Naidis (max 2-1 lehekiiljel)

Treeningtunni konspekt

Tunni andja nimi ja taotletav kutsetase: 5 tase

Tunni pbhiosa teema: ,,Tasakaalu arendamine, mini b poomi kava tutvustamine ja vabakava

elementide harjutamine®.

Ruhm (poisid, tidrukud, vanus): Tudrukud 8-15 a
Tunni kestvus: 1 tund ja 30 minutit

Kuupéev: 26.01.2024.

Harjutuse Harjutuse kirjeldused Korduste Metoodilised
toime arv méarkused

ETTEVALMISTAV OSA - 15+10 min

Sissejuhatus Rivistus, tunni tutvustamine, pdhi osa llesannete Runht!
tutvustamine ja jagamine, kavade harjutamine (poom,

1. vaba).

Uldkoormavad | Soojendus muusikaga ja iihiselt koos. Sirutused, kiikid

harjutused hiippega, koordinatsiooni hiiplemised.
Erinevad sirutused soojenduse kaigus.
LA. 1-2. Olgade viimine ette, keha kallutus ette. 16 Siruta,dlad taha.

2. Lilisamba 3-4. Olgade viimine taha, tagasi.

SOOjendUS ja. LA. Harkseis Kere Sirge’ KaSL

sirutusharjutus | 1-2. Kdverdad pdolve, samal ajal V dla liikumine parema mis ligub pdlve
pdlve suunas. Kallutades keha ette vasakule. 20 suunas
3.-4. Tagasi. LA. kiiinarnukist

3. Harjutused | Sama korrata teisele poole. sirge.

katele ja LA. K&ed Ulal sdrmseongus, sirutal

Olavodtmele 1-4. kereringid 2 tk paremale 8+8
1-4. kereingid 2 tk vasakule.

4. Harjutused | LA algseis

kerelihastele 1.-2. P kasi puusale, V ules. Vibutus/painutus paremale. Hoia selg sirge,
3.-4. tagasi vahetad kéed. Sama teisele poole. tapselt killjele.
LA. Algseis

5. Harjutused [ 1-4. Valjaaste paremale kaed toetavad reitele, keha

puusaliigese raskuse llekandmine vasakul ja tagasi paremale. 8+8

soojendamisek
s

6. Tasakaalu
harjutused.

7. Akrobaatika
elemendid

LA. Toengvaljaaste kiikk paremaga.

1-8 Venitus, poid maas

1-8. -;;-, tBstad poia Ules. Sama teisega.
Juurdeviivad tasakaalu harjutused joogaplokkidega.
Seisimised, kerepdorded, kdverdatud pdlvedega,
poolkikk, pblvetdsted, tasakaalud ette, kbrvale, taha.
LA. Algseis

1.-2. Tirel vaikese hiippega (Huppetirel)

3.-4. Tirel ette.LA.

LA. Algseis

1.-4. Ratas korvale

1.-4. sama teise poolega

1.-4. Ratas Uhel kael

1.-4. sama teisega.

LA. Algseis kaed ulal.

1-2. Katelseisu minek, seis.

3-4. Kbverdad kaed, tirel ette. LA.

Soojenduse |8pu osas sildringid ette ja taha, sillad.

Siruta vélja,
k&ed/jalad sirged
koos. Kéverda
kaed lasku turjale
grupeeri tirel.




TUNNI_POHIOSA 45 min

Naiteks: 10 x Keha asend, 6lad
1. Tasakaalu La. Seis poomil, kded koérval. Klots v kaes. taha, kaed kérval.
harjutus. 1-2. Téstad p. pdlve annad klotsi pdlve alt p katte. Kaed Pdlvetdste

kdrval. taisnurka.

3-4. sama teisega.
2. Koordinat- | Korratakse ule eelmisel tunnil proovima hakatud poomi | 2x Pealehipe
sioon, osavus, | Mini B harjutus pdrandal maas joontel. toengusse jalad
tasakaal LA kikk: koos, sirge jala

1-2 T6us, Kéed korvalt les. hoog ule.

3-4..P6ore pékkade 180c. Kaed kdrvale.

LA. Algse Kaed korval

1.-2. Puuteseis. Kéaed korval ulal.

3.-4. Pusid Tdstetud pblve

5-.6. Pusid pakk vastu

7.-8. LA. Kaed korval. tugijalga.

LA.-Algseis kéed kdrval.

1-2. Galopp p/v jalaga

3-4. Galopp v/p jalaga Siruta poidal

5-6. Astud sammu p/v poomiga piki, kéded kdrval.

7-8. Poore liilkumis suunda, kéed tlal/kdrval. Pusi. Siruta, siruta,

LA. Seis, kéed koérval. siruta, 6lad taha.

1.-2. Samm v/p ette, sééretdste teisega. Kéed vabad. Tugijalg sirge!

3.-4. sama korrata teise jalaga.

Samm ette, kaed kdrval.

1.-2. JalatBstehtpe ette p/v kéded koérval

3.-4. Jalatdstehipe ette p/v kaed kdrval.

Samm ette.

Koreograafia liikumine

1.-2. Pdlvetbste samm v/p kaed vabad.

3.-4. PBlvetdste samm v/p kéed vabad.

LA. Algseis.

1-2. Kéed kdorval nurkselt Ules.

3-4. Kere poore vaike kukk.

LA. Algseis, kéed all poomi otsal.

Uesirutus mahahiipe matile.

Lapsed saavad teha terve kava labi, et tekiks

ettekujutus, maas, madalal poomil ja kérgel. Hupe dles 180c

kéed ulal sirged,
Vabakava elementide harjutamine lastega, ptorates tirelis grupeering.
tédhelepanu igale elemendile eraldi. 3x Turiseis tdmba

Lastekava vastupidavuse harjutamine tehes terve kava
otsast I8puni, tunni p&hiosas eelnes kombinatsiooni
harjutamine (Tirelring ette Uhele, tirelring kahele,
hippetirel, rondaat flack).

puusad ette liikka
kannad taha,
Kételiikumine
jalatBstevahetushi
ppel. Jne.




1
Venitusharjutu
sed

TUNNI LOPETAV OSA: a, la 8 minutit

Kiljelihased,

Olavarrelihased, ette painutused vibutus, alaselja ja
reietagumiste lihaste venitus, I6dvestades ulakeha.
Spagaat venitused

Sirutus pakkadel.

Painutus ette.

Tunni kokkuvGte arutelu.

15-20 sek

15-20sek.

15-20.sek

Rahulik hingamine

Pdlved sirged!
Esimene jalg
vahemalt sirge,
poiast pdlvest.




