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• FS-harjoitusohjelma sisältää yhdeksän hyppyä ja niihin liittyvät tekniikat. Kouluttaja valitsee ohjelman hypyistä kyseiseen koulu-

tusvaiheeseen sopivimman. Kaikkia ei tarvitse hypätä. 

• Hypätyn ohjelman mukaisen hypyn numero (1–9) merkitään oppilaan hyppypäiväkirjaan arvioinnin yhteyteen. 

• Ei kannata siirtyä eteenpäin ennen kuin oppilas hallitsee edellisen harjoitushypyn kohtalaisesti. 

• Arvioinnissa painotetaan turvallisuutta ja kohtuuden rajoissa suunnitelman onnistumista (ks. Laskuvarjohyppykouluttajan opas). 

• Ensimmäisellä ryhmähypyllä keskitytään kuitenkin ainoastaan hyvän perusasennon oppimiseen ja korkeuden tarkkailuun. 

• Uloshyppy tehdään mahdollisimman helpoksi oppilaalle. 

• Ennen hyppyjä on harjoiteltava maassa (pystyssä ja laudoilla) sekä uloshyppyä konemallilla/koneella. 

 
Hypyillä käytettävät käsimerkit: 

 
 
 

HYPPY 1: Liikkuminen eteenpäin (K = kouluttaja, O = oppilas) 
Uloshypyn jälkeen rentoudutaan, otetaan perusasento ja käännytään paria kohti. Lennetään eteenpäin parin luo, otetaan ranneotteet ja 

perusasento sekä tarkastetaan korkeus. Lennetään kuviossa oikein. Kun pari antaa merkin, päästetään otteet. Pari odottaa 2 sekuntia 

ja liikkuu muutaman metrin taaksepäin. Toistetaan liike eteenpäin. 

 

HYPPY 2: Liikkuminen eteen- ja taaksepäin 
Uloshypyn jälkeen rentoudutaan, otetaan perusasento ja käännytään paria kohti. Lennetään parin luo ja otetaan ranneotteet ja perus-

asento. Lennetään kuviossa oikein. Tarkastetaan korkeus ja päästetään otteet, kun vetoa ei ole. Odotetaan 2 sekuntia ja liikutaan muu-

tama metri taaksepäin. Toistetaan eteen – taakse -liikettä. 

 
 
HYPPY 3: Liikkuminen ylös- ja alaspäin 
Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Tarkastetaan korkeus ja lennetään kuviossa oikein. Pari antaa merkin otteiden irrottamiseksi, 

kupittaa ja liikkuu ylöspäin metrin. Vähennetään taivutusta, kupitetaan metri ylöspäin parin tasalle ja otetaan perusasento. Pari taivuttaa 

ja liikkuu metrin alaspäin. Lisätään taivutusta, jotta päästään parin tasalle ja otetaan perusasento. Hypyllä ei oteta enää otteita. Pari pitää 

etäisyyden hypyn aikana muutamassa metrissä, jotta voidaan kupitettaessa kääntää päätä alaspäin ja silti pitää katsekontakti pariin. 

Pidetään asento koko ajan symmetrisenä. Toistetaan liikettä. 

 

HYPPY 4: Pystysuora liikkuminen yhdistettynä eteenpäin liikkeeseen 
Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Pari peruuttaa pari metriä ja kupittaa ylöspäin metrin. Kupitetaan, lennetään eteenpäin parin luo ja 

otetaan perusasento. Otetaan otteet ja lennetään kuviossa oikein. Pari peruuttaa pari metriä ja taivuttaa alaspäin metrin. Taivutetaan, 

lennetään eteenpäin parin luo ja otetaan perusasento. Otetaan otteet ja lennetään kuviossa oikein. Kun tehdään liike, niin pyritään aina 

ensin liikkumaan pystysuoraan samalle tasolle parin kanssa ja vasta sitten eteenpäin otetta varten. Pidetään katsekontakti pariin koko 

ajan. Toistetaan liikettä.  
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HYPPY 5: 90° käännös 
Käännöksissä paria pidetään kiintopisteenä. Käännökset tehdään puolitähdestä avohaitariin ja siitä takaisin puolitähteen. Lennetään 

parin luo ja otetaan otteet. Pari antaa merkin, jonka jälkeen irrotetaan vasemman käden ote ja muodostelma avataan 90° puolitähdeksi. 

Kun otteessa ei ole vetoa, annetaan merkki. Päästettäessä ote odotetaan hetki ennen kuin aloitetaan liike. Käännytään 90° oikealle ja 

otetaan ote vasemmalla kädellä (avohaitariin). Annetaan merkki ja käännytään takaisin puolitähteen. Pidetään huoli, että otteita otetta-

essa ollaan samalla tasolla parin kanssa. Kuviosta toiseen liikuttaessa tehdään ensin oikea liike ja vasta sitten otetaan otteet. Kun otetaan 

ote, varmistetaan, että se on kevyt ja että lennetään paikalla eikä otteessa roikuta. Toistetaan liikettä. 

 
 
HYPPY 6: 180° käännös 
Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Käännytään 90° oikealle ja pysähdytään ilman otteita olevaan sidebody-muodostelmaan. Pidetään 

etäisyyttä ja kulmaa 2 sekuntia. Käännytään 180° vasemmalle vastakkaiseen sidebody-muodostelmaan pitäen paria kiintopisteenä. Pi-

detään etäisyyttä ja kulmaa 2 sekuntia. Pysähdytään käännösten välillä, jotta pystytään keskittymään ja jotta käännökset eivät alkaisi 

mennä yli halutun astemäärän. Jos ajaudutaan sivuttain poispäin parista, niin käännytään välittömästi paria kohti ja jatketaan käännöksiä 

toiseen suuntaan. Toistetaan liikettä. 

 
 
HYPPY 7: 360° käännös 
Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Parin annettua merkin käännytään 360° oikealle. Käytetään jalkoja käännökseen. Muistetaan 

perusasennon symmetrisyys, aloitus – lähestyminen – pysäytys ja otetaan otteet. Käännytään 360° vasemmalle. Ollaan kärsivällisiä ja 

odotetaan ennen käännöksen aloittamista, että kuvio on purettu ja että parin kanssa lennetään vastakkain samalla tasolla. Muistetaan, 

että liike tulee hidastaa hyvissä ajoin, jottei kääntyminen mene yli halutun astemäärän. Toistetaan liikettä. 

 
 
HYPPY 8: Liikkuminen sivuttain 
Liike tehdään parin edessä aloittaen tähdestä ja liikkuen siitä sivuttain avohaitariin, jonka jälkeen toisen puolen avohaitariin ja taas takai-

sin tähteen. Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Liikutaan oikealle vartalonmitan verran, pysäytetään ja otetaan ote. Liikutaan vasem-

malle kahden vartalonmitan verran, pysäytetään ja otetaan ote. Toistetaan liikettä. 

 
 
HYPPY 9: Lähestyminen sivuttain 
Liike tehdään parin edessä aloittaen tähdestä ja tehden 90° käännös oikealle ja sen jälkeen liikkuen sivulle paria kohden, jotta hän saa 

otteet. Tämän jälkeen pari antaa merkin ja irrottaa otteet. Lennetään parin luo ja otetaan otteet. Käännytään vasemmalle 90° ja liikutaan 

sivuttain parin luo. Pari antaa merkin ja irrottaa otteet. Muistetaan käyttää koko vartaloa sivuttain liikkeessä. Pyritään tekemään kään-

nökset aina rauhallisesti, jotta ei käännytä yli. Toistetaan liikettä. 
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