Merja Kalaja

NAUHA: Tekniikka, litkemallit ja tunnin rakenne

Nauhan tunnin sisaltéa

Perusvoimistelu

e Ote: kepin paa kdmmenen keskelld — etusormi kepin paalla

e Korosta liikkeissa joustoa, ojennusta, katten vauhtiheittoa

e Opeta ranteen liikettd, isoa liiketta vartalosta ja olkanivelestd, jolloin nauhan rata
saadaan selkedksi, muodostuu selked muoto: ympyrd, serpentiini, spiraali

e Nauha irti lattiasta jos mahdollista

Nauha

Nauhan liikeryhmat:

. Heilautukset (vauhtiheittoja)

. Ympyrét (vauhtiheittoja)

. Serpentiinit

. Spiraalit

. Kahdeksikot

. Kaannot, kierrot, pyoraytykset (kasittelyliikkeet)

. Heitot ja irrotukset

auhan liikkeitd voidaan suorittaa my6s nauhan paasta kiinni pitaen

Z N U~ WNBR

1. NAUHAN PERUSTEKNIIKKA JA LIIKKEET
e erikseen
e pienind yhdistelmina

2. LIIKKUEN SALIN PAASTA PAAHAN
e Juoksu eteen serpentiini ylhaalla
Juoksu taakse serpentiini edessé
Sivulaukka iso ympyré edessa
Kyljittdin nauhan ympyra eteenpéin menosuunnan puoleisessa kadessé
kaurisharppa sivuttain nauhan yli
Kahdeksikko astuen yli sivulta sivulle
Varsahyppy nauhan yli iso ympyra edessa
Juoksu yli nauhan heilautus edessé puolelta toiselle
Juoksu ja heitto serpentiinista ylhaalla
Edelliseen yhdistetaan vaihtoaskel ja harppaushyppy

3. HEITTOJA YKSIN PAREITTAIN



4. SARJA MUSIIKKIIN



