta, lihasten oikea aktivoitumisjarjestys

» Lihastasapaino + liikkuvuus, venytysvaikutukset

» Kireat lihakset: rintalihakset, lonkan koukistajat, reiden takaosan lihakset jne.



Huoltavat lihaskuntoharjoitteet

Omalla painolla seka levy- ja kasipainoliikkeilla

Kyynarvarren vipunostot

Levyn pyoritys paan yli pieni kierto/iso kierto
Vipunostot

Pystymelonta

’Kasipainoheijaus’ + yhden kaden/kahden kaden
’Sammakko’

Moottorisaha edesta normaali

Moottorisaha ylos suorille kasille samalle puolelle
Moottorisaha vuoroon molemmin kasin

Nosto 180 astetta (levyt ja kasipainot)
Olkapaa/kasi-hartiakierrot (propelli)
Kasipainokoukut

Tuulimylly etunojassa

Vartalon kierto — levyjumppaa pariharjoitukset
Hartia-selkakierto etunojassa

Yhden kaden vuoropunnerrus toistot maasta
’Korealainen auringonnousu’ kasipainot/levyt
Sama, mutta yhdella jalalla seisten
Kiertokyykky yhdella jalalla

Maasta nostot yhdella jalalla seisten

0,5 kg
5 kg

5 kg
2,5 kg
3 kg
2,5 kg
5-10 kg
2-8 kg
2-8 kg
5-10 kg
1,25 kg
3-5 kg
1,25 kg
5-15 kg
1-2 kg
3 kg
3-8 kg
3 kg

5 kg
5-10 kg




Tempaus kyykkytempaus on painonnoston kilpailulaji

* Raaka tempaus

* Voimatempaus

+ Tempausvala

e Tempausvala - alle menot
» Tempaus sivulta
e Kiertotempaus sivulta

» Saksitempaus

Tempaus  vetoharjoitteet

e Pystysoutu

e Pystysoutu suorille kasille

» Tempausveto

polvien alta ja nivusilta tempaus lahes suorille jaloille
tai puolikyykkyyn

tempaus ilman jalkaponnistusta suorille kasille ja jaloille
laskeutuminen syvakyykkyyn, kasien ja olkapaiden lukitus, ranteet
seka jalkojen asennot, vala-allemeno - vala ja punnerrus niskalta -
yhden kaden valat

puolikyykkyyn ja syvakyykkyyn, ensin pakioille nousten

eri oteleveydet

lahto polvien alta kiertaen suorille kasille 180 astetta

molemmat jalat siirtyvat, tai vain etummainen jalka siirtyy

veto nivusilta, polvista ja polvien alapuolelta kadet yhdessa

tangon liikerata mahdollisimman lahelta vartaloa seka
ylosvedossa ja alas laskussa

vetotekniikka eri vetokorkeuksilta

Tyonto rinnalleveto kyykkyyn ja ylostyonto, painonnoston kilpailusuoritus

» Tyontoveto
» Voimakaanto rinnalle
* Rinnalleveto raaka

+ Rinnalleveto sivulta

vetotekniikkaa eri vetokorkeuksilta
vastaanotto suorille jaloille
vedot riipusta eri korkeuksilta

kehittaa osallistuvan kehonpuoliskon voimaa, eri oteleveydet

Ylostyonto  tyonto saksaten, hartioiden ja lantion liikkuvuus

* Ylostyonto raaka
* Ylostyonto syvakyykkyyn

e Ylostyonto niskalta

suoritetaan ilman saksausta, parantaa hartioiden liikkuvuutta
erikoisharjoitus koko kehon liikkuvuuden parantamiseksi

lisaa olkapaiden ja hartioiden liikkuvuutta




Jalkakyykyt Ylaselan ryhti, tanko kainaloissa tai selan takana pystyssa

Syvakyykyssa lantion, lonkkien ja nilkkojen liikkuvuus, reiden takaosien kireys/selan

Pohjelihasten ja akillesjanteen kireys; jalkatera ei pysy alustassa.
Asentojen korjaukset, selka, haara-asennon leveys ja jalkaterat.

Etukyykky jalat hartioiden leveydella

Pekka-kyykky kasiote ristiin, kyykyn asento ryhdikas

Takakyykky syvakyykkyyn tai puolikyykkyyn

Askelkyykky tanko rinnalla / hartioilla, askellus eteen tai taakse, jalkojen

ja lantion hallinta seka liikkuvuus

Yhden jalan kyykky ja kyykkyhyppy liikkuvuus, koordinaatio ja voima

Pohjeharjoitteet pakioille nousut jalkaterien asentoa vaihdellen
Hyppykyykyt vuoroon pikkuhyppy ja puolikyykky rytmikkaasti hypaten
Luistelukyykky ”nouseva aurinko”, koko kehon hallinta ja liikkuvuus

Lahentajalihasten kireys ehkaisee ulkokiertajien normaalia toimintaa ja aiheuttaa virheellisia
lilkeratoja jo kavelyssakin. Venytysvaikutuksen kohdistuminen eri lihaksiin jalkateran asennon
muutoksilla ja kyykyn syvyydella.

Askelkyykky paikalla kiertaen kiertokyykky + julle, yhdistelmaliike
Lahtokyykyt saksiasennosta penkille nousut

Askelkyykky-askellus

Lonkan koukistajien kireys lisaa lanneselan notkoa ja siksi ehkaisee poikittaisen vatsalihaksen ja
selan syvien lihasten normaalia toimintaa.

- " Lyhyt askellus " on voimaperaisempi, paino etujalan paalla suoraan ylos ponnistaen, samalla
vapaan jalan isku pakaraan. Polvet ja jalkaterat samansuuntaiset.

- " Pitka askellus " tehostetaan lonkan koukistajien ja jalkojen lihasten venytysta.

- Yhdistelmat: askellus + tempaus tai punnerrus/kierrot, koko kehon kaytto ja koordinaatio

Punnerrukset Rintakehan ja ylaselan ojennus ja liikkuvuus

Yhden ja kahden kaden punnerrus, kehittavat ylavartalon liikkuvuutta ja voimaa

Pystypunnerrus/militar punnerrus kadet suoraksi asti asennossa seisten
Vauhtipunnerrus/voimatyonto paatyy suorille jaloille

Niskalta punnerrus eri oteleveydet

Ranskalainen punnerrus yhden tai kahden kaden, huom. venytysosio

Yhden kaden punnerrukset
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Keskivartalon 1ihakset

Nostamisen perusteet vapaapainoharjoittelussa
Keskivartalon ja lantion voima- ja lihaskunto

M. External Obligue Abdominis

Posterior Rotation of Pelvis

Muscles rotating
pelvis in posterior
direction:

Gluteus Maximus
Biceps Femoris (LH)
Semitendinosus
Semimembranosus
Adductor Magnus

Suora vatsalihas

Ulompi vino vatsalihas
Sisempi vino vatsalihas
Poikittainen vatsalihas
Nelikulmainen Tannelihas
Lanne-suoliluulihas
Seldn ojentaja

Leved selkalihas




