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Rope
Skipping
kehittaa niin
kehonhallintaa,
koordinaatiota kuin
kestavyyttakin.

eli naruhyppely on hauskaa ja tehokasta likuntaa, mikd sopii niin
vasta-alkajille kuin jo enemméan hyppineillekin. Naruhyppely on mah-
dollista seka yksin (Single Ropel ettad isommallakin porukalla [Long
Ropel. Lisdhaastetta porukalla hyppimiseen saa kahdella pitkalla
narulla (Double Dutch).

Narulla voi hypelld lukemattomilla eri tavoilla. Tavallisimpia ovat
tasahypyt, joissa jokaisen hypyn jélkeen tulee pieni valihyppy.
Tasahyppyja voi toki tehd& myds ilman valihyppya. Askellushy-
pyssé jalat osuvat maahan vuorotellen. Hyppyja voi harjoitella
esimerkiksi tavuttamalla nimedén tai loruttelemalla. Erilaisia
naruhyppelyleikkeja ja peleja on lukemattomia ja uusien kek-
simisessa on vain mielikuvitus rajana. Rope Skipping vaatii
kohtuullisen tasaisen alustan, mutta onnistuu niin sisélla kuin
ulkonakin.

Rope Skipping on monipuolista likunta ja sen avulla voi harjoit-
taa kestavyyttd, lihasvoimaa, kehonhallintaa, koordinaatiota ja
tasapainoa. Se on ennen kaikkea hauskaa ja sité voi harrastaa
niin sisalla liikuntasalissa kuin ulkona koulun tai kodin pihassa,
kentélla ja puistossa.




Single Rope narun pituus on hyva, kun seisot narun keskiosan
paalld ja kahvaosat ylettyvat kainaloihin. Jos narua on tarpeen
lyhentaa, tee kahvan lahelle muutama solmu. Narua pyoritetaan
ranteilla. Hyppyja voi kokeilla ensin ilman narua, sitten pyorittamalla
narua sivussa seka hyppimalla samaan aikaan
ja lopulta narun yli hyppimalla.
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Single Rope -harjoitteita

1. Aallot - heiluta narua edestakaisin ja hyppaa yli
8. Hyppy ristiin auki (Criss-cross)

2. Perushyppy ilman valihyppya ja valihypyn kanssa
9. Tuplahyppy - naru alittaa jalat kaksi kertaa yhden hypyn

3. Hyppy sivulta sivulle (Slalom) aikana

4. Hyppy edesta taakse (Kello/Bell) 10. Speed steps - naru alittaa jalat vuorotellen aivan kuin juok-
sisit narun sisalla paikallaan - nopeat hypyt onnistuvat helpom-

5. Haarahyppy (Side straddle)
6. Hiihtdja (Forward straddle)

min lyhyemmalla narulla

7. Sivuheilautus ja hyppy (Side swing) sentoon kasillaseisonnan sijasta
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11. Sammakko (Frog) - helpota liiketta jad@malla punnerrusa-

Hiirenhanta yksin

Solmi hyppynaru toisesta paasta nilkan
ympdrille ja pyéritd narua jalalla hypa-
ten sen yli. Voit kokeilla myos juosta
eri suuntiin samalla kun hypit. Laske
kuinka monta hyppya saat ilman stiplua.
Voit myos kokeilla liséta pyoritysvauhtia
niin nopeaksi kuin saat, ja laskea kuin-
ka monta hyppya saat puolen minuutin

aikana.
Tata voit
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Hyppynaru-hippa

Jokaisella leikkijalld on oma naru. Hippaleikissa juostaan tavallisesti, mutta
kiinni jaddessaan henkild jaa hyppimaan narua ja hanet voi pelastaa siten, etté
toinen tulee saman narun sisélle hyppimaan kolme hyppya.

Hyppaa karkuun

Single Rope -leikkeja
Hyppynaruviestit

Jokaisella leikkijalla on oma hyppynaru ja leikkijat jaetaan kahteen jouk-
kueeseen. Joukkueet etenevat sukkulaviestin tapaan etukateen sovitulla
hyppytavalla, joka on ainut sallittu etenemistapa. Jos viestinvieja stiplaa,
pitaa hanen palata viisi askelta taaksepain. Hyppynaruviestia voi vaihto-
ehtoisesti leikkia myos siten, etta joukkueen jasenet juoksevat ilman narua
yksi kerrallaan narun luokse, hyppivat sovitun maarén hyppyja ja palaavat
juosten takaisin lahettdmaan seuraavan joukkuelaisen matkaan. Voittaja-
joukkue on se, jonka jasenet ovat ensimmaisena tehtavéan suorittaneena
maalissa.

Lasketaan laskuja

Laskun 2+4=6 voi hyppia esimerkiksi niin, etta ensin hypitaan kaksi oikeal-
la jalalla, sitten nelj@ vasemmalla jalalla ja lopuksi tulos molemmilla jaloilla.
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Leikin alussa yksi on kiinniottajana keskella ja kiinniotettavat hyppivat viivalta viivalle kiinniottajan maaraamalla tavalla.
Alkuasetelma kuin "Kuka pelkaa mustekalaa-leikissa”. Kiinniottaja maéraa tavan, jolla hyppijat etenevat. Kiinniottaja huutaa
"Hyppaa karkuun yhdella jalalla/ slalomhypyillé/ tuplilla” ja hyppijét lahtevat maaratylla tavalla hyppimaén. Niin kauan, kun
hyppija hyppii virheettémasti, hanta ei voi ottaa kiinni. Hyppijaa voi ruveta ottamaan kiinni vasta kun han stiplaa. Kun hyppija
jaa kiinni, myds hanesta tulee kiinniottaja. Leikissa hyppijéillé on etuajo-oikeus, eli kiinniottajien tulee vaistaa hyppijaa niin

kauan kunnes han stiplaa.



Yhteisella narulla

Kuva: 123RF

Pari seisoo vierekkain ja pitdd narua uloimmissa
késissé (oikean puolimmainen hyppija oikeassa
kadessa, ja vasemmanpuolimmainen hyppija va-
semmassa). Pari pyorittaa lyhytta narua valissaan
ja kumpikin kéy vuorotellen hyppiméssa. Pari voi
menna hyppimaan myos yhta aikaa.

R

Naita voit
kokeilla
myos silmat

kiinni.

Takaperin hyppely — Toinen pareista pyorittaa
paikallaan ja toinen tulee hyppimaén etukautta ja
poistuu samaa reittid. Huom! Hyppéaja vaihtaa pyo-
rittdvan kaden ulkokadesta sisakateen.
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Criss-cross — Toinen parista pyorittaa paikallaan ja
toinen hyppii. Joka kolmannella hypylla paikallaan
oleva pari vie kaden "ristiin” hyppijan eteen, jolloin
naru menee ristiin.

Parin kanssa yhdessa

"Matkustajat”

Travelling jumper: Useita henkildité seisoo rivissa ilman narua.
Yksi hyppii rivin 1&pi kaapaten kanssaan hyppimaan aina jokai- .
sen ilman narua hyppivan vuorollaan. Talloin jokainen vuorollaan
hyppéa "matkustajan” kanssa. Voidaan toteuttaa myos viestina
tai siten, etta "matkustaja” ottaa hyppijan vuorotellen eteensa ja
vuorotellen taaksensa hyppimaan.
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Travelling + side: pari seisoo paikallaan iiman narua, matkustaja
hyppii tavallisesti ja tekee siden, jolloin vieressa oleva hyppaa.

—

Pari hyppii normaalisti ja toinen kiertda hyppéajaa hyppien sa-
manaikaisesti valilla narun siséllé ja vélilla sivulla.

Frog scoop — pari tekee siden, jolloin naru tekee silmukan, ja

pari, jolla ei ole narua hyppaa frog-hypyn silmukan lapi kadet
edella.
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Chinese wheel

Parilla on kaksi narua. Molemmat
hyppijét pitavat samaa narua oikeis-
sa késissaén ja toista narua vasem-
missa késissaan. Naruja lahdetaan
pydrittdmaan eri tahtiin "vuorotellen”
siten, ettd kun toinen osuu maahan,
on toinen ylhaalla.
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Long Ropeen tarvitaan pitkd naru, joka on vahintaan noin 4 metria.
Narua pyorittaa kaksi henkilda ja muut hyppivat. Long Ropen hy-
pyissa voi yhdistella ja kokeilla erilaisia Single Rope hyppyja.

Long Rope -harjoitteita

1. Pydrittajat pitavat narua paikallaan sovitulla korkeudella ja
hyppijat juoksevat kahdeksikkoa hypéaten narun yli. Narun kor-
keutta voi vahitellen nostaa.

2. Pyorittajat tekevat kaarmeita (vaakasuunnassa).
3. Pydrittajat tekevat aaltoja (pystysuunnassa).

4. Pydrittajat pyorittavat ja hyppijat tekevat lapijuoksuja - yrita
juosta narun lapi osumatta siihen. Narun sisaan menon ja ulos
tulon harjoittelu eri kohdista - narun siséan meneminen ja ulos
tuleminen on helpompaa lahelta narun pydrittajaa.

5."Vaaralta” puolelta sissanmenon harjoitteleminen.
6. Kaksi hyppijaa tai enemman yhté aikaa hyppimassa.

7. Hyppija hyppii narun sisalld ja pyorittajat lahtevat likku-
maan kehélld ympyraa: "maapallo”.

8. Single Rope perushyppy yhdistettyna Long Rope hyppyyn.
Single Rope ja Long Rope narun pyérittdminen aloitetaan
samaan aikaan. Kun perushyppy sujuu, kokeile myds muita
Single Rope hyppyja Long Rope narun sisélla.
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Long Rope -leikkeja

Lapimenaoja
voit tehda
myos vaikkapa
potkulaudalla tai Pgram|d|

pyoratuolilla.
Toteutetaan joko
yhdelld narulla tai "Katu”
leikin tyyliin. Jonossa olevat
muodostavat 6 hengen pyramideja; ensin yksi, sitten
kaksi rinnakkain, sitten kolme ja taas kuvio alusta.

Katu

Neljda paria pyorittdd hyppynaruja muodostaen kadun.
Kaikki pyorittavat naruja samaan suuntaan. Muut etenevat
parijonossa katua pitkin. Viimeisen hypyn jalkeen hyppijat
palaavat jonoon eri puolilta katua. Katu voidaan joko juosta
lapi tai hyppia lapi. Kadun voi hyppia myds edestakaisin,
jolloin hyppijéiden tulee hypata narun sisélle molemmista
suunnista.

Karuselli

Nelja paria pydrittaa naruja siten, etta siséringin pyorittajat
ovat melkein selét vastakkain. Ulkorinkiin muodostuu kay-
tanndssa ympyra. Edellisessa kuviossa hyppijét etenevat
suoraan, karusellissa hyppijat hyppivat ympyraa. Karu-
sellin voi tehda joko lapi juosten tai hyppien, pareittain tai
yksin.

Varit

Toinen pyorittéjista valitsee varin, mutta ei paljasta valin-
taansa. Hyppaaja menee sisaan ja arvuuttelee jokaisella
hypylla véreja. Kun hyppaaja arvaa oikean vérin, vaihtaa
han pydrittajaksi ja pyorittaja siirtyy hyppiméaan. Muunte-
lu: Arvuuttelussa voi kayttaa melkeinpa

mité tahansa, kuten aakkosia, ruokia,

maita tai vaikkapa joukkueita. Kokeile

hyppia silmat
kiinni.

Loiskaus

Jokaisella hyppaajalla on mukillinen vettd kadessaan.
Hyppaajat kayvat vuorollaan hyppiméssa ennalta sovitun
maaran hyppyja tai lorun ajan. Voittaja on se, jolla on
eniten vetta jaljellda mukissaan hyppykierroksen jalkeen.

Hiirenhanta

Yksi pydrittdja pyorittdéd narua matalalla ja muut
hyppivat narun yli aina, kun se tulee omalle kohdalle.
Pydrittaja voi valilla vaihdella narun korkeutta.

Tuplakaari

Kaytetdan extra pitkaa narua. Pyorittajat yrittavat
pydrittaa narua siten, ettd narun eri paat menevat
eri tahtia, jolloin samalla narulla voidaan hyppia
kahdessa eri rytmissa.

Long Rope -leikkeja

Kymppi

0 = juokse lapi

1 = mene keskelle ja nappaa naru jalkojen véliin
2 = hyppéaa kaksi kertaa silmét kiinni

3 = hyppaa kaksi hyppya ja kolmannella nappaa naru
jalkapohjan alle

4 = hyppaa nelja kertaa, kaanny jokaisen hypyn kohdalla
eri suuntaan

5 = hyppaa viisi hyppya jalat ristissa
6 = hyppaa kuusi hyppya yhdella jalalla
7 = hyppaa seitseman hyppya ja taputa samalla késia

8 = hyppaa kahdeksan hyppya niin, ettd kaannyt hypa-
tessasi vuorotellen molempia pyarittajia kohti

9 = hyppaé kolme hyppya, mene pois kolmen hypyn
ajaksi, hyppaa viela kolme hyppya ja mene pois

10 = hypéataan yksi hyppy, yhdella pyoraytyksella kier-
retaan toisen paan pyorittaja juosten, taas yksi hyppy ja
kierretaan pyarittaja, yhteensa kymmeneen laskien
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/ B Nelikulmio

/ / \ \ Nelj& henkilod muodostavat nelikulmion, jonka jalkeen jokaisen parin valiin tulee naru.

Naruja on yhteensa nelja, joista jokainen pyorittéja pyorittad kahta. Muut voivat edeté
joko pujotellen hyppynarulta toiseen tai vastakkaiselta sivulta toiselle. Narujen valissa
\ \ keskialue voidaan ylittag esimerkiksi juosten tai vaikka karrynpyéria tehden.
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Laskuvarjo

Tarvitaan kuusi pyorittéjaa ja kolme narua. Pyorittajat muodostavat ringin siten, etté
narun toinen paa on aina ympyran vastakkaisella puolella. Narut menevat siis toisten-
sa yli keskelld. Muut voivat hyppia esimerkiksi ympyraa edeta joka hypylla seuraavalla
narulle tai jokainen hyppii eri narulla ja yksi keskella
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Long Rope -leikkeja

Verkossa

Kolme leikkijaa ovat kalastajia, ja muut ovat kaloja. Kaksi puolta leikkialueesta maaritellaan “joen penkereeksi” eli turvaksi.
Kolme kalastajaa ottavat hyppynarun "kalaverkoksi’, ja kalastavat verkolla kaloja siten, etta kaksi kalastajaa on hyppynarun
molemmissa paissa ja yksi kalastaja keskella. Kalat voivat likkua vapaasti leikkialueella, ja voivat menna turvaan joen
penkereelle ennalta sovituksi ajaksi tai esimerkiksi siten, etté vain tietty maara kaloja voi olla turvassa yhta aikaa. Kun uusia
kaloja tulee turvaan, tulee siella aikaisemmin olleiden kalojen lahteé pois. Kalastajat yrittdvat saada kaloja kiinni ymparéimal-
la heidat verkolla. Kun kala saadaan kiinni, tulee hanesta kalastaja ja kalastajasta tulee vuorostaan kala.

Long Rope -leikkeja

Kahdeksikkoa

Hyppaaja menee sisaan helpommalta puolelta ja hyppéa kerran, poistuu vastakkai-
selta puolelta, kiertaa pyorittajan ja pysahtyy hanen viereensa. Yhden valipyorityksen
jalkeen seuraava menee sisaan hyppimaan. Ensimmainen hyppija voi odottaa, etté
kaikki ovat kéyneet hyppimassa tai "sekoittaa” ja menna hyppimaan toiselta puolelta
samaan aikaan, kun toiselta puolelta tulee hyppija sisaan. Leikissa siis kuljetaan pyo-
rittajien ympari kahdeksikkoa. Leikkia voi leikkid myos ilman vélipyoraytyksia ja ensim-
mainen hyppija voi vaihtaa hyppyjen maara tai kaantaa kulkusuuntaa. Muut hyppijat
seuraavat ensimmaisen hyppijan mallia. Kahdeksikkoa voi hyppid myds niin, etta en-
simmainen hyppija menee hyppimaan nelja hyppya edeten koko ajan hiukan. Kun han
on hyppinyt kaksi, tulee seuraava hyppijé jo sisaan hyppimaan. Ensimmainen hyppija

Liikkuvat narut o----

Hyppija menee sisaan hyppimaan ja pyorittajat lahtevat kavelemaan samaan suuntaan
siten, etta hyppija hyppii koko ajan pitkén narun sisalla. Pyorittajét voivat myos mutkitella
tai vaihtaa suuntaa. Leikista voi tehda kilpailun, jossa joukkueiden tehtévana on edeta
tietty matka mahdollisimman nopeasti ilman stipluja. Edeta saa ainoastaan silloin, kun
hyppija hyppii ja eteneminen téytyy lopettaa aina kun tulee stiplu.

Samalta puolelta sisaan-ulos

Hyppaaja menee sisaan ensin helpommalta puolelta, hyppaa kaksi hyppya ja poistuu
samalta puolelta narua, josta meni hyppimaan. Taman jélkeen hyppija kiertaa pyorit-
tajan, menee hyppimaan toisesta suunnasta ja poistuu jélleen samalta puolelta, milta
meni sisdan hyppimaan. Leikkia voi muunnella niin, etta ensimmainen hyppija hyppii
yhteensé nelja hyppya ja kun ensimmainen on hypéannyt kaksi hyppya, menee seuraava
hyppéaja jo sisaan. Hyppijoiden on térkeaa tehda seuraavalle hyppijlle tilaa. Kun en-
simmainen on hypannyt yhteensa nelja hyppya, hén lahtee pois samalta puolelta, jolta
tuli sisaan, kiertaa pyorittajan ja hyppaa sisaan toiselta puolelta. Leikkia voi leikkia myos
ilman valipyoraytyksia ja ensimmainen hyppija voi vaihtaa hyppyjen maaré tai kaantaa
kulkusuuntaa. Muut hyppijat seuraavat ensimmaisen hyppijan mallia.

14

®o----

poistuu neljan hypyn jalkeen, ja talléin seuraava hyppija jonosta menee hyppimaan.

Virta

Hyppaajét kiertavat kahdeksikon muodossa siten, efté
pyritdan valttamaan stiplua. Tarkoitus on saada hyppi-
joista tasainen virta niin, ettd ensimmaisen hypatessa
viimeista hyppyaan, seuraava hyppaa jo mukaan.

Leivan leipominen

Ensimmainen hyppaa sisaan pienen lelun tai tavaran
kanssa. Sisaan mennesséan hyppaéaja laittaa tavaran
maahan ja poistuu. Pyorittajat pyorittavat tarpeen mu-
kaan hiukan korkeampia. Seuraava hyppaa sisaan,
poimii tavaran ja hyppaa sen kanssa vahintaan kerran,
ennen kuin voi laittaa sen takaisin maahan ja poistua.

15

Hypitaan tavuttaen

Keksitaan sanoja tietysta teemasta ja jokainen hyppii
vuorollaan sanat tavuttaen. Tavutettavana voi olla esi-
merkiksi elaimia, maita, kulkuneuvoja, ruokia, vareja
jne.

Ristiin rastiin

Puolet lapsista pydrittéa narua ja puolet hyppii. Leikin
voi toteuttaa muutamalla eri tavalla. Esimerkiksi siten,
ettd kaikki hyppivat ohjaajan paattdmén ajan ristiin
rastiin kunnes tulee vaihto. Leikin voi toteuttaa myos
musiikin tahtiin tuolileikkind, kun musiikki loppuu, taytyy
|6ytaa vapaa naru hypittavaksi.
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Double Dutch on tekniikka, jossa hypataan kahdella pitkalld narulla
samaan aikaan. Harjoittele ensin narujen pyorittaminen ja sitten

vasta hyppiminen.

Yhdistelemalld ja kokeilemalla erilaisia hyppyja ja likkeita Double
Outch hyppyyn, saat lisda haastetta harjoitteluun.

Double Dutch -harjoitteita

1. Sisadnmeno, hyppiminen ja ulostulo 2. Double Dutch yhdistettyna pydrimiseen

- narujen sisaan meneminen ja ulos tuleminen on hel- - kun perushyppy sujuu, yhdistele siihen muita hyppyja

pompaa laheltéa narujen pydrittajaa. ja liikkeita.
- Double Dutch hypyn voi aloittaa my6s niin, ettd narut )
ovat paikallaan ja hyppija seisoo valmiina niiden valissa, oodi 18 k8
pyorittdminen ja hyppiminen aloitetaan samaan aikaan. | atad thy . \,\»\w\eet
‘a B
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Yhdistelmat pitkalla ja lyhyella narulla

Kaksi hyppii ison narun sisélléd samalla narulla.

Kaksi hyppii ison narun sisalla omilla naruillaan.

Kolme hyppii ison narun sisalla omilla naruil-
laan.

Sateenkaari

Tarvitaan viisi pycrittajaa ja kolme narua. Ensim-
maiset kaksi pyorittavat pisinta narua. Pisimman
narun sisalla seuraavat kaksi pyorittavat vahan
lyhempaa narua. "Sisimpana” hyppaa single-
narulla hyppiva.

i

Pariviesti

Muodostetaan kaksi joukkuetta, jotka ovat mo-
lemmat parijonossa viivalla. Jokainen juoksee
parinsa kanssa vuorollaan salin toiseen paahan,
tekee 10 onnistunutta parihyppya

ja juoksee takaisin.
Kokeile
hyppia silmat
q kiinni.
Hypi 100

Muodostetaan neljan hengen joukkueita. Jokai-
nen hyppii vuorollaan omalla narulla 25, ja se
joka saa ensimmaisena 100 voittaa.

Kaari

Muodostetaan jono, josta kaksi ensimmaista ot-
tavat keskipitkan narun. Muut hyppivat jonossa
narun lapi, mutta pyorittajat pyrkivat vaikeutta-
maan hyppimista esimerkiksi nostamalla narua
korkeammalle tai laskemalla matalammalle.

Japanilainen

Tarvitaan kaksi keskipitkda narua seka nelja pyorittajaa.
Pydrittajat menevat perakkain siten, etté toisiaan lahempa-
na olevat pydrittajat ovat vastakkain. Kun lahdetaan pyorit-
tamaan, nama keskella olevat pyorittajat hyppaavat toisen
narua vuorotellen.

Hyppyja yhdessa

Eldintarha

Rajataan riittévan iso nelikulmion muotoinen alue. Jokaisella on
oma naru. Joka kulmassa hypitaan eri lailla.

1. kulmassa ovat linnut, jotka tekevat hyppyjen valissa siden

2. kulmassa ovat kaarmeet, jotka hyppivét siksakkia

3. kulmassa ovat kengurut, jotka hyppivat pareittain siten, etta
toinen hyppaa toisen narun sisélle, hyppaa hypyn ja hyppaa pois
4. kulma on kaniinit, jotka hyppivat takaperin laskemalla todella
matalalle

Leikkia voidaan leikkia kiertoharjoitteluna tai esimerkiksi
maa-meri-taivas -leikkina tai siten, etta ohjaaja toimii eldintarhan-
hoitajana ja kertoo aina seuraavasta vaihdosta. Liikkkumistavat
uusiin kulmiin voivat olla aina erilaiset jne.

LINNUT == KAARMEET
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un Kasieealyyn

Hyppysarjojen valissé narulla voi tehdada muutakin
kuin hyppia. Narua voidaan pyorittaa eri tavaoin,
pompauttaa ja heitella.

Kuvat: Liisa Lappalainen

Liikkeita
voit kokeillg
myos istuallaan
tai vaikkapa
yhdella jalallg
Seisten.

Vispila

Vispilassa otetaan narun toisesta kahvasta kiinni ja lahdetaan pyo-
rittdmaan rannetta. Naru pydrii edessa alhaalla vispilan tapaann.
Lyhyemmalla narulla on helpompi aloittaa harjoittelu. Narun on tar-
koitus pydrid ikaan kuin L-kirjaimen muotoisessa asennossa.

Narun pyoritys kaden ympari

eli kipsi

Téssa likkeessa pidetddn narujen molemmista péista kiinni ja
viedaan kadet sivulle. Narua lahdetaan pyodrittamaan niin, etta se
kiertyy tasaisesti kdden ympéri. Kun naru on kokonaan kaden ym-

parilla, lahdetaan katta pydrittdmaén toiseen suuntaan, jolloin naru
purkautuu.
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Rope Skipping on monipuclista peruslikuntaa, jonka
kuormitusta on helppo vaihdella tilanteen ja tarpeen
mukaan. Kestavyyden, tasapainon, koordinaation ja
lihasvoiman lisaksi Rope Skipping on erinomaista
luuliikuntaa. Hypyt ja suunnanmuutokset erilaisis-
sa leikeissa kuormittavat luustoa monipuolisesti eri
suunnista. Lapsilla ja nuorilla luulikunnan tavoitteena
on luiden ja lihasten vahvistaminen sekéa liikunnallis-
ten perustaitojen kehittaminen.

Luuston kannalta riittédva hyppyjen maaré on 50-100,
jonka voi jakaa paivan aikana muutamaksi erilliseksi
hyppykerraksi. Suositellut hyppelymaarat on siis
mahdollista saavuttaa jo pelkan valituntilikunnan
aikana. Muita tehokkaita luuliikuntalajeja ovat maila-
ja pallopelit, juoksu, voimistelu tai vaikkapa parkour.
Sopiva maara luuliikuntaa jossain muodossaan on
kolmesti vikossa noin 60 minuuttia kerrallaan.
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