
KIIRJOOKS 

 
Alustada võiks kõnnist, kus jõuab jälgida ka kehaasendit ja käte töödki. 

1) Põlvetõste kõnd  

2) Põlvetõste kõnd sääre tõstmisega (“Kaapimised”) 

3) Põlvetõstejooks 

4) Sääretõstejooks 

5) Sirgejalajooks – oluline tugev pöia tõuge ning varbad enda poole, mitte sirutada 

6) Galopp 

7) Lombakjooks – ühe jalaga põlvetõste, teine jääb vabalt jooksma – rõhutada aktiivset 

põlve tõstet  

8) Lahtijooksud kukkumiselt 

Jooksud üle kõrgemate koonuste(5 pöida vahe)  

Jooksud õle madalamate koonuste (5 -5,5-6-6,5-7- jne pöida vahe)  

Kasutada võib ka sagedusredelit , kummilinte (paariline hoiab tagasi, samal ajal kui esimene 

püüab võimalikult kiiresti edasi liikuda), joosta mäes alla, mis paneb automaatselt jalad kiiremini 

tööle. 

 

 

 

 



KAUGUSHÜPE 

Jooksharjutuste juures võiks teha ka sammhüppeid järjest, iga kolmas sammhüpe. 

1) Paigalt kaugus – oskus maandumaks kükki 

2) 1 sammu hooga – oskus tõugata 1 jalalt 

3) Hoojooks üle võimlemismati vms hüppamisega – oskus hoogu koguda – rõhutada 

sammasendit 

4) Hoojooks üle võimlemismati, mille ees hoida harjavart vms, et tõugata end kõrgemale 

5) Täishooga kaugus – oskus kõik tervikuks siduda 

6) Hoojooks maandumisega kõrgusematile – oskus tõugata kõrgemale ja maanduda jalad 

ette 

Hoojooksu paika panekuks 24 sammu pakust, tõukejalg ette, seejärel proovida paku tabamist. 

Lennufaasi parandamiseks kasutada hoojooksuga kõrgemalt aluselt tõukamist. 

 

 

PALLIVISE 

Pall toetub sõrmedele, peopesa ja palli vahele peaks pastakas/sõrm mahtuma, käsi sirutatult taga 

peast kõrgemal. Jooskuharjutuseks ristsammjooks  – rõhutada eesristsammul põlve tõstmist 

1) Palli maha viskamine, et pall põrkaks võimalikult kõrgele – harjutada käe tõmmet 

2) Lihtvise – õlad ja puusad viske suunas, käsi pea kõrval 

3) Paigalt vise – harjutada põid-põlv-puus-käsi liikumisliini 

4) Visked läbi rõnga (saab teha võistluse: kui läbib rõnga, saab astuda taha ja vahet 

suurendada ja uuesti läbi rõnga visata; võidab see, kes jõuab esimesena viimase tähiseni) 

Sees saab panna seinale tähised/rõngad, et neid tabada; võistluseks: iga tähise eest saab 

punkte, eesmärgiks koguda nt 25p, võidab see, kes esimesena punktid täis saab 

5) Pesapall – üle tähise viskamisel saab võistkond lisapunkti 

6) Ristsammu õpetamine koonuste järgi   

 
 

 



KUULITÕUGE 

Kuul toetub harali sõrmedele, nii et pastakas mahub kuuli ja peopesa vahele. Kuul vastu kaela 

lõua alla, sõrmed kaela poole, küünarnukk võimalikult kõrgel hoida (õlaga sama kõrgel). 

Alustuseks võib kuuli lihtsalt käest kätte nö loopida, teha ringe ümber jalgade, keha, et kuuli 

paremini tunnetada. 

Harjutusi võib esialgu teha ka topispalliga. 

1) Paigalt tõuge – harjutada pöid-põlv-puus-käsi liikumist 

2) Tõuge toengpõlvitusest 

3) Küljega tõuke suunas, topispall 1m kaugusele maha. Raskus tõukejalale (paremakäelistel 

siis paremal jalal), haarata mõlema käega pall, tuua vastu kaela ja paigalt tõugata 

4) Tõuge üle nt puuoksa, kõrgema pulga 

5) Harjutada nagu palliviske puhulgi ristsammuga hoovõttu – jälgida, et jalad tahaksid 

justkui keha eest ära liikuda 

6) Hüppe harjutamisel hoida mittetõuke käest, et mitte lasta kohe õlgadest püsti hüpata. 

Proovida 6-10 hüpet järjest teha. Edasijõudnumatel tasub jälgida ka, et hüppel tõukejala 

pöida keerata „sisse“, et oleks lihtsam pöid-põlv-puus liikumisega alustada. 

 

 


