Rope skipping

Onhje sisaltaa rope skipping-harjoituksia rynmassa.

1) Hyppy narun yli

¢ naru paikoillaan
¢ hyppijat kiertavat pyorittajat kahdeksikkoa juosten

e narua nostamalla lisdhaastetta

2) Kadarme

e pyodrittajat tekevat aaltoja maata pitkin

3) Kahdeksikko lapijuoksulla

¢ lapijuoksu oikean puolen sisaanmenolla, ristiin ulos
e pyodrittajan kierto ja sama toiselta puolelta

e ylavitonen pyorittdjalle ohjaa juoksun suuntaa



4) Kahdeksikko hypylla

S

e oikealta puolelta sisddnmeno, hyppy/hyppyja ja ulos ristiin

e sama toiselta puolelta

e seuraava hyppija sisaan joko heti tai valipyoritysten jalkeen

5) Monta hyppijaa kerralla

e hyppijat etenevat jokaisella hypylla tehden tilaa taakseen seuraavalle hyppijalle

e pyodrittajat auttavat tarvittaessa pyorittden alapyoraytyksen lahempana maata

6) Maapallo

e pyorittajat kiertavat hyppijoitd myota- tai vastapaivaan



7) Sisaanmeno vaaralta puolelta

¢ hyppija lahtee liikkeelle, kun naru ohittaa hyppijan nenan

e taman osaaminen edellytyksena Double Dutchiin siirtymiselle

8) Double Dutch

e tasainen rytmi

e pyorittajien rooli tarkea
e sisaanmeno hyppaajan puoleisen narun mukaan
e pariton maara hyppyja -> ulos ristiin

e parillinen maara hyppyja -> ulos samalta puolelta
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Katso video!

Temppusankarit on Suomen Voimisteluliiton ja Koululiikuntaliiton yhteistydssa tuottama
maksuton kokonaisuus, joka sisaltaa vinkkeja erilaisten voimisteluliikkeiden liikekehittelyihin
seka vaihtoehtoja opetuksen eriyttamiseen.
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