TV 10 Olimpiastarti treenerite-Opetajate ja laste koolitused

~Mangime kergejoustikku II"
26.10.2012 Tallinna Spordihallis

Mangu nimi: ajajooks

Mangu tldp: voistkondlik voistlusmang
Arendatav vOime: vastupidavus

Méangijate vanus: alates 10. eluaastast
Mangijate arv: minimaalselt 2 Opilast

Liikumise intensiivsus: keskmise intensiivsusega
Kasutatavad harjutused: jooks

Koht: staadion, maastik vms

Vajalikud vahendid: stopper
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Mangu reeglid: Opilased moodustavad kas kaks v&i rohkem riihma. Igale
riihmale juht maaratakse, kes on aja arvaja. Opetaja méaarab aja, kui kaua tuleb
joosta. Opilased hakkavad jooksma ja kui arvavad, et aeg on tais, tulevad
Opetaja juurde tagasi. Seejarel selgub, milline vdistkond oli tapsema aja rajal.

Variandid:

1. Ei maarata Uhte aja arvajat, vaid kogu vdistkond otsustab koos, millal on dige

aeg tulla tagasi.

2. Koik opilased lahevad individuaalselt ise rajale, valivad endale sobiva tempo

ning tulevad tagasi, kui arvavad, et ettenahtud aeg on tais.

Kirja pannud: Kady Tanav(Tanak) Erki Noole KJK

Koolitussarja toetab:

RIVET

sssssssssssssssss



