SALL

Aitakoordinaatioharjoituksia

Aitakavely

Nosta vuorotellen jalat sivukautta aidan yli.
Pyri pitamaan ylavartalo suorassa ja katse
eteenpain.

Huom! Liike tulee haastavammaksi, jos kavelet
pakioilla ja/tai pidat palloa, kevytta painoa tms.
paan ylapuolella.

Aitakavely takaperin

Asetu selka aitoihin pain. Etene aitojen yli
vuorojaloin takaperin nostamalla jalka polvi
koukussa sivukautta aidan yli. Pyri pitdmaan
maahan osuva jalkatera suoraan eteenpain.
Pida ylavartalo suorassa ja katse eteenpain.

Can-Can

Asetu kylki edelld aitojen valiin. Etene
nostamalla vuorotellen polvikoukussa tai jalka
suorana aidan yli. Pida keskivartalossa hyva
tuki.




Aidan yli pyordahtden

Nosta toinen jalka aidan yli, pyorahda puoli
kierrosta, kierra sitten toinen jalka aidan yli,
pyorahda puoli kierrosta jne. Valitse aidan
korkeus taitotasosi mukaan. Aloita alkuun
hitaalla vauhdilla.

Aidan yli vuorojaloin

Tee kuten aitakavely, mutta aitojen valissa tee
kaksi polvennostohypahdysta. Ylita aidat
vuorojaloin.

Aidan yli - aidan ali

Ylita aita toinen jalka edella. Jaa seisomaan alas painuvan jalan varaan, kddanny hypahtaen sivuttain.
Laskeudu kyykkyyn ja vie toinen jalka suorana pitkalle seuraavan aidan ali. Alita aita kyykyssa reiden
lahentajat venyttaen. Kdanny kyykkyasennossa eteenpain ja venyta lonkan koukistajaa. Nouse yl0s ja
ylitd uusi aita. Saada ylitettava aita matalalle ja alitettava korkealle.




Aidan ylitys sivusta: ponnistava jalka

Astu aidan sivusta yli uloimmaisella jalalla.
Koukista aidan puoleinen "ponnistava" jalka,
ylita aita ja paina jalka nopeasti takaisin
maahan. Tee hypahtden

valiaskel ja toista suoritus. Rytmita liike
kasilla ja pida keskivartalossa hyva tuki.

Aidan ylitys sivusta: ojentuva jalka

Astu hieman aidan eteen ponnistavalla jalalla.
Aidan puoleinen "ojentuva jalka" suoristuu,
ylittda aidan ja painautuu nopeasti maahan.
Tee viliaskel hypahtéden ja toista liike. Rytmita
liike kasilla ja pida keskivartalossa hyva tuki.
Saada aidat taitotasosi mukaan.




