LOIKKIA JA HYPPYJA

~———© HARJOITTEEN TAVOITE

Kimmoisuuden ja voiman lisdaminen, jotka kummatkin vaikuttavat juoksutekniikkaan.
Hyppyja ja loikkia voi tehdd pienen madrén jokaisen harjoituksen yhteydessa tai niista
voi koostaa oman harjoituksen.

—© HARJOITTEEN KUVAUS LYHYESTI

Tee hyppyjé ja / tai loikkia harjoituksen tavoitetta palveleva méaéara. 3 x 10 loikkaa on
sopiva aloitusmédara. Lisda hyppy- ja loikkamédarad vahitellen nousujohteisesti harjoi-
tuksissa.

~———© HARJOITTEEN AJOITUS

Loikat ja hypyt sopivat mihin osaan harjoitusta tahansa, kunhan on lammitelty erittdin
hyvin. Al3 ota suurta méaraa loikkia harjoituksen alussa, koska loppuharjoitus menee
helposti pieleen vasyneilld lihaksilla. Ohjaa loppuverryttely ja venyttely loikkien jalkeen.

———o MINKA TASOISILLE HARJOITUS SOPII?

Harjoitus sopii kaiken tasoisille osallistujille. Harjoituksen rasittavuutta ja kestoa
voi muunnella osallistujien taitojen ja kunnon sekéd harjoituksen tavoitteen mukaan.
Murrosikaisilla voi olla kasvun aiheuttamia polvivaivoja, jolloin ei voi loikkia ehkéd pariin
vuoteen.

———o VALINEET

Ei tarvita valineita.

~——© VALMISTELU

Valitse sopiva alusta harjoitteille: tasainen hiekkatie tai kenttd on sopiva. Loivaan
ylaméakeen loikkiminen on aluksi helpompaa ja se on jaloille ystavallisempaa. Varmista,
ettd osallistujilla on sopivat jalkineet loikkimiseen.
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TOTEUTUS

Tee yhdestd kolmeen erilaista hyppy- tai loikkaharjoitetta yhdessa har-

joituksessa. Palautus on aina kdvellen takaisin ldhtopisteeseen. Muista

ldmmitelld hyvin tai tee loikat harjoituksen loppuosassa. Tee ensimmadisilla
harjoituskerroilla vain muutamia loikkia ja lisad loikkamdardd muutaman
harjoituskerran jdlkeen. Yli 100 loikan harjoitukset ovat jo rasittavuudeltaan huomatta-
vat, joten mieti minkd harjoituksen yhteyteen ne sopivat parhaiten. Yhden loikkaharjoi-
tuksen maksimiloikkamdara on 150 loikkaa.

1) Vuoroloikka

Vuoroloikka on korkea ja janteva loikka, jossa takimmai-
nen jalka jaa hetkeksi taakse koukkuun ja etummaisen
jalan polvi nousee korkealle. Ponnistus tapahtuu kanta-
padn kautta rullaten jalkapohjalta pakidlle. Takimmainen
jalka koukistuu ponnistuksen jdlkeen ilmassa. Kadet
voimakkaasti mukana ja tarkoituksena on loikkia pitkalle
eteenpain.

Tee aluksi 3 x 10 loikkaa ja lisda loikkamaaraa vahitellen
seuraavissa harjoituksissa.

2) Isovuorohyppely
Isovuorohyppelyssa ponnistetaan kuten korkeushypyssa eli tavoitteena on hypata
mahdollisimman korkealle ja vain hieman eteenpdin. Ponnistus tapahtuu kannan
kautta rullaten koko jalkapohjalta pakidlle ja ponnistava jalka suoristuu ponnistuksen
jdlkeen ja jad suorana kohti maata. Vapaa jalka heilahtaa voimakkaasti eteen ylos.
Kadet tulevat reilusti mukaan ponnistukseen ja heilahtavat vuorottain eteen. Hyppy
tulee alas samalle jalalle, joka ponnisti ja valittomasti toinen jalka ponnistaa samalla
tavalla.

Sopiva maara on aluksi 3x10—20 ponnistusta. Lisdd hyppymadrad vahitellen seuraa-
vissa harjoituksissa.

Huomioi: hyppy on mahdollisimman korkea. Ponnista ja
tule alas koko jalkapohjalla.

3) Juoksuloikka

Juoksuloikka on kimmoisampi kuin vuoroloikka ja loikka
suuntautuu enemmaén eteen loikkamddrad vahitellen
seuraavissa harjoituksissa.

4) Kinkat
Kinkoissa on hyva tehda aluksi ns. konkkauksia eli
hypelld kevyesti yhdelld jalalla eteenpdin. Voimatasojen
parantuessa ja iskukestdavyyden kehittyessa kantapdan
voi kierrdttda ilmalennon aikana pakaran kautta. Kinkka
suunnataan sekd ylos ettd eteenpdin. Kinkkoja ei kannata tehda paljon kerralla aina-
kaan aluksi, esim. 3x5 kinkkaa/jalka.

Lapset voivat ensimmadisilld kerroilla vain kinkata vapaasti ilman mitdan tekniikkata-
voitteita.
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5) Pakidhyppely
Hypi pdkicilla tasajalkaa ylospdin hieman eteenpdin liikkuen. Nosta il-
malennon aikana varpaat ylos, jolloin nilkka koukistuu. Napakka ponnistus tapahtuu
pakioilld. Sopiva madra on aluksi esim. 3x15 ponnistusta.

HUOMIOITAVAA

Kiinnitd huomio polviin ja varpaisiin, ettd ne ovat suoraan
eteenpdin ja ettd polvi ei jousta sisddnpdin alastulovaihees-
sa. Erityisesti tytoilld polvi helposti joustaa liikaa sisddn-
pdin.

Valitse sopiva hyppyalusta, joka on tasainen ja pitava, tai
vaihtoehtoisesti hieman loiva ylamaki.

Kun loikkia teetetddn pienia mddrida jo nuoresta alkaen,
tottuvat jalat paremmin loikkiin. Silti polvivaivat ovat yleisia
kasvuidssa. Ald teetd loikkia osallistujille, joilla on polvi-
vaivoja.

ANNA PALAUTETTA

Tarkkaile suoritustekniikkaa, ldhinnd ponnistusta, varvas—polvi-linjaa ja taidon lisadnty-
essd myos kdsien kayttod. Korjaa tarvittaessa. Kehu edistymisestad.

HELPOTTAMINEN

Tee vain yhtd loikkaa 3x6 loikkaa.

Hyppda loivaan ylamakeen. Hypi paljain varpain 5 cm vahvuisilla voimistelupatjoilla,
jotka eivat luista lattialla.

VAIKEUTTAMINEN

Tee pidempia loikkasarjoja ja suurempia loikkamdaria. Yliraskaat loikkasarjat eivat
kuitenkaan ole perusteltuja.

Tee loikkia eri rytmein, esim. kaksi loikkaa samalla jalalla, jalan vaihto ja taas kaksi
loikkaa samalla jalalla. Tai 3+1 loikkaa eri jaloilla tms.

TIETOISUUS JA KASITTEET

Osallistuja oppii loikkien ja hyppyjen ydinkohdat. Osallistuja oppii kiinnittdmaan itse
huomiota polven ja jalkaterdn asentoon. Osallistuja ymmartad, ettd pienia loikkaharjoi-
tuksia kannattaa tehda useinkin.
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IDEAT JATKOKEHITTELYYN

Tee suunnitelma, miten paljon ja minkd harjoitusten yhteydessa on loikkia.
Raskaiden loikkaharjoitusten jdlkeen on oltava palautumismahdollisuus.
Muutaman kymmenen loikkaa voi sisdltyd vaikka jokaiseen harjoitukseen,
jos jalat ovat kunnossa.

KANNUSTA LIIKKUMAAN OMALLA AJALLA

Anna pienid loikkatehtdvid kotiin. Muista, etta loikkaharjoitusten madaran tulee sopia
nuorelle, eikd niiden ole tarkoitus olla raskaita tdssd idssa.
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