FS-HYPPYOHJELMA

e FS-harjoitusohjelma sisaltdad yhdeksan hyppya ja niihin liittyvat tekniikat. Kouluttaja valitsee ohjelman hypyista kyseiseen koulu-
tusvaiheeseen sopivimman. Kaikkia ei tarvitse hypata.

e Hypatyn ohjelman mukaisen hypyn numero (1-9) merkitdan oppilaan hyppypaivékirjaan arvioinnin yhteyteen.
e Ei kannata siirtyd eteenpain ennen kuin oppilas hallitsee edellisen harjoitushypyn kohtalaisesti.

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

o Ensimmaiselld ryhmahypylla keskitytdan kuitenkin ainoastaan hyvan perusasennon oppimiseen ja korkeuden tarkkailuun.
e Uloshyppy tehddaan mahdollisimman helpoksi oppilaalle.

e Ennen hyppyja on harjoiteltava maassa (pystyssa ja laudoilla) seka uloshyppya konemallilla’koneella.

Hypyilla kaytettavat kasimerkit:
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HYPPY 1: Liikkuminen eteenpéin (K = kouluttaja, O = oppilas)

Uloshypyn jalkeen rentoudutaan, otetaan perusasento ja kdannytaan paria kohti. Lennetaan eteenpain parin luo, otetaan ranneotteet ja
perusasento seka tarkastetaan korkeus. Lennetdan kuviossa oikein. Kun pari antaa merkin, paastetaan otteet. Pari odottaa 2 sekuntia

ja liikkuu muutaman metrin taaksepain. Toistetaan liike eteenpain.
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HYPPY 2: Liikkuminen eteen- ja taaksepdin

Uloshypyn jalkeen rentoudutaan, otetaan perusasento ja kaannytaan paria kohti. Lennetaan parin luo ja otetaan ranneotteet ja perus-
asento. Lennetaan kuviossa oikein. Tarkastetaan korkeus ja paastetaan otteet, kun vetoa ei ole. Odotetaan 2 sekuntia ja liikutaan muu-

tama metri taaksepain. Toistetaan eteen — taakse -liiketta.
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HYPPY 3: Liikkuminen yl6s- ja alaspdin

Lennetdan parin luo ja otetaan otteet. Tarkastetaan korkeus ja lennetdan kuviossa oikein. Pari antaa merkin otteiden irrottamiseksi,
kupittaa ja liikkuu yléspain metrin. Vahennetaan taivutusta, kupitetaan metri yléspain parin tasalle ja otetaan perusasento. Pari taivuttaa
ja liikkuu metrin alaspain. Lisataan taivutusta, jotta paastaan parin tasalle ja otetaan perusasento. Hypylla ei oteta enaa otteita. Pari pitaa
etaisyyden hypyn aikana muutamassa metriss3, jotta voidaan kupitettaessa kaantaa paata alaspain ja silti pitaa katsekontakti pariin.

Pidetaan asento koko ajan symmetrisena. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 4: Pystysuora lilkkuminen yhdistettyna eteenpdin lilkkeeseen

Lennetaan parin luo ja otetaan otteet. Pari peruuttaa pari metrié ja kupittaa yléspain metrin. Kupitetaan, lennetédan eteenpain parin luo ja
otetaan perusasento. Otetaan otteet ja lennetdan kuviossa oikein. Pari peruuttaa pari metria ja taivuttaa alaspain metrin. Taivutetaan,
lennetaan eteenpain parin luo ja otetaan perusasento. Otetaan otteet ja lennetdan kuviossa oikein. Kun tehdaan liike, niin pyritdan aina
ensin likkumaan pystysuoraan samalle tasolle parin kanssa ja vasta sitten eteenpain otetta varten. Pidetaan katsekontakti pariin koko

ajan. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 5: 90° kddnnés

K&annoksissa paria pidetadan kiintopisteena. Kaanndkset tehdaan puolitdhdestd avohaitariin ja siitd takaisin puolitdhteen. Lennetaan
parin luo ja otetaan otteet. Pari antaa merkin, jonka jalkeen irrotetaan vasemman kaden ote ja muodostelma avataan 90° puolitdhdeksi.
Kun otteessa ei ole vetoa, annetaan merkki. Paastettdessa ote odotetaan hetki ennen kuin aloitetaan liilke. Kéannytaan 90° oikealle ja
otetaan ote vasemmalla kadella (avohaitariin). Annetaan merkki ja kdannytaan takaisin puolitdhteen. Pidetaan huoli, etta otteita otetta-
essa ollaan samalla tasolla parin kanssa. Kuviosta toiseen liikuttaessa tehdaan ensin oikea liike ja vasta sitten otetaan otteet. Kun otetaan

ote, varmistetaan, ettd se on kevyt ja etta lennetaan paikalla eika otteessa roikuta. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 6: 180° kddnnos

Lennetaan parin luo ja otetaan otteet. Kadannytaan 90° oikealle ja pysahdytaan ilman otteita olevaan sidebody-muodostelmaan. Pidetaan
etaisyytta ja kulmaa 2 sekuntia. Kdannytaan 180° vasemmalle vastakkaiseen sidebody-muodostelmaan pitéden paria kiintopisteena. Pi-
detdan etdisyytta ja kulmaa 2 sekuntia. Pysahdytaan kaanndsten valilla, jotta pystytdan keskittymaan ja jotta kdadnndkset eivat alkaisi
menna yli halutun astemaaran. Jos ajaudutaan sivuttain poispain parista, niin kdannytaan valittdmasti paria kohti ja jatketaan kdanndksia

toiseen suuntaan. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 7: 360° kddnnos

Lennetadan parin luo ja otetaan otteet. Parin annettua merkin kaannytaan 360° oikealle. Kaytetaan jalkoja kdanndkseen. Muistetaan
perusasennon symmetrisyys, aloitus — [ahestyminen — pysaytys ja otetaan otteet. Kdannytdan 360° vasemmalle. Ollaan karsivallisia ja
odotetaan ennen kdanndksen aloittamista, ettad kuvio on purettu ja ettd parin kanssa lennetdan vastakkain samalla tasolla. Muistetaan,
etta liike tulee hidastaa hyvissa ajoin, jottei kddntyminen mene yli halutun astemaaran. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 8: Liikkuminen sivuttain

Liike tehdaan parin edessa aloittaen tahdesta ja liikkuen siita sivuttain avohaitariin, jonka jalkeen toisen puolen avohaitariin ja taas takai-
sin tdhteen. Lennetdan parin luo ja otetaan otteet. Liikutaan oikealle vartalonmitan verran, pysaytetdan ja otetaan ote. Liikutaan vasem-

malle kahden vartalonmitan verran, pysaytetaan ja otetaan ote. Toistetaan liiketta.
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HYPPY 9: Ldhestyminen sivuttain

Liike tehdaan parin edessa aloittaen tdhdesta ja tehden 90° kdannos oikealle ja sen jalkeen lilkkuen sivulle paria kohden, jotta hén saa
otteet. Tdman jalkeen pari antaa merkin ja irrottaa otteet. Lennetéan parin luo ja otetaan otteet. Kdannytdan vasemmalle 90° ja liikkutaan
sivuttain parin luo. Pari antaa merkin ja irrottaa otteet. Muistetaan kayttda koko vartaloa sivuttain likkeessa. Pyritdan tekemaan kaan-

ndkset aina rauhallisesti, jotta ei kdannyta yli. Toistetaan liiketta.
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