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SIRGJOONELISED HEITED

Iga tiim seab Ules
oma kurikad.

Viska maha oma
kurikad.

vy .

TASE 2

Seisa oma viskejoone
taga.

Kumb tiim suudab koik
kurikad enne maha visata?
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111777/
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ATHLETICS.
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Vise peab olema madal ja
kontrollitud.

Peata mang, et tiimid
saaksid viskeesemed
tagasi tuua ja oma kurikad

uuesti paika seada. )

» Kurikad, nt vahtplastist
kurikad, koonused, tuhjad
plastpudelid, piima-/mahla-
pakid.

* Viskeesemed, nt vaiksed

\_ pallid, hernekotid.

J

4 "
KUIDAS MANGIDA

O

-

Seadke Ules kaks viskejoont
manguala keskele ning
mdlemast 5-10m kaugusele
kaks rida kurikaid.

Kaks tiimi seisavad selg-selja
vastu, oma viskejoonte taga.

Visake oma esemeid, et
kurikaid pikali [GUa.

K&ik vdivad visata samal ajal!

Kui tiimil saavad viskeesemed
otsa, toob tiimi kapten need
tagasi viskejoonele.

Milline tiim suudab oma
kurikaid esimesena maha
visata?

J

(ISIKLIK VALJAKUTSE

o3

Kas suudad tapselt visata? Kas suudad oma eelmise vooru aega
parandada?
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

: —~ e —0)
[REGIONAALNE MANG 0\ POHIOSKUSED ELUOSKUSED & VAARTUSED

See on traditsiooniline mang, mida + Tasakaal. Oiglus
mangitakse mitmel pool Euroopas. Millised reeglid aitasid mangu ausaks
muuta? Milliseid reegleid muudaksid ja

» Kehatunnetus.
Kuidas nimetatakse seda mangu sinu

riigis? L Koordinatsioon. miks? Miks oli oluline ausalt mangida?
e m Austus
NOUANDED Kuidas naitasid Ules austust reeglite,
varustuse, tiimikaaslaste ja
~ guUROOPA ) « Astu viske ajal viskekde vastasjalaga vastasmeeskonna vastu?
ettepoole. \_ J

a

- J "

LI\ DYNV\A A Ao IE Il KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE (
' C N (- N N (O )
RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
‘ + Liiguta kurikate ridasid + Viska altkae vdi pealtkae + Kasuta rohkem v6i vahem » Suurenda véi vahenda
lahemale voi kaugemale. tehnikaga voi veereta palli. kurikaid. tiimilikmete arvu.
» Kasuta ainult Ghte kurikate + Kasuta viskamisel + Kasuta raskemaid voi * Loo ebauhtlase suurusega
rida ja Uhte tiimi. domineerivat ja mitte- vaiksemaid kurikaid, mida tiimid, nt 6 vs 4.
domineerivat katt. on keerulisem maha luda. - Mangige tihiselt ringis, mitte
 Tiimid viskavad * Muuda viskeesemete kahes meeskonnas.
kordamo6o6da, mitte korraga. suurust ja/voi raskust.
- AN O\ O\ J
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Teeni oma tiimile

v

POORDEGA HEITED

Mangi tiimis.

punkte.

b 4

TASE 2

Viska eset sihtmarkide
pihta.

Proovi uuesti.

wwy - B

111777/

LENDAVAD TALDRIKUD

| /

\

o

OHUTUS

WORLD
ATHLETICS.

=3

/
VAHENDID

» Tiimikaaslased peavad
seisma ooteala tahise taga,
umbes 5m viskejoone taga.

+ Ainult abipersonal véib tuua
esemeid viskealast tagasi.

- J

+ Ummargused esemed, nt
rongad, jalgrattakummid,
viskerdngad, laste kettad.

* Tsoonide tahised, nt
varvilised koonused, kois,
jooned.

4 -
KUIDAS MANGIDA

» Margi viskejoonest umbes 10m
kaugusele 5 tsooni.

» Keskmine tsoon = 5 punkii;
Kllgmised tsoonid = 3 punkti;
Aarmised tsoonid = 1 punkt.

» Seisa viskejoone taha ja viska
ummargune ese sihtmargi
suunas, kasutades poorlevat
viset.

* Lisa oma punktid tiimi kogu-
\ p g

skoorile vastavalt sellele, kuhu
ese maandub.

* |ga tiimiliige sooritab viske.

» Teises voorus proovi
parandada oma tulemust.

* Arvutage tiimi |6pptulemus.

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas suudad tabada sihitud tsooni jarjest ronkem kordi? Kas suudad
oma tulemust igas voorus parandada?

Yy 4

T
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LENDAVAD TALDRIKUD

4

( POHIOSKUSED

0 N

ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

e Tasakaal.
» Kehatunnetus.
» Koordinatsioon.

* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed

\_ ligutused.

&  NOUANDED

.

+ Hoia sihtmark kogu aeg silmapiiril.
» Hoia viskeobjekt kehast eemal.

4

)

o

Otsuste tegemine

Mis mdjutas seda, kuidas sa viskasid ja
millise sihtmargi valisid? Kuidas sinu

otsused teises voorus muutusid?

Soprus
Mida tegid, et muuta mang kdigile

I6busaks — nii visates kui ka oma korda
oodates? Kuidas 16id tugeva tiimivaimu?

)

(

- LG VN[ o)-NP-\A W ] ATV [/  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

=

b 4

~~ 6

| / ey

(BUUM A KQLESANNE A (MAHENDID A (lNIMESED A
* Suurenda véi vahenda + Kasuta viskamiseks nii * Muuda viskeobjekti suurust, * Mangi vbistlusena
tsoonide suurust. domineerivat kui mitte- kuju voi kaalu individuaalselt, mitte
- Liiguta viskejoont domineerivat katt. (maksimaalselt 1kg). meeskondlikult.
sihtmarkidest I1ahemale voi + Kasuta noolemangu + Kasuta tapsemaid + Kogenud viskajatele
kaugemale. susteemi: alusta 50 sihtmarke, nt postid, maarab sihtmargi
- Kasuta erineva kujuga punktiga ja jéua 0-ni. koonused. tiimikaaslane.
tsoone, nt sirgjoonelised, * |stu parema tasakaalu * Olge kordamddda
ringikujulised, kiilukujulised. jaoks toolile — otse Vvoi tiimitreeneri rollis.
o / N kiljega sihtmarkide poole. y - AN /
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MOODUVOTT
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4

Mangi
teatevoistlusena.

Jargmine mangija viskab
sealt, kuhu pall maandus.

vy .

Viska pall polvitusest
mooda rada edasi.

Mitu viset kulub raja
labimiseks?

wy - B

111777/ N\

/OHUTUS 0\

WORLD

ATHLETICS.

/VAHENDID @

* Kontrolli, et pind oleks
ohutu, libisemiskindel ja
takistusteta.

* Tiimikaaslased ootavad
viskaja taga, enne kui
jooksevad

* Suur pall, nt korvpall,
jalgpall, topispall
(maksimaalselt 1 kg).

* Raja algus- ja I6pptahised.
* Moodulint.

\_ maandumispunkti. J

N

J

/KUIDAS MANGIDA

O

algus- ja I6pp-punkti.

mooda rada edasi.

-

+ Mangige paarides vdi kolmestes gruppides.

+ Markige maha vahemalt 20m pikkune sirge rada, tahistades

« Esimene mangija viskab pdlvitades stardijoone juurest palli

» Teine mangija jookseb palli maandumiskohta ja viskab sealt

edasi. Kolmas mangija viskab ... ja nii edasi.
» Mitu viset kulub, et jduda raja I16puni?

+ Mangige uuesti: kas teie tiim suudab visete arvu vahendada?

Yy 4

)

( ISIKLIK VALJAKUTSE

o3

Kas suudad iga viskega kaugemale visata? Kas suudad palli rajal
hoida, kui visked muutuvad pikemaks?

T

| / ey
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TASE 2

e

MOODUVOTT

O

ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

4

[P()HIOSKUSED [N()UANDED 4
* Tasakaal. » Kasuta moélemat katt. Probleemide lahendamine
 Bilateraalsed liigutused. » Keskendu tasakaalu hoidmisele viske Kuidas lahendasid prqbleemc_a, naiteks kui
ajal. pall veeres maandumispunktist
* Kehatunnetus. _ _ _ _ kaugemale vdi ei likunud otse modda
. Koordinatsioon. ' . \l;:gll(i\gma kerelihased pingul, kui rada? Mis aitas sul neid probleeme
: 2
\_ k / lahendada~
Soprus

RGN o) -NP\A N I AIVE [/l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

Kuidas naitasid Ules hoolivust oma
tiimikaaslaste suhtes, puudes samal ajal
edukas olla? Mida tegid, et veenduda, et
tegevus oleks koigi jaoks 16bus?

)

/BUUM A /QLESANNE A /\_/AHENDID A /lNIMESED A
» Suurenda vdi vahenda raja » Kasuta erinevaid * Muuda palli suurust ja * Mangi individuaalselt, ilma
pikkust. visketehnikaid, nt kahe raskust (maksimaalselt 1 kg partneriga vahetamata.
» Suurenda vdi vahenda raja kaega, domineeriva kaega. noorukitele). + Mangi meeskonnana,
laiust, nt margi piirjooned. * Kasuta erinevaid * Veereta palli, kasutades kasutades palju pikemat
- Jooksjad alustavad alati yltskgasetndeld,_g_t Qgstlt, " kallakut voi renni. rada.
stardijoonelt, mitte IStudes, tagurpidi, oiget pidi. + Palu mangijatel Uksteisele
eelmisest * Viskamise asemel veereta kohtunikuks olla ja visete
maandumispunktist. palli. arvu lugeda.
- /L /L /L J
v -
g O - 6 |/ UssS
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
OHUTUS 0\ (VAHENDID @
+ Kontrolli, et pind oleks » Suur pall, nt rannapall,
o e ohutu, takistusteta ja mitte korvpall, pehme pall.
libe.
Istuge suures ringis. Andke pall edasi kuljele, ! o
kasutades mélemat kétt. * Tuleta mangijatele meelde,

et nad oleksid valmis palli

‘ \_ vastu votma. ) 0
e

KUIDAS MANGIDA

a

. * |stuge maas suures ringis — mdlemat katt.
vahemalt kaeulatuse kaugusel , Méngijad podravad vodkohast,

p q Uksteisest. et palli anda ja vastu vétta.

» Uks mangija on jalitaja ja + Jalitaja jookseb samal ajal

» | seisab valjaspool ringi. Umber ringi, kui palli edasi
. ‘ + Jalitaja otsustab suuna ja antakse.
annab stardikasu ,Laks!". - Kes j6uab esimesena
+ Palli antakse ringis edasi alguspunkti — pall voi jalitaja?s
\_ naabrilt naabrile, kasutades

“n v 3

/
( ISIKLIK VALJAKUTSE &
e ° Kas suudad pddrelda nii, et sailitad stabiilse asendi? Proovi iga
Jalitaja jookseb Kes jouab esimesena s00du ajal hoida mdlemad tuharad maas, et sinu alakeha pisiks
ringi Umber. tagasi — pall voi jalitaja? paigal ja tasakaalus.

¢ v wmr - B |/
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OLE PALLIST KIIREM

a

Ry
)
=

( POHIOSKUSED

111777/

TASE 2

N\

WORLD

ATHLETICS.

@\  NOUANDED

0 (ELUOSKUSED JA VMRTUSEDO

Tasakaal.
 Bilateraalsed liigutused.
» Koordinatsioon.

\ ligutused.

* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed

.

» Po6o6ra vookohast.

* Hoia pall kehast eemal.

Koostoo

Austus

Miks on oluline tegutseda meeskonnana?
Mis aitas meeskonnal edukalt palli s66ta
ja vastu votta?

Kuidas naitasid teiste vastu austust, kui
andsid palli edasi vdi jooksid? Miks on
reeglite jargimine oluline, isegi kui tahad

voita?
J
QL TN N - \"A AL I[ KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
(BUUM h KQLESANNE h (MAHENDID h (lNIMESED h
* Muuda ringi vaiksemaks voi » Harjutage palli s66tmist * Muuda palli suurust, kaalu » Suurenda véi vahenda
suuremaks — mangijad enne jalitaja mangu vOi tekstuuri. mangijate arvu.
"'.?’ll.“’ad sse- Vol lisamist. . Kasuta erinevaid esemeid, . Méngi ilma jalitajata ja
valjapooie. » Kasutage vaiksemat palli ja nt hernekott, veepudel, mddda hoopis palli liikumise
+ So60da ja jalita kasutage korraga uht katt. teatepulk, palli asemel. aega.
S.'rgl.ﬁo.”f.“sf”’ mitte . S66da ja jookse ni - Istuge toolidel, mitte maas. - Kaks jalitajat jooksevad
ringikujuliselt. paripaeva kui vastupaeva. Umber ringi, alustades
\_ J U J U J U VaStaSpunktideSt.

b 4
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
- Q- - -
OHUTUS VAHENDID
e ° » Tiimikaaslased peavad » Viskeesemed, nt vaiksed
_ - seisma ooteala tahise taga, pallid, hernekotid.
Viska Ule joone. Sihi sihtmaérki. umbes 5m viskejoonest

* Pesundor ja 2 posti voi 2
tagapool. inimest, kes seda hoiavad.
* Esemeid tohib viskealalt ara

tuua vaid siis, kui viskaja on

viskamise I6petanud.

« Sihtmargid, nt réngad,
jalgrattakummid, koonused,
kriidijooned, kdied.

AN J
KUIDAS MANGIDA
. . * Mangige vaikestes tiimides. Iga kord tehakse 3 viset: |ahim
» Paigaldage peade kohale noor, sihtmark= 3 punkti; keskmine =
mis oleks viskejoonest 5m. 5; kdige kaugem = 10. \
» Visake eset kordamddda ule » Seejarel viskab jargmine
ndori sihtmarkide suunas. mangija, jatkake samamoodi
» Kaugused ndorist: kogu tiimiga.
Lahim sihtmark: 5m » Teises voorus muutke viske-
Keskmine sihtmark: 7,5m taupi, nt mitte-domineerivat katt.
\ [(0ige kaugem sihtmark: 10m " jiqa tiimi punktid kokku. ) —
9 ° & L
Teeni punkte kolme Proovi jargmisel korral (ISIKLIK VALJAKUTSE :
viskega. teisiti visata. P~
Kas suudad kindlaks teha, milline visketehnika aitab sul kdige ~~
rohkme punkte koguda?
v -
g O - 6 |/ UssS \
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TASE 2

N\

[N()UANDED

WORLD

ATHLETICS.

0 [ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

* Tasakaal.
* Kehatunnetus.
* Koordinatsioon.

.

4

o Bl KOHANDATAV KERGEJOUSTIK: KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

\_

» Vaata sihtmarki.

» Siruta viske eel kasi, et visatav ese
saavutaks parema kiirenduse.

-

Empaatia

Kuidas tundsid end oma soorituse osas?

Kuidas tundsid end sinu tiimikaaslased?

Mis aitas sul mdista, kuidas nad ennast
/ tundsid?

' Uhkus

Millised tiimikaaslased olid millistes

visetes tugevaimad? Kuidas aitasid tiimi-

kaaslaste erinevad tugevused teil timina
areneda?

- | .

' /BUUM A KQLESANNE A /MAHENDID A /lNIMESED
+ Tdsta vdi langeta noori. + Kasuta erinevat tuupi + Eemalda pea kohal olev * Mangi voistkonna asemel
Liiguta viskejoont lahemale \élske_zld, n’_t ulg kae_, alt kae, noor. paarides voi individuaalselt.
vOi kaugemale. dgm:z:z;;zg Lza'a'renglte:ekahe + Viske sihtmarkidesse, nt * Vaheta, kes hoiab n6ori
+ Muuda sihtmérkide suurust, kéega. | ambrisse, kast (ke sede hotavad
vahemaid, kuju vGi asetust. . Rohkerm véi vihem viskeid « Kasuta erinevaid viske- mangijad).
° g_miz/orl]tva em VISkel vahendeid, nt vahtoda, + Maara, kes peab tabama
mangia kohta. bambusest pulk, ,howler*. millist marki.
» Soorita vise hoojooksu
- J\_peat AN AN

wwy - B
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
/OHUTUS 0\ /VAHENDID ©\
+ Valjakumangijad peavad + Suur pall, nt jalgpall,
° seisma viskealast poroloonpall, rannapall,
Viska pall selja Jookse pesade vahel. z?;{(aesggglrir;:' ;'Skaja on topispall (max. 1 kg).
taha. ud. * Manguala tahised, nt
» Viskajad peavad ootama varvilised koonused, ndor,
kuni valjakumangijad jooned.
hdbavad ,valmis®, enne kui - 2 pesatihist, nt kastid.

\ viskavad. j

‘ /MANGUJUHEND
. * Marg rﬂaha viskegla, rlnds oN . 2.3 valjakumangijat jooksevad
%?%va suur (umbes 10m x viskealasse, kul pall'on maad
: puudutanud.

* Viskajana seisa seljaga

viskeala suunas. « Uks mangija vdtab palli lles ja

veeretab selle jargmisele

+ Marguande ,valmis® peale mangijale. Koik .
viska pall kahe kaega Ule pea valjakumangijad pea_vaddpalll
' selja taha. uudutama enne, kui na
» Jookse pesade (Ikoo_nuste) guayad »Stopl. o
3 vahel, samal ajal kui « Mitu jooksu sa sooritasid?
[ © valjakumangijad palli putavad.
‘ : Pesad peaksid olema
' \ Uksteisest umbes 5m kaugusel.

J
( ISIKLIK VALJAKUTSE &

Kas suudad palli visata erinevatesse viskeala osadesse nii, et
valjakumangijad ei oskaks seda ette aimata?

Valjakumangijad Mitu jooksu sa
korjavad palli Ules. sooritasid?
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

TAGURPIDI-PALL

KP()HIOSKUSED KN(")UANDED 0 /ELUOSKUSED & VAARTUSEDO
* Osavus. » Kasuta viskamiseks kogu keha. Koostoo
+ Tasakaal. * Hoia keha sirge; ara kalluta end K}udas tegid yaljgkumangljad k(.)OStOOd’ et
tahapoole. vahendada viskajate poolt sooritatud
* Kehatunnetus. - / jooksude arvu? Miks oli oluline, et
« Koordinatsioon. viskajad ja valjakumangijad teeksid
4 koosto6d?
-
Austus
. Miks oli oluline, et osalejad jalgiksid
mangureegleid? Kuidas naitasid austust
nii kohtunike, tiimikaaslaste kui vastaste
‘ ( vastu?
- /
LTV N \A I Ao NI [[6 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
' (BUUM A KQLESANNE A (MAHENDID A KLNIMESED A
‘ » Suurenda voi vahenda + Kasuta viskamiseks * Muuda viskeobjekti suurust, * Suurenda voi vahenda
viskeala suurust séltuvalt vasakut voi paremat katt kuju voi kaalu (max. 1 kg). valjakumangijate arvu.
visete pikkusest. ning viska ule dla, mitte tle . Lisa taiendavaid koonuseid/ . Soorita individuaalseid voi
« Suurenda voi vahenda pea. pesasid slaalomraja tiimijookse.

pesadevahelisi kauguseid. « Kasuta renni, et pall loomiseks.

. » Kasuta tiimilikmeid
viskealasse veeretada.

+ Liiguta valjakumangijaid + Viska selja taha ule kérge kohtunikena, nt jooksude
viskealale lahemale voi + Esimene valjakumangija takistuse, nt noor. loendamiseks.
kaugemale — mitte selle hadab ,stopp!“, niipea kui
\__Sisse! ) \_ pall on kétte saadud. ) o AN )
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