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Tokkeastumised vahelduvate jalgadega.
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Kilg ees ule tokete astumine.




Tokkeastumine kahe kae hoidega tokkest. Astuda
kate vahelt labi.




Pakkseis Ghel jalal kahe tokke vahel, tokkejooksu toukejala
tokke uletamise imiteerimine vahelduvalt mdlema jalaga.




Tokked maas
vahelduvalt korge
ja madal. Madalast
tokkest ule
astumine, korge
tokke alt labi
pugemine.



Ule tkete astumised
vahelduvalt mdlema
jalaga, kaks toket edasi,
uks toke tagasi, selg ees.




ROCK

BASKETBALL

ROCK

BASKETBALL

Tokke Gletamine rohutades tdukejala kiiret ette tombamist. Vdistlus selle peale,
kumb jalg jduab enne maanduda, kas hoo-vdi tdukejalg. Sailitada jooksuasend-
kerge kerekalle ette-ka parast tokke tletamist!



Hiplemine Ghel
jalal, kus teise jala
pblv on hoitud 90°

nurga all ees.
Haarava liigutusega
tokke lletamine ja
kdik kordub teise
jalaga.
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Hiplemine Ghel jalal, vabajalg polvetdsteasendis, tokke ees jalgade vahetuse jarel
kiire tokke tletamine.



Kiljega kiired jalavahetus

hipped lle tokete.




Eestoenglamang, tokete alt labi pugemine, pdlved ei puuduta maad.




Tagatoenglamang, liikkumine selg ees tokete alt
|labi, hoida puusad rohtasendis.
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3-4 sammuliselt hoolt
tokkehlipped thel
jalal, maandumisega
toukejalale.
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Tokke kilgsuunaline
edasi-tagasi Ule
astumine ja
kiikksammuga tokke
alt edasi —tagasi
lilkkumine (10x).
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Eestoeng tokkel,
réhutatud
pOlvetdstejooksuga
tokke likkamine.
Sama ka
hippejooksuga.
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Pakkseisus pdlvetdste
tokke kohale ja
tagasi..
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Uhel jalal hiiplemised,
teine jalg pOlvest
kdverdatuna hoida
tokke kohal. Sailitada
pustine kehaasend!
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Jala tombamine Ule kahe tokke..
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Paigal poiasirutussammud. Vabajalg toket ei puuduta.
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Seis taistallal, hoojala pdia tdsted vastu tdkkepuu
alaaart 10x.
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Tokkel istudes tokkejooksu toukejala tile madala tokke
vOi koti ette tdmbamine.
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Kastilt koosjalu hlipe maha,

hipped ule tokete ja
maandumine kahele jalale
kastile.




Kastil istest koosjalu
hipped ule kahe
tokke maandumisega
kdrgemale kastile.
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Eestoeng tokkel, kummiga jala tdmbamine ette.
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Tokke astumine
vahelduvate
jalgadega, kaed ees.
Paariline hoiab
kiljelt kummi
uhtlaselt pingul.
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Ule tkete astumised, puusadele
kinnitatud kumminooriga
suurendatakse koormust.

Hoida Ghtlaselt!
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Eestoengpdkkseis Uihel jala, vabajala kiiljelt
tdmbamine ette.
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Eestoeng tokkel, tugijalg on kummi Gihe otsa peal, kummi
teine ots on kinnitatud toukejala kilge. Kummiga jala
tOmbamine ette pOlvetdsteasendisse.
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Tugevad hooliigutused tokke peale. Paariline hoiab
tagant kummi pingul (10x).
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Kiljelt tokke
tletamine Uhe jala
pOlvetdstejooksuga.
Tugijalg hoida sirge.




Uhel jalal kiired hiipped (le 4-5 tdkke, seejirel spurt 15-20m




Polvetdstejooks Ule 4-6 tokke kahe kiire
vahesammuga, tdkete vahe 4-5 poida, seejarel spurt
15-20m.
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Kilg ees Ghel jalal
ule tokete hiipped,
tokete vahel liks
vahehiipe.




Kilg ees Uhel jalal
ule tokete hiipped.
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Kilg ees
polvetostejooks Ule
tokete, tokete vahel

teha kaks kiiret
sammu.
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Hupped koosjalu
UL | . ule 3-4 tokke,
e " spurt 15-20m.
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Voib ka 2 kiiret
hipet tokete
vahele teha.

-—

re=—— &

“:.nﬁpﬂ?x =) §<Jum~f;




Koosjalu hiipe ule tokke, selg ees hiipe
tagasi lahteasendisse, hipe kdrvale, hiipe
Ule teise tokke ette, hlipe selg ees lle
tokke tagasi, hipe korvale, spurt 15-20m.
Voidu peale.




Kiired poolpdlvetdsted ule tokete, spurt 15-20m




Vastavalt tokete paigutusele
kiired koosjalu hiipped lle
tokete ja seejarel spurt 15-
20m.




BASKETRBALL

Sik-sak asetusega toketest polvetdstejooks Ule tokete, parast viimast toket spurt 15-20m.




Hipped Ghel jalal,
peale maandumist
5-6 sekundit pusida
kdverdatud
toukejalal. Seejarel
sirutada sama jalg ja
lasta uuesti polvest
alla ning hiipata ule
jargmise tokke.
Soovitav 4-5 toket.
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Ristsammpdlvetdstejooks Ule tdkete
(hea harjutus odaviskajatele).
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Tokke kilgsuunaline Gletamine jalatdstesammuga. Tokke vahel vaikese kekssammuga imber oma telje
poorlev tasakaalustatud liikumine kohapeal. Kdik kordub teise kiiljega.
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Kaded puusal, poordsammuga tokete tGletamine ( kettaheitjatele mdeldud harjutus).
,,Brazilia twist”



Sik-sak jooks
juurdevétusammuga
tokete vahel.
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Kiljega tdkke suunas uhel
jalal hiipped Ule tokke,
maandumine hoojalale
poolkikkasendisse, hoida
asendit 5-6 sekundit ja hlpe
tagasi lahteasendisse.







Koosjalu
tokkehlipped
diagonaalis.
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Kilg ees koosjalu
hipped Ule tdokke,
maandumine kahele

jalale, hiipe ules
maandumisega
valjaastesse, hlipe
ules, maandudes
kahele jalale,
jargneb hiipe ule
jargmise tokke.




Uhel jalal
tokkehlpped ette,
taha ja kuilgsuunas.

Kokku 10 hiipet.




Koosjalu hiipped kiirusele vastavalt tokete paigutusele.




Koosjalu hiipped Ule tokete vastavalt tokete paigutusele.




Hipe Ule tokke aktiivse
katehooga ules, hoida
ohulennul sammasendit,
maanduda hoojalale, teha
uks jooksusamm ja koik
kordub uuesti.




Algseis seljaga vastu seina, jala hooringid imber
tokkejala.
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Eestoenglamang, ks
kasi topispallil,
katekdverdus ja
topispalli veeretamine
teise kae alla, jargneb
taas katekoverdus.




Kaks erinevat harjutust:
1) Tokke hoidmine ees sirgete katega kuni 1 min
(nii alt kui pealt hoidega)
2) Tokke hoidmine ees sirgete katega ja teha kikke
10-12x
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