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Hyppynaru

Vilineenkisittely tekniikka:
e Ote piissi olevista solmuista
Naru pystyy liikkkuman otteessa
Kidet mahdollisimman suorina
Pydoritys ranteista (nopeat), Pyoritys olkanivelen liikkeena (isot vilihypylliset)
Narun muoto siilyy selkeéini hyppyjen aikana
Narun tulisi pysya irti lattiasta

Narulle ominaiset liikkeet:
e Hypyt ja hyppelyt narun lipi
e Pyoritykset
e Irrotukset ja Heitot

Paikalla tehtiviit hypyt

Hyppelyt ja Hypyt (hyppynarut), Jalkatekniikan harjoittaminen
(rytmi, koordinaatio, kunto viline, liitkkuvuus (olkanivel, kunto)

e Juoksut

Nopeat tasat

Tasat vilijoustolla

Kinkat

Tasat paikalla hitaat-nopeat (jalat ojentuu — késien liikeradat)

Sama takaperin

Ristihyppy ja tasahyppy yhdistelmé / myds taaksepéin

Haaraperus -hiihto narun pysaytys jalan alle

Tuplat: Joka neljis, toinen, jokainen

Kyykkyhyppely (4 kyykky 4 ylhalla)

Oppilaiden oma sarja yhdistelméa

Pitkénaru

e Laineen ja aallot

paikaltaan 14ht6

Lapijuoksut

Hypyt kahdeksikkona kiertden (5,4,3,1, 2, 1dpi)
Tempon muutokset

Erilaiset tehtivit (kyykyssd, ympari jne)

Kaksi narua

Taito- osio Hypyt
Liikkuen salin paisti paidhin (eri ponnistustavat, juoksut, hyppelyt, hypyt) (rytmi,
koordinaatio) (eri liikkumissuunnat)



Juoksut hitaat - nopeat (2+4)

Naru pyo0rii taaksepéin

Polvennostohyppy 2 + tavallinen juoksu 4

Laukka sivuttain

Sivuttain litkkuen eteen ristiin taakse ristiin + yhdistelména

Harppa (yhdistéen juoksuun)

Varsa (yhdistiden narun pyoraytys sivulta) + kdéntyen 180 * (hyppy takaperin)

e Pareittain kahdella narulla rinnakkain (sama ryhmissd)
e Pareittain litkkuen pitkéda narua (+ muut parihypyt)

Tasapainot (ryhtiharjoitus)

(kehon yhteisen painopisteen pitiminen tukipisteen p#illa narua hyviksi kiayttien -
kisien ja jalkojen liike suhteessa toisiinsa), lantion ja lannerangan hallinta) Pareittain
ryhdin tarkastelu: vaaka, tihti, etuvaaka

e Vaaka-tasapainosarja (naru molemmissa, naru yhdessi kddessd) Paloissa tekniikan
opettaminen /parit

e Etana yhdelli jalalla hyppien

e  Wheel (naru ympyrénd)

Temput /narun kisittely
e Rusetti avaus

e Heitto itselle ja pareittain naru solmussa kaksinkerroin
e Veto takaa ja kiinni padstd sekd hyppy pyordytys selidn takaa
e Oppilaiden temppuja

Lihaskunto

Lattiataso (Vartalon ja késien liikkeet, ketteryys, kehonhallinta) Paritydskentely
e Puyjotukset alta, istuen, maaten, keinuen
e Seldn ojennus: Kulmaistunta tasapaino (naru jaloissa, naru takana) keinusta pysidhdys
e Seldn taaksetaivutus: Pdinmakuu yldseldn ojennus (tekniikka), ehkd my0s kaariasento
/linnunpesa
e Linkkuveitsi tasapainoon (huom. myds ylavartalon tydskentely)
e Seldn pyoristys: Keinu kahden jalan ojennus asennosta
e Koko kehon vahvistus & venytys pyramidi parin avustaessa narulla

Loppuvenytykset

Reiden takaosa ja pohje (lantion asento)
Reiden etuosa pdinmakuulla (lantion asento)
Selka istuen (hartioiden asento)

Ojentajat & hartiat



