Liikumine véljas

1 kursus

Opetaja: Lehismets, Andrus
Teemad:

Rannavdrkpall - Tehnika, mangureeglid, erinevaguta@sed/mangud.
Tanavakorvpall - Reeglid, vbislusméaarused, mang.
Harjutused redelil - Koordinatsioon, kiirus, plahvs

Tabata treeningu pohimdotted.

Discgolf - Tehnika, mangu reeglid, vaistlus.

Erinevate lihasgruppide treenimine.

Harjutused paarides - JOu-, koordinatsiooni,- osdarjutused.
Uue pallimangu tegemine.

Rahvavdistlusel osalemine.

Urituse/vdistluse korraldamine ja labiviimine.
Orienteerumine - suuskadel ja joostes.
Maesuusatamine/lumelauatamine

Opitulemused:

Kursuse |16puks peab 6pilane teadma rannavorkpaifinavakorvpalli mangu

reegleid.

Oskab ette naidata erinevaid harjutusi redelil.bTe@nevate lihaste nimetusi ja oskab
neid treenida. Tuleb toime orienteerumises ja on laute mangude loomisel. Hindab

spordi téahtsust.

Hindamine:

Hinde saamiseks peab taitma kdik arvestuslikud eduming kohal k&ima 75%

tundidest.

Oppekaigud:
Kividli suusakeskus (2 korda)



