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HELSINGIN NMKY A-POJAT
KESÄ 2006 FYSIIKKA

VIIKKORYTMITYS 1.6.–30.6.2006

MA
A-juoksut

TI
Ylä-/keskivartalo fysiikka

KE
B/C -juoksut (B=31.5., C=7.6., B=14.6., C=21.6., B=28.6.)

TO
Jalka/keskivartalo fysiikka

PE 
pelkkä laji
VEDOT / NOPEUSKESTÄVYYS

(A –juostaan aina maanantaisin ja B/C juostaan aina vuorotellen keskiviikkoisin)

· Matka: n. 20 m
Ylämäkeä juosten lähellä maksimi tehoa 

· Toistot: 8


· Sarjat: 4


· Palautus:
Hölkäten ja ravistellen mäki alas. Palautusaika sarjojen välissä 3 min.

· Matka: 100 m
Juoksuaika alle 17-(20) sekuntia

· Toistot: 10
Palautusaika 20 sekuntia

· Sarjat: 4
Palautusaika sarjojen välissä 3 minuuttia

· Matka: 4 km
100 metriä hölkäten -> 50 metriä maksimi teholla

· Toistot: 1


· Sarjat: 1


YLÄVARTALOVOIMA

rinta:
penkki/vinopenkki

3-4x6


pullover


2x8-10


pecdec/vipunosto selin
2x8-10

hartiat:
punnerrus käsipainoilla
2-3x6-10


vipunosto sivulle

2-3x6-10


military press tangolla
2-3x6-10

yläselkä:
leuka


2-3xmax


kulmasoutu

2-3x6-10


pystysoutu

2-3x6-10

hauis:
käsipainoilla/tangolla

2-3x8-10

ojentajat:
taljassa/käsipainoilla

2-3x6-10

LYHYT YLÄVARTALOVOIMA = YKSI LIIKE / LIHASRYHMÄ

YLÄVARTALOVOIMA = KAKSI LIIKETTÄ / LIHASRYHMÄ

PAINOT AINA NIIN, ETTÄ RAUTA LIIKKUU NOPEASTI MUTTA VASTUS SAA TUNTUA

JALKAVOIMA / NOPEUS
1. saksihypyt

30x30kg

2. ylöstyöntöhyppelyt
15x20kg

3. haarahypyt

30x20kg

4. penkillenousu+yt
16x20kg

5. siirtokyykkyhypyt
20x10kg

JALKAVOIMA / RÄJÄHTÄVYYS
1. tempaus puolikyykkyyn
x6 (30kg)

2. rinnalleveto

x6 (35kg)

3. box-kyykky

x6 (55kg)

4. penkillenousu

x6 6+6 (20kg)

5. pysäytetyt kyykkyhypyt
x6 (30kg)

KESKIKROPPA

1. vatsat kierrot sivulta
2x20
2. hyvää huomenta

2x10
3. 1-jalan maastaveto
2x5+5
4. vatsat, kyljet, selät
3x20

Lisäksi lajin yhteyteen törppöjä, aitoja, hyppyjä, loikkia

esim. lajikimmoisuus (loikkia)
- loikkia vuorojaloin edeten nopea kontakti 2x10m
- loikkia vuorojaloin takaperin 2x10m
- sivulaukka tehot sivulle 2x10m molemmat puolet
- sivulaukka tehot korkealle 2x10m molemmat puolet
- sivuttaisloikka ristiaskelin 2x10m molemmat puolet
- jalkatyö 3 m väliä edes-takaisin 5x10 sek
- tasaloikat syvästä kyykystä 4x6 
- max-spurtit 10x20m 
