0..0. //

SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
- Q-
~ OHUTUS & VAHENDID
- * Veendu, et pind oleks * Teatepulk, nt teatepulk,
— 0 ohutu. rongas, veepudel.
—  Igal teatevdistkonnal on Kasuta rajal tagantpoolt * Ara viska teatepulka. * Stardi ja tagasipoorde
1 teatepulk. teatevahetust. « Oma korda ootavad tah:lsefd’ ntdkolgn'ijsed,
tiimilikmed seisavad tahise mufiajooned, Kivid.
\_ taga. Y, \_ )
S 52
. ' KUIDAS MANGIDA
‘ + Igal tiimil on oma rada, umbes | N b teatepulaa t t
4 / 20m pikk saab teatepulga tagant-
E. . poolt, jookseb Umber
3 ' + ‘A’ oota rajal, stardi ja tagasipddrde margi ja tagasi
4 tagasipoorde tahiste vahel, tiimi juurde.
seljaga tiimi poole. - ‘A’ annab teatepulga
 Tiimilikmed ootavad stardi- jargmisele eestpoolt.
o joone taga reas. « Samal ajal on ‘B’ vétnud rajal
+ ‘B’ jookseb stardist ‘A-ni’ ja sisse ‘A’ koha.
annab teatepulga ule. . Jatkake kuni kaik tiimilikmed
\_ on olnud ‘A’ rollis.
— e a ( ISIKLIK VALJAKUTSE
Stardis kasuta eestpoolt Jatkake liikumist ja o } .
teatevahetust. vahetage kohti. Kas suudad teatepulga oma tiimikaaslase katte asetada iga kord

tapselt (eest- ja tagantpoolt)?
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
ANNA EDASI JA JOOKSE
[
~ ® O v
~ POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Kehatunnetus. * Hoia kasi kehast eemal, peopesa Hindamine
= | - Koorntsion. ATl J
25 | L . c A lk all It. '
i * Reaktsioonivoime ja reaktiivsed seta teatepulk alla suunatult sinu jaoks kdige paremini? Miks see oli
ligutused. o ) tdhus? Kuidas iga teatevahetuse
\* Riitmitunnetus. analudsimine sind edasi aitas?
Sihikindlus
N~ Kuidas said aru, et sinu teatepulga
~~ uleandmine paranes? Milliseid kriteeriume
kasutasid oma edusammude
markamiseks? Miks on kasulik erinevaid
4 kriteeriume kasutada oma edu
Khindamiseks? j
=
y QLT N\ G Al NEIl&l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
: N (- N [ N [ )
> RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
» Suurenda vdi vahenda * Jookse pendelteate- * Harjutage alguses iima * Harjutage paarides teate-
vahemaad stardi ja jooksuna, kus tiimiliikmed teatepulgata, nt pulga Uleandmist —
tagasipoodrde tahiste vahel. on raja mdlemas otsas. plaksuga. eestpoolt ja tagantpoolt. —
* Muuda teatepulga saajate + Kasuta teatepulga + Katsetage erineva » Mangige kolmekesi— pidev
— asukohta — stardijoonele vahetusel paremat voi labimddduga teate- teatejooks stardi ja tagasi-
lahemale/kaugemale. vasakut katt. pulkadega, et leida poorde margi vahel. P
» Tee ringikujuline rada, et + Teatepulga saajad sobivaim variant. + Uks inimene filmib I_
tutvustada kurvijooksu. hakkavad likuma enne teatevahetusi, et jagada
- ) \ pulga kattesaamist. y o J \ haid naited kogu tiimiga. y
— \V « ¥ l I \\ ity
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SPRINT, JOOKS. TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

HOIA RUTMI 0 . =

/
— OHUTUS
- a a * Veendu, et pind on ohutu, » Valikuline: muusika-
== libisemiskindel ja aukudeta. instrument, nt trumm.
-1 LIS Plaksutalgooksurutmlga * Annaigale grupile piisavalt + Valikuline: eelnevalt
— aasa. ruumi, et valtida salvestatud erinevate
kokkupdrkeid. rutmidega muusika.
1 3 s 7 * Ole jooksmise ajal - /
~. 2 4 "6 8 tahelepanelik teiste
~ ' \_ osalejate suhtes. )
. KUIDAS MANGIDA
4 ‘ + Tootage vaikestes tiimides. kes hakkab rutmi plaksutama.
« Uks mangija jookseb 8 sammu  Ulejaanud tiimilikmed
y 1 sirgjooneliselt. jooksevad rutmi jargi.
. 3 * Tiimikaaslased plaksutavad + Vahetage ritmiloojat ja ratmi,
4 B riitmi jooksja sammude riitmis. et harjutada erinevaid
4 6 . » Joostakse kordamooda. mustreid.
8 + Seejarel valitakse uus mangija,

-

/
1 ° ° \ (ISIKLIK VALJAKUTSE &

Kas suudad rutmi jargida pikema vahemaa jooksul, iUmber
ringikujulise raja vdi joostes Umber/Ule takistuste?

Muuda ritmi. Jookse vastavalt
uuele riatmile.
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
HOIA RUTMI
~y [
Ve - /~ -
- POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Kehatunnetus. » Jookse korges jooksuasendis ja hoia Hindamine
= |+ Koorsmatsoon e e ey |
i . Ifeaktsioonivc")ime ja reaktiivsed \' Ara vaata ritmiloojat ega oma jalgu. Millistele erinevatele os’adele pidd |
ligutused. métlema, et edukas olla?
K. Rutmitunnetus. Sihikindlus
Miks oli oluline tegevust korrata, mitte
N~ ainult Ghe korra proovida? Kuidas plaanid
~~ neid oskuseid harjutada parast antud
tegevust ja labi teiste Ulesannete?
o y
4
~ " =
p LCOL VNP N ANTA S el N[eli 316 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
KBUUM h KQLESANNE N VAHENDID () INIMESED A
¥
» Suurenda voi vahenda » Jooksjad alustavad oma + Kasuta ritmide loomiseks » Tee harjutust Uksi, paarides
sammude arvu, mida iga rutmi plaksutamisega. muusikainstrumente, et vOi vaikestes gruppides.
Jooksja peab tegema. » Katseta erinevaid kiiruseid, lisada ponevust ja loovust. * Tehke harjutust suuremas —
» Jookse pikemaid distantse, nt kdnd, jooks, sprint. + Kasuta eelnevalt grupis, kus osalejad saavad
- ;Jr:.bter I:urwde ja imber/Ule - Katseta erinevaid jooksu- sal'vesta:ud"rpultémkat t kordamddda rutmiloojad olla.
akistuste. etappe, nt kiirendus, tempo (erlnevg edru mi ega)z Pj[ » Tiimilikmed salvestavad, e
hoidmine, aeglustamine. suuren ta ta ?truie;an:ls vaatavad ule ja hindavad I_
erinevatest ruimidest. kordamooda Uksteise jookse.
\ J J U )
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 2

HOIA TEMPOT

<=
- (0
=
— Jookse vaikestes
R tiimides.
~~
~~
4 “
y
&
|
Hoia kaiku — 1, 2
voi 3.
I

\"

Jookske Uhes reas —
Uhe sammu kaugusel.

Kas suudad hoida
distantsi?

N l

KOHUTUS &

'.h //

WORLD
ATHLETICS.

=2

/VAH ENDID

* Veendu, et pind oleks
ohutu, libisemiskindel ja

* 4 tahistust ruudu nurkade
jaoks, nt postid, koonused,

* Margi maha suur ala —
vahemalt 15m x 15m.

* Iga tiim alustab Uhest ruudu
nurgast.

+ Kaik tiimid jooksevad
samaaegselt samas suunas
umber ruudu.

» Tiimid jooksevad kolonnides,

\ jooksjate vahel on Uhe sammu

aukudeta. veepudelid.
* Ole tahelepanelik teiste * Moddulint
jooksjate osas.
2N J
—— O
KUIDAS MANGIDA
* ToOota 4 vaikses tiimis. pikkused vahed.

* Leppige kokku kaikude — 1, 2,
3 — jooksukiirused, mida
»,mangujuht* hitab. Jookse
vastavalt.

» Kas suudad hoida uhtlast
vahet oma tiimi likmetega ja
teiste tiimidega?

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas suudad oma tempot teiste jooksjatega sobitada? Kas suudad
joosta sunkroonis paaris, vaikses grupis ja suuremas pundis?

\/ v iz h 4
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

HOIA TEMPOT

TASE 2

=]

WORLD

ATHLETICS.

~ B . O Y,
[ POHIOSKUSED ( NOUANDED ( ELUOSKUSED & VAARTUSED
"= | . Koordinatsioon. « Jookse kérges jooksuasendis ja hoia Oiglus
= | - Reskisoonitime/a readivser
-l lii : . A jalgu. ’ '
— ||g.j-utulsed \._Ara vaata oma jalgu ~ reageerisid sina ja su tiimikaaslased, kui
* Ratmitunnetus. keegi tunnistas oma vea ausalt iiles?
" Ruumitaju. Austus
Kuidas naitasid austust tiimikaaslaste
N~ vastu, kelle jaoks oli GUlesanne keeruline?
. Kuidas naitasid austust teiste timide
vastu, kui nad olid tugevamad vai
ndrgemad kui sinu tiim?
4 \ /

y (GO VXN Y- P \A( e AL IV I@l  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

0 KBUUM A KQLESANNE A f\_IAHENDID A f!NIMESED A
» Suurenda voi vahenda » Ainult Uks vdi kaks tiimi + Kasuta trummi (voi » Harjuta kdigepealt paaris —
ruudu suurust. jooksevad korraga — fookus plaksutamist), et aidata vahetage ,juhti®.
* Muuda jooksjatevahelist :||m|3|tsesell tempo Jooksjatel tempot hoida. « Vaheta tiimi tempotegijat, st
kaugust, nt 2 sammu. fJnne usel. + Kasuta tahiseid, et luua kes jookseb esimesena.
— » Kasuta ovaali vdi suurt ) Af kESULa e__rr|]ne|vi|.<.j ka|I|<e ergldl tempoharjutuste « Ara jookse tiimides —
ringi, et harjutada — Keskendu unhele kiirusele. rada. paiguta jooksjad Umber
kurvijooksu. * Jookse individuaalselt kogu ruudu.
margitud alal — keskendu
\ J N isiklikele kiirusevahetustele./ \ AN J
I v Y v
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KAIMINE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

KARJANE & LAMBAD 0 o

-

o

= ° a ( ISIKLIK VALJAKUTSE

Siduge lammastel Juhatage lambad Kas suudad kaske enesekindlalt ja tapselt jargida? Kas suudad olla
silmad kinni. aedikusse. tapsem, kui oled tahelepanelik ja keskendunud?

OHUTUS
—
- 0 a * Veendu, et manguala oleks + Silmaklapid — 1 igale
— ohutu — nii maapind kui ka lambale.
: Leppige Eorku,hkLljcljdas Valige karjane. pea kohal olev ala. . Tahised aediku loomiseks,
daa omavanel suheida. + Maarake turvatsoon — arge nt koonused, kois.
- laske lammastel sellest + Valikuline: vile.
g valjuda.
| & - AN J
~ ¥ = o
s . 5. o
b 9 KUIDAS MANGIDA
4 ~ ' » Tahista turvatsoon, kus keskel silmad kinni — nemad on
D ) on lambaaedik, piisavalt suur, lambad, kes jargivad karjase
] et k6ik mangijad mahuksid. juhiseid.
- * Kogu tiim lepib kokku, kuidas + Lambad paigutatakse mdoda
' ‘ kaske edasi antakse. turvatsooni laiali.
+ Valige Uks mangija, kes on » Karjane suunab lambad
& karjane — ainult tema tohib aedikusse, kasutades
- anda juhiseid. kokkulepitud kasklusi.
B + Teistel mangijatel seotakse
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4 2
KAIMINE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
KARJANE & LAMBAD
 REGIONAALNE MANG 0\ ( POHIOSKUSED (" ELUOSKUSED & VMRTUSEDO
See on probleemide lahendamise harjutus, + Tasakaal. Probleemide lahendamine

NN

/7

4

=]

mis loodi Pohja-Ameerikas.

Kas teie riigis on sarnane mang?

* Kehatunnetus.

* Reaktsioonivdime ja reaktiivsed

ligutused.

[N()UANDED

Ruumitaju.

» Kuula tahelepanelikult.

+ Pdodra tahelepanu oma kehale ja koigile

K meeltele.

Miks oli oluline olla loov, kui arutati, kuidas
omavahel suhelda? Kuidas iletasite
ootamatud takistused?

Sihikindlus
Mis andis sulle julgust olla ‘lammas’? Mida
sa tegid, et naidata, et andsid endast

J

parima, isegi kui see oli keeruline?

y (o1 T\ Y- P \AI( el ALV I@  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE

» (BUUM h (QLESANNE h (\_IAHENDID h KLNIMESED A
» Suurenda véi vahenda * Luba mangijatel silmi + Silmade kinnisidumise * Pane karjane ja lammas
turvatsooni suurust. kasutada, kui see on nende asemel lihtsalt sulge silmad. paari.
* Muudalambaaediku asu- Eelllstqs vai neil on + Kasuta erinevaid mitte- + Lisa liikuv ‘karjakoer’, kes
kohta turvatsoonis. uuimispuue. verbaalseid kaske, nt vile, saab vajadusel Uksikuid
1 - Paiguta lambad mé6da . KasbutaI ve_rdba?llield,bm;tte-_d trumm, plaks. lambaid abistada.
ruumi laiali véi pane nad \égrkaa seld volkombataval + Liigu turvatsoonis labi * Lambad hoiavad katest
samast punktist alustama. aske. takistuste — vahelt, Umber, kinni ja liiguvad Uhtse
+ Jargi pimesi kinnitatud kait, ule, alt. grupina.
\_ -/ \_ karjase ja lammaste asemel. ) \_ AN
— \V « l I \_— v -
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
KUNGIRRUNA ) 0. o
~ OHUTUS VAHENDID
| * Veendu, et pind oleks » Takistused, mille peale,
. 0 a ohutu. sisse, ule voi Umber astuda,
= Viige Iéibi pideva Astu takistuse peale, » Veendu, et takistused ei nt m”'(;ajlf?.nzd’k".‘.i.r.gid’ "gt’
teatena. sisse, Ule v6i imber. libiseks. et
’ tokked, kastid, veepudelid.
» Tahised, millele astutakse
le, d ol
iy IF;?:eZapdejaavl?bisoerenriT:(indlad ~ -
. N _/
— O
[ KUIDAS MANGIDA
4
» V/6ta osa vaikestes tiimides. minutit aeglasemaks.
) » Seaigale tiimile Ules lUhike + Jalgi oma tiimikaaslasi kogu
. ‘ takistusrada (umbes 20m). raja vaitel. Arge minge liiga
» Kui paljudele takistustele saad lahedale!
peale, sisse, ule voi Umber + Kui jéuad I6ppu, jookse tagasi
& astuda? algusesse ja alusta uuesti.
* Maara ajapiirang, nt 1-2 minutite Kui palju kordi jduad raja labida
\_ kiirema tempo jaoks, 3-5 antud aja jooksul? )
| ISIKLIK VALJAKUTSE
Jookse tagasi Jatka kuni aeg otsa
alqusounki nir? allusta :a;b g Kas suudad takistuste arvu, millele astud peale, sisse, Ule voi umber,
gusp uuesti g ' suurendada antud aja jooksul? Kas suudad joostes hoida uhtlast

\tempot? )
— \V « ¥ l ] \_—
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=]

WORLD
ATHLETICS.

e

[ ]
JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2
KUNGIRRUNA
s - 0\ —
REGIONAALE MANG POHIOSKUSED

NN

/7

(ELUOSKUSED & VMRTUSEDO

See on traditsiooniline mang, mida
mangitakse Okeaania riikides.

anda sellele uue nime?

OKERANA
o~

—

Kas oskad luua oma takistusmangu ja

_

» Tasakaal.

* Ruumitaju.

* Ritmitunnetus.

» Koordinatsioon.

J

/N(")UANDED

O

-

Planeerimine

Mida pidid enne jooksu alustamist
tegema? Mis aitas sul iga uue takistusega

kohaneda?

Soprus

Kuidas tegid kindlaks, et kdik suudavad
takistusraja labida? Kuidas tegid selle

kogu tiimi jaoks I6busaks?

pead pusti.

» Jookse korges jooksuasendis ja hoia

\. Proovi hoida sama kiirust.

J

3

ACOL TNV \A G eI Aol I [E KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTS.

q

—

4 N (- N [ N [ )
¥ RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
» Suurenda véi vahenda * Muuda kiirust, nt kond, * Muuda takistuste suurust, « Suurenda vdi vahenda
takistustevahelist ruumi. sork, jooks. laiust ja korgust. tiimilikmete arvu.
* Muuda vahemaid nii, et + Kasuta igas voorus pidevat * Suurenda véi vahenda « Uks mangija loendab
takistused oleksid tegevust, nt lihtsalt astu ule takistuste arvu. tiimiliikmete samme.
— ebauhtlaselt paigutatud takistuste
paig : : » Lisa takistusi ka raja » Tehke tiimina koostddd voi
* Loo sirgjoonelise raja + Kohandage ajaliimiti igas tagasirgel, nt slaalom. vohistelge Uksteise vastu.
asemel ringikujuline rada. VOOrus.
- NG NG NG J
— \V « ¥ l I \\ —
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2
JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
PUU, KIVI, JOGI -
4 4
~y OHUTUS VAHENDID
- * Veendu, et pind on ohutu. » Valikuline: tahised ja tokked
— a a i 4R - takistustena inimestel
* ‘Kivi’ tdmbub tihedalt . .
= . . . kagaraks kokku, kaasa a§§mel, nt postid, kastid, =
1 Jookse umber puu. Uleta Kivi. . . , kdied.
arvatud pea vdi siis on ‘palk’. \ )
* ‘Puu’ ja ‘jogi’ seisavad paigal.
» Harjuta kdigepealt Uksikute
~. \_ takistuste Uletamist. -
™~ 4 " O\
[ KUIDAS MANGIDA
4 ' ) Pari]gtéta om"ah:iim.tl:mbes 3mo, Neljas mangija on jogi — seisa
vahedega uhte ritta. killjetsi, jalad ja/véi kaed laiali. -
y L o ' + Esimene mangija on jooksja. Jookse {imber, ile v&i
» Teine mangija on puu — seisa takistuse alt ilma seda
. sirgelt. puudutamatal
» + Kolmas mangija on Kivi — * Liitu reaga puuna.
Eo:(\{(lta Jrjtlombu _kagﬁraks « Jargmine mangija jookseb ja
Olk U voifama sirgelt nagu liitub reaga kivina ... ja nii
\_ palk. edasi. )
—
| a 0 (ISIKLIK VALJAKUTSE L
Uleta jogi. Saa jargmiseks
takistuseks. Alustuseks harjuta eraldi igast takistusest ule vdi Umber jooksmist. I_

Kas suudad need kombineerida, et joosta kogu rada sujuvalt 1abi?

\/ v iz h 4
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
PUU, KiVI, JOGI
~ ® 03 Y,
- KPOHIOSKUSED (NOUANDED KELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Osavus. + Vaata ette, kuhu liigud. Enesekontroll
— . — Miks oli oluline, et sailitaksid enese-
. : . k I : ’
e Tela-salfaal Jookse sirgelt, pea pusti kontrolli nii joostes kui ka takistusena
—— | * Rdtmitunnetus. / olles? Milliseid emotsioone pidid harjutuse
. Ruumitaju. ajal kontrollima?
\_ i Austus
. Kuidas naitasid ules austust oma
~ tiimikaaslaste vastu? Kuidas aitas austav
~~ suhtumine teil Uksteist usaldada ja endast
parimat anda?
. J
4
4 QLT YN \AGG I AL I KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
KBUUM R KQLESANNE R /yAHENDID R f!NIMESED R
¥
« Paiguta takistused  Tiimiliikmed on igas voorus » Kasuta esemeid inimeste + Tootage paaris, et
pikemale voi luhemale sama takistus, nt kdik on asemel takistustena. harjutada takistuste
distantsile. puud. . Muuda takistusi, nt slaalom Uletamist.
* Muuda kivi ja jée kdrgust + Jooksjad naasevad oma mitme puu vahel ‘metsas’, » Grupeeri osalejad voimete
ning laigust. kohale, seejarel vahetavad astuge ule maas olevate jargi, et tiimid saaksid
- tiimikaaslasega kohad palkide labida Ulesandeid vastavalt
* Loo lineaarse raja asemel 9 ' ’ Imisolekul
ringikujuline rada. * Puud hoiavad staatilise oma vaimisolexule.
tasakaaluna erinevat kuju. » Suurenda takistusteks
o L RN J olevate inimeste arvu.
- /
— \V « ¥ l I \\ L
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

REDELI

TAASTUSHARJUTUS IR 4 AW v o

- 0 o * Veendu, et pind on ohutu, + Starditahis, nt joon, koonus.
— aukudeta. . e
- o .y * Redel, nt réngaste voi jalg-
= J?OIT[S? rekdel Elit Lablgg_ rgctiel, et.tuua + Kohendage redelit iga rattakummide rida, =
3 catejooksuna. prugitagasi. jooksu jarel, kui see on kiirusredel.
paigast nihkunud. + Vahemalt 2 ‘prugieset’ iga
tiimiliikme kohta, nt pall,
~. \_ / \__ Vveepudel, koonus, Kivi. J
b O
P a /KUIDAS MANGIDA
> d
. ) Seai\oijlez I;Bedeli.ji(()i?ksu ala, * Iga jooksja toob Uhe prigi-
UMDES ©-0m PIKK. eseme tagasi oma tiimi juurde. [
y ‘ ) F:aigutage prugihunnik redeli ¢ i taeq vea (astud valesti),
Ioppu_, Yahemalt 2_m kaugusele tuleb naasta stardijoonele voi
redeli Idpp-punktist. viia priigi tagasi.
» Tiimiliikmed ootavad T
« K dad k
v stardijoone taga ja jooksevad tuzzfs)uu adxogu prugi ara
kordamodda prugihunnikuni ja '
tagasi.
N = —
— E E ( ISIKLIK VALJAKUTSE
. : . . : Kas suudad vahendada valesti tehtud sammude arvu Uhe jooksu I_
Joostes labi redeli, astu dhe Too prigi tagasi ajal? Kas suudad astuda tapselt ja liikuda sujuvalt?
jalaga igasse rongasse. baasi.

— \V l I .~ T -




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
REDELI TAASTUSHARJUTUS
~ S . o Y,
- POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Osavus. + Keskendu rutmile, mitte kiirusele. Empaatia
— . Tasakaal. - Ara vaata oma jalgu. Kuidas nalta_3|d emp_aatlat, kui su tiimi-
—— kaaslastel oli raskusi selle tegevusega?
—— | * Kehatunnetus. G J Miks on oluline asetada ennast teise
« Ritmitunnetus. i inimese olukorda, et mdista, kuidas nad
\_ ennast tunnevad?
’ Uhkus
N~ Millist tagasisidet andsid oma
~~ tiimikaaslastele tegevuse kaigus ja parast
seda? Kuidas veendusid, et tagasiside
oleks konstruktiivne ja tooks esile nii
4 tugevused kui ka voéimalikud
Karengukohad? /
4 ROV DN\ A ICI[El  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
" (BUUM h (QLESANNE h (\_IAHENDID A (!NIMESED A
» Suurenda vdi vahenda » Jookse redel uhes suunas » Kasuta lamedaid tahiseid » Grupeeri osalejad pikkuse
redeli pikkust. labi ja tagasi tulles sprindi (nt kriidijooned, lint), et vOi vbimete jargi.
+ Kohanda redelipulkade VoI tee slaalomit poleks redeli “aarr’ * Suurenda v6i vahenda
vahesid voi rongaste » Paku paralleelset sirget voi + Tiimid ehitavad prugist tiimilikmete arvu, et muuta
— suuruseid. slaalomrada neile, kes ei puramiidi, kui ootavad oma jooksjate ‘puhkeaega’.
- Kasuta rohkem kui iihte saa redelit labida. Jooksukorda. - Tiimilikmed jooksevad
redelit — sprindi redelite  Lisa ajapiirang, kui jooksjad + Kasuta prugi asemel paarikaupa, labides
vahel. muutuvad osavamaks. pusletikke ja I6puks pange paralleelseid redeleid.
\ VRN /) \_pusle kokku. ) \ %
— \V « ¥ l I \\ L
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SPRINT, JOOKS. TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

@ =
OHUTUS VAHENDID

—
— * Veendu, et maapind oleks + Valikuline: inimeste asemel
] 0 takistustest vaba. vOib kasutada tahiseid, nt
- . Dectid e , postid, koonused, tapid, ==
~1 Labi slaalom ja liitu Jatka kuni kaik on k':.’.osdt'ﬁ..fe'za‘l’?d paigal, veepudelid, kriidijooned.
reaga. oma korra ra teinud. Kaed kulgedel ja haoga L J
jooksja poole.
» Tagurpidi joostes vaata Ule
Ola.
N
% \ Y,
‘ u ( KUIDAS MANGIDA &
4 q - + Seisa oma tiimiga Ghel joonel.
) u * Harvenege nii, et iga inimese vahel oleks umbes 2m. -
y ' * Labige kordamdoda slaalom oma tiimikaaslaste vahel.
u * Kuijouad I16ppu, liitu reaga uuesti.
= * Kui kdik on slaalomi the korra labi teinud, alustage vastas-
suunas uuesti.
* Muuda iga kord oma lilkkumisviisi: kénni, sorgi, sprindi; liigu

\_ kulgsuunas; liigu tagurpidi; alusta vasakult; alusta paremalt.

— 0o @ (ISIKLIK VALJAKUTSE

Alustage uuesti Muuda iga kord Kas suudad paigalt kiiremini kiirendada? Kas suudad séilitada
vastassuunas. oma likumisviisi. tasakaalu ja liikuda sujuvalt oma tiimikaaslaste vahel?

e

— \V l I .~ T -
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b e
SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
SLAALOMIVAHETUS
S ® - sl
- KPOHIOSKUSED (NOUANDED KELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Osavus. + Vaata ette, kuhu lahed. Keskendumine
— . . . - Millele pidid keskenduma, et tegevust
— Te_’_sa‘faa" Jookse sirgelt, pea pust ohutult I3bi teha — nii jooksjana kui ka
—— | - Rdtmitunnetus. slaalomipostina? Mis aitas sul tdhelepanu
- Ruumitaju. hajumist valtida?
Soprus
~_ Kuidas naitasid, et hoolid teistest, kui
~ jooksid vai olid slaalomipost? Kuidas
julgustasite Uksteist, kui ootasite oma
korda?
- J
4
y < ”
GO VAN DN AR S (el N [elIT I /68 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
Y rBUUM A [QLESANNE A (\_IAHENDID A (!NIMESED A
» Suurenda vdi vahenda * Jooksjad naasevad oma + Kasuta tahiseid postidena » Suurenda vdi vahenda iga
postidevahelist vahemaad. algsele kohale. inimeste asemel. tiimi arvu.
* Muuda postidevahelisi * Muuda iga kord voi postide + Mangijad kannavad « Mangijad alustavad
Y kauguseid, et need oleksid vahel likumisviisi. erinevaid varve: jooksjad slaalomit kohe, kui eelmine
ebavordsed. - Muuda, kas jooksjad :ee;/add g!aqlcc’)mlt umber mangija on mooda lainud.
+ Aseta postid erinevate alustavad liikumist vasakult eatud varvide. * Mangija registreerib tiimi
nurkade alla, et need \__VOi paremalt. J * Suurenda vdi vahenda \__aja. -
\_ oleksid ebakorraparased. / \_ postide arvu. )
— \V « ¥ l I \\ P

e



SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 2

ULE MAAILMAJAGUDE

=
= ©
==
— Loo maailmajagude
— tsoonid.
%

~. /?/C:q\s*

4
' (]

4,@,?/0
Cc;

& é:q/l//,q

Huda maailmajagude

nimesid.

\"

Alusta keskelt.

é‘(,l?opé\

Liigu digesse
tsooni.

-

* B

OHUTUS 0\

WORLD
ATHLETICS.

=
/VAH ENDID ©\

-

* Veendu, et manguala oleks
ohutu, nt augud ja lohud.

* Ole jooksmisel
tahelepanelik teiste
mangijate osas.

» Kui jooksed tagurpidi, vaata
ule dla.

J

* Tsoonide tahised, nt
koonused, lint, kdied, kriidi-
voi mullajooned. ==

+ Valikuline helisignaal, nt
koristi, trumm,
plaksutamine.

/KUIDAS MANGIDA

: o

» Margi suurele alale 5 tsooni
(tsoonide vahemaa 3-10m).

Alusta keskelt.

,Mangujuht® htitab juhuslikus
jarjekorras 30-60 sekundi
jooksul maailmajagude
nimesid.

-

Liigu kuuldud tsooni jargmiselt: .

Ameerika — astu
kilgsammudega paremale; —
Euroopa — jookse tagurpidi;
Aafrika — jookse kesktsooni,
seejarel jookse kohapeal,
Aasia — astu kilgsammudega
vasakule

Okeaania — jookse 0Oiget pidi.

Kui teed vea, jookse Umber ala
ning liitu uuesti manguga.

e

( ISIKLIK VALJAKUTSE
Kas suudad igas suunas sujuvalt liikuda — ette, taha, vasakule ja
paremale?
I \_~ LA
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
ULE MAAILMAJAGUDE
- o 0\ ~ . 0
~ POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Osavus. » Jookse kdrges jooksuasendis, hoides Julgus
— . Tasakaal pea pusti. Miks oli oluline olla julge ja jargida oma
e ' . Ara vaata oma ialau veendumusi, mitte lihtsalt teisi? Kuidas
R * Reaktsioonivdime ja reaktiivsed K Jaigu. j tundsid end, kui sul oli igus?
ligutused.
o \ Uhkus
K. Ruumitaju. Kuidas said aru, kes olid mangus edukad?
» Milliseid erinevaid edusamme sa
N markasid? Kuidas tunnustasid teiste
~ erinevaid edusamme?
- J
4
y LT\ YN \AGG ALY I8 KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
(. N (- N (. N [ )
RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
¥
* Kohanda tsoonide ja  Lihtsalt kdnni, jookse vdi » Kasuta helisignaali tsoonide » Vaheta ,huudjat" iga vooru
maailmajagude arvu. liigu ratastoolis tsoonide tahistamiseks lisaks jarel.
* Muuda tsoonide kaugust suunas. wsu:alsetele Tnarkldele vol + Mangi vaiksemates
keskpunktist. + Kasutaigas voorus ainult nende asemel. gruppides, et toetada
i . uht lilkkumisviisi, nt » Tahista tsoonid varvide voi vahem enesekindlaid
» Ara kasuta tsoone — lihtsalt u ’ o . -
—1 liigu ettepoole, tahapoole, kulgsammud. sﬂhdgga.,"?t §otodustada jooksjaid.
kilgedele vdi kohapeal. * Osalejad naasevad iga kord meelde jatmist. « Tunnusta ,voitjaid“ — kdiki,
keskpunkti voi alustavad kes ei pidanud umber
\_ / \__liikumist viimasest punktist. / \_ / \_ manguala jooksma. )
I o 8 |

\"

I \_~ v >

e



JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

- OHUTUS ( VAHENDID @
- * Veendu, et pind oleks » Slaalomi tahised, nt postid,
— ohutu, ilma aukudeta. koonused, tapid, veepudelid.
: 0 a » Koduste tdkete puhul » Tokked, nt kerge latt
e Sea iiles erinevatest Osale veendu, et need poleks koonuste peal, kastid.
elementidest takistusrada. teatevdistkonnana. rasked ega fikseeritud — kui . Rajatahised.
jooksja neile pihta laheb, ;
peavad need imber * Teatepulk, ntrongas,
hernekott.
: \_ kukkuma. JAN
/KUIDAS MANGIDA O
4 o [ P | a . S.ea ules lurn.be.s {10-60m jooksjale.
b Z'r‘i‘:;‘\?:té'gim‘;'t'%‘z;‘?zirge . Jatkatakse seni kuni kGik tiimi-
y kurvid, slaalom ja tokked. likmed on raja labinud.
» Tiimikaaslased ootavad
stardijoonel.
&\
¥ 4§ + Esimene jooksja labib raja.
« Tagasi stardipunkti jdudes
annab ta teatepulga jargmisele
— e 0 [ ISIKLIK VALJAKUTSE O<
Labi rada. __ Anna teatepulk Kas suudad hoida tihtlast tempot kogu raja véltel? Kas suudad
jargmisele osalejale. jargmisel korral raja veel sujuvamalt labida?

- J
— \V l I .~ T -

e
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.
»VORMEL 1“ VOIDUJOOKS
~ O . O, sl
- POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
== | . Osavus. + Vaata alati ette, kuhu liigud. Hindamine
: + Koordinatsioon. » Jookse korges jooksuasendis ja hoia Mis laks ha.St.'? 'V"‘E',a s_aaksljargr_nlne kord
=3 o pea piisti. veel paremini teha? Miks oli oluline saada
B | * Ritmitunnetus. \_ - tagasisidet ka teistelt, mitte ainult
* Ruumitaju. iseendale anallUusile toetuda?
\_ Sihikindlus
Milliseid eesmarke seadsid endale, et
N areneda? Mida Oppisid oma
. tiimikaaslastelt, et ennast arendada? Mida
Oppisid teised sinult?
4 - i
4 QLN YN \A G IR IIE Il KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
[BUUM h /QLESANNE h [yAHENDID h KLNIMESED h
v » Suurenda voi vahenda raja * Muuda lilkkumisviisi, nt » Kasuta vahem/rohkem » Labirada individuaalse
pikkust. konni, sorgi, sprindi voi liigu vahendeid, et muuta rada tegevusena, mitte
. Lisa vahem/rohkem ratastoolis. lihntsamaks/keerulisemaks. teatejooksuna.
takistusi, et muuta rada » Jookse pideva rajana, mitte + Kasuta laiemaid takistusi + |gal tiimil on ajavétja, kes
lintsamaks/keerulisemaks. teatejooksuna — mangijad (alates 50cm) kdrgemate fikseerib tulemused ja
1 - Muuda takistuste kérgust, alus;?(\j/adtraja erinevatest takistuste asemel. arengu.
nurka ja vahemaad. punklidest. » Paku paralleelseid takistusi + Sea ules erinevad rajad ja
+ Palu tiimidel oma rada ise — Uks lihtsam/uks raskem. lase mangijatel valida sobiv
\_ ) N kujundada ja kohandada. \_ ) U rada/tiim. )
— \V « ¥ l I \\ L
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KAIMINE

TASE 2

KOIELKONNI TEATEJOOKS

Seisa oma tiimiga rivis.

- O
Anna teatepulk
ule.
|

\"

Kdnni mddda joont
edasi.

Kdnni mdoda joont

tagurpidi.

( OHUTUS

~2

» Tagurpidi kdndides vaata
ule ola.

WORLD

ATHLETICS.

=
/VAHENDID ©\

« Joone margistus, nt lint,
mulla- voi kriidijoon.

+ Esemed, nt teatepulgad,
pallid, veepudelid,
veetopsid.

+ Tahis iga inimese asukoha
markimiseks joonel.

J

/KUIDAS MANGIDA

O

+ Sea maapinnale tasane joon,
mis on piisavalt pikk, et tiimi-
likmete vahel oleks umbes
5m.

» Jaota tiimiliikmed Uhtlaselt
joonele.

* Esimene mangija vétab
hunnikust eseme ja kénnib
mooda joont edasi.

o

* Annab eseme jargmisele
mangijale, kes kdnnib edasi ...
ja nii edasi.

* Viimane mangija eseme joone
I6pus olevasse kuhja.

+ Parast eseme Uleandmist,
kédnni moéoda joont tagurpidi
oma algsele kohale tagasi.

(ISIKLIK VALJAKUTSE

Kas suudad tapselt ja sujuvalt médda joont//edaspidi/tagurpidi
kdéndida? Kas suudad vahendada kdikumiste ja maha astumiste

arvu?

J

\~ v

v

e
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KAIMINE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
KOIELKONNI TEATEJOOKS

~ e O O
~ POHIOSKUSED NOUANDED ELUOSKUSED & VAARTUSED
- + Tasakaal. + Ara vaata oma jalgu. Loovus
: * Kehatunnetus. + Vaata kindlat punkti oma silmade gggg:;sazﬁgvr;zn\?; f;gigg\a/:s’ et see
—— | *+ Koordinatsioon. kor'gusel,l ?t talsak:laalu sallitada. lilesandeid? Kuidas saaksid luua seoseid
« Ruumitaju. * Hoia alati Uks jalg joonel. teiste tegevuste ja huvidega, naiteks anda
\_ | \_ ) edasi mingisugust tegevust?
v ., Soprus
N~ 4 Kuidas toetasid tegevuse ajal oma tiimi-
. ) kaaslasi? Milline toetus oli abistav? Mida
— oleks saanud paremini teha?
N J
4
y QLT YW\ Al NIl  KAASA, RAKENDA, TOETA JA ESITA VALJAKUTSE
4 N (- N (. N )
< RUUM ULESANNE VAHENDID INIMESED
* Muuda joont laiemaks Vvoi  Lihtsalt kdnni edasi. * Viimane inimene peab * Mangige paarikaupa —
kitsamaks. - Lisa iilesandeid, nt piruett, viskar_na gseme paarilised kohtuvad keskel,
 Liigu paralleelsete joonte astu ule koonuse. konteinerisse. ?t eset vahetada.
vahel, mitte pikki Uhte joont. - Vahetage eset eestpoolt v5i . Madngl |tlma es"et L_J_IeCI . pks |n|rTene k;):lmb t_erve
— » Suurenda vdi vahenda tagantpoolt. ::n;nvzg ;dr;]sair;ggaevust joone algusest fopuni.
Joonelplkkustja inimeste - Kui keegi astub joonelt <8na vai sdnumit ’ + Kasuta hlnda.rrnskomlspnl,
vahelist kaugust. maha, alustage uuesti kes annab stiilipunkte.
’ '  Kasuta tala voi pinki
\ RN J/ \ kdrguse lisamiseks. ) \ /

— \V l I .~ T -
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