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ALKUSANAT

Hyppynarulla hyppiminen on yksi vanhimmista leikkimuodoista. Kukapa ei olisi hyppinyt na-
rua koulun pihalla taikka yhdessa naapuruston lasten kanssa?

Hyppynarulla hyppiminen voi leikkien lisaksi olla kuntoharjoittelua, lammittelya tai koordinaatioharjoit-
telua. Se sopii mainiosti oheisharjoitteluksi kaikkien lajien harrastajille, kouluun tai vapaa-ajalle. Lisak-
si se on siitd hauska laji, ettad eri-ikaiset voivat hyvin harjoitella keskenaan. Hyppynarulla hyppiminen
on helppoa, hauskaa, halpaa ja hikista.

Hyppynarussa tai pikemminkin rope skippingissa voi myos kilpailla. Rope skipping lajina tuli Euroop-
paan Yhdysvalloista, ja talla hetkelld laji on suosittu etenkin Keski-Euroopassa seka Pohjoismaista
Ruotsissa. Lajissa myds kilpaillaan EM- ja MM-tasolla.

Voimisteluliitto alkoi levittda rope skippingia Suomeen osana kouluyhteistyota. Suomen 100-vuotisjuh-
lavuoden kunniaksi Hypi100-kampanja kiersi kouluissa liikkuttamassa lapsia. Silloin mekin innostuim-
me hyppimisesta, ja paatimme lahtea Ruotsiin opiskelemaan hyppynarun saloja. Osallistuimme ke-
salla 2017 rope skipping -leirille seka sen yhteydessa jarjestettyyn ohjaajakoulutukseen Kampingessa
Etela-Ruotsissa. Olimme erityisen vaikuttuneita rennosta mutta tuloksellisesta harjoitteluilmapiirista.
Rope skippingissa ei kuulu nipottaa — virheet kuuluvat lajiin ja on my6s ihan OK valilla huilia, "vila lite”,
mikali siltd tuntuu.

Taman materiaalin tavoitteena on antaa valmiuksia rope skipping -ryhman kaynnistdmiseen omassa
seurassa seka rope skippingin hyddyntadmiseen kouluissa. Olemme koonneet tdhan materiaaliin ohjei-
ta harjoittelemiseen eripituisilla naruilla sekd muun muassa esimerkit tunti- ja kausisuunnitelmasta.
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KURSSIN SISALTO

Taman kolmen tunnin mittaisen koulutuksen tavoitteena on esitella rope skipping -leikkeja
seka harjoitteita single ropen, double dutchin ja long ropen harjoittelemiseen.

Tavoitteena on, etta kurssin jalkeen osallistuja voi opettaa rope skippingin perusteita kurssiaineiston
avulla omassa seurassaan tai koulussaan.

RAKENNE:

*  Aloitus (15 min)

»  Single rope (30 min)
* Leikkeja (30 min)

* Beaded rope (30 min)
e Tauko (15 min)

* Long rope (60 min)

ERI HARJOITUKSIIN TARVITTAVAT NARUT:

« Single rope (n. 2,7 metrid)

*  Speed rope (vaijerinaru)

*  Chinese wheel (n. 3,3 metria)

*  Double dutch / pitka naru (n. 4,5 metria)

* Long rope / superpitka naru (n. 7-9 metria)

Narun materiaaliksi suosittelemme muovia, mutta muillakin materiaaleilla (esim. kdysinarut) voi
hyvin hyppid. Speed stepissa voi kayttaa lajiin erityisesti suunniteltua vaijerinarua ja etenkin chinese

wheelissa ja double dutchissa ns. helminaru helpottaa pyorittamista ja rytmissa pysymista. Helminarut
ovat myds nayttavia esityksissa ja niita voi tilata erivarisina.
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SINGLE ROPE

Single rope -narulla hyppiminen parantaa koordinaatiota ja hapenottokykya. Jo perushypyt opeteltuasi
voit yhdistaa erilaisia hyppyja ja muodostaa niista pienia sarjoja. Yhdista liikkeet musiikkiin, niin saat
entistd hauskemman harjoituksen — musiikki vie mennessaan ja kunto kohisee huomaamatta. Kun
edistyt, voit kehittda nopeutta (speed step) sekad opetella yha vaikeampia temppuja.

HYVA HYPPYASENTO

Hypi mahdollisimman taloudellisesti. Al4 turhaan hypi liian korkealle tai veivaa kasiasi isolla kaarella.
Muista pitaa

* paino pakididen paalla

»  kadet kiinni hyppynarun kahvojen paista

» kasivarret alhaalla, kyynarpaat taaksepain ja ranteet lahella vartaloa.

NARUN SOPIVA PITUUS

Single rope -narun pituus on hyva, kun seisot narun keskiosan paalla ja kahvaosat ylettyvat suurin
piirtein kainaloihin. Taitojen karttuessa hyppija yleensa lyhentaa narua. Kaikkein lyhimpana narua
pidetaan speed stepissa.

OPETTAMINEN

Naruliikkeita on hyva opettaa: Yleisimmat virheet:

* helposta vaikeaan » kadet ovat liian ylhaalla tai kaukana

+  tunnetusta tuntemattomaan vartalosta

« erikseen ja sen jalkeen toiseen liikkeeseen e naru pyorii liian nopeasti — rauhallisemmalla
yhdistettyna tahdilla onnistuu usein paljon helpommin

« liikeperheittain. * kahva ei osoita oikeaan suuntaan

« toinen kasi ei pyorita narua

Opettamisessa ja oppimisessa on hyva N ~ o
* liike on liian pieni

huomioida: , . T
« erilaiset opettamistavat: kertomalla tai * Jalkaliike on liian iso.
nayttamalla

» tarkat ja tiukat ohjeet vs. luovuus

» pienryhméat osaamisen tason perusteella

* uudet hypyt askel askeleelta

*  opitut temput ndytetdan pienryhmissa

* hyppyanalyysi — mika oli oikein/vaarin tai
missa on parannettavaa

* opittujen temppujen kertaaminen

* oppiminen toisilta

* opittu temppu yhdistetdan muihin liikkeisiin

e opittu temppu samaan tahtiin parin tai
pienryhman kanssa

e tutut temput silmat kiinni tai takaperin

* hyodynna liikuntasalien lattiaviivoja (esim.
haara- tai hiihtohypyissa).
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HYPPYLUOKITTELU

Alla on esitelty single rope -hyppyija ryhmiteltyna eri luokkiin. Naitéa hyppyluokkia hyédynnetdan myos
muissa narulajeissa (esim. double dutch). Valitse tunnille aina muutamia eri hyppyja ja pyri harjoittele-

maan liikkeita tasaisesti eri luokista. Muista kokeilla hyppyja myds niin, etta naru pyorii takaperin.

Hypyissa on kaytetty samoja englanninkielisia nimia kuin The Tricktionary -sivustolla, josta voit kdyda

katsomassa opetusvideot.

1. Tavalliset hypyt

.

.

Perushyppy ilman valihyppya (single bounce)
Perushyppy valihypyn kanssa (double bounce)

Single bouncen ja double bouncen eroa voit harjoitella hyppimalla maahan pitkittain asetellun narun
yli puolelta toiselle. Kokeile ensin ilman valihyppya ja sen jalkeen valihypylla niin, ettd kummallakin
puolella narua jalat koskettavat maata kaksi kertaa.

Aalto, anna narun heijata vartalon edessa ja takana

Juoksut narun yli eli ns. speed step

Naru alittaa jalat vuorotellen aivan kuin juoksisit narun sisalla paikallaan, jalkateria nostetaan varta-
lon etupuolelle (varo siis, etteivat kantapaat Iahde nousemaan kohti peppua). Nopeat hypyt onnistu-
vat helpommin hieman lyhyemmalla narulla tai ns. vaijerinarulla. K&det pysyvat vartalon vieressa ja

kadmmenet tekevat tarvittavan tyon. Vartalo on etukenossa ja hyppija pysyy paikallaan. Ota aikaa (30

sekuntia), pari laskee oikean jalan ylitykset. Stiplattua hyppya ei lasketa.

N

. Jalkatyoskentely

Haarahyppy (straddle jump)

Hiihtohyppy (forward straddle)

Hyppy jalat yhdessa sivulta sivulle (skier)

Hyppy jalat yhdessa edesta taakse (bell)

Hypyt sisa- ja aukikierrossa (wounded duck)

Jalat yhdessa lantion kierto puolelta toiselle (twister)
Kanta-kanta (heel-to-heel)

Kanta-varvas (heel-to-toe)

Polvi-potku (can can)

3. Kasityoskentely

°

Ristiin-auki (criss cross)

Sivuheilautus (side swing)

Sivuheilautus ja hyppy (side swing jump/open)
Sivuheilautus ja ristiinhyppy (side swing cross)
Ristiinhypysta ristiinhyppyyn (cross cross)
Fake EB ja EB
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. Jalka- ja kasityoskentelyn yhdistelma
» Caboose ja caboose cross

«  Crooger
 Toad
* Elephant

¢ Inverse toad

5. Kaannokset

» Kaannds takaperinhypyista etuperinhyppyihin narun ollessa ylhaalla (180 backward)
» Kaannds etuperinhypyista takaperinhyppyihin sivuheilautuksen kautta (180 forward)
* Hyppy eteen, sivuheilautus, hyppy taakse, hyppy eteen (360)

*  Pydrahdys ympari hyppyjen valissa (full turn)

6. Tupla-, tripla-, neloishypyt jne.
« Tuplahyppy, naru alittaa jalat kaksi kertaa yhden hypyn aikana (double under)
« Sivuheilautus ja hyppy samalla ponnistuksella (side swing double under)

« Tuplahyppy, jossa ensimmainen hyppy on ristiinhyppy ja toinen tavallinen hyppy tai toisinpain
(double under cross open ja double under open cross)

«  Tuplahyppy ristiinhypyissa, kokeile vaihtaa kasien paikkaa toiseen hyppyyn
(double under cross cross)

7. Akrobaattiset temput

* Hypyt taysistunnassa: heiluta narua paasi paalla "lassona”, vie lasso lattianrajaan ja
yrita vieda se jalkojen ja pepun ali samalla ponnistaen pepulla yléspain (rump jump)
Hyppy kyykkyyn, punnerrusasentoon, kyykkyyn ja siitd suoraan takaisin perushyppyihin
(Pushup fake). Hyppy punnerrusasennosta suoraan perushyppyyn (pushup).

Voit harjoitella liikettd pitdmalld narua nelinkerroin kasien valiin pingotettuna.
Mene sitten punnerrusasentoon ja yritd hypata narun yli ja vetaa samalla naru jalkojen alta.

8. Narun irrotukset & pyoritykset

»  Hypi ristiinhyppyja, irrota kadet kahvoista, avaa kadet tavalliseen otteeseen ja
nappaa kiinni kahvoista. (Cross open release)

* Irrota narun toinen paa ja vie naru vartalon eteen. Koukista sitten narukatta (et tarvitse paljoa
voimaa) ja nykaise narua, yrita tarttua vapaaseen paahan ja jatkaa perushyppyihin. (fishing)

* Irrota narun toinen paa ja vie naru vartalon taakse, veda se sitten sielta ilmaan ja
yritd napata narun paa ja jatkaa siitd perushyppyihin (one hand release)

» Kiepauta narua toisen kdden ymparille, joka on suorana sivulla ja avaa (arm wrap)

» Koita irrotusta ristiinhypyista ristiinhyppyihin, irrota kahva alemmasta kadesta ja
vaihda se kasi vuorostaan paalle (cross cross release)

« Snake
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Seuraavat hypyt sujuvat parhaiten kayttamalla tavallista single ropea hieman pidempaa narua

ja halutessasi naruna voi kayttaa ns. helminarua. Alkuun paaset myos tavallisella single ropella.
Nama liikkeet ovat hauskoja yhteistydliikkeita ja ne soveltuvat hyvin sekad harrastajille etta erilaisille
naytetunneille.

Travellerissa useampi hyppijad muodostaa rivin, ja yksi hyppija "matkustaa” rivin paasta paahan ja
hyppii vuorotellen jokaisen hyppijan kanssa hypyn. Matkustaja voi liikkkua rivin etu- tai takapuolella tai
vuorotella. Rivissa olijat hyppivat paikallaan samaan tahtiin matkustajan kanssa.

Travelleria voi harjoitella ensin parin kanssa kahdestaan. Aloita esimerkiksi niin, etta pyorittaja hyppii
narulla ja toinen hyppaa pydrittdjan naruun sisdan hyppimaan. Sisaan tuleva hyppija voi hyppia pyorit-
tajan edessa tai takana. Kokeile valihypylla ja ilman tai vaikka tuplahyppyja.

Kokeile travelleria myds long ropen sisassa.
[ ] o\ 06 ©
X JOX ( & &

Parin kanssa hyppiminen on hauskaa ja koordinaatio seka
yhteistyd kehittyvat. Parin kanssa hyppimiseen voi kayttaa
single rope -narua tai hieman pidempaa, erityisesti kahdestaan
hyppimiseen kaytettavaa narua.

Esimerkkeja liikkeistd, joita voit kokeilla parin kanssa:

*  Molemmat seisovat rinnakkain ja pydrittavat narua
ulkokadelldan parin valissa. Kumpikin menee vuorollaan
narun sisdan hyppimaan. Kokeile valihypylla ja ilman seka
erilaisia tahteja ja rytmeja: esim. 4-2-1 hyppya vuorotellen ‘
narun sisassa.
*  Molemmat hyppivat samaan aikaan narun sisalla rinnakkain,
molemmat pydrittdvat narua ulkokadessa. n
* Ristiinhyppy niin, ettd hyppija vie oman pydrittavan katensa
vartalon yli ristiin ja samanaikaisesti pydrittdja vie oman
narukatensa hyppijan yli ristiin (pyorittajan kasi on paalla).
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Chinese wheel vaati hyvaa koordinaatiota seka rytmitajua,
mutta on nayttdva ohjelmanumero esimerkiksi esityksiin.
Chinese wheeliin sopii parhaiten hieman single ropea pidempi palanaru.

[ 4 [ 4
Kun parihypyt sujuvat, voi siirtya harjoittelemaan chinese wheelia. Q

Harjoittele ensin nain:

»  Ota kumpaankin kateen hyppynaru. Hyppi paikallasi ja pyorité oikeaa ja vasenta katta tahdissa
vuorotellen. Laske tahtia aaneen (yksi, kaksi, yksi, kaksi...). Hyppy tulee jokaisella laskulla ja
oikea naru osuu maahan ykkosella ja vasen kakkosella.

* Narujen tulisi liikkua nuolitasossa suoraan edesta taakse. Kaverit voi laittaa seisomaan hyppijan
kummallekin sivulle tai harjoitella pyorittdmista seinan vieressa.

Hyppiminen:
» Ota sen jalkeen itsellesi pari ja kummallekin naru. Vaihtakaa parin kanssa sisemman kaden
kahvat keskendan. Narut ovat hyppijoiden takana. Paallimmainen naru aloittaa.

* Hyppijat hyppivat jokaisella tahdilla, ja pyorittava naruja vuorotellen;
kun toinen naru on ylhaalla, toinen on alhaalla.

Kun perushypyt sujuvat,

kokeile seuraavia liikkeita:

» Toinen hyppijdista pyorahtaa sisaan-
tai ulospain kokonaisen kierroksen

*  Molemmat hyppijat vaihtavat
keskenaan paikkaa

Ristiinhyppy
Puolikas kdannds, ja takaperin hypyt
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Hyppynaruharjoittelulle on ominaista leikki ja ilo — vain mielikuvitus asettaa rajat narun kanssa temp-
puiluun! Tassad muutamia esimerkkeja leikeista, yhteistydliikkeista ja pienista kisailuista, jotka sopivat
hyvin lammittelyksi. Harjoitukset toimivat myos taukoina tekniikka- tai temppuharjoittelun valissa ja
soveltuvat hyvin myds kouluihin valituntiaktiviteeteiksi. Lisaa leikkeja 16ydat Rope skippingin kouluma-
teriaalista (Suomen Voimisteluliitto) ja yhteistyoliikkeita taman materiaalit long rope -osiosta.

Leikin alussa yksi on kiinniottajana salin keskella ja hyppijat yhtena ryhmana salin toisessa paadys-
sa. Alkuasetelma on sama kuin "Kuka pelkda mustekalaa” -leikissa. Kiinniottaja maaraa tavan, jolla
hyppijat etenevat, ja huutaa "hyppaa karkuun yhdella jalalla/slalomhypyilla/tuplilla” ja hyppijat Iahtevat
hyppimaan kohti salin toista paatya maaratylla tavalla. Niin kauan, kun hyppija hyppii virheettomasti,
hanta ei voi ottaa kiinni. Hyppijaa voi ruveta ottamaan kiinni vasta kun han "stiplaa” (eli sotkeentuu
naruun). Kun hyppija jaa kiinni, myds hanesta tulee kiinniottaja. Leikissa hyppijéilla on etuajo-oikeus,
eli kiinniottajien tulee vaistaa hyppijaa kunnes han stiplaa.

Hyppynarun kanssa voi leikkia monenlaisia hauskoja viesteja, joilla saa huomaamatta myés hyvan
alkulammaon paalle. Tassa on kaksi esimerkkia ryhmaviesteista:

1. Ryhma jaetaan joukkueisiin, jotka asettuvat salin toiseen paahan jonoihin. Vuorollaan jokainen
hyppija juoksee narun kanssa salin toiseen paahan ja hyppii sovitun maaran tiettyja hyppyja (esim.
10 tasahyppya, 5 auki-ristiin hyppya, 10 tuplaa tms.). Hyppyjen jalkeen viestivuorossa oleva hyppija
juoksee takaisin ja lahettdd matkaan seuraavan hyppijan. Kaikki hyppijat tekevat samat liikkeet aina
samalla kierroksella.

2. Viestia voi leikkia my6s niin, ettd kaikki viestijoukkueessa olevat hyppivat eri hyppyja. Esimerkiksi
viiden hengen joukkueissa joukkue saa ensin valittavaksi, ettd kuka hyppija hyppii minkakin hypyn
(esim. tasahypyt, ristihypyt, tuplahypyt, takaperin hypyt, yhden jalan hypyt). Kaikki eivat siis hypi kaik-
kia hyppyja, vaan jokainen saa valita itselleen mieluisimman. Viesti etenee niin, etta kaikki joukkueet
suorittavat liikkeet samassa jarjestyksessa (ensimmainen hyppii tasahypyt, toinen ristihypyt jne.).
Voittajajoukkue on se, kumpi saa suoritetuksi ensimmaisena kaikki hypyt.

Riviviestin voi tehda joko yhtena porukkana tai useammassa joukkueessa. Viesti etenee niin, etta
ensin rivin ensimmainen tekee ensimmaisen liikkeen, minka jalkeen han aloittaa heti seuraavan, ne
tehtydan kolmannen jne. Rivin toinen aloittaa ensimmaisen liikkeen sitten, kun ensimmainen hyppija
on saanut ensimmaisen liikkeen tehtya, jatkaa sitten seuraavaan jne. Kolmas hyppija aloittaa ensim-
maisen liikkeen sitten, kun toinen hyppija on saanut ensimmaisen liikkeen suoritettua. Riviviesti on
kiva tapa saada lapsille harjoituksiin mukaan myos lihaskuntoa. Alla esimerkkeja liikkeista:

1. 20 tasahyppya
2 10 vastalihasta
3. 10 selkalihasta
4 10 punnerrusta
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Sali jaetaan neljaan osaan. Kaikki aloittavat ensin ensim- e
maiseltd asemalta, jossa hypitaan tietty aika jotain hyppya
(esim. tasahyppya). Jos tdméan ajan aikana tulee stiplu, niin
seuraavassa erassa jatkat hyppimista samalla asemalla.

Jos et stiplaa, paaset siirtymaan seuraavalle asemalle, jossa
suoritetaan jokin muu liike. Asemilla on siis erilaiset liikkeet
esim. hyppy, lihaskuntoliike, hyppy, lihaskuntoliike.

Ryhma jaetaan kahteen ryhmaan, esim. kobrat ja boat. Kummallakin ryhmalld on oma kotipesansa
salin eri paadyissa. Keskella salia on hyppynaruja eli pikkukdarmeita (naité voi olla lukumaarallisesti
enemman kuin osallistujia).

Kummastakin ryhmasta lahtee yksi henkild kerrallaan hakemaan keskeltd narun oman ryhmansa
pesaan. Edetaan viestinomaisesti eli kun edellinen on palannut takaisin kotipesaan, seuraava saa lah-
ted. Jokainen saa tuoda kerrallaan vain yhden narun. Kun narut loppuvat keskeltd, lasketaan, kumpi
ryhmista sai enemman naruja eli pikkukaarmeita kotipesaan. Enemman naruja kerannyt voittaa taman
eran.

Leikin seuraavassa vaiheessa jatketaan edellisen osion pohjalta (eli kummallakin ryhmalla on tietty
maara naruja omassa kotipesassa). Kaikki saa lahted samaan aikaan merkista liikkeelle omasta pe-
sasta ja tarkoituksena on ryostaa naru toisen ryhman pesasta ja vieda omaan pesaan. Jokainen saa
tuoda kerrallaan vain yhden narun. Narut voi pisteyttda eri arvoisiksi: single rope (pikku naru) 1 piste,
double dutch (pitk& naru) 2 pistettd ja long rope (superpitka naru) 3 pistetta. Leikkia jatketaan sopiva
aika ja peli paattyy ohjaajan merkista. Lopuksi lasketaan, kumpi ryhma sai enemman pisteita.

Risti 2 narua (sateenvarjo) 3 tai 4 narua (hamahakki). Voit kayttaa pitkaa tai superpitkaa narua. Pyo-
rittajat pyorittavat naruja samaan tahtiin. Hyppija tulee hyppimaan pydrittdjan eteen naruun. Tassa
voi hyppia myds ympari virtana. Osaako joku hyppia kaikkien narujen keskella? Keskella hypittaessa
kaikki narut pydrivat hyppijaa kohti. Hyppija hyppii korkeita hyppyja ja on kuin hdmahakki verkossa.
Tata voi hyddyntad myds kohokohtana esitysohjelmassa.
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Vahintdan kaksi joukkuetta muodostaa salin paahan parijonot. Noin 10 metrin paassa on jokaiselle
joukkueelle oma pitkd naru. Ensimmaiset hyppijat jonosta lahtevat juoksemaan ja hakemaan narun

ja palaavat sen kanssa juosten joukkueen luokse. Naru viedaan koko joukkueen ali eli jonossa olevat
hyppaavat naru yli, ja tuodaan takaisin koko joukkueen yli. TAssa on paljon erilaisia variaatioita. Na-
run voi vieda myos ensiksi koko joukkueen yli ja palauttaa takaa koko joukkueen alta (joukkueen on
hypattava narun mukana). Narun voi kuljettaa myds, niin ettd naru menee joka toisen parin ali ja joka
toisen parin yli. Kun sovittu maara (esim. kolme kierrosta) on tehty, pari juoksee takaisin paatyyn vie-
den narun takaisin paatyyn ja juoksevat sitten takaisin, jolloin seuraava pari saa lahtea. Leikki kehittaa
seka kuntoa ettad yhteistyota.

Taman harjoituksen voi tehda joko yhdella pitkalla narulla tai kahdella pitkalla narulla (double dutch).
Hyppijat hyppaavat diagonaalista yhtena virtana narun yli mahdollisimman sujuvasti ilman taukoja (ns.
"heti peraan”). Kun joukkue saa yhteensa hypityksi 50 hyppya, sen jasenet istuvat alas. Se joukkue,
joka on ensimmaisena valmis, voittaa. Tassa pitaa seka hyppijan etta pyorittajan keskittya.

Hyppynarun kanssa voi leikkia monenlaisia hippoja.

* Yksi vaihtoehto on niin, etta salin reunoilla seisoo 3-4 henkiléa narujen kanssa. Leikissa voi olla yksi
tai useampi hippa. Hipat ottavat muita juosten kiinni. Kun jaa kiinni, pitaa juosta salin reunalla olevan
luokse ja hyppia 10 hyppya yhdessa, jolloin vapautuu. Vaihdelkaa hyppijéita ja kiinniottajia.

* Toinen vaihtoehto on leikkia hippaa niin, etta kaikki saavat liikkua vapaasti salissa oma naru muka-
naan (esim. juosten tai hyppien). Leikissa on yksi tai useampi hippa. Kun hippa saa kiinni, niin jaadaan
paikalle ja pelastua voi niin, etta sinut tullaan pelastamaan ja hypitte yhdessa esim. viisi tasahyppya
yhdessa narussa.

Kaikki ryhmassa hyppaavat samanaikaisesti omilla lyhyilla naruilla esimerkiksi piirissa. Yksi kerral-
laan ryhmasta on johtaja, joka kertoo aina mita hyppyja hypitadan. Esim. "yhdella jalalla”, “ristiin-auki”,
"auki-kiinni”. Jos hyppijalla tulee stiplu, niin silloin han istuu alas. Mita pidempaan jaksaa hyppia, sita
vaikeampia kaskyja voi antaa. Esim. "tuplahyppyja” tai "takaperin

tuplahyppyja”. Se kuka jaksaa pisimpaan, on voittaja.

Lisaa leikkeja 16ytyy Rope skippingin koulumateriaalista.
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LONG ROPE

Pitka naru eli long rope sopii erinomaisesti niin harjoituksiin kuin kouluun. Hyppia voi pitkalla narul-

la (4,5 metria) tai superpitkalla narulla (9 metria). Pitka naru sopii hyvin tilanteisiin, jossa on paljon
hyppijoita tai jos haluaa luoda vaikkapa esitysohjelmaan hienon kohokohdan. Pitkalla narulla pystyy
tekemaan paljon erilaisia — helpompia tai hiukan haastavampia yhteistydliikkeita. Jos hyppiminen ei
ole vield niin tuttua tai mukana on nuoria lapsia, niin pitkalla narulla voi lahtea liikkeelle myds ensin il-
man pyorittamista ja hyppimista. Kouluvierailuilla pitkd naru on erinomainen tapa aloittaa tutustuminen
hyppimiseen. Alkulammittelyosiossa esiteltiin jo muutamia leikkeja ja harjoituksia, joita voi suorittaa
pitkalla narulla. Tassa viela muutama lisaa!

VIRTA

Taman voi tehda pitkalla narulla tai superpitkallad narulla. Hyppijat muodostavat jonon pyorittajan
viereen. Lahdetaan pyodrittajan vieresta yksi kerrallaan ensin lapijuoksulla diagonaaliin eli tehdaan
kahdeksikkoa. Saatteko hypittya niin, etta valiin ei jaa tyhjaa pyoritysta vaan hyppijat etenevat virtana
heti edellisen hyppijan perassa? Kun lapijuoksu sujuu ja liikerata on selvilla, niin mukaan voi lisata
hyppyja tai muita variaatioita.

1. Yksi hyppy ja seuraava "heti peraan”

Kaksi tai nelja hyppya jne.

Kaikki ryhmalaiset tai luokkalaiset hyppimaan samanaikaisesti

Vaarinpain sisaan (naru pyorii toiseen suuntaan)

Sisaan kaaren suunnalta eli ei pyorittajan vieresta vaan kaaren "keskelta”

o ko

ENITEN NARUSSA

Todellinen haaste! Kuinka monta hyppijaa voi hyppia samanaikaisesti superpitkdssa narussa? Tassa
kaikkien on hypittava samaan tahtiin ja korkeita hyppyja, pyorittajien on pyoritettava isoa, voimakasta
ympyraa. Mika joukkue tai luokka voittaa?

KUJA/KATU

Kujaa voi tehda pitkilla naruilla tai superpitkilla naruilla. Yksi tai o O
useampi pari seisoo pitkdn narun kanssa ja rakentaa naruilla portin

"kujalle”. Parit pyorittavat naruja samanaikaisesti hyppijoihin pain. 000
Aloittaa voi lapijuoksuilla eli juostaan narujen lapi ilman hyppya. 000
Hyppijat yrittavat juosta ilman etta tulee pysahdyksia tai stipluja. e ©o
Tassé saa nopeasti lAmmdn pintaan. Taman jalkeen voi juosta esi-

merkiksi kaksi kerrallaan, nelja kerrallaan, kahdeksan kerrallaan jne.

Sitten voi vaihtaa narun pyorityssuuntaa. Talléin jokaisen narun kohdalla on hypattava.

°
= (= (=
o o!

SATEENKAARI

Sateenkaaren muodostavat superpitkd naru, pitka naru ja lyhyt
naru (single rope). Hyppijoita tarvitaan viisi. Kaksi heista pyorit-
taa superpitkaa narua. Taman jalkeen kaksi hyppijaa hyppaavat
sisdan pyorittden samanaikaisesti pitkaa narua. Kolmantena
single rope narulla hyppiva liittyy mukaan hyppimaan pitkan
narun sisalla omalla single rope narulla. Kaikki kaaret pyorivat
samaan tahtiin. Sivulla voi hyppia myds lisaksi hyppijoita single
ropella.
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Kayta tédssa superpitkda narua. Pydrittajat aloittavat liikkeen niin, ettd naru vedetaan tiukaksi ja suo-
raksi pyorittajien valille. Sitten pydrittajat alkavat tehda ihan pienta, nopeaa ympyraa samaan suun-
taan niin kauan, kunnes siitd muodostuu kaksi kaarta yhdesta narusta. Sitten pyorittajat suurentavat
ja suurentavat liiketta ja menevat hieman lahemmaksi toisiaan niin, etta kaaret osuvat maahan. Kun

narusta muodostuu tuplakaari, jossa kaaret pyorivat eri tahtiin, voi kaariin tulla hyppijat mukaan. Kaari-
en keskelta voi tehda yli myds vaikkapa karrynpyoran tai muita temppuja!

TUPLAKAARI

JAPANILAINEN

Kahdella parilla on pitkat narut eli yhteensa tahan tarvitaan

kaksi pitkaa narua. Parit asettuvat seisomaan kuvan mukai- /—\

sesti. Toisen parin naru on ylhaalla kun toisen parin naru on [ ] [ ) [
alhaalla. Kaksi keskella olevaa hyppivat ja pyorittdvat vuoro-

tellen. Tassa voi luoda erilaisia variaatioita esimerkiksi niin, U
etta hyppija ja pyorittaja vaihtavat paikkaa, pyorahtavat tai

vaihtelevat tempoa. Voit myds lisatd mukaan lisda hyppijoita

ja rakentaa lisaa ketjuja!

NELIO

Muodostakaa neljasta pitkasta narusta nelid niin, etta jokaisessa kulmassa on pyorittdja, jolla on
kummassakin kddessa naru. Hyppijat voivat tulla neli6dn sisdan joko nelidén keskeltd, ulkopuolelta tai
aivan pyorittajien vieresta. Naruja voi pydrittdd kumpaan suuntaan tahansa, mutta kaikkia naruja on
pyoritettdva samaan suuntaan. Kokeile esimerkiksi naita:
* Nelja hyppijaa hyppii nelja hyppya jokaisessa narussa,
ja siirtyvat sitten suoraan seuraavaan naruun hyppimaan.
* Hyppijat menevéat valissa keskelle, minka jalkeen
he siirtyvat hyppimaan seuraavaan naruun.
*  Hyppijat menevat valilla kyykkyyn ja
pyorittajat pyorittavat naruja korkealla ilmassa.
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DOUBLE DUTCH

Double dutch on tekniikka, jossa hypataan kahdella pitkadlla narulla samaan aikaan. Harjoittelu
yhdessa on kivaa, ja haastetta luo hyppijdiden ja pyorittajien valilla vaadittava yhteistyd. Pyorittajan
rooli on yhta tarkea kuin hyppijan rooli. Double dutchissa voi single ropen tavoin harjoitella sek& nope-
utta (speed step) etta erilaisia temppuja ja yhteistydliikkeita.

PYORITTAJIEN ASENTO:

Ota tukeva haara-asento ja pida keskivartalo tiukkana. Kadet ovat koukussa vartalon sivuilla, kyy-
narpaat lahella vartaloa. Pyorita naruja jamakasti ikdan kuin piirtaisit kahta isoa ympyraa vierekkain.
Valta ympyroéiden menemista paallekkain eli kadet pysyvat "omilla puolillaan”. Voit varmistaa taman
"nenatempulla”; kosketa jokaisella pyodrityksella peukalolla nenaa. Pyorittdjat voivat laskea itselleen
tahtia (yksi, kaksi, yksi, kaksi...), jotta tasainen rytmi pysyy ylla.

Siina vaiheessa, kun aletaan harjoittelemaan vaativampia temppuja, pyorittajan rooli korostuu. Py6-
rittdjan tehtadvana on myotailla hyppijaa, jolloin jalkojen ja kasien asento muuttuu. Varsinkin akrobaat-
tisissa tempuissa pyorittajan jalat tekevat levedmmassa haarassa painonsiirtoa puolelta toiselle ja
kasien liikerata suurenee.

HARJOITUKSIA PYORITTAMISEEN:

Kokeilkaa seuraavia liikkeita samalla kun pydritatte. Tavoitteena on, etta tahti pysyy koko ajan tasaisena.

« Liikkukaa pyorittajan kanssa ihan lahelle toisianne ja mahdollisimman kauas toisistanne

* Liikkukaa parin kanssa ympyraa.

» Laskeutukaa polvillenne ja nouskaa takaisin ylos.

»  Pyodrittdkaa niin nopeasti ja niin hitaasti kuin pystytte.

«  Kokeile pydrittda niin, ettd nostatte toisen jalan koukussa ilmaan ja viette kdden jalan alta sisa-
puolelta ulkopuolelle.

SISAANMENON HARJOITTELU:

1. Aloittakaa ensin yhdella narulla ja hyppikaa kahdeksikkoa pyoérittajien ympari. Hyppija menee narun
sisaan aivan pyorittajan vieresta ja poistuu aivan toisen pyorittajan vieresta. Taman voi varmistaa "yla-
femmalla”: pyorittajat pitavat omaa kattaan ilmassa, ja hyppijan on aina lapsaistava katta poistumisen
yhteydessa.

2. Vaihtakaa sitten narun pydrittdmissuunta toisinpain eli ns. vaarinpain, silld kahdella narulla men-
naan ikdan kuin vaaralta puolelta sisaan.

3. Harjoitelkaa poismenoa: kun hypit parillisen maaran, poistut narusta samalta puolelta pyorittajia
kuin sisddn mennessa. Kun hypit parittoman maaran, poistut vastakkaiselta puolelta diagonaaliin.
Tata voi harjoitella niin, ettd pydrittaja huutaa kullekin hyppijalle luvun, ja hyppijan taytyy muistaa pois-
tua oikealta puolelta.

4. Kun sisddnmeno sujuu, voi ottaa kaksi narua. Kahdella narulla sisddnmenossa seurataan aina
hyppijan puoleista narua. Sisdan kannattaa hypata siina vaiheessa, kun naru on kohti kattoa. Harjoi-
telkaa sisaan ja poismenoa ensin tietylla hyppymaaralla (parillinen — pariton). Kun kokemus karttuu,
on narusta helpompi poistua oikealle puolelle.
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HARJOITUKSIA DOUBLE DUTCH
-NARUSSA:

*  Double dutchissa voi tehda samoja jalkaliikkeita
kuin single ropella

* Hypi kaverin kanssa yhdessa

»  Koirankoppi: hyppija menee sisaan pydrittajan
haarojen valista ja poistuu toisen hyppijan haarojen
valista

» Coca cola: Hyppija hyppii kolme tavallista hyppya ja
menee yhden hypyn ajaksi kyykkyyn,
jolloin pyorittajat nostavat narut niin ylés kun pystyvat:

Co (hyppy) — ca (hyppy) — co (hyppy) — la (kyykyssa).

Kokeile koskettaa kasilla lattiaa

*  Hypi single ropella double dutchin sisalla

Heita hyppivalle kaverille palloa

Kay punnerrus- tai rapuasennossa (kyykkyyn, punnerrus, kyykkyyn, ylos)

Tuplahypyt: Esimerkiksi hyppy-hyppy-tupla, hyppy-hyppy-tupla

Paikkojen vaihto: Hyppija hyppii (esimerkiksi 4 tai 6 hyppya) ja nappaa heti poistuttuaan

pyorittajalta kahvat yksi kerrallaan (esimerkiksi kolmella tai viidella laskulla), minka jalkeen
pyorittdja hyppaa vuorostaan sisdan ja toistaa saman.

Double dutchissa voi tehda Double dutch punnertaen. Double dutch paikkoja
samoja jalkaliikkeita kuin vaihdellen.
single ropella.

16 1 SUOMEN VOIMISTELULIITTO | ROPE SKIPPINGIN PERUSTEET

‘ ‘ Rope Skipping perusteet 2019.indd 16 10.9.2019 13.14‘ ‘



KAUSISUUNNITELMA

Rope skippingia voi harjoitella niin itsekseen kuin ohjatusti ryhmassa. Aloittavalle ryhmalle yksi yhtei-

nen harjoituskerta kerta viikkoon on hyva harjoitusmaara. Ohessa esimerkki kausisuunnitelmasta, jota
voi hyddyntaa pohjana. Esimerkkisuunnitelma on laadittu ryhmalle, jossa harrastajat ovat harjoitelleet

rope skippingia 0-2 vuotta.

Vko Pvm Tunnin teema ja lisatiedot

2 7.1.2019 Long rope

3 14.1.2019 Single rope

4 21.1.2019 Double dutch

5 28.1.2019 Single rope

6 4.2.2019 Double dutch

7 11.2.2019 Kaveritreenit

8 18.2.2019 Talviloma (ei treeneja)

9 25.2.2019 Single rope

10 4.3.2019 Double dutch

1" 11.3.2019 Chinese wheel ja parihyppyja
12 18.3.2019 Single rope

13 25.3.2019 Double dutch

14 1.4.2019 Toivetreenit

15 8.4.2019 Single rope

16 15.4.2019 Double dutch

17 22.4.2019 Long rope

18 29.4.2019 Esitysohjelma, Single rope
19 6.5.2019 Esitysohjelma, Double dutch
20 13.5.2019 Esitysohjelma, Chinese wheel ja parihyppyja
21 20.5.2019 Esitysohjelma

22 27.5.2019 Esitysohjelma

22 29.5.2019 Kevéatnaytos

Pida tunnilla mukana: juomapullo, kengét, trikoot ja urheilupaita

‘ ‘ Rope Skipping perusteet 2019.indd 17
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TUNTISUUNNITELMA

Tassa esimerkki rope skipping -tunnin rakenteesta.

LAMMITTELY 15 MIN

Vaihtoehto 1: Valitse 1-2 leikkia
Vaihtoehto 2: Rope skipping -aerobic
Vaihtoehto 3: Long rope -harjoitteita

PAIVAN TEEMA 30 MIN SINGLE ROPE
(TAl DOUBLE DUTCH, CHINESE WHEEL, LONG ROPE..)

Vaihtoehto 1: Valitse single rope -harjoitteista jokaisesta luokasta (8 luokkaa) yksi tai useampi liike
Vaihtoehto 2: Valitse tunnille yksi luokka ja keskittykda tunnilla niiden liikkeiden harjoitteluun

Huom. Varaathan riittavasti aikaa liikkeiden opetteluun, jotta hyppija saa onnistumisen kokemuksia.
Voit my@s ottaa mukaan kellon, jota paasee soittamaan uuden liikkeen oppiessa. Tarjoathan myds
aina vaikeampia versioita, kun tutut liikkeet ovat hallussa, jotta mielenkiinto sailyy. Kiva tapa on hyp-
pia piirissa, jolloin kaikki nakevat toisensa.

LIHASKUNTO/VENYTTELYT/LOPPULEIKKI 15 MIN

Esimerkki lihaskunnosta: asettukaa istumaan piiriin niin, ettd jalat osuvat melkein vieruskaverin kans-
sa yhteen. Laskeutukaa tasta koukkuselinmakuulle. Joka toinen nousee vuorotellen vatsalihasliikkeel-
14 yl6s ojentaen samalla ka&det suoraksi ylOs ja antaen nain "ylafemmat" kavereille sivuilla. Seuraa-
vaksi nama laskeutuvat alas ja toiset nousevat samaan aikaan ylés tehden saman liikkeen ja heittaen
"ylafemmat". Toistakaa ylosnousu kummallekin "ryhmalle" 10-20 kertaa

Venyttelyt: venytelkda huolella etenkin pohkeet, takareidet ja pakarat.
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TSEMPPIS

Tsemppis sopii ensimmaiseksi kilpailuksi tai vaikkapa kauden viimeisiin treeneihin.

Tsemppiksen tavoitteena on, etta

« siihen harjoitteleminen on hauskaa

« osallistujat harjoittavat kestavyytta, koordinaatiota ja kekselidisyytta
* sen avulla inspiroituu uusista tempuista ja taidoista.

Joukkueessa voi olla 4—5 hyppijaa. Joukkue voi koostua tytoista tai pojista tai se voi olla sekajoukkue.
Kilpailu koostuu kolmesta eri lajista, joiden tulokset lasketaan yhteen lopputulokseksi.

LAJI 1: NOPEUS

Seuraavia hyppyja hypitdan 20 sekuntia putkeen:

«  Tasahyppy

* Ristihyppy (ristiin, auki, ristiin, auki)

* Narun ylitys juosten (narun ylitys joka askeleella)
*  Tuplahyppy

Joukkue valitsee lajiin nelja hyppijaa, joista kukin suorittaa yhden lajin.
Kaikkien neljan hypyt lasketaan yhteen, esimerkiksi 40+20+30+15=105.

OTTELU 2: YHTEISTYO

Kaksi joukkueen jasenta pyrittda pitkda narua, ja kaksi muuta joukkueen jasenta hyppii kumpikin
vuorollaan viisi hyppya narun sisalla. Kun hyppijat ovat paasseet yhteensa 30 hyppyyn, vaihdetaan
pyorittdjia ja hyppijoita paittain. Kuinka kauan pareilla kestaa paasta 60 hyppyyn (30+30)? Nopein
joukkue voittaa. Huom. Jos hyppija stiplaa viiden hypyn aikana, on hanen poistuttava narun sisalta ja
hypattava uudelleen sisdan jatkamaan hypyt loppuun. Hyppijat hyppaavat narun sisdan ja poistuvat
diagonaalin muodostaen kahdeksikon narun ymparille.
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OTTELU 3: FREESTYLE

Joukkue valitsee nelja hyppijaa, jotka hyppivat yhdessa samaan tahtiin
lyhyen sarjan/koreografian, joka sisaltda seuraavat hypyt:

* nelja hyppya seuraavista liikkeista

o O O O O O O O

sivuheilautus ja hyppy (side swing jump)
kello eli hyppy jalat yhdessa eteen ja taakse (bell)
ristiin auki hyppy (criss cross)
slalomhyppy eli hyppy jalat yhdessa sivulta sivulle (skier)
haarahyppy (straddle jump)

kadet ristissa polvien takana (AS)
tuplahyppy (double under)
kutakin hyppya on toistettava nelja kertaa perajalkeen

* helpotettu versio "sammakosta” (frog fake)
* lopetus ristiin, naru polvien valissa.

side swing

o @
L ~p
frog

Joukkue saa itse paattaa hyppyjen jarjestyksen. Musiikin kaytté on sallittu. Muitakin hyppyja ja
temppuja saa tehda ylla mainittujen pakollisten liikkeiden lisaksi, mutta sarjan maksimipituus on
1,15 minuuttia. Tuomarit arvioivat freestylen tekniikkaa, tahtia, esittamista seka virheettomyytta.

LOPPUTULOKSET

Joukkue saa rankingin jokaisesta lajista. Kolme ranking-tulosta lasketaan yhteen,
pienimman pisteluvun saanut joukkue voittaa.

Kilpailussa saa kayttda vain muovinaruja tai kdysia (metalliset speed-narut eivat ole sallittuja).

Pitkan narun sallittu pituus on 4,5 metria.

TUOMARIN ARVIOINTILOMAKE

Joukkueen nimi:

b

b

Seura:
1 piste 2 pistetta 3 pistetta
Tahti
Tekniikka
Esittaminen
Virheiden maara
5 virhetta tai enemman 3-4 virhetta 0-2 virhetta
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KOULUVIERAILUT

Rope skipping sopii hyvin kouluihin. Hyppia voi niin valitunneilla kuin liikuntatunneilla. Tassa
on esimerkki kouluvierailun siséllosta (1 h—1,5 h). Sovella sisalt6a kohderyhman mukaan.

KAIKKI YHDESSA 9 METRIN NARULLA:

* lapijuoksut 1 kerrallaan, pareittain, 4 kerrallaan, 6 kerrallaan ja lopulta kaikki kerralla

KAIKKI YHDESSA 4 X 4 METRIN NARULLA:

* narukatu (lapijuoksut yksin ja parin kanssa seka yhdelld hypylla jokaisen narun lapi)
» karuselli (joko lapijuoksulla tai hypyilla, "seuraa johtajaa” -tyyliin eli ensimmainen paattaa)
* nelid (ensimmainen maaraa hyppelyreitin ja tavan)

SINGLE ROPE
*  perushyppyjen lapikaynti

o narun nappaaminen jalkojen alle (jos porukassa sellaisia, jotka eivat osaa hyppia)

o narun pyoritys sivussa ja hypyt (side swing)

o tasahyppy valihypylla (double bounce) ®

o tasahyppy ilman valihyppyé (single bounce) »

o hiihtohyppy ('5‘

o slalom M~ ‘—-A
o kello kello

o haara-perus

. [ ]
O

of

kadet ristiin edessa (criss cross) @

o tupla

HYPPAA KARKUUN -LEIKKI (LOYTYY SIVULTA 10) criss cross
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PARIN KANSSA (BEADED ROPE SIVULTA 8 ALKAEN]
* narua pyoritetdan valissa, vuorotellen 2 hyppya ja 2 valia,
1 hyppy ja 1 valissa, ilman valipyoraytyksia
» yhta aikaa hyppiminen
* matkustaja parin kanssa
* matkustaja 4-5 hengen ryhmassa
* matkustaja koko porukalla

4 METRIN NARULLA 4-5 HENGEN RYHMISSA
« aitahypyt, pydrittajat pitda narua n. 30 cm korkeudella
(tdma etenkin, jos mukana paljon sellaisia, jotka eivat osaa hyvin vield hyppia)
* kahdeksikko lapijuoksulla
» kahdeksikkoa yhdella hypylla seka 4 hypylla joista 2 hyppya yhdessa
* nurjalta puolelta sisddnmenon harjoittelu

Double Dutch, ja jos porukassa taitavia hyppijoita,
voi ottaa viela single ropella double dutchin sisélla hyppimisen.
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Lisatietoa rope skippingista I6ydat liséksi osoitteesta www.ropeskipping.fi seka Voimisteluliiton sivuilta
osoitteessa www.voimistelu fi, josta 16ydat vinkkeja kouluyhteistydhdn, rope skippingin valmisohjelman
esimerkiksi seuran ndytdkseen ja muita hyodyllisia linkkeja.

Naruja voit ostaa osoitteesta www.samesmile.fi.

Videoituja single rope -temppuja kannattaa katsoa The Tricktionarysta osoitteesta:
the-tricktionary.com.

Kiitokset myds Miriam Hagelelle sekd Kimmo Hietaselle inspiraatiosta ja tuesta taman materiaalin
valmistelussa.
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