RYTMIKOORDINAATIO

Rytmikyky

Holkatessa eri rytmitaputuksia koko ryhma samaan tahtiin

o vain oikean jalan askeleen aikana edessa

o molempien askelien aikana edessa

o molempien askelien aikana vuoroin edessa-takana

o oikean jalan askeleella tuplataputus, vasemman askeleella yksi
o oikean astuessa ja vasemman ollessa edessd ilmassa taputus

Sivuttaislaukalla eteneminen pareittain rintamasuunta vastakkain

o lapsyt kaverin molempiin kasiin — valissa omat kadet yhteen

o lapsyt ristikasiin vuorotellen — vélissa omat kddet yhteen

o lapsysarja (omat kadet — kaverin molemmat kddet — omat kddet — kaverin kasi ristiin — omat kadet —
kaverin kasi ristiin — omat kadet jne ..)

Koordinaatio

Haaraperushyppy (X-hyppy) eri variaatiot
o normaali, eteenpdin meneva

o eteneminen takaperin

o joka hypylla kddnnos 90 astetta

o jalat tuplaten nopeammin kuin kadet

o kadet tuplaten nopeammin kuin jalat

Juoksua (kasi-jalka eri variaatiot)

o juoksua eteenpain — kasien yhtdaikainen pyoritys taaksepain

o juoksua taaksepain — kasien yhtadaikainen pyoritys eteenpain

0 juoksua eteenpain — kasien pyoritys erisuuntiin

o juoksua taaksepain — kasien pyoritys eri suuntiin

o0 juoksua eteenpadin — kadsien pyoritys eri suuntiin lilkkesuuntaa aina ylhaalla vaihtaen

o juoksua taaksepain — kasien pyoritys eri suuntiin liikesuuntaa aina ylhaalla vaihtaen

o reidennostojuoksua eteenpdin — ylavartalo ja kadet rentoina

o reidennostojuoksua taaksepain — ylavartalo ja kddet rentoina

o kantapaiden nostojuoksua eteenpain — ylavartalo ja kddet rentoina

o kantapaiden nostojuoksua taaksepdin — ylavartalo ja kddet rentoina

o toinen jalka reidennostojuoksua ja toinen kantapaiden nostojuoksua eteenpain kdadet rytmikkaasti
mukana

o toinen jalka reidennostojuoksua ja toinen kantapaiden nostojuoksua taaksepdin kadet rytmikkaasti
mukana

o juoksua hitain kdsin ja nopein jaloin

o juoksua nopein kasin ja hitain jaloin
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