Narutekniikka
Narun pituus

Narun pituus valitaan oppilaan pituuden mukaan. Voimistelijan seistessa narun keskikohdan
paalla jalat yhdessa, tulisi narun paiden ulottua vahintaan kainaloiden, tai enintdan olkapai-
den korkeudelle. Narun ollessa pidempi voidaan narua lyhentaa tekemalla paihin lisaa solmu-
ja.

Ote narusta

Narua pidetaan kasissa kevyesti. Narua ei koskaan kiedota kaden tai sormien ymparille,
vaan paissa olevat solmut pidetaan kdmmenten sisalla, jolloin kompastumisissa naru paasee
kasista helposti irti ja valtytaan tapaturmilta.

Narun kasittely

Narua voidaan kasitella eri otteilla ja eri pituisena. Narua voidaan kasitella perinteisen U-
muodon lisaksi avonaisena eli pitkana tai 2-4 -kertaisena, mutta narulle ominainen tekniikka
on kuitenkin kasittely avonaisena, narun paat molemmissa kasissa.

Muodon sailyttaminen

Helposti liikkuvana ja epavakaana valineena naru vaatii jatkuvaa kontrollointia, ja narun
muodon tulee olla liikkeiden aikana tasmallinen. Liian nopea tai hidas liike, tai valineen epa-
selva liikerata rikkoo liikeradan muodon. Toinen yleinen virhe on narun "elottomuus” jolloin
narun liike on katkonaista eika naru liiku riittavan jantevasti.

Hyppelyt

Hyppelyt suoritetaan suorin kasivarsin pydrittden ranteista. Hitaat hyppelyt ja hypyt voidaan
pyorittaa koko kasivarrella olkanivelesta. Hyppyjen aikana naru kulkee vapaasti jalkaterien
alta koskematta lattiaan. Narun U-muodon tulee sailya hyppyjen aikana.

Pyoritykset

Narua voi pyorittaa avoimena ja taitettuna. Pyorityksen rata pysyy selkeana ja suunta on
tarkka. Naru pysyy jantevana koko liikkeen ajan. Pyoritysten suunnanvaihdot ovat miettimi-
sen paikka — kuinka saada suunta vaihdettua loogisesti tai miten lilke jatkuu pyorityksen
suuntaa vaihtamatta.

Heitot, irrotukset ja kiinniotot

Narun voi heittdd monessa muodossa (avoimena, taitettuna, solmittuna jne.) ja monella taval-
la esim. jaloilla tai kasilla. Heiton voi tehda yldspain vartalon vieresta niin etta kyynarpaa suo-
ristuu koukun kautta, mutta useimmin irrotuksissa ja heitoissa kyynarpaa pysyy alusta asti
suorana. Narun tulee sailyttdd muotonsa koko heiton tai irrotuksen ajan, ja kiinniotot tapahtu-
vat aina alakautta. Kiinniotossa narun tulee jatkaa luonnollista kulkurataa niin, etta naru ei
"toksahda” kiinniottavaan kateen, vaan niin etta kasi myotailee narun liiketta.



Kasittelyliikkeet

Narulla voi tehda moninaisia liikkeita esim. kietoutumisia, lyonteja lattiaan, spiraaleja ja irro-
tuksia. Jokaisella likeryhmalla on oma suoritustekniikkansa. Yhteista kaikille on mahdolli-
simman suorat kasivarret liikkeen aikana ja selkea muoto. Liikkeiden tulee myds jatkua loogi-

sesti ja sujuvasti.
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