SIRGJOONELISED HEITED

TASE 2

HOOJOOKS & VISE

[EESMARGID O_\

N

WORLD

ATHLETICS.

(KOKKUVOTE

O

* Harjutada mdlema

kaega viskeid 3 sammu
rutmiga.

/ * Arendada tasakaalu,

bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi
ning koordinatsiooni.

J

» Osalejad kasutavad 3-sammulist hoojooksu, et visata ese
voimalikult kaugele viskealasse.

« 1. voor: osalejad alustavad paremal jalal (vasak jalg
valmis astuma) ja astuvad vasak-parem-vasak — seejarel
sooritavad viske parema kaega.

» 2. voor: sama tehakse vastupidiselt vasaku kaega
viskamiseks, st sammud on parem-vasak-parem ja vise
sooritatakse vasaku kaega.

-

VAHENDID

@\

(ULESANDED e\

M&adulint (50 m).

Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid.
Stardijoone tahised, nt koonused, postid.

Ooteala tahis, nt koonus.
5 viskeeset.

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed punktid
ja arvutab tiimi
uldskoori).

* 2 modtjat.

 Abiline (toob

viskeesemed tagasi).
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

HOOJOOKS & VISE

‘ /KORRALDUS JA REEGLID O\

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tadrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.

+ Maara viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.

+ Maara 5-meetrine hoojooksu ala stardijoone ja viskejoone vahele.
/ » Pind vbib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

 |ga viskaja teeb Uhe paremakaelise viske 1. voorus (vt Kokkuvdte) ja Uhe vasakukaelise
viske 2. voorus.

‘ » Kui viskaja astub viskejoonele vdi sellest Ule, loetakse vise kehtetuks (0 m).

+ Viskajad ei tohi kasutada pdordtehnikat. Kui nad seda siiski teevad, ei diskvalifitseerita
neid, kuid nad peavad viske uuesti sooritama. Tuleta osalejatele meelde, et kasutada tuleb
sirgjoonelist viset.

» Moo6da viske pikkust alates esimesest maandumispunktist méodulindiga, mis on
viskejoonega 90-kraadise nurga all.

OHUTUS!
 Tiimiliikmed ootavad joone taga, vahemalt 5 m kaugusel veajoonest.

 Ainult personalil on lubatud viibida viskealas.

Yoy yyi

» Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.

& Esemed tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte tagasi visata. Y
4 4 -
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
« Kasuta erinevaid viskeesemeid, nt » Liida iga osaleja parema ja vasaku kae
tennisepall, pehme pall (100 g), visete tulemused kokku.
"ho‘;V'F” ) rongaz’,Ph“'k j_kﬁ'd kok"f_ + Liida individuaalsed punktid tiimi
osalejad peavad Uhe vdistluse kaigus illdskoori saamiseks.

\ kasutama sama tlupi eset. /

- J

' (NC”)UANDED G

» Vise peab olema sooritatud nii, et
. vastasjalg oleks viske ajal ees.

» Suuna vise ette ja Ules.

- < C <

» Siruta kasi enne viset, et saavutada
suurem kiirendus viskeesemele.

< \ /

- F =& Y 1 YAy

L %




SIRGJOONELISED HEITED

TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

KAHE KAEGA TOUGE

[EESMARGID O_\

-

O

KOKKUVOTE

* Harjutada kahe kaega
topispalli tdukamist
vOimalikult kaugele.

» Harjutada tasakaalu,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi
ning koordinatsiooni.

A
-

J

A

° 'y
b .]

* Osalejad seisavad ja kasutavad kahte katt, et tdugata
topispall véimalikult kaugele viskealasse.

* Nad kdverdavad pdlvi, seejarel sirutavad need kiiresti
ning lukkavad mdlemad kaed ette, et palli tdugata.

» Kui kdik osalejad on esimese vooru visked sooritanud,
korratakse harjutust teises voorus.

* Igal osalejal on Uks katse iga vooru jooksul.

(VAHENDID

@ ) KPERSONAL e\

. Maddulint (20 m).

postid.
* QOoteala tahis, nt koonus.

» Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon voi

+ 5 palli, nt topispallid (maksimaalselt 1kg).

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed
tulemused ja arvutab
meeskonna uldskoori).

+ MOodtja.

 Abiline (toob pallid

\_ tagasi). )
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

KAHE KAEGA TOUGE

‘ /KORRALDUS JA REEGLID O\

* Moodusta 10-likmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.

» Maara viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.

« Pind vbib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
/ + lga viskaja sooritab kaks tduget, kasutades korraga mdlemat katt.

+ Viskajad tohivad astuda viskejoonele vai sellest Ule alles parast tduke sooritamist.

» Poorlev vise ei ole lubatud. Kui viskaja kasutab poorlevat viset, ei diskvalifitseerita teda,
‘ kuid ta peab viske uuesti tegema. Tuleta osalejatele meelde, et nad kasutaksid sirgjoonelist
viset.

» Mobda viske pikkust alates esimesest maandumispunktist méodulindiga, mis on
viskejoonega 90-kraadise nurga all.

‘ OHUTUS!
 Tiimiliikmed peavad ootama joone taga, vahemalt 5 m kaugusel viskejoonest.
+ Ainult abipersonal vdib viibida viskealas.

» Viskajad peavad ootama kuni sekretar httab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.

.’ Pallid tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte tagasi visata.

/VARIATSIOONID m /PUNKTISUSTEEM 6

Yoy yyi

* Muuda pallide kaalu — kuni + Liida iga viskaja kahe tduke tulemused
maksimaalselt 1 kg. kokku.
- + Liida individuaalsed tulemused tiimi

\ uldskoori saamiseks.

v .

NOUANDED

+ Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu.
» Touka ette ja ules.

Y « Hoia keha tduke ajal sirge.
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POORDEGA HEITED

| N

[EESMARGID O_\

TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
(KOKKUVOTE &

* Harjutada mélema
kaega poordega heidet.

» Arendada tasakaalu,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi,
kehatunnetust,
ruumitaju ja
koordinatsiooni.

» Osalejad seisavad paigal ja kasutavad Uhte katt ning
poddravad kergelt keha, et visata ese voimalikult kaugele
viskealasse.

» 1. voorus viskavad osalejad parema kaega, 2. voorus
vasaku kaega.

» Kui visatakse parema kaega, on vasak jalg ees; kui
visatakse vasaku kaega, on parem jalg ees.

)

B ' \'
' | T—

- J

-

VAHENDID

@ 1 ( ULESANDED e\

+ Maddulint (50m).

» Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid.

* QOoteala tahis, nt koonus.
* 5 viskeeset.

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed
tulemused ja arvutab
tiimi Gldskoori).

+ MOodtja.

* Abiline (toob

J viskeesemed tagasi).
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

RONGA VISE

‘ /KORRALDUS JA REEGLID O\

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.

» Maara viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.

» 1. voorus teeb iga viskaja Uhe viske parema kdega; 2. voorus tehakse Uks vise vasaku

/ » Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
kaega.

» Kui viskaja astub viskejoonele vdi sellest Ule, loetakse vise kehtetuks (Om).

‘ + MOodbda viske pikkust alates esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on
viskejoonega 90-kraadise nurga all.
OHUTUS!

‘ » Tiimilikmed peavad ootama joone taga, vahemalt 5 m kaugusel viskejoonest.

» Ainult personalil on lubatud viibida viskealas.

» Viskajad peavad ootama kuni sekretar httab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.

Yoy yyi

& Viskeesemed tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte tagasi visata. J
- Q\ - ..
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
* Muuda viskeeset, nt jalgrattakumm, + Liida iga viskaja parema ja vasaku kae
rongaas, noortele mdeldud ketas heidete tulemused kokku.

(kadepidemega), ring — kuid koik viskajad
peavad Uhel vdistlusel kasutama sama
\_ tuupi objekti. )

» Liida individuaalsed tulemused tiimi
uldskoori saamiseks.

- J

'  NOUANDED G

+ Viske ajal peab olema vastasjalg ees (nt
paremakaelise viskaja korral on ees

) 4 vasak jalg).
+ Vise peab olema suunatud ette ja Ules.

» Siruta kded enne viset, et saavutada
suurem kiirendus viskeesemele.
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POORDEGA HEITED

TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

TOPISPALLI VISE KULJELT

(EESMARGID O_\

-

O

KOKKUVOTE

* Harjutada kahe kaega
topispalli viskamist
kuljelt.

Arendada tasakaalu,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi
ning koordinatsiooni.

.

+ Osalejad seisavad paigal ja kasutavad kahte sirutatud
katt, et kiigutada palli kilgsuunas ja seejarel heita see
voimalikult kaugele viskealasse.

* Osalejad kdverdavad pdlved, pddrduvad viskesuunale
vastupidises suunas, kiigutavad palli kiiresti tagasi ning
sooritavad viske.

* 1. voor: vise paremalt kuljelt; 2. voor: vise vasakult kuljelt.

J

(VAHENDID

@ 1 ( ULESANDED e\

. Maddulint (20 m).

* QOoteala tahis, nt koonus.

* Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid.

+ 5 palli, nt topispallid (maksimaalselt 1 kg).

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed
tulemused ja arvutab
tiimi Gldskoori).

+ MOodtja.

 Abiline (toob pallid

\_ tagasi). )
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POORDEGA HEITED

TOPISPALLI VISE KULJELT

|

TASE 2

N

WORLD

ATHLETICS.

/KORRALDUS JA REEGLID

o

kiiljelt.

viskejoonega 90-kraadise nurga all.
OHUTUS!

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.
» Maara viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
» Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

 |ga viskaja sooritab 1. voorus Uhe viske paremalt kuljelt ja 2. voorus Uhe viske vasakult

+ Viskajad tohivad astuda veajoonele voi sellest Ule alles parast viske sooritamist.

» Viske pikkust tuleb mddéta alates esimesest maandumispunktist mdddulindiga, mis on

» Tiimilikmed ootavad joone taga, vahemalt 5 m kaugusel veajoonest.
» Ainult personalil on lubatud viibida viskealas.

» Viskajad peavad ootama kuni sekretar httab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.

\- Pallid tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte tagasi visata. /

/VARIATSIOONID Q\

/PUNKTISUSTEEM

+ Kasuta erinevaid vahendeid, kuid
viskajad peavad Uhe voistluse kaigus

kasutama sama tuupi objekti.

- /

4

+ Liida iga osaleja paremalt ja vasakult
kuljelt tehtud visete tulemused kokku.
+ Liida individuaalsed punktid kokku tiimi

uldskoori saamiseks.

- J

O

(N()UANDED

» Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu.
* Suuna vise ette ja Ules.

+ Hoia keha viske sooritamise ajal sirgena.

- J
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POORDEGA HEITED

N

TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

TAPSUSKETTAHEIDE

|

(EESMARGID &

-

KOKKUVOTE

O

» Harjutada p6ordega
tapsusviskeid tugevama
ja nérgema kaega.

+ Arendada bilateraalseid
ja reaktiivseid liigutusi,
tasakaalu,
koordinatsiooni,
ruumitaju ja
kehatunnetust.

o

* Osalejad viskavad kordamddda viskeeset kolme
erinevasse tsooni.

* Viskajad vdivad valida, millist tsooni nad sihivad; nad
voivad valida sama vai erinevad tsoonid.

* 1. voor: iga osaleja sooritab jarjest 3 viset parema kaega.
« 2.voor: iga osaleja sooritab jarjest 3 viset vasaku kaega.
» Tiimid ptutavad koguda vdimalikult palju punkte.

J

Zone 1
Zone 2

Zone 3

-

VAHENDID

@ 1 ( ULESANDED e\

\_

- Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid. * Sekretar (paneb kirja

» Tahised 3 maandumistsooni jaoks, nt nurgatahised,

jooned.
* 6 viskeeset.
* QOoteala tahis, nt koonus.

individuaalsed punktid
ja arvutab tiimi
uldskoori).
+ Modtja (margib
maandumiskohad).
_/ | - Abiline (toob

W -

\_ Viskeesemed tagasi).

J

Yoy yyi
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POORDEGA HEITED

| N

TASE 2

WORLD

ATHLETICS.

TAPSUSKETTAHEIDE

|

/

KORRALDUS JA REEGLID

o

\_

Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.
Maara viskejoon ja kolm tsooni selle taga:
* Tsoon 1 (5 m kaugusel): 1m x 1m.
* Tsoon 2 (10 m kaugusel): 2m x 2m.
* Tsoon 3 (15 m kaugusel): 3m x 3m.
Iga tiimiliige viskab oma viskeeseme valitud tsooni.
Punktide saamiseks peab ese esmalt maanduma taielikult vdi osaliselt valitud tsooni sees.

Kui objekt maandub esmalt tsoonist valjaspool ja libiseb/porkab seejarel sisse, loetakse
viske tulemuseks O punkti.

Kui viskaja astub viskejoonele voi sellest Ule, saab ta 0 punkti.

OHUTUS!

Tiimilikmed ootavad joone taga (vahemalt 5 m kaugusel viskejoonest) kuni viskaja on
I6petanud kbik 3 viset.

Ainult personalil on lubatud viibida viskealas.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viskal®, enne kui nad viske sooritavad.
Viskeesemed tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte visata.

/

VARIATSIOONID

Q\ /PUNKTISUSTEEM

« Kasuta erinevaid viskeesemeid, nt
jalgrattakumm, rédngas, noortele
mdeldud ketas (kaepidemetega) — kuid
koik voistlejad peavad Uhe vdistluse
kaigus kasutama sama tlupi eset.

+ 10-11-aastastele kehtivad jargmised
tsoonide distantsid:
* Tsoon1l=10m
* Tsoon 2 =15m

e Tsoon 3 =20m
- )4

B __

_

« Punktide jaotus: valjaspool tsooni = 0;
tsoon 1 = 2 punkti; tsoon 2 = 4 punkti;
tsoon 3 = 6 punkti.

* lga viskaja liidab oma 3 viske punktid
igas voorus kokku.

« Koik individuaalsed punktid liidetakse

\__tiimi tldskoori saamiseks kokku.

-

NOUANDED

O

» Vastasjalg peab viske hetkel olema
kehast eespool (nt paremakaelise viske
korral on vasak jalg ees).

» Kontrolli eset ja pdodret — tahtis on
tapsus, mitte jéud ja kaugus.

+ Keskendu, et sooritaksid heite digel

hetkel.

)
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

TAPSUSODAVISE

[EESMARGID O_\ (KOKKUVGTE 0_\

» Harjutada odaviset » Osalejad viskavad viskeesemeid kordamddda
tapsusele, kasutades sirgjooneliselt kolme erinevasse tsooni.
nii tugevamat kui ka « Viskajad véivad valida, millist tsooni nad sihivad; nad
norgemat katt. vdivad valida sama véi erinevad tsoonid.

* Arendada tasakaalu, « 1. voor: iga tiimiliige sooritab jarjest 3 viset parema
bilateraalseid ja kdega.

‘ reaktiivseid ligutusi, + 2. voor: iga tiimiliige sooritab jarjest 3 viset vasaku kaega.
kehatunnetust, . .1 .
ruumitaju ja  Tiimid Uritavad koguda véimalikult palju punkte.
\_ koordinatsiooni. VRN )

L {
AL

Zone 1 \/
Zone 2 \/
Zone 3 \/
[VAHENDID @ ) [PERSONAL @\
- Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid. * Sekretar (paneb kirja
» Tahised 3 maandumistsooni jaoks, nt nurgatahised, |nd|V|dua§Ingj punkthl ja
jooned. arvutab tiimi Gldskoori).
* Ooteala tahis, nt koonus. * Maota.

 Abiline (toob

* 6 viskeeset. ) :
viskeesemed tagasi).

<\ NG

W - F =& Y 1 YAy

L %



| N

SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

TAPSUSODAVISE

|

/KORRALDUS JA REEGLID O\

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.

» Maara viskejoon ja kolm tsooni selle taga:
* Tsoon 1 (10 m kaugusel) = 1m x 1m.
+ Tsoon 2 (15 m kaugusel) = 2m x 2m.
* Tsoon 3 (20 m kaugusel) = 3m x 3m.

+ Iga tiimilige viskab oma eseme valitud tsooni.

» Punktide saamiseks peab ese esmalt maanduma taielikult voi osaliselt valitud tsooni sees.
Kui ese maandub esmalt tsoonist valjaspool ja libiseb/pdrkab seejarel sisse, loetakse viske
tulemuseks O punkti.

» Kui viskaja astub viskejoonele vdi sellest Ule, saab ta 0 punkti.

» Viskajad ei tohi kasutada pdordtehnikat. Kui nad seda siiski teevad, ei diskvalifitseerita
neid, kuid nad peavad viske uuesti sooritama. Tuleta viskajatele meelde, et nad kasutaksid
sirgjoonelist tehnikat.

OHUTUS!

+ Tiimiliikmed ootavad joone taga, vahemalt 5 m kaugusel, kuni viskaja on kdik 3 viset
|6petanud.

Ainult perosnal tohib viibida viskealas.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.

& Esemed tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte tagasi visata.

[VARIATSIOONID & (PUNKTISUSTEEM a

+ Kasuta erinevaid viskeesemeid, nt » Punktide jaotus: valjaspool tsooni = 0;
poroloonist oda, plastist ,turbo” oda, tsoon 1 = 2;tsoon 2 = 4;tsoon3=6
,,hOWIGr“ — kuid koik Vﬁistlejad peavad . |ga Viskaja liidab igas vVoorus oma 3
uhe voistluse jooksul kasutama sama viske punktid kokku.

\_ ttdpi eset. J « Liida individuaalsed tulemused tiimi

\_ uldskoori saamiseks.

' /N()UANDED

) 4

+ Viske sooritamise ajal peab ees olema
vastasjalg.

» Keskendu eseme kontrollile — oluline on
tapsus, mitte jdud ja kaugus.

J

Yoy yyi
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N

SIRGJOONELISED HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

VISE SEISVAST ASENDIST

(EESMARGID @ (KOKKUV(")TE &

» Harjutada sirgjoonelisi * Osalejad viskavad viskeeset kordamooda.
viskeid nii tugevama kui » Osalejad seisavad viskejoone taga ja Uritavad eset visata
ndrgema kaega. véimalikult kaugele.
/ * Arendada bilateraalseid * 1. voor: iga osaleja viskab parema kaega.
ja reaktiivseid liigutusi, « 2. voor: iga osaleja viskab vasaku kiega.

tasakaaluja - Tiimid tiritavad saada v&imalikult kérget Gldskoori,
koordinatsiooni.

‘ mootes iga osaleja visked ja lites need kokku.

L
|
Yoy yyi

KVAHENDID @ R [ULESANDED @\

- < C <

* Moodulint (50m). » Sekretar (paneb kirja
+ Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, postid. |nd|V|duaaI§ed
* Ooteala tahis, nt koonus. t'l_JIe_rrlused a _arvutab
_ tiimi Gldskoori).
+ 5 viskeeset. o
* 2 moOotjat.
\ / * Abiline (toob
viskeesemed tagasi).
< N /
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SIRGJOONELISED HEITED

VISE SEISVAST ASENDIST

|

TASE 2

N

WORLD

ATHLETICS.

/KORRALDUS JA REEGLID

o

sirgjoonelist viset.

OHUTUS!

* Moodusta 10-likmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.
» Viskajad sooritavad paigalt viskeid kordamddda viskejoone tagant.
+ Kui viskaja astub viskejoonele vdi sellest Ule, loetakse vise kehtetuks.

» Po6o6rdega heited ei ole lubatud. Kui viskaja kasutab pédrdega viset, ei diskvalifitseerita teda,
kuid ta peab viske uuesti sooritama. Tuleta osalejatele meelde, et kasutada tuleb

+ |gal viskajal on mdlemas voorus uks katse (parema kae voor/vasaku kae voor).

* Viske pikkust mdddetakse alates esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on
viskejoonega 90-kraadise nurga all (vt joonist).

+ Tiimilikmed ootavad joone taga, vahemalt 5 m kaugusel viskejoonest.

 Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

» Viskajad peavad ootama kuni sekretar huuab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.
\- Viskeesemed tuleb osalejateni tagasi kanda, mitte tagasi visata.

J

( VARIATSIOONID 0\

(PUNKTISUSTEEM

+ Kasuta erinevaid viskeesemeid, nt
.howler“, pehme pall (100g), pulk,
tennisepall, vee, liiva vdi kruusaga
taidetud pudel — kuid kdik osalejad
peavad Uhe vdistluse jooksul kasutama
sama tuupi eset.

+ Md&dda iga viskaja parema ja vasaku
kae viske kaugused ning liida need
kokku.

» Liida individuaalsed tulemused tiimi
uldskoori saamiseks.

.

)

(NC)UANDED

O

» Viske sooritamise ajal peab olema
vastasjalg ees.

« Siruta kasi enne viske sooritamist, et
saavutada viskeesemele suurem

kiirendus.

-

Yoy yyi
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

UHE KAEGA TOUGE

(EESMARGID & [KOKKUVOTE &

» Harjutada Uhe kaega * Osalejad seisavad paigal ja kasutavad Uhte katt, et
topispalli tdukamist, tdugata pall véimalikult kaugele viskealasse.
/ kasutades nii tugevamat « 1. voor: viskajad hoiavad palli paremas kaes ja toetavad
kui ka nérgemat katt. seda vasaku kdega. Nad kéverdavad paremat pdlve,
* Arendada tasakaalu, seejarel sirutavad kiirelt nii pélve kui ka parema kae, et
koordinatsiooni ja palli tdugata.
‘ reaktiivseid liigutusi. « 2. voor: sama sooritatakse vasaku kdega — pall on
vasakus kaes ja parema kaega toetatud, vasak polv
- / N kdverdatud, seejarel kiire sirutus ja tduge. )

Yoy yyi

KVAHENDID @ R [ULESANDED @\

* Moodulint (20 m). » Sekretar (paneb kirja
« Viskejoone tahised, nt koonused, maas olev joon, kdis. individuaalsed
* Ooteala tahis, nt koonus. t.L.JIelnj'used ja .arvutab
+ 5 palli, nt topispallid (maksimaalselt 1 kg). tiimi dldskoor).

’ « Modtja.
* Abiline (toob pallid

< \_ J N tagasi). y

W - F =& Y 1 YAy
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POORDEGA HEITED TASE 2 WORLD

| N

ATHLETICS.

UHE KAEGA TOUGE

[ ¢

KORRALDUS JA REEGLID

o

/ I

%

Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku viskejarjekord.
Maara viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Iga viskaja sooritab 1. voorus Uhe viske parema kaega ja 2. voorus Uhe viske vasaku
kaega.

Ainult tdukav kasi tohib palli tdugata. Téukajad voivad astuda veajoonele voi sellest lle
alles parast tduke sooritamist.

Tduke pikkust mdddetakse alates esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on
viskejoonega 90-kraadise nurga all.

OHUTUS!

Tiimiliikmed ootavad joone taga, vahemalt 5 m kaugusel veajoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar httab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.

Pallid tuleb osalejateni tagasi kanda, mitte tagasi visata.

(VARIATSIOONID m (PUNKTISUSTEEM

* Muuda pallide kaalu — maksimaalselt  Liida iga viskaja parema ja vasaku kae

kuni 1 kg. tduked kokku.

« Liida kodik individuaalsed punktid tiimi

uldskoori saamiseks kokku.

.

J

' (N()UANDED G

+ Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu.
4 « Suuna téuge ette ja liles.

+ Touget sooritades hoia keha sirgena.

.

J

Yoy yyi
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