Nf%ﬁ# HYPPYJA RISTISSA OLEVIEN NARUJEN YLI

LISAA VOIMAA, NOPEWTTR, RESTAMTIR JA LIRKAVITR

1. Ristikkohyppely

2. Ristikkohyppely haara-asennossa kaantyen

3. Ristikko-hyppely kiertaen, jalat ristiin-haara-ristiin-haara jne.

4. Naru jalkojen valissa hyppy eteen, hyppy taakse kdaantyen, hyppy eteen jne.
5. Ristikkohyppely yhdella jalalla

6. Yhdella jalalla hyppien eteenristiin, taakse, eteen ristiin, taakse

- Matalatehoiset hyppelyt luovat edellytyksia kovatehoisille loikka- ja hyppelyharjoitteille esim.
Move!-mittausten 5-loikalle.

- Videolla olevat hyppelyt etenevat helposta vaikeampaan. Vaikka vaikeimmat hyppy-yhdistelmat
eivat menisi juuri oikein, ei kannata olla liian kriittinen. Tarkeaa on, etta oppilaalle tulee hyppyja, jotka
tuottavat sopivalla teholla iskutusta, joka vahvistaa luuston tiheytta.
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