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OHUTUS VAHENDID

Hopp: iga kord Samm: uhelt jalalt
sama jalg. teisele.

-

* Veendu, et pind on libisemis- + Tahised vbi madalad
ja porutuskindel. takistused, nt koonused,
tapid, kriidijooned, teip,

- Arge kasutage fikseeritud,

kbvasid voi teravaid takistusi. koied.
« Jata tiimide vahele ruumi. * P:Iternatuvne véimalus:
rongad. ~

AN J

/KUIDAS MANGIDA o

\_

* Pane paika tahistega joon. Pool tiimi on Uhes otsas, pool teises

otsas.
R

» A teeb hopi (tdukab ja maandub samal jalal) Ule tahiste teisele
poole ja annab B-le marku.

» B teeb sammu (tdukab Uhelt jalalt ja maandub teisel) tagasi Ule
tahiste ja annab C-le marku.

» C teeb huppe (tdukab ja maandub kahele jalale) jne.

« Jatka teatevoistlust, vahetades iga Uletuse jarel hoppi, sammu ja
hapet.

+ Jatka kuniks iga tiimiliige on teinud koiki kolme tegevust.

J
(ISIKLIK VALJAKUTSE &

. O O

Hupe: kaks jalga Jookse 16ppu.
koos. Jargmine alustab.

Kas suudad oma rutmi parandada ja iga korraga sujuvamaks y *
muutuda? Proovi hoida Uhtlast sammu pikkust. .
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HORISONTAALSED HUPPED
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HOPP, SAMM, HUPE

(x
POHIOSKUSED

e

TASE 2
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-

ELUOSKUSED & VAARTUSED0

 Bilateraalsed liigutused.
+ Koordinatsioon.
» Reaktsioonivdime ja reaktiivsed

kallutamist.

+ Valdi huppe ajal ette-vdi tahapoole

+ Kodverda maandumisel polvi.

Planeerimine

Kuidas aitas ettevaatamine ja motlemine
sind selle tegevuse ajal? Mida pidid enne
igat Uletust vaatama ja labi motlema?

2 liigutused.
U Uhkus
\' Ratmitunnetus. Mis olid sinu tugevused selles tegevuses?
Mis olid sinu tiimikaaslaste tugevused?
Kuidas te Uksteise tegevusi tunnustasite?
" \ J
[
n
[
' N (. 4 N [ )
RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
 Liiguta algusjooni lahemale + Kasuta igal Uletusel ainult » Suurenda voi vahenda » Vahenda tiimi suurust, et
vOi kaugemale. uhte liigutust (hopp, samm tahiste arvu. osalejad rohkem pingutaksid.
* Muuda tahiste vahed véi hipe). + Eemalda tahised ja loenda » Jaga osalejad suuruse/
ebakorraparaseks. » Kombineeri hopp, samm ja hoopis hoppe, samme voi vdimekuse jargi rithmadesse
- Tee ,hopp, samm, hiipe® hidpe Uhe Uletuse kaigus. hippeid. ja l.<ohtanf[ja vastavalt tahiste
\ tahiste peale, mitte nende * Luba mangijatel ise valida, * Maandu rongastesse, mitte |r.J.a|gu ust.
vahel. millist liigutust kasutada. tahiste vahele. » Uks mangija httab igal
uletusel/htppel vajaliku
\_ J U \_ J \_ tegevuse. J
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VERTIKAALSED HUPPED TASE 2

Leppige kokku
jarjekord.

Jookse oma jaama.

*ONLY 2 STATIONS SHOWN

- : )

Soorita hiippenéoériga
ulesanne.

Jookse oma tiimi
juurde tagasi.

Y O\ \ NN, T
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/
OHUTUS

* Veendu, et pind oleks ohutu. + 1 luhike hippenoor igale
tiimile igas jaamas x 4

» Kontrolli, et peade kohal .
jaama.

oleks piisavalt ruumi.

 Ole teadlik teistest, kui » Tiimi ooteala tahised.

jooksed vdi huppeid

sooritad. VAN )

O

4 "
KUIDAS MANGIDA

» Sea lles 4 hippenddri jaama erinevate Ulesannetega: 1 — 10
edaspidist koos jalgadega hupet; 2 — 10 hupet paremal jalal; 3 —
10 hupet vasakul jalal; 4 — 10 selg ees koos jalgadega hupet.

* 4-liikmelised tiimid lepivad kokku oma jarjekorra ja seisavad
enda ootejoone taga.

» Kaskluse ,Laks!" peale jookseb esimene mangija jaama 1 ning
sooritab ulesande.

» Jookseb tagasi oma tiimi juurde. Seejarel jookseb teine mangija
jaama 2 ... ja nii edasi kuni kdik Ulesanded on tehtud.

\ Milline tiim I6petab esimesena?

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas jargmisel korral proovid vabatahtlikult raskemat jaama? Kas
suudad labida ulesande, mida varem pole teinud?
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HUPPA & JOOKSE

TASE 2

(x
POHIOSKUSED

e

(o
NOUANDED

\

WORLD
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O

ELUOSKUSED & VAARTUSED0

 Bilateraalsed liigutused.
» Koordinatsioon.

+ Kodverda maandumisel polvi.

+ Hoia vaade uleval; ara vaata jalgu.

Otsuste langetamine
Kuidas otustasite tiimi jarjekorra? Millist
teavet pidite koguma ja arvesse vbtma

* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed \_ /) enne otsuse tegemist?
2 liigutused. -
- Soprus
\_* Rutmitunnetus. Kuidas julgustasid tiimikaaslasi, kui nad
happendoriga huppasid? Millist méju
avaldab julgustamine sinu ja meeskonna
sooritusele?
]
| - J
[
LT\ N-\"A I AL IIEI(6 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
( N (- N N\ [ )
RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
* Annaigale tiimile nende » Suurenda, vahenda voi » Labi slaalomrada huppe- » Luba tiimilikmetel valida ise
enda ala tegevuspunktis, et muuda Ulesandeid vastavalt nodoriga hupates selle oma valjakutse selle
nad ei segaks uksteist. osalejate vdimetele. asemel, et hupata asemel, et maarata kindel
+ Taitke valjakutseid timialas | | + Astu, hiippa vai ligu kohapeal. jarjekord.
selle asemel, et jaamade ratastoolis Ule liikuvast voi + Jaama jooksmise asemel * Muuda tiimi jarjekorda, et
vahel joosta. seisvast ndorist hippendoriga hlppa sinna médda kdik mangijad saaksid
\ hlippamise asemel. tahiseid vai ule takistuste. kogeda kdiki Ulesandeid.
+ Kasuta teatevdistluse asemel * Eemalda vodistlusmoment.
\_ VAN harjutusringi. AN J U )
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VERTIKAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
L
/OHUTUS 0\ /VAHENDID @
. * Veendu, et pind oleks * Pikk kois, nt hUppendor,
g takistustest vaba ja ilma pesundor.
° e aukudeta. + Alternatiiv: liihike kois igale
’ + Kontrolli, et peade kohal mangijale individuaalseks
Harjuta kdigepealt Huppa koos oleks ruumi. hippamiseks. n
Uhe inimesega. jalgadega. S JAN )
e o
3 KUIDAS MANGIDA
= i
+ Kaks mangijat keerutavad koit.
' ' ‘ ‘ + Tiimilikmed alustavad koie ‘sees’ voi liituvad ‘sisse joostes’.
o ‘ » Alusta oma hupete lugemist, kui kdik on ‘sees’.
* Mitu hipet suudad teha ilma vigasid tegemata?
+ Kas suudad oma tiimi tulemust jargmisel korral suurendada?
+ Keksida/hupata vdib ka individuaalse koiega!
- /
Lisage rohkem Hlppa sisse, kui (ISIKLIK VALJAKUTSE
inimesi. kois poorleb.
\ Kas suudate oma tiimiga samal ajal hipata? Kas suudate vigadeta
hipete arvu suurendada? , .
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VERTIKAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
OKUBUUKA
. e . Ny e —Q0
REGIONAALNE MANG POHIOSKUSED ELUOSKUSED & VAARTUSED
See on traditsiooniline mang, mida + Tasakaal. Suhtlemine

mangitakse Aafrika riikides.

+ Kehatunnetus.
» Reaktsioonivdime ja reaktiivsed

Kuidas veendusid, et kdik teavad, mida
teha? Kuidas lahendasid vbimalikke
probleeme?

3 Kuidas kutsutakse seda mangu teie riigis? ligutused. -
- Soprus
\_ Ritmitunnetus. Kuidas hoolitsesid selle eest, et kdik
s oleksid kaasatud ja tunneksid end osana
NOUANDED tiimist?
- J J
. « Maandumisel kdverda pélvi.
= * Hoia vaade Uleval: ara vaata jalgu.
n
LT N \"A A IIEI[( KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A /QLESANNE A KMAHENDID A /lNIMESED A
» Pdodrajad liiguvad lahemale * Huppa Ule kdikuva/ddtsuva + Kasuta tiimi jaoks pikemat » Suurenda vdi vahenda tiimi-
vOi kaugemale. kdie, mitte pdorleva. vOi [lUhemat kait. likmete arvu.
» Andke igale tiimile tsoon, * Huppa, astu voi veere * Andke mangijatele + Pange tiimid kokku
kui on ruumi. (ratastooli kasutajad) tle individuaalseks sarnaste pikkuste voi
‘ - Paiguta oskuslikud paigaloleva kdie. Ik__ehksIerrzji:?(eulfséhijppamiseks vbimete jargi.
hdppajad koie otsade » Mangijad valivad, kas nad uhemad koled. * Mangijad huppavad koiel
poole. alustavad ‘sees’ voi individuaalsete koitega,
\_ N ‘jooksevad sisse’. N N mitte tiimis. )
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WORLD
ATHLETICS.

VERTIKAALSED HUPPED

TASE 2

Riputage ,puuviljad®
pea kohal asuvale
g ndorile.

J- ;)

Hupake puuviljade
korjamiseks.

Tegutsege
teatevoistkonnana.

Koguge kokku terve

puuviljade kolmplekt.

Y O\ \ NN, T

o

OHUTUS

/VAHENDID @

* Veendu, et pind on ohutu ja
voimalikult pérutuskindel.

« Ohus olev ndér peab olema
kérgemal kui kdige pikem
osaleja.

» ,Pesundor” 2 posti vahel vai
2 inimese poolt hoitud.

* Puuvilju tahistavad sildid —
vahemalt 2 iga tiimilikme
kohta.

» NOOr siltide riputamiseks.

-

J

/KUIDAS MANGIDA

O

erinevad puuviljad.

osaleja + nende kaeulatus).

hupates ja silti puudutades.

\

» Kasutage erinevat varvi silte vdi kirjutage/joonistage neile

* Riputage sildid 6hus olevale noorile (kdrgemale kui kdige pikem

+ Tiimides joostakse kordamodda nddrini ja pultakse Uks puuvili,

« Jargmine mangija valib teistsuguse puuvilja.

* Mang kestab kuni tiim on kokku kogunud kdik erinevad puuviljad.

(ISIKLIK VALJAKUTSE

o2

Kas suudad kdrgemal rippuvaid puuvilju katte saada? Kui kérgele
suudad puuviljad riputada ja need ikkagi katte saada?
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VERTIKAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
_
PUUVILJADE KORJAMINE ,.
. [P()HIOSKUSED @\ /N(")UANDED 0 /ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

Planeerimine

Mida pidite tegema enne, kui alustasite
teatevdistlust? Kuidas muutsid oma
plaane parast esimest vooru?

Kehatunnetus. * Puuvilja ,noppides” tuleks sirutada

. Koordinatsioon. tdukejala vastaskasi.

- Reaktsioonivsime ja reaktiivsed » Enne aratbuget ja maandumise hetkel

. . tuleks polvi kdverdada.
ligutused. \_ J AUSEUS -
\_* Ruumitaju. Mida pidid teadma oma tiimikaaslaste
kohta, et teie meeskond oleks edukas?
Kuidas said vajaliku info teada?
o J
[ |
- R
[
RO\ \A G AN/l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A /ULESANNE A KMAHENDID h /lNIMESED A

-

* Muutke dhus oleva ndori
asukohta — tostke,
langetage voi pange kaldu.

* Riputage sildid samal joonel
erinevatele kdrgustele.

* Suurendage voi vahendage
aratoukeala pikkust.

J

Kasutage paigalt vdi jooksult
hipet.

Mangijad valivad enne igat vooru
korjatava puuvilja.

Kaik tiimiliikmed peavad kokku
koguma kdik puuviljad.
Asendage puuviljad punktidega
tiimi tulemuse arvutamiseks.

» Use other objects, e.g.
empty water bottles,
coloured scarves

» Teams remove the objects
as they ‘pick’ them

» Draw or stick the fruit on to
a wall for a standing jump

J

-
Y O\ \ NN, T

» Group by height/ability
» Compete as individuals
instead of as a team

» A caller names the fruit to
be picked as each jumper
prepares to run up

J
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HORISONTAALSED HUPPED TASE 2

RAYUELA
D ©

Viska ese igale Kasuta kahel jalal

ruudule. huppeid.
>
70
&
K=
] =
] S
4
n <
>

. O O

Huppa ruutudele Ara hiippa ruudule,
diges jarjekorras. kus on ese.

Y O\ \ NN, T
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OHUTUS VAHENDID

+ Tahised 10 nummerdatud
ruudule, nt kriit, teip,
mullajooned, koonused.

* Veendu, et pind oleks
tasane, libisemiskindel ja
vAimalikult porutuskindel.

* Kivi, hernekott, kasn voi
sarnane lame visatav ese.

- ___/
KUIDAS MANGIDA &

+ Tahista 10 ruutu (nagu joonisel naidatud).

/

* Viska ese ruudule nr 1.

» Valtides ruutu 1, hippa ruuduni 10 ja tagasi kasutades kahe
jalaga hippeid.

+ Moodudes esemest, vota see Ules ja anna jargmisele mangijale.
+ Jargmine mangija viskab eseme ruudule 2 ... ja nii edasi.
» Kui ese ei maandu digele ruudule, jata kord vahele.

» Kui huppad ruudule, kus on ese, korda katset.

\- Kes Id6petab esimesena?

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas suudad maanduda tapselt ja kontrollitult? Kas suudad y *
suurendada kordade arvu, kui maandud tapselt ruudu keskele? '

M N ' ~ .



HORISONTAALSED HUPPED
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RAYUELA

- /REGIONAALNE MANG

S

TASE 2

 POHIOSKUSED

e

\
WORLD

ATHLETICS.

-

ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

. See on traditsiooniline mang, mida
mangitakse Louna-Ameerika riikides.

Kuidas nimetatakse seda mangu sinu

* Tasakaal.
 Bilateraalsed liigutused.
» Koordinatsioon.

Loovus

Seda mangu mangitakse Ule maailma
erinevalt. Millistel erinevatel viisidel vbiksid
seda mangida? Kuidas muudaksid

" kodumaal? ) ~ .
« Reaktsioonivdime ja reaktiivsed paigutust voi reegleid?
\ ligutused. Uhkus
Kuidas saaksid selle tegevuse muuta
[N()UANDED vodistluseks, mis tunnustab mangijate
erinevaid tugevusi ja saavutusi?
v « Maandudes kdverda pélvi. - J
. « Hoia liigutused Iabi ruutude hiipates '
™ \_ Sujuvad. y ‘
LT\ N V- \"A A IIE [l KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A /QLESANNE A KMAHENDID A /lNIMESED A
* Suurenda véi vahenda * Kombineeri kahe jala + Eseme viskamise asemel * Mangi paarismanguna —
ruutude arvu. hipped hoppidega. kasuta palli veeretamist. partner korjab sinu kivi ja
* Muuda ruutude suurust nii, « Jata kivi tagasiteel ruudule; + Kasuta valmis tappe ja vastupidi.
et need oleksid teised mangijad peavad matte, kui need on » Grupeeri mangijad
‘ ebakorraparased. seda ruutu valtima. saadaval. vastavalt oskustasemele ja
+ Kasuta teistsugust + Ara viska kivi tldse: lihtsalt * Numbrite asemel kasuta kujunda ruudustik sobivalt.
paigutust, nt spiraali. hdppa ruudud diges varve. * ,Mangujuht hGtab numbri,
\_ N jarjekorras labi. N AN mida valtida; ilma esemeta. )
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HORISONTAALSED HUPPED

RISTKEKS

Huppa igasse risti

suunda.
s

[ |
. S
[
| |

&
‘ Hlppa koos
jalgadega.

Y O\ \ NN, T

TASE 2

Pusi suunaga
ettepoole.

Huppamise asemel

keksle kuljelt
kuljele.

WORLD
ATHLETICS.

/OHUTUS 0\ /VAHENDID

Z
=2

* Veendu, et pind on tasane, .
libisemiskindel ja vdimalikult
porutuskindel.

» Kui tahiste peale pole

Tahised, nt koonused, tapid,
plastpudelid, kivid, kriit, teip
(4 iga mangija kohta).

voimalik ohutult maanduda,
maandu nende korvale.

-
/KUIDAS MANGIDA

O

« Seisa nelja tahise keskel.

seejarel huppa tagasi keskpunkti.

+ Mangi 10-15-sekundilistes voorudes.
ladne suunas?

ja uhe jalaga?

\_

* Hulppa digesse nimetatud suunda — pohi, Iduna, ida, laas — ja

+ Pdusi ettepoole suunatuna ja huppa koos jalgadega.

« Kas suudad kiiremini hupata? Kas suudad hupata hoopis ida voi

« Kas suudad kombineerida kaht erinevat hlppeviisi, kahe jalaga

(ISIKLIK VALJAKUTSE

G

Iga tapse huppe eest teenid punkti. Kas suudad oma tulemust

parandada?

M 3
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RISTKEK
®
. (P()HIOSKUSED @\ (N(")UANDED 0 /ELUOSKUSED & VAARTUSEDO
. " * Osavus. » Kasuta huppamisel katehoogu. Keskendumine
= - . ~ - : Mis aitas sul suundi digesti tabada?
* Bilat Ised liigutused. + Pdlved ksid d | ol
"a eralla se' Nlllgu llee ) kc(a)r;glt Eg\?ersdlat:?an Hmiset olema Kuidas saaksid neid nduandeid kasutada
* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed : ) koolis ja teistes eluvaldkondades?
p ligutused.
. L Uhkus =
o Ruumitaju. Miks on oluline tunda &ra nii oma
edusamme kui arenguvdimalusi? Kuidas
tahistasid enda ja oma tiimikaaslaste
onnestumisi?
(]
- N ) [ N
n
LT\ N \AN ARl KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A KQLESANNE A /yAHENDID A /lNIMESED A
 Liiguta tahiseid lahemale « Sammumine voi likkamine * Mangi ilma tahisteta. * Mangijad nimetavad suundi
vOi kaugemale. (ratastooli kasutajatele) » Kasuta tahiste asemel kordamooda (,juhendaja®).
» Kasuta pohiilmakaarte hippamise asemel. ilmakaarte silte. * Mangitakse paarides: Uks
asemel vaheilmakaari, nt « Kasuta suundasid ,ette”, » Kasuta varvilisi tahiseid ja mangija, teine juhendaja.
kirre, kagu, edel, loe. ,faha“, ,vasakule®, ,paremale* nimeta hoopis varve. » Arvuta tiimi punktid:
* Loo kella sihverplaadile iimakaarte asemel. kérgeim punktisumma
sarnane paigutus * Hupates pddra ndoga uude voidab. | o
rohkemate tahistega. suunda, mitte ainult "
\_ ) U ettepoole. \_ AN J L



VERTIKAALSED HUPPED

Alusta elastikkummiga

pahkluu kérgusel.

Huppa elastikkummi
vahele ja Ule selle.

TASE 2

Huppa modlema
jalaga.

Tosta elastikkummi
korgust.

Y O\ \ NN, T

WORLD
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OHUTUS VAHENDID

* Veendu, et pind oleks ohutu » Elastikkummist
ja véimalikult porutuskindel. hippenddrid — umbes 1,5m
pikkused.

+ Kasuta elastseid ja venivaid . .
* Valmistatud elastikpaelast

terjale.
matenae. | (3m pikk ja 5 mm lai) v6i
* Hoia elastikkumm pingul. omavahel kokku seotud n
kummipaeltest.
- N\ J
— O
KUIDAS MANGIDA
=
« Kaks mangijat on ankrud: seisavad vastamisi ja hoiavad elastik-
kummi Umber oma pahkluude.
« Uks mangija hiippab kahe jalaga kindlas riitmis: 1 — mdlemad
jalad sees; 2 — vasak jalg sees ja parem valjas; 3 — parem jalg
sees ja vasak valjas; 4 — mdlemad jalad valjas.
* Ldpuks maandub elastikkummile — Uks jalg kummipaela mdlemal
pool.
» Kui harjutus dnnestub, tdstke elastikkumm pdlvekdrgusele ja
jatkake.
\_* Vahetage ankruid ja hiippajaid.
' B
ISIKLIK VALJAKUTSE
Kas suudad oma huppeid kontrollida nii, et jadksid oleksid elastik- y .
silmuse keskmes? Kas suudad kontrolli sailitada ka kérgemale .
\hijpates? ) e

M N ' ~ .
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VERTIKAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
r’
TIAOSHENG
- —Q ~ & ——0
. REGIONAALNE MANG POHIOSKUSED ELUOSKUSED & VAARTUSED
" 1 See on traditsiooniline mang, mida + Tasakaal. Julgus
mangitakse erinevates Aasia riikides. . Kehatunnetus Mis andis sulle enesekindlust, et tosta
Seda mangitakse sageli hiudmis- ' elastiksilmuse kérgemale? Milliseid riske
" manguna. * Reaktsioonivoime ja reaktiivsed pidid enne seda kaaluma?
lii :
Kas suudad valja méelda hiiiidluse, mille gutused Sihikindlus
jargi hipata? \ Ratmitunnetus. Mis aitas sul uuesti proovida, kui harjutus
\ / osutus keeruliseks? Mis tekitas sinus
AASIA L rahulolu sinu soorituse juures?
g NOUANDED \ )
(]
. * Maandudes kdverda pdlvi.
- * Huppamisel kasuta kate hoogu.
- J
QLT N - \A A ( KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
' N (. N [ N [ )
RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
* Muuda elastikkummi * HUppamise asemel astu. » Kasuta mangijate asemel » Grupeeri inimesed pikkuse
korgust. - Kasuta joont silmuse elaﬁf[iklkummi hoidmiseks ja:/véilhijppevéimekuse
* Ankrud vdivad silmust asemel ja huppa kdrvale, toolijalgu. alusel.
kitsendada vdi laiendada korvale, peale. * Margista kriidiga * Vaheta ankruid ja huppajaid
‘ ggvallne laius on umbes - Muuda hiippamise mustrit, rrlnglnnaIel_gllrr/lus I\|/0| joon igal ringil.
cm). nt sisse, valja, korvale, vortee see livaimulla siSse. + Uks mangijatest hiitiab
korvale, peale, sisse, valja. huppajale huppemustri,
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HUPPED TEIBAGA
r’

VEEREV AHEL

Moodusta oma
tiimiga ahel.

TASE 2

Tee edaspidine kukerpall
jargmise osalejani.

‘ﬂﬂgﬁ
B

B
o\

Tehke tagurpidi kukerpalle,
et kett umber poorata.

Y O\ \ NN, T

&

Lépetage kett.

’ a N\
WORLD
ATHLETICS.
/OHUTUS 0 R /VAHENDID @

« Kontrolli, et kukerpallide tegemine
oleks igale osalejale ohutu/sobiv,
eriti kui tal on Downi sundroom
(AAD.

+ Matid (kui on
saadaval), vastasel
juhul pehme pind, nt
muru, liiv v8i vaip.

\_

)

- Ara 6peta kukerpalli tegemist, kui
sul puudub vastav kvalifikatsioon.
Osalejad peaksid sooritama ainult
selliseid kukerpalle, mida nad
oskavad ohutult teha.

-
-

)

KUIDAS MANGIDA

O

+ Tootage vaikestes tiimides. Seiske rivis, vahemalt 2m vahet.

+ Esimene osaleja teeb edaspidise kukerpalli jargmise osaleja
poole. Kontrolli liikumist — ara pdrka teistega kokku.

« Jargmine osaleja teeb edaspidise kukerpalli ja nii kuni I6puni.
+ Nuud soo
« NuOud tehke seda vastupidiselt, tehes kukerpalle tagurpidi.

.’ Keskendu kontrollitud tegevusele — see ei ole voistlus!

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas suudad kukerpalle kontrollitult teha? Kas suudad koiki
kukerpalli etappe kontrollida — algust, keskosa ja [6ppu? Kas
suudad kukerpalli Idpus pusti tdusta?
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HUPPED TEIBAGA
r’

VEEREV AHEL

TASE 2

. ( POHIOSKUSED

e

[N()UANDED

O

NN\
WORLD

ATHLETICS.

-

ELUOSKUSED & VAARTUSEDO

" * Tasakaal.
« Kehatunnetus.
» Koordinatsioon.

kaelal.
» Kasuta kerelihaseid kontrolli

+ Pane pea rinnale — veere seljal, mitte

Enesekontroll

Kuidas aitas mdotete ja emotsioonide
kontrollimine sul oma koha kontrollida?
Miks oli kukerpallide tegemise ajal oluline

» sailitamiseks.
* Ruumitaju. ) N hea enesekontroll?
» Aseta kaed pea korvale, et tasakaalu Uhk
\_ ' =/ hoida (vt pilti eelmisel lehel). S .

\_ ) Kuidas taitsid su tiimikaaslased erinevatel
viisidel ulesande? Miks on oluline
keskenduda oma vdimetele, mitte teistele?

. \- J
|
n
LT\ N \"A A IIEI[ KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A KQLESANNE A KMAHENDID A /lNIMESED A
* Suurenda vahemaad « Kasuta erinevat taupi » Aseta matid jarjestikku, et + Keskendu veeremisele, mida
tiimiliikmete vahel. veeremisi, nt palgi veeremine mdjutada veeremise sina suudad teha — mitte
- Kui osalejad on osavad, - kUIgveeremi_ne, kaed kuljel; sujuvust. sellele, mida teised oskavad!
tehke kukerpallide ahelat Ln..lfna veere_mlni"— dia ialad * lga osaleja kasutab oma * Harjuta Uksi ilma ahela
suures ringis, mitte sirges ugveeremine, kaed ja jala matti. loomiseta.
\ roas keha ligi tdmmatud. N N
' . 0 q ad itavad + Tee koostood paarilisega, et
K SEV? Ysereja s_otorl ava kUi filmida ja analtusida oma
\_ / aKs lirelitveeremist enne, ku \_ ) veeremisi, et end parandada.
jargmine alustab. ) - J
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N + Kasuta matti selja * Matt.

Istu matil sirutatud Veere tagasi

pehmendamiseks.
» Tiimikaaslased seisavad

» Suur pall, nt korvpall,
poroloonist pall.

. jalgadega. Olgadele. Kiikuja taga.
/ V' =
TERT o
" KUIDAS MANGIDA
= B
. » Olge vaikestes tiimides ja tehke harjutust kordamédda.
* |Istu matil sirutatud jalgadega.
a » Hoia palli kahe kdega enda ees rinna kdrgusel ja veere seljale.
* Veeredes tagasi ette, suru pall maha enda ette. Veere uuesti
edasi-tagasi.
» Korda harjutust 5 korda. Keskendu liigutuste kontrollimisele,
mitte kiirusele.
- /
E H ( ISIKLIK VALJAKUTSE
Kii it o Vv dasi _ Kas suudad veereda seljale nii, et toetud taielikult dlgadele? Kas 3~
'igu ettepoole ja 26 E0REHERES suudad veeremise hoida sirge ja sujuvana, et pall puudutaks iga .
suru pall vastu maad. 5 korda. kord sama kohta? i
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HUPPED TEIBAGA TASE 2 WORLD
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ROCK ‘N’ ROLL '.
. [P()HIOSKUSED @\ [N(")UANDED 0 [ELUOSKUSED & VAARTUSEDO
P 1 + Tasakaal. * Veere tagasi 6lgadele, et saada Suhtlemine
. Bilateraalsed ligutused. ettepoole veeremiseks hoogu. Kuidas pidi treener sinuga suhtlema, et
. : : : aidata sul areneda? Mida pidid ise
, + Koordinatsioon. :f)ae‘:‘;:ﬁi;fg“hase'd veeremise tegema? Mida on sul vaja harjutada, et
+ Reaktsioonivdime ja reaktiivsed (N / saada heaks treeneriks? =
ligutused. Sihikindlus
\ Kuidas mdjutas tiimikaaslaste kaitumine
su sihikindlust? Mida nad tegid, mis aitas
kaasa? Mis oli ebaefektiivne ja kuidas sa
n reageerisid sellele?
o /)
|
QLT N \"A (A IEJI[[] KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
/BUUM A /QLESANNE A /yAHENDID A /lNIMESED A
* Proovi asetada pall iga kord * Veere edasi-tagasi ilma » Harjuta alguses ilma pallita. + Jagage mangijad oskuste ja
Eahme:sse (r_r:érgistatud) pallita. - Muuda palli suurust vGi gpﬁselgndluse jargi
ohale matile. * Veere edasi-tagasi, hoides kaalu (maksimaalselt 1kg). runmadesse.
kaed-jalad keha ligi. + Harjutage individuaalselt,
‘ * Veere edasi-tagasi, hoides mitte timides.
kaed-jalad sirutatult. » Kogenud tiimiliige épetab | o
teisi mangijaid. b
- O\ O\ O\ J a
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