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Alustada voiks kdnnist, kus jouab jalgida ka kehaasendit ja kéte toodki.

1) POlvetdste kond

2) Polvetoste kdnd séddre tostmisega (“Kaapimised”)

3) POolvetdstejooks

4) SaaretOstejooks

5) Sirgejalajooks — oluline tugev poia tduge ning varbad enda poole, mitte sirutada

6) Galopp

7) Lombakjooks — (ihe jalaga pdlvetdste, teine jadb vabalt jooksma — r6hutada aktiivset

pdlve tdstet

8) Lahtijooksud kukkumiselt
Jooksud ule kdrgemate koonuste(5 pdida vahe)
Jooksud 6le madalamate koonuste (5 -5,5-6-6,5-7- jne pdida vahe)
Kasutada vdib ka sagedusredelit , kummilinte (paariline hoiab tagasi, samal ajal kui esimene
pluab véimalikult kiiresti edasi liikuda), joosta maes alla, mis paneb automaatselt jalad Kiiremini
toole.



KAUGUSHUPE

Jooksharjutuste juures voiks teha ka sammbhippeid jarjest, iga kolmas sammhipe.

1)
2)
3)

4)
5)
6)

Paigalt kaugus — oskus maandumaks KukKi

1 sammu hooga — oskus tdugata 1 jalalt

Hoojooks ule vdimlemismati vms hiippamisega — oskus hoogu koguda — réhutada
sammasendit

Hoojooks ule vdimlemismati, mille ees hoida harjavart vms, et tdugata end kdrgemale
Tdaishooga kaugus — oskus kdik tervikuks siduda

Hoojooks maandumisega kérgusematile — oskus tdugata kdrgemale ja maanduda jalad
ette

Hoojooksu paika panekuks 24 sammu pakust, tbukejalg ette, seejarel proovida paku tabamist.
Lennufaasi parandamiseks kasutada hoojooksuga kdrgemalt aluselt tdukamist.

PALLIVISE
Pall toetub sérmedele, peopesa ja palli vahele peaks pastakas/sdorm mahtuma, kasi sirutatult taga
peast kdrgemal. Jooskuharjutuseks ristsammjooks — réhutada eesristsammul pdlve tostmist

1)
2)
3)
4)

5)
6)

Palli maha viskamine, et pall porkaks vdimalikult kérgele — harjutada k&e tdmmet
Lihtvise — dlad ja puusad viske suunas, kasi pea korval

Paigalt vise — harjutada pdid-pdlv-puus-kési litkumisliini

Visked labi rdnga (saab teha vaistluse: kui labib rdnga, saab astuda taha ja vahet
suurendada ja uuesti labi rdnga visata; voidab see, kes jouab esimesena viimase tahiseni)
Sees saab panna seinale tahised/rdngad, et neid tabada; vdistluseks: iga tahise eest saab
punkte, eesmargiks koguda nt 25p, voidab see, kes esimesena punktid téis saab

Pesapall — Ule tahise viskamisel saab vdistkond lisapunkti

Ristsammu 6petamine koonuste jargi

vasak - parem - vasak - parem - vasak



KUULITOUGE
Kuul toetub harali sérmedele, nii et pastakas mahub kuuli ja peopesa vahele. Kuul vastu kaela
I6ua alla, sérmed kaela poole, kitnarnukk véimalikult kdrgel hoida (6laga sama korgel).
Alustuseks voib kuuli lihtsalt kdest katte no loopida, teha ringe tmber jalgade, keha, et kuuli
paremini tunnetada.
Harjutusi vOib esialgu teha ka topispalliga.
1) Paigalt tduge — harjutada pdid-pdlv-puus-kési litkumist
2) Touge toengpdlvitusest
3) Kiiljega tbuke suunas, topispall 1m kaugusele maha. Raskus tbukejalale (paremakaelistel
siis paremal jalal), haarata mdlema kédega pall, tuua vastu kaela ja paigalt tdugata
4) Tduge Ule nt puuoksa, kérgema pulga
5) Harjutada nagu palliviske puhulgi ristsammuga hoovottu — jalgida, et jalad tahaksid
justkui keha eest ara liikuda
6) Huippe harjutamisel hoida mittetduke kaest, et mitte lasta kohe 6lgadest pusti hiipata.
Proovida 6-10 hupet jérjest teha. Edasijéudnumatel tasub jalgida ka, et hiippel tdukejala
poida keerata ,,sisse, et oleks lihtsam p6id-pdlv-puus litkumisega alustada.




