SAUL

Porrasharjoituksia

Pikkuvuorohyppely

Nouse portaita pakialla hypahtaen
portaalta toiselle. Pida ylavartalo suorassa,
nilkka aktiivisena ja rytmita liiketta kasilla.

Tasatassuhyppely

Hyppaa porraskorkeudesta riippuen
ylospain 2-3 porrasta ja yksi porras

alaspain. Suuntaa polvet ja varpaat

eteenpadin. Voit hypellda myds ilman

"peruutusta".

Ristiaskelkavely

Asetu sivuttain portaisiin nahden. Vie
alempi jalka toisen jalan eteen ristiin,
ponnista hypahtden yldspain ja astu
jalleen toisella jalalla muutama porras
ylospdin jne. Kierra lantiota liikkeen
aikana.




Vuoroloikka pysahtyen

Hyppaa vuorojaloin porraskorkeudesta
riippuen ylospdin 2-3 porrasta. Pysahdy
hetki loikan jalkeen. Suuntaa polvet ja
varpaat eteenpain.

Kinkka-loikka-kinkka

Hyppaa kinkka eteen, josta jatkat loikan
toisen jalan varaan. Jatka samalla jalalla
uusi kinkka ja loikkaa toiselle jalalle.
Kinkkajalka vaihtuu siis joka hypylla.
Suuntaa polvet ja varpaat eteenpdin.

Kuvassa kinkkavaihe.

Kinkka-loikka-loikka-kinkka
Kuten edellisessa liikkeessa, mutta tee
liike eri rytmityksella. Kinkka tulee nyt aina

samalla jalalla.

Kuvassa loikkavaihe.

Liskokavely

Vie vastakkainen kasi ja jalka portaissa
yléspain. Pyri olemaan matalana ja vie
polvet liikkeen aikana ulospain.




Nopea porrasjuoksu

Juokse portaat joka askelmalle astuen
nopealla rytmilla kasilla liiketta tehostaen.




