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VALINEPANKKI

NARU

PYORITYKSET
Pyoritykset (naru nelinkerroin, kasi suorana)
Edessa, sivulla ylhaalla

Pyoritykset (naru kaksinkerroin)
sivulla taaksepain kasi suorana edessa

Manipulaatio (naru kaksinkerroin, kuten spiraali)

Edessa

Sivulla

Alkuharjoite naru yksin kerroin pydritys edessa frontaalitasossa

Kahdeksikko (edessa ja takana ylhaalld molemmista paista kiinni, edessa vertikaalisena ja
takana vaakatasossa)

Nuolitasossa (sagittaali eli nuolitaso) (kaksinkerroin)

lasso: ylalenkki alalenkki (nelinkerroin)

Hiirenhanta piirissa
Yli ja ali kaksoispiirissa

IRROTUKSET & HEITOT
Nosto edesta lattialta

Veto takaa lattialta

Kimmotus lattialta



VANNE

PYORITYKSET, VIENNIT
Vienti kahdella kadella otsatasossa

Vienti yhdella ka&dellad nuolitasossa
Akselipyoritys lattialla (spiraali)
(Akselipyoritys kaden paalla)

Vienti kadesta toiseen

Pyoritys yhdella kadella edessa nuolitasossa
Pyoritys yhdella kadella ylhaalla vaakatasossa
Pyoritys vyotarolla

Pyoritys reisissa

Pyoritys nilkassa juosten

Kahdeksikko nuolitasossa

(Kahdeksikko vaakatasossa)

(Kahdeksikko otsatasossa)
VIERITYKSET

Lattialla kadesta toiseen

Pitka vieritys lattialla

Bumerangivieritys

Bumerangivieritys ja vanteen lapimeno
Olan yli

Kammenselan yli

Vartalolla edesta kadesta toiseen
Vartalolla vaakatasossa kadesta toiseen
Pyorityksesta vartalolla edesta kadesta toiseen

Kadesta toiseen seinaa vasten

HEITOT
Akseliheitto (pyorii)

Perusheitto
Laakaheitto ylospain

Laakaheitto ylaviistoon



Heitto pyorityksesta
Akseliheitto vanteen lapi hypysta

PALLO

Ote pallosta pehmealla kadella, sormet yhdessé, pallo ei nojaa ranteeseen
VIERITYKSET (pallo ei pompi, ojentuneet sormet lahettéavat pallon matkaan)
VIENNIT (heittoon valmistavia liikkeita)

Ymparivienti suoralla kadelld nuolitasossa
Kahdeksikko

Vieritys lattialla

Vieritys jaloilla taysistunnassa

Vieritys kahdella kadella

Pallon vieritys niskasta selkaan

Kasi ylaviistossa vieritys selkaan

Vieritys selasta kasiin

(Vieritys kadesta toiseen)

Vieritys painmakuulla niskasta nilkkoihin
HEITOT & POMPUT

Pomputus yhdella kadella

Heitto kahdella kadella

Heitto yhdella kadella

Heitto kadesta toiseen kadet sivuilla

Heitto jaloilla (kulmaistunta)

Heitto ja kiinniotto kouluistunnassa jalkojen alla (jalkojen valista)
Heitto selan takaa

Korkean heiton alla shonee (ympari)

Pompautus jalan alta + pompautus jalalla

Pompautus kyynarpaalla



NAUHA
KUVIOT

Iso ympyra nuolitasossa taaksepain

Iso ympyra otsatasossa, hyppelyt l1api (varsa yli)
Vienti lattialla otsatasossa puolelta toiselle
Vienti lattialla otsatasossa puolelta toiselle ja juoksu yli
Serpentiini edessa

Serpentiini vaakatasossa puolelta toiselle
Serpentiini nuolitasossa edesta taakse

Iso ympyra ylos ja serpentiini alas

Spiraali edessa

Spiraali kepin ymparilla

Kahdeksikko nuolitasossa

HEITOT

Pieni heitto ylakautta kadesta toiseen
Bumerangiheitto



