SALL

Hyppelyt ja loikat

Pikkuvuorohyppely

Tee pieni hypahdys pakialla samalla jalalla,
ennen kuin toinen jalka tulee kontaktiin.
Pida ylavartalo suorassa, nilkka aktiivisena
ja rytmita liiketta kasilla.

Isovuorohyppely

Ponnista voimakkaasti ylospain, nosta
vapaan jalan polvi 90 asteen kulmaan.
Alastulo tapahtuu ponnistavalla jalalla.
Tehosta kasilla liiketta. Pida
keskivartalossa hyva tuki. Tee sama
toisella jalalla.

Pohjehyppely

Ponnista paki6illa voimakkaasti ylospain
nilkkoja koukistaen. Pida keskivartalossa
hyva tuki. Liike voidaan tehda paikallaan
tai eteenpdin edeten.




Jalan vaihto valihypyilla

Tee kaksi yhden jalan pohjehyppya
eteenpdin vapari 90 asteen kulmassa,
jonka jalkeen vaihda saksaamalla toinen
jalka maahan. Pida keskivartalossa hyva
tuki.

Laukkaponnari

Ota muutama juoksuaskel ja ponnista
eteen-yl6s. Nosta vapari lahella
vaakatasoa ja tehosta liiketta lantion
eteentyontamisella. Alastulo tulee toiselle
jalalle. Ota yksi valiaskel ja toista
ponnistus. Tee ponnistuksia molemmilla
jaloilla. Ponnistusten valissa voi olla myos
useampi juoksuaskel.

Harjoitus soveltuu esim. pituushypyn ja
seivashypyn osaharjoitteluun.

Laukkaponnari aidan yli

Sama kuin edelld, mutta ilmalento
tapahtuu aidan vyli. Liike voidaan tehda
jatkuvana ponnistuksena (kuten kuvassa)
tai ponnistusten valissa voi olla useampi
juoksuaskel.




Ponnistushyppy aidan yli

Ota muutama juoksuaskel ja ponnista
toisella jalalla aidan yli (ponkka). Alastulo
tapahtuu samalle jalalle. Ota valiaskel ja
toista suoritus seuraavan aidan yli. Pyri
pitdmaan ponnistava jalka
mahdollisimman suorana ilmalennon
aikana ja vapari koukussa. Pida
keskivartalossa hyva tuki.

Harjoitus soveltuu mm. korkeushypyn
osaharjoitteluun.

Vapari aidan yli

Juokse aitarivin sivulla ja ponnista ylos
(p6nkka) hieman ennen aitaa. Koukista
aidan ylittava jalka (vapari). Tule alas
ponnistavalle jalalle. Ota valiaskel ja toista
suoritus.

Tasahyppely aidan yli

Ponnista molemmilla jaloilla aidan yli, tee
pieni valihyppy ja hyppaa toisen aidan yli.
Pida hyva tuki keskivartalossa.

Aidan korkeuksia ja maaraa voit saataa
taitotasosi mukaan.




Kinkka-loikka

Ota muutama juoksuaskel ja tee kinkka
(ponnistus ja alastulo samalla jalalla), jonka
jalkeen loikkaat eteenpdin toisen jalan varaan.
Tasta jatka uuteen kinkkaan. Pyri kinkkaamaan
eteenpain. Tehosta loikkaliikettd tyontamalla
lantiota eteen. Pida hyva keskivartalon tuki.

Juoksuloikka

Etene pakioilld juoksunomaisesti loikkien.
Pyri lyhyeen maakontaktiin. Pida hyva
keskivartalon tuki.




