


Redeliharjutused

Hiippa koos
jalgadeqa
iile ithe kasti.

Laste Tervisekool



Redeliharjutused

Hiippa koos
jal4adeda
iile iihe kasti.
Vahepealsesse
tﬁhja kasti
tee tennispalli
porgatus

00
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Redeliharjutused

10

Hiippa
vaheldumisi
parema ja
vasaku jalada
ifle iihe kasti.
Vahepeglsesse
tithja kasti tee
tennispalli
pordatus.
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Redeliharjutused

HﬁH)a
kordamddda
parema ja
vasaku jalaja
kiiljejoonele,
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Redeliharjutused

Hiippa
kdiqepealt parema
jalaga kiiljejoonele,

Edasi hiippa

kiiljejoonele

kordamddda
vasaku jalaqa kaks
korda jirjest ja siis
« parema jalaga kaks
korda jirjest.
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Redeliharjutused

Hiippa
ristsammuqa
kordam0dda

parema jalaja
vasakule
kiiljejoonele
ja siis
vasaku jalaga
paremale
kiiljejoonele.

@
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Hiippa
koos jalagadeqa
kordamdoda
kdiqgepealt
kasti sisse ja
Sjis kijljejoontele_
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Redeliharjutused

Hiippa
koos jalagadeqa
kordamddda
kdigepealt
kasti sisse ja
siis kiiljejoonele,
Jita iqa hiippe
vahel iiks kast
tiihjaks.
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Redeliharjutused

Hiippa kodiqgepealt
koos jalqadeqa
kasti sisse, siis
ainult vasaku

jalada, siis ainult

paremada ja Iopuks
koos jalqadeqa
jirejoonte pegle,

Korda sama riitmi

redel [opuni.



Redeliharjutused “

Hiippa
koos jalqadeda iile
iihe kasti edasi
ja siis tagasi
vahelejiinud kasti.
Jitka koos
jal4adeqa kaks
edasi, itks taqasi
hiippamist.
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Redeliharjutused “

Hiippa
kordamd6da
pParema ja vasaku
jalaga S kasti
edasi ja 2 kasti
tagasi. Uhes
kastis tohib
maas olla
iiks jalq korrada.

@
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@ koos jalagadeda
kaks korda
parempoolsele
joonele ja siis kaks
korda vasakpoolsele
joonele nii, et
reJeI. aarejoon
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Redeliharjutused
O D

Hiippa
koos jalagadeqa
keha keerates
jargmisesse kasti
kord niqu edaspidi
suunas, kord
taqurpidi suunas.
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Redeliharjutused

Hiippa koos
jaldadeda
jarqgmisesse
kasti kordamooda
njoqa otse, njoqq
paremale, nioqa
otse, njoqq
vasakule,
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Redeliharjutused
VO 0

Hiippa kordamddda
parem jalq, koos
jalad, vasak jalq
jamisesse kasti.

Kahe jalaga kastis

sejstes tee enne uut

hiipet iiks kiikk.
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Redeliharjutused
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Redeliharjutused
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Redeliharjutused “

Poordeqaq
hiipped!
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Recleliharjutused

Triblamine
(sisse, vilja, sisse, vilja)
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Redeliharjutused “
"

Hiippa parem, vasak,
kokku, harki.

©
Laste Tervisekool




Redeliharjutused
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Redeliharjutused a
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Redeliharjutused

P3lvetdste jooks

kﬁH ees,
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Redeliharjutused
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Redeliharjutused

ja ni
eAaS.I...
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harki hiipped
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Redeliharjutused
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RecleliharjutuseJ

Quunarmuutuseda koos

jalqadeda hiipped.

ja nil
edasi..-
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Redeliharjutused w
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Redeliharjutused
Ette, taha hiipped.

ja nid

69 69 69
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RecleliharjutuseJ

Kokku, harki, kokku,
harki hiipped.

ja il
edasi...

.0? Y
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Redeliharjutused 32
Pb’lvetb'stejooks vOi
s'ei'eiretb'ste_"ooks,
Vali ise!
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RecleliharjutuseA
Kiired 300ksusammu4
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Redeliharjutused 3y

Uhel jalal hurrecl
kU| .‘3|e
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Redeliharjutused
Uhel jalal hiipped

kiiljele!
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Redeliharjutused 36
Koos ja|1a<“"‘33
hipped kiiljele

ja 1]
eAaS.l...
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Redeliharjutused

Ristsamm
eest jd ta‘ia“t

ja nil
ec‘as.l...
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Redeliharjutused

Hiipped koF

laadeda v
i kitljele.
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Redeliharjutused

Hiipped ko0
jalqadeda pareral®
kiljele.
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Redeliharjutused 40
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Redeliharjutused

Hﬁ\:re‘!z parem,
harki, vasak, harki

Laste Tervisekool



Redeliharjutused
gik-sak hiipped

koos jal4adeda
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Redeliharjutused

Hiipped:
parem,
parem harki,
vaSak,
vasak,

harki.

Laste Tervisekool



Redeliharjutused
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Redeliharjutused
Harki-kokku

selcl ees.
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Redeliharjutused 46
posrdeda hilpped.
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Redeliharjutused
Kiilq ees,

ithel jalal hitpped
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Redeliharjutused

4 hiipet
ithe! jalal,
Yy teisel jne.
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Redeliharjutused

4 hiipet
ithel jalal,
4 teisel jne.
Jala vahetus
poordeda.
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Redeliharjutused

Ristsamm
ile iihe kasti,
ristsamm eest,
ristsamm tagant.
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RecleliharjutuseJ 5'
Koos jal4adeda hiipe,

palli pordatus joonele.
T3htis on, et pall porkaks
joone pibta. Edasi hitpe,

palli pordatus, hiipe.
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Redeliharjutused
Ule iihe kasti

kiikki hiipped.

jhe...

+kiikk
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Redeliharjutused
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Redeliharjutused
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Redeliharjutused

Kiilq ees koos
jalqadeda hiipped,
ile iihe kasti edasi,

taqasi,
iile iihe edasi,
taqasi
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ReJeliharjutuseJ
Risti, kokky,
risti, kokku!
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Redeliharjutused
Kokku, r sti
kokku, risti!
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Redeliharjutused 58
Hiipe, palli porde,

hiipe, palli porde.
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Redeliharjutused
G + palli pOrde

samal a.ia|'
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N55riharjutuse<1
Gee on hidaabi harjutus 12.

1-iiks jald, 2= kaks jalda.

Tee harjutust hitpeteda.
(Y TY YY)
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NiiiiriharjutuseA u
Hiipped, risti, risti, kokku.

6;00.
X )

Laste Tervisekool



N55riharjutuse<1
12 selq ees.
1-iiks jald, 2- kaks jalda.
Tee harjutust hitpeteda.
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N55riharjutuse<1
Hiipped, risti, risti kokku selq ees.

| oled nédrile, seda

Mida lihema
lihtsam on tasakaalu siilitada.
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Q L 4
Q 99 999

Laste Tervisekool



No6riharjutused 64
kond.

Gelq ees m66da oo
Tunneta ndri jala all.
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Nsoriharjutused 65
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Kzarhiipped
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Nssriharjutused m
Kiilqe ees, ette ja taha.
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Nsoriharjutused 10
Risti samm!
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Harki, ristil
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Hiil’l"’“l, parem vasak,

harki, risti
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Nébriharjutused
Hiipped, parem, harki,

vasak, risti
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Nsoriharjutused



ha? :1 u"t'ffé'c'»f

Ohupall on ettearvamaty,
seeqq peab pidevalt oma teqevust
ringi planeerima. Lisaks saavad silmad
suuremat koormust, sest pilku tuleb
suunata kiiresti erinevates suundades.
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L6 Shupalli ke

Ohupalliharjutused
peal iiles alla. (\‘
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Ohupalliharjutused

Kanm 6"“"3"
pea peal.
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Ohupalliharjutused

K8nni ja 166 Shupall;
peaja edasi

(pall ei tohi maha kukkuda)

o
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Ohupalliharjutused

K3nni ja 166 Shupall;
jalaga edasi
(pall ei iohi maha kukkuda)

Laste Tervisekool



6hu|>allsharjutusec\

K8nni ja 166 Shupalli
kaeia edasi
(pall ei tohi maha kukkuda)

Laste Tervisekool



Lo6 Shupalli jarjest: rea,
kisi, jald, pea, ks, jald.

T 0" 00
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Lo6 Shupalli jarjest: rea,
kisi, jald, pea, ks, jald.

T 0" 00
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Ohura"nharjutuseé

L56 Shupalli jarjest |>ea,
kisi, kiitinarnukk
polv, kand.
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Ohupalliharjutused 83
paariliseda q

Paariliseqa liikuda 8hupalliqa
iihest ruumi otsast
teise Shupalli Kiiies:

parema ja vasaku kdeda.

Laste Tervisekool



Ohupalliharjutused
paariliseda

Paariliseqa liikuda 8hupalliqa
iihest ruumi otsast
teise Shupalli liities
ainult vasaku kdeda.

¥
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Ohupalliharjutused
paariliseda

Paariliseda likuda Shupallida
iihest ruumi otsast
teise Shupalli liities

jala ja peada.
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Ohurall.har,utusecl

paari liseda
Paariliseqa liikuda Ohurallrja
iihest ruumi otsast
teise Shupalli litiies
ainult jalada.

Laste Tervisekool



Tennispalli harjutused
| (\ @

Viska pall otse iilesse ja
piitia kinni, tee harjutust
kordamddda parema ja
vasaku kieda.
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Tennispalli harjutused (& o s

Viska kaks palli korrada

iilesse ja piiiia kinnil

Laste Tervisekool



Tennispalli harjutused w

Pane kied risti, viska pallid
iilesse ja piiiia kinni nij, D) U ]

et kied ei ole risti. Ly ’('7\ ('
Laste Tervisekool|




Tennispalli harjutused

Viska pall vastu maad ja
piiiia pealt haarates kinni
(naqu kotkas oma saaki haarab). f
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Tennispalli harjutused

Viska kaks palli vastu maad
ja piiia pealt haarates kinni.

Laste Tervisekool



Tennispalli harjutused

Viska iiks pall ohky,
teine maha ja piiia kinni.
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Tennispalli harjutused

Pane kied risti, viska pallid
vastu maad ja piiiia pealt haarates
kinni, nii et kied ej ole risti.

Laste Tervisekool



Tennispalli harjutused

paariliseda 5
Kahe peale on iiks pall,
kui palli viskad, siis iitled kas
Jparem’ voi vasak  ja vastavalt
sellele peab paariline palli piiiidma
parema voi vasaku kdeqa

. &
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Tennispalli harjutused
paariliseda

Kahe peale on iiks pall,
kui palli viskad, siis iitled kas
Jparem’” v8i yvasak’ ja vastavalt
sellele peab paariline palli piitidma
parema v3i vasaku kdeda ning
astuma vastas jalaga sammu ette.

Kui paariline iitleb vasak ',
siis piitiad palli vasaku kdeda
ja astud sammu parema jala‘ja ette.

Laste Tervisekool|




Tennispalli harjutused
paariliseda

Kahe peale on iiks pall,
kui palli viskad, siis iitled kas ,parem’
v3i vasak” ja vastavalt sellele peab
paariline astuma parema vdj vasaku
jalada ette ja piiidma palli vastas kieda.

Kui paariline iitleb ,vasak ", siis piitiad
palli parema kieda ja astud sammu
vasaku jalaga ette.

Laste Tervisekool




Tennispalli harjutused
paariliseda

Vaja liheb kahte erinevat virvi palli.
Lepitakse kokku, et kui paariline viskab
kollase palli, siis teine paariline piiiiab
parema kieqa, kui viskab punase palli,
siis paariline piitiab vasaku kieqa.

Uks paariline hoiab mlemat palli
selja taga. Uhteqi kisklust ei iitle,
sest palli virv mairab, mis kieqa palli
piiida. I4a piitidmise jardi visatakse
pall paarilise tagasi, et alati oleks iillatus,
mis virvi palli visatakse.
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Tennispalli harjutused
paariliseda

Vaja lheb kahte erinevat virvi palli.
Lepitakse kokku, et kui paariline viskab
kollase palli, siis teine paariline piitiab
parema kieda, kui viskab punase palli,
siis paariline piiiiab vasaku kieqa.

Uks paariline hoiab mdlemat palli
selja taga. Uhteqi kasklust ei iitle,
sest palli virv mairab, mis kieqa palli
piiiida. l4a piitidmise jargi visatakse
pall paarilise tagasi, et alati oleks iillatus,
mis varvi palli visatakse.
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Tennispalli harjutused
paariliseda é
Uhel raanlnsel on kies kaks

iihesuqust palli ja ta viskab
need teisele paarilisele korrada. ¥ ‘

Laste Tervisekool



Tennispalli harjutused

Mslemal paarilisel on kies kaks W
iihesuqust palli ja mdlemad

paarilised vickavad samaaeqselt
kaks palli paarilisele, nii et P i

korraqa lendab neli palli

Laste Tervisekoo|
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