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HAARA-PERUS-HYPPY -

JA HIIHTOLOIKAT
RYTMINVAIHDOLLA

———© HARJOITTEEN TAVOITE
Rytmitaidon ja kehonhallinnan kehittaminen.

~———© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Leikitaan lammittelyksi “Kissa ja hiiri” -leikkid, joka kehittdd reaktiokykyd ja taitoa
tehdd nopeita suunnanmuutoksia. Harjoitusosassa harjoitellaan ensin hyppy ja loikka
erikseen, jonka jdlkeen niitd yhdistellddn ja ldhdetddn muuttamaan késien ja jalkojen
rytmia.

———o HARJOITTEEN AJOITUS
Harjoite sopii hyvin harjoituksen alkuun alkulammittelyksi.

———=o EDELTAVAT TAIDOT

Harjoite sopii kaikenikdisille, kun valitset sopivat hypyt ja hyppy-yhdistelmat. Lis&da tai
kevennd kuormittavuutta muutamalla hyppymaaria.

——=o VALINEET

Ei tarvita valineita.

———=o TOTEUTUS
Kissa ja hiiri (kesto 5—10 min)

Kissa jahtaa hiirtd. Muut osallistujat makaavat maassa mahallaan pareittain. Hiiri on tur-
vassa pddstessadn jonkun parin vierelle kolmanneksi, jolloin kolmen ryhmdssa toiselle
ulkoreunalle jad@neestd lapsesta tulee uusi hiiri. Jos kissa saa hiiren kiinni, osat vaihtuvat
ja hiiri muuttuu kissaksi ja kissa hiireksi.

Vaikeuttaminen: leikissd on mukana kaksi kissa- ja hiiriparia, jotka toimivat toisistaan
riippumatta. Talld tavalla saat leikkiin enemman toimintaa ja lisdadt haastetta reaktioihin
ja nopeisiin suunnanmuutoksiin.
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Hypyt ja hyypy-yhdistelmat
1) Haara—perus-hyppy (5 min)

Hypi haara—perus-hyppyjd. Vie joka toisella hypylld jalat yhteen ja joka toi-
sella hypylld jalat erilleen. Kadet heilahtavat joka toisella hypylld ylos ja joka
toisella hypylld alas kyljen suuntaisesti. Liikuta kdsida hypdtessa siten, ettd ne
lyovat alhaalla reisiin ja ylhdalla
yhteen taputtaen.

Tee kahdella eri rytmillda noin

10-15 hyppya kutakin.

Rytmit:

1. Kun kddet suorittavat tapu-
tuksen ylhdalld, niin jalat
tulevat yhteen

2. Kun kddet suorittavat tapu-

tuksen ylhdalld, niin jalat
aukeavat erilleen.

3. Harjoiteltuasi kahta eri ryt-
mid, vaihda rytmi suoraan vauhdista. Jatka jalkojen liikettd jatkuvasti ilman pysah-
dyksid. Vaihda kdsien rytmia siten, ettd taputat ylhaalla kaksi taputusta yhden sijasta.
Ndin rytmi vaihtuu. Kun opit vaihdon, vaihda rytmid aina muutaman hypyn jdlkeen.

2) Hiihtoloikka (5 min)
Hypi hiihtoloikkia omaan tahtiin paikallaan. Opettele kaksi eri rytmia:

1. Tuo vastakkaiset raajat yhtd aikaa eteen, eli vasen jalka ja oikea kdsi ovat samaan
aikaan edessd. Samalla oikea jalka ja vasen kdsi ovat takana. Vaihda toinen jalka
eteen hyppdamalld ylospdin, jolloin myds toinen kdsi tulee eteen. Tee 10—15 hyppya.

2. Tuo saman puoleiset raajat yhtd aikaa eteen, eli vasen jalka ja vasen kdsi edessd ja
vastaavasti samalla hetkelld oikea jalka ja oikea kasi takana. Vaihda toinen kasi ja
jalka eteen hyppddmalla ylospdin. Tee 10-15 hyppya.

3. Lisdharjoite: Vaihda rytmia
suoraan vauhdissa siten, ettd
jalat suorittavat jatkuvasti
hiihtoloikkaliiketta eteenpdin
ilman pysdhdyksid, mutta
kddet jadvdt samaan asentoon
yhden hypyn ajaksi, jolloin
rytmi vaihtuu. Vaihda rytmia
edestakaisin aina muutaman
hypyn jalkeen.

Tee 15—30 hyppya.
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3) Yhdistelmé&harjoite (5—10 min)

1. Hypi siten, ettd joka toinen suoritus on haara—perus-hyppy, jossa
hyppdat kerran jalat erilleen ja kerran jalat yhteen. Myos kaddet liikkuvat
ja ovat alhaalla, kun jalat ovat yhdessd. Haara—perus-hypyn jdlkeen tee hiihtoloikka
oikealla ja vasemmalla jalalla. Vie hiihtoloikassa vastakkaiset raajat eteen. Vaihda
kahden hiihtoloikan jélkeen taas kahteen haara—perus-hyppyyn.

2. Kun edellinen liikesarja onnistuu ilman virheitd, vaikeuta liikettd siten, ettd viet
hiihtoloikissa joka toisella kerralla vasemman jalan ja vasemman kdden eteen ja joka
toisella kerralla oikean jalan ja oikean kdden eteen. Hyppdd vdlissa aina haara-perus-
hypyt kuten edella.

HUOMIOITAVAA
Tarkkaile hyppyjen kokonaismdarda ja siitd syntyvda kuormitusta. Lisad hyppymadraa
nousujohtoisesti, eli vdhemman hyppyja ensimmaiselld harjoituskerralla.

Tauota harjoitusta, jotta siitd ei tule liian raskas. Tee 10—15 hyppya kutakin hyppyvaihto-
ehtoa ja pidéa valissa pienid, noin 10—20 sekunnin taukoja.

Varvas—polvi-linja on oikein, kun hyppddvan jalan varpaat ja polvi osoittavat suoraan
eteenpdin ja polvi pysyy koko jalan kanssa samassa linjassa myds alastulossa, eika
jousta “sisadnpdin”. Suora varvas—polvi-linja vdhentdd vammariskid ja tehostaa suori-
tusta.

ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile suoritustekniikkaa, ldhinnd varvas-polvi-linjaa ja taidon lisddantyessa myos
kasien kdyttod. Opasta tavoittelemaan ensin hallittua suoritusta ja lisddmaan nopeutta
vasta sen jdlkeen.

HELPOTTAMINEN

Keskity vain yhteen tai kahteen rytmiin. Toista samat rytmit useammalla harjoituskerral-
la, jonka jdlkeen vaikeuta vahan lisaa.

VAIKEUTTAMINEN

Rytmejd voi opetella lisda mielikuvitusta apuna kdyttden. Anna lasten keksia uusia
rytmejd.
Muutama rytmiehdotus:

— Haara-perus-hypyssa jalat liikkuvat normaalisti sivulta sivulle, mutta kddet eteen ja
taakse kuten hiihtoloikassa.

— Hiihtoloikassa jalat liikkuvat normaalisti edestd taakse, mutta kadet liikkuvat vas-
taavasti sivusuunnassa kuten haara—perus-hypyssa.

— Hyppda edellisilla rytmeilld vuorotellen haaraperushyppyjd ja hiihtoloikkaa.
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TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii hyvén liikerytmin. Osallistuja oppii tuntemaan, miten hallit-
see omia raajojaan.

IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Kayta hyppyja osana kuntopiirid. Toteuta hyppyja erilaisilla alustoilla tai liikkuen erilai-
sissa rinteissa.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Kannusta kokeilemaan omia hyppykuvioita kotona ja opettelemaan liikkeita yha no-
peammalla rytmilla.

Opasta tekemdan rytmihyppyjd osana harjoituksen tai kilpailun lammittelya.
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