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Liikkuva koulu alueseminaari 28.11.2018
Rope Skipping ideatunti

Tunnilla kaytetaan kolmea erilaista narua. Yksildhyppelyyn tarkoitettua single narua ja kahta pidemp&a (4m
ja 9m), jotka sopivat erikokoisille ryhmille.

Perus narunkéasittelytaidot:

narun pyoritys sivussa ja hypyt
perushyppy vélihypylla
perushyppy ilman vélihyppya
side-hyppy-side
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Hippa single-naruilla

Valitaan hipat. Liikutaan juoksemalla joko naru k&dessa tai vyotarélle sidottuna. Jos jaa kiinni, hypitaan
narulla paikallaan. Pelastaminen tapahtuu siten, etta kaveri tulee hyppdamaan saman narun sisélle 1-3

hyppya.
Long-rope (9m naru)

o lapijuoksu yksin, pareittain, neljastaan jne.
o samat yhdella hypylla (ensin 1, sitten 2, 4, 8, 10 jne)
o kaikki tulee samaan aikaan narun viereen ja hypataan samaan aikaan

Long rope (4m naru)

lapijuoksut kahdeksikossa
nurjalta puolelta sisdédanmeno
kuka saa ekana 50-100 hyppya
pareittain hyppiminen
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Double Dutch (kaksi pyorittajaa ja kaksi 4m narua)

o sisaan- ja ulosmeno
o hypyt sisélla
o pyoérittaminen

Voimistelu liikuttaa!
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Mista naruja voi tilata?

Narujen mittoja:
Monien narutoimittajien narujen pituuden ilmoitetaan jalkoina. Oheisesta taulukosta saat
suuntaa pituuksista.

* 7 ft esi-alaluokat

* 8 ft koululaismitta

* 9 ft ylaaste/lukio/naiset

* 10 ft pitkat aikuiset (miehet yli 185 cm)

* 14 ft -16 ft parihyppelynarut

* Mega-pitkd 9-metrinen (29 ft) sopii erinomaisesti koko luokan/ryhméan yhteishyppelyyn

Erilaisia naruja:

* Single rope = yksin hyppely naru

* Long rope = pitk& hyppynaru, molemmissa paissa pydrittajat

* Double Dutch = kun pitki& naruja on 2 ja niita pydritetdaan vuorotahdissa, kutsutaan sita
Double Dutch -hyppelyksi

* Naru, jossa lukee beaded rope = naru on paallystetty muovipaloilla /helmilla

* tavalliseen perushyppelyyn sopii lyhytkahvainen naru = short handle speed rope
* temppuiluun sopii myos hyvin pidempikahvainen naru= middle/long handle speed rope

Narujen hinnat vaihtelevat suuresti tilausmaarasta, toimitustavasta ja narun materiaalista.
* Single rope narut maksavat 2 — 5 €

* Long rope narut5 — 10 €

* Extralong (9 m) 16 €

* Beaded long rope narutn. 10 — 15 €

Voimistelu lifkuttas!
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Tsekkaa uusi toimittaja!!

ROPESKIPPING.FI on suomalainen rope skipping hyppynaruihin erikoistunut tavaratalo
netissa. Valikoimastamme [6ytyy mm. pitkdkahvainen freestyle hyppynaru, joka
mahdollistaa nayttavien lilkkesarjojen ja temppujen harjoittelun. Varastomme sijaitsee
Helsingissa ja toimitamme naruja kaikkialle Suomeen.

Liséatietoja: asiakaspalvelu@ropeskipping.fi ja puhelimitse voit tiedustella: 0405184697

Kerkosport

Narut yksin hyppelyyn
Narut yhteishyppelyyn
6 metrin pitkd hyppynaru
9 metrin pitkd hyppynaru

Suomalaisille tuttu Sanser myy naruja suoraan seuroille. Talla hetkella varastossa on
perusnaruja 8 ft, 9 ft ja 14 ft mittaisia. Tilauksista voi tiedustella Juha Jokiselta.
(etunimi.sukunimi@sanser.fi)

Intiasta voi tilata hyvia, kevyita ja halpoja naruja nettikaupasta: Sanquine Jump ropes
Hintaan vaikuttaa lento- vai meritiekuljetus seka tullimaksut.

Ruotsista saa laadukkaita naruja. Erittdin hyva palvelu: Textalk

Saksassa on paljon naruja myynnissa ja tdssé 2 vaihtoehtoa:

Sport Thieme
Skiptech

Voimistelu lifkuttas!
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http://www.ropeskipping.fi/
http://www.kerkoshop.com/Etusivu/Tuote/306325/Hyppynaru-ulkokayttoon-2730-mm.aspx
http://www.kerkoshop.com/Etusivu/Tuote/602950/Hyppynaru-ulkokayttoon-4500-mm.aspx
http://www.kerkoshop.com/Etusivu/Tuote/605493/Hyppynaru-6-m.aspx
http://www.kerkoshop.com/Etusivu/Tuote/306302/Hyppynaru-superpitka-9000-mm.aspx
http://www.sanguinejumpropes.com/Licorice-Speed-Jump-Ropes-s/1207.htm
http://36846.shop.textalk.se/se/shop.php?id=36846
https://www.sport-thieme.de/Speed-Rope
http://skiptech.de/
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Suomalainen fitness-treenivarusteita myyva kauppa:
Halpa-fithess

Amerikasta voi tilata kaikenlaisia ja varisia naruja: Buy jump ropes

Kysy ihmeessa lisatietoja ja kerro tarpeestasi. Tsemppia!

Liséa Rope Skippingista:

https://www.voimistelu.fi/fi/L% C3%B6yd% C3%A4-voimistelu/Lapset-ja-nuoret/Lasten-ja-nuorten-
harrastus/Rope-Skipping

Voimistelu liikuttaa!
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https://halpafitness.fi/collections/hyppynarut-speed-rope?gclid=Cj0KEQiA5bvEBRCM6vypnc7QgMkBEiQAUZftQJRuzrxG-3_nbRYIj3Qy6AZLe6ouSpxSJ-1ZHaAUGt8aAjYK8P8HAQ
https://www.buyjumpropes.net/
https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Lapset-ja-nuoret/Lasten-ja-nuorten-harrastus/Rope-Skipping
https://www.voimistelu.fi/fi/L%C3%B6yd%C3%A4-voimistelu/Lapset-ja-nuoret/Lasten-ja-nuorten-harrastus/Rope-Skipping
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