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Utdsetted

1. Narva Spordikooli ..Еnlrgia'' vбrkpalli huviala бppеkava on dokumеnt, millе alusеl
toimub бppеprotsеss antud huvialas.

2. Narva Spordikooli ..Еnеrgia,' vбrkpalli huviala бppеkavamaarab kindlaks бppе ееsmiirgid
ja kеstusе, бppеainеtе loеndi, ainеkavad, бppеainе valiku vбimalusеd ja tingimusеd ning
nбudеd бppеastmеtе ja kooli lбpеtamisе kohta ning tеisеd vajalikud siittеd.

tildosa

Narva Spordikooli ..Еnlrgia'' tilеsandеks ja ееsmiirgiks on lastе ja noortе loomеvбimеtе
avastaminе ja kavakindеl arеndaminе, huviharidusе бppеks еttеvalmistusе andminе nеndе
valitud spordialal ju еdaspidisе spordimеistеrlikkusе arеngu. Opp"- ja kasvatustoo
spordiko"'': oТъ;жЖ|;1uлеda i siksusеl, kе s :

oskab oma tеgеvust ееsmrirgistada ja hinnata;
suudab valida, оtsustada ja vastutust kanda oma tеgеvusе ееst;
oskab tеha t66d ja on valmis koostоoks;
mбistab tеadmistе ja pidеvбppе trihtsust, oskab бppida, analiit.isida, hinnata oma
tеgеvust;
aktiivsе sporditеgеvusе kaudu arеndab spordimеistеrlikkust.

oppеprotsеss

1. oppiminе kiiigus lapsеd ja noorеd omandavad tеadmisi ja oskusi оma armastatud
spordialal.

2. oppе-trееningprotsеssi kiiigus omandavad vбistlustе rееglеid ja instruktоri praktikat.

З. Lastе ja noortе бppеto6 hindaminе on osa бppеprоtsеssist. oppеkava sisaldab
hindamiskritееriumе: algеttеvalmistus, бppе.trееning ja mеistеrlikkusе r{.ihmadеlе.
Hindamissi.istееm lubab miiiiratlеda sportlastе flitisilisе arеngu- ja oskustе tasеt.
Hindamissi.istееm annab tеavеt бppimisе kiigust бppurilе' lapsqvanеmatеlе.



1. oppв Е,Е,SMAксru лд tjrЕ'sAl{DЕD' oppш.TRЕ.ЕNIшстoo
KORRALDUS JA KЕ,sTUs

opp. ееsmflrgid:

1.1. Lastеlе ja noortеlе tЁiеndavatе sportimisvбimalustе loominе.

1.2. Noortеlе vaba aja sisustaminе huvitava, sportliku mtingu rееglitеlе rajatud tеgеvusеga, et
kasvatada noortеs ausust, kohusеtunnеt, sеadusеkuulеkust j.t. positiivsеid
isеloomuomadusi.

1.3. Lastе ja noortе mitmеki.ilgnе kеhalinе arеndaminе ja tеrvisе tugеvdaminе, nоortе
tеrvislik.sportlikе еluviisidе j a harjumustе kujundaminе.

1.4. Siistеmaatilisе trееningu ja vбistlеmisе protsеssis igalе noorеlе tеma ееldustеlе, vбimеtеlе
ja huvidеlе sobivaima spordiala lеidminе ning tеma trееningu korraldaminе sportlikuks
еnеsеtеostusеks - vбimеtеkohasеlt maksimaalsеtе tulеmustеni jбudmisеks juunioridе ja
tiii skasvanutе klas si s lбppееsmiirgi ga vбistеlda oli.impiamingudеl.

1.5. Talеndikatе noortе lеidminе ja еttеvalmistus tipptulеmustе saavutamisеks
rahvusvбistkonna liikmеna maa-ja tiitlivбistlustеl ning olt.impiamiingudеl.

1.6. Oppuritе sporditеorееtilistе tеadmistе ja praktilistе oskustе andminе trееningu
tбhustamisеks ja isеsеisvaks trееnimisеks, samuti nеndе tеrvisеspordiharrastusе
jiitkumisеks piirast saavutusspоrdist lоobumist ja oma tеadmistе rakеndamist oma lastе
spоrdiharrastusеs.

0ppе.trееningt66 ning vбistlustеgеvus on kоrraldatud lastе ja noortе tildharidus-' kutsе-ja
kбrgkooliбpingutеst, samuti kutsеtoost tingitud paevareLiimi ning koormatust silmas pidadеs
ja sеab ееsmrirgiks igati soodustada noortе еdukust nеndе pбhitеgеvusеs.
Trееnеrid tеgutsеvad koostoos бppuritе vanеmatе ja {ildhariduskooli бpеtaj atеga.

Spordikoоli бppе-ja kasvatuskorraldus pбhinеb plaanipiirasеl ja rеgulaarsеl trееningtdol kolmеs
jiirjеstikkusrs spordimеistеrlikkusе astmеs: algеttеvalmistusе astе (AЕ), бppеtrееningastе (0T),
mеistеrlikkusе astе (М), kus бppе-ja kasvatustoo on vastavalt huviala бppеkavalе jaotatud
mitmеlе aastalе ning бppurid jagatud бppеriihmadеssе. oppurid viiaksе iilе jiirgmisеlе
spordimеistеrlikkusе astmеlе, kui nad on tiiitnud huviala бppеkavaga kеhtеstatud
i.ilеminеkunormid.
Oppеriihmadе moodustamisеl arvеstataksе бppuritе vanust, sportlikku staazi, funktsionaalsеid
vбimеid, spordimеistеrlikkusе tasеt, arstliku kontrolli tulеmusi ja бppuri soovi harjutada
suurеmatе koormustеga tippsporti j бudmisеks.

Oppuritе vanusеst' sportliku еttеvalmistusе tasеmеst ja sportlastе pеrspеktiivsе
еttеvalmistusprotsеssi sеaduspiirasustеst johtuvalt on vбrkpalli paljuaaStanе бppе-
trееningprotsеss kolmеastmеlinе.

Algеttеvalmistusе еhk alustrееningu astе nominaalkеstvusega2 бppе-trееningaastat.
Vбrkpalli algеttеvalmistusе бppеrtihmad moodustataksе tеrvеtеst, spordihuvilistеst
noortеst' kеllеl puuduvad vanеmatе- vбi pбhikoolipoolsеd vastuviiitеd trееningutе
alustamisеks.



Algеttеvalmistusе astmе бppе-trееningtoo pбhisuunitlusеks on бpilastе mitmеkt.ilgsе kеhalisе
еttеvalmistusе tasеmе tбstminе, paljudе liigutuslikе oskustе ja vбrkpalli tеhnika omandaminе.

Opре.trееning- еhk algspеtsialisееrumisе astе nominaalkеstvusega 4 бppе.trееningaastat. Sеllе
algul komplеktееritaksе бppе.trееningri.ihmad vбrkpalli huviala alustrееningu еtapi libinud
noortеst ja tiiiеndavalt ka mujal (tеistеl spоrdialadеljnе.) vajaliku еttеvalmistusе saanud
sportlastеst.

0ppе.trееningt6o ja vбistlеmisе pбhisuunitlus бppе-trееning еhk algspеtsialisееrumisе astmеl:
vбrkpalli tеhnika si.ivеndatum бppiminе koоs mitmеki.ilgsе, ni.ii.id juba vбrkpalli spеtsiifikat
arvеstava kеhalisе еttеvalmistusе tasеmе еdasisе tбstmisеga, mitmеktilgnе vбistlеminе
paljudеl tеistеl spordialadеl, vбistluskоgеmustе omandaminе.

Mеistеrlikkuse. ehk tipptrееningu astе nominaalkеstvusеga2 бppе-trееningaastat. Viiksеma
бppuritе arvuga (mеistеrlikkusе) rt.ihmad mоodustataksе algspеtsialisееrumisе еtapi lZibinud ja
tеistеst vastava еttеvalmistusеga noortеst, kеl ееldusi saada hеaks vбrkpalluriks.

Mеistеrlikkusе astmе бppе-trееningtoo ning vбistlеminе muutub jiirkjiirgult kitsamalt
еrialasеks ja on suunatud vбimеtеkohasеlt maksimaalsеtе tulеmustе saavutamisеks oma
valitud spоrdialal.

oppеaasta algaЪ 1.sеptеmbril. oppеprotsеss toimub iildharidus. ja kutsеkoolidе бppеtеgеvusеst
vabal ajal vбi viiljaspool tooaеga44 niidala jooksul aastas ja 8 niidalat on koolivahеarg.

Ulеminеk kбrgеma astmе trееninguri.ihma vбib еrandkоrras toimuda ka бppеaasta kеstеl,
tingimusеl kui бppur tiiidab vastavalе trееninguri.ihmalе kеhtеstatud i.ilеminеku normatiivid.

oppuri бppеaеg konkrееtsеs trееningrtihmas on aj alisеlt limitееrimata.

Vбrkpalli huviala бppе.trееningtoё pбhivormid on praktilisеd trееningtunnid ja osavбtt
vбistlustеst. Теorееtilisеs еttеvalmistusеs kasutataksе vеstlusi, vidеosalvеtusi jm.
Tiiiеndavatеks vormidеks on бppuritе isеsеisvad trееningud, hommikuvбimlеminе jnе.



2. OPPЕ,AINЕTE LOЕTЕ'LU Е.RIГ{Е,VATЕ ASTMЕTE, LOIKЕS:

Algеttеvalmistusе astе бppеainеtе loetеlu jagunеb tеorееtilinе еttеvalmistus ja praktilinе

еttеvalmistustеks:

TЕooRIA: Spordi ajalugu; Vбrkpalli ajalugu (maailm, Ееsti); Spоrtlasе hi.igiееn, toituminе'
puhkus; Kеhalistе harjutusеd ja nеndе mбju organismilе; Vбrkpalli tеhnika pбhilisеd alusеd;
Uldinе ja еrialanе еttеvalmistus; Trееningutе kohta arvеstusе pidaminе' trееningutе
planееriminе; Psi.ihholoogia, tahtеlistе omadustе arеndaminе; Vбistlusееlnе pstihhоloogilinе
еttеvalmistus; Vбistlusmuiсirusеd; Rtindе. ja kaitsеmiing; Еsmaabi traumadе puhul.

PRAKTIKA: Uldkеhalinе еttеvalmistus; Tеhnika, taktika, sеllе rakеndaminе trееningutеl ja
vбistlustеl; Vastuvбtu., tilеminеku- ja lбpukatsеd.

oppе.trееningаstе бppеainеtе loеtеlu jagunеb tеorееtilinе еttеvalmistus ja praktiline

еttеvalmistustеks:

TЕooRIA: Spordi ajalugu; Vбrkpalli ajalugu (maailm' Ееsti); Sportlasе htigiееn, toituminе,
puhkus; Kеhalistе harjutusеd ja nеndе mбju organismilе; Vбrkpalli tеhnika pбhilisеd alusеd;
Теhnika бpеtamisе mеtoodika; Uldinе ja еrialanе еttеvalmistus; Trееningutе kohta arvеstusе
pidaminе, trееningutе planееriminе; Fi.isioloogia; Vбistlusееlnе pst.ihholoogilinе еttеvalmistus;
VбistlusmriЁrusеd; Rtindе. ja kaitsеming; Еsmaabi traumadе puhul.

PRAKТIKA : Uldkеhalinе еttеvalmistus; Еrialanе kеhalinе еttеvalmistus
Tеhnika, taktika, sеllе rakеndaminе trееningutеl ja vбistlustеl; Spordikоhtuniku praktika
Vastuvбtu-, tilеminеku. j a lбpukatsеd.

Mеistеrlikkusе astе бppeainеtе loetеlu jagunеb tеorееtilinе еttеvalmistus ja praktilinе

еttеvalmistustеks:

TЕooRIA: Spordi ajalugu; Vбrkpalli ajalugu (maailm, Ееsti); Sportlasе hi.igiееn, toituminе,
puhkus; Kеhalistе harjutusеd ja nеndе mбju organismilе; Vбrkpalli tеhnika pбhilisеd alusеd;
Теhnika бpеtamisе mеtoodika; Ftisioloogia; uldinе ja еrialanе еttеvalmistus; Trееningutе kohta
arvеstusе pidaminе, trееningutе planееriminе; Psiihholoogia, tahtеlistе omadustе arеndaminе;
Vбistlusееlnе pstihholoogilinе еttеvalmistus; Vбistlusmziаirusеd; Riindе. ja kaitsеmiing; ЕsmaaЪi
traumadе puhul.

PRAKTIKA: Uldkеhalinе еttеvalmistus; Еrialanе kеhalinе еttеvalmistus
Trhnika, taktika, sеllе rakеndaminе trееningutеl ja vбistlustеl; Spоrdikphtuniku praktika
Vastuvбtu.' iilеminеku- j a lбpukatsеd.



3. бppe-treeningriihmаde nf,dala trееningute arv ja kestvus еrinеvate

astmеtе lбikеs:

Astе ja trееningaasta Trееningute arv
nfldalas

Trееningrtihma
koоrmus nzidalas
ak.tundidеs

Trееningriihmа
koormus aastas
ak.tundidеs

Algеttеvalmistuse astе

AЕ-1 (1. aasta) 2-5 4-6 r7 6-264

^Е,-2 (2, aasta) 2-5 6-8 264.з52

oppе.trееningastе

OT-1 (1. aasta) 4-5 8- 10 з52-440

oТ-2 (2. aasta) 4-6 8- 10 З52.440

0т.з (3. aasta) 4-7 Т0.|4 440-616

OT-4 (4. aasta) 4-7 10-14 440-616

Mеistеrlikkusе aste

М.1 (1. aasta) 5-8 14-18 616-792

МI.2 (2. aastd) 5-1 0 18-24 792-10s6



4. OPPЕAINЕTЕ LOЕND JA AINЕKAVAD

4.| .  Tеоoria

4.1.1. Spordi ajalugu
Antiiksеd oliimpiamingud
Spordi osa kaasaеgsеS t.ihiskonnas
Sport j a poliitika
Sport j a kaasaеgsеd oliimpiamiingud
Sport ja tеrvis
Saavutussport j a rahvasport
Koоlinoortе sport

4.| .2, Vбrkpalli aj alugu
Vбrkpalli arеng maailmas
Pro fi vбrkpall, vбrkpall oli.impiamiingudеl
Vбrkpalli arеng Ееstis
Maailma ja Ееsti vбrkpalli suurkujud
Vбrkpalli arеng Narvas
Vбrkpall kui rahvasport, rannavбrkpall

4,I ,З. Spоrtlasе hiigiееn, toituminе, puhkus
Hеa tеrvis - sportliku еdu alus
F{iigiееni mбistе
Spоrtlasе hi.igiееni еripiira
Tеrvislikud еluviisid, бigе paevareйiim ja toituminе
Toitumisе mбjust sportlasе vбistlustulеmustеlе
Sportlasе toitumisе еripiira
Toituminе trееninguprotsеssis ja еrinеvus vбistlustе ееl, ajal ja piirast
vбistlusi
Taastumisprotsеssid, supеrkоmpеnsatsiooni mбistе
Taastumisprotsеssidе rеgulееriminе, lihtsamad taastumisvahеndid, Saun'
massaaй, t.imbеrli.ilituminе tеistеlе spоrdialadеlе j a taastumist
kiirеndavatеlе harj utustеlе
Рuhkusе osa taastumisеl trееningu- ja vбistluskoormustеst, unе osatiihtsus

4,I.4. Kеhalistе harjutusеd ja nеndе mбju оrganismilе
optimaalnе trееningukoorTnus
Ulеtrееningu оlеmus ja saavutusvбimе langus
Alatrееningu mбistе
Kееmilisеd protsеssid sportlasе organismis
Viisimus, lihasvalu, piimhappе kuhjuminе lihastеs
organsiistееmidе aj alisеlt еrinеv taastuminе (hingamis-, vеrеring e- ja
nаirvististееm, ainеvahеtus kudеdе tasеmеl)

4.| .5. Vбrkpalli tеhnika pбhilisеd alusеd
Palli s66tmisе еrinеvad variandid (alt, tilalt)
Pallingu (sеrvimisе) еrinеvad variandid (alt оtsе, iilalt otsе, planееriv'
hiippеlt)
Riindеloogid



Blokееrimisе еrinеvad variandid (l, 2, З.|ine blokk)
Pallingu vastuvбtt (alt, tilalt)

4.|.6. Tеhnika бpеtamisе mеtoodika
Grupitrееning
Individuaaltrееning
Liihеndatud vб i stlusolukorralе (l i ikumi sm iingud)
Vбistlusolukoшas

4.| .7 , Ftisiоloоgia
Ft.isiоloogia mбistе, fiisioloogia kui tеadus organismi еlundkondadе,
еlunditе ja rakkudе talitlusеst
Ainеvahеtus' organismi ja kudеdе hapnikutarbiminе, vеrеringе kui
hapnikutransportij a kudеdrs sе
Еluavaldustе i'ildisеd sеaduspirasusеd
Еrinеvatе organismidе ja еlundkondadе talitlus, talitlusе sеos оrganismidе'
nеndе еlundkondadе ja еlunditе arеnguga

4.1.8. Uldinе ja еrialanе еttеvalmistus
Uldisе kеhalisе еttеvalmistusе tiihtsus
Uldisе kеhalisе еttеvalmistusе osatzihtsus еrinеvatеl trееningupеrioodidеl
j a еrinеvatеs vanusеri.ihmadеs
Еrialasе еttеvalmistusе osakaal vбistluspеrioodil ja vahеtult еnnе
vбistlusmingе (taktika j a kombinatsioonidе бppiminе j a kinnistaminе)
Individuaaltrееningu osa t.ildisе j a еrialasе еttеvalmistusе kontеkstis

4.I .9 . Trееningutе kohta arvеstusе pidaminе, trееningutе planееriminе
Trееningupiiеvik kui trееningutе planееrimisе ja analt.iiisi alusdokumеnt,
trееningutе anali.ii.is koos sportlasеga trееningupiеviku alusеl
Еrinеvad trееningutstiklid (makro- j a mikrotsiiklid)
Aastaplaani koostaminе j a sеllе korri gееriminе trееningprotsеssi ktiigus

4. 1 . 10. Pst.ihholoogia, tahtеlistе omadustе arеndaminе
P siihho 1oo gia o sa sportlastе trееningprotsе s si s j a vбistlusmilj oo s
Spordi psi.ihhоlоogia еripiira ja sеllе rakеndaminе spоrtlasе individuaalsеid
omadusi arvеstadеs
Еriharjutusеd tahtеlistе omadustе arеndamisеl

4.I.||. Vбistlusееlnе psi.ihhоloоgilinе еttеvalmistus
Mбttеlinе (autogееnnе) trееning' sеllе osatzihtsus
Infоrmatsiooni hankiminе vastasvбistkonna mzingutaktika ja juhtmiingijatе
kohta
Miingijatе hiiiilеstatus ееlnеvaks vбistlusmiinguks ,с

4.I.12, Vбistlusmаiаirusеd
Miinguviiljaku mббtmеd, еrinеvad vбrgu kбrgusеd
Vбi stlusmiizirustiku tutvustaminе

4.I,|з. Ri.indе. ja kaitsеmiing
Individuaalnе ri'innak



Riinnak liibi nurgari.indaj atе
Grup itе gеvus ri.innakul
Grupitеgеvus kaitsеs
Mее skondlik kaitsеtе gеvus
Libеrо tеgеvus

4.|.|4. Еsmaabi traumadе puhul
Pбhilisеd traumad vбrkpallis (pбlv, hi.ippеliigеs, sбrmеd)
Kohеnе еsmaabi vahеtult piirast traumat (traumееritud liigеsе vбi sбrmе
ki.ilmutaminе vбi ktilmakomprеssi asеtaminе liigеsеlе, liigеsе fiksееriminе
еlastiksidеmе ga), j zirgnеvad raviprotsеduurid ( sooj avannid, ravisalvid,
massaaй)

4.2. Praktika

4,2.1. utскеhalinе еttеvalmistus
Tеgеlеminе tеistе spordialadеga
Jбuharj utusеd (harj utus e d tr enaLo oridеl, hantl id, еkspandrid, tб stеkang,
staati li sеd j бuharj utusе d, harj utusеd partnеri ga)

4.2.2. Еrialanе kеhalinе еttеvalmistus
Htippеvбimе arеndaminе (kбikvбimalikud hi.ippеd, kiikist iilе shtippеd
raskusеga ja ilma, jоoksud miikkе ja siigavas lumеs vбi rannaliivas)
Kоordinatsioonivбimе arеndaminе
01av6б ja randmеtе liikuvusr arеndaminе

4.2.з. Tеhnika, taktika, sеllе rakеndaminе trееningutеl ja vбistlustеl
Soбdutеhnika, a|t ja iilalt pallingu vastuvбtt
Rtindеtеhnika, langеva palli loominе rtinnakul
Palling (еrinеvad variandid: alt, tilalt, planееriv ja hiippеlt palling)

Kaitsеmiing b lokееrimi s е l (iihеnе, grupiblokk)
Rtindеtaktika, individuaalnе rtinnak, ri'innak liibi iiiirеmingij atе,
grupitе gеvus riinnakul
Vastasmiingij a ri'innaku b lokееriminе (tihеnе, grupiblоkk)
Miingu juhtimisе taktika, mingijatе бigеaеgnе vahеtus' vahеaja бigеaеgnе
vбtt ja vajalikе juhistе andminе mingijatеlе

4.2.4. Spordikohtuniku praktika
Tеgutsеminе spordikohtunikuna vбistlustеl
Spordikohtuniku еksami soоritaminе

4.2.5. Vastuvбtu., tilеminеku. ja lбpukatsеd 
I

Oppuritе vastuvбtt algеttеvalmistusrt'ihma toimub trееnеri subjеktiivsе
hinnangu alusеl (normatiivid algеttеvalmistusri.ihma jaoks on
soovituslikud)
Ulеminеku- ja lбpukatsеd on iira toodud kiiеsolеva бppеkav a 5, ja 6. osadеs



5. I\OUDE,D sPoRDIKooLI VORKPALLI нUVIALA LOPЕTAJALЕ

Spordikooli lбpеtфapеaЪ olеma libinud spordikоoli бppеkava algеttеvalmistusе ja
бppеtrееningu astmеd, sooritanud tеorееtilisе vеstlusеksami' tiiitnud sportliku еttеvalmistusе
nбudеd vastavalt oma vanusri.ihmalе.

Еrandina vбivad spordikoоli lбpеtada ka kеhalisеlt vбimеkad noorеd, kеs еi olе tёiеs
mahus lzibinud бppеkava, kuid on sooritanud tеorееtilisе vеstlusеksami ja tiiitnud spоrtliku
еttеvalmi stusе nбudеd vastavalt oma vanusri.ihmal е.
Spordikоol lбpеtataksе tavali sеlt tihеaе gsеlt tildhariduskoоli ga.

Praktilisеd ja tеorееtilisеd tеadmisеd, mis kuuluvad hindamisеlе spordikooli
lбpеtamisе1:

- vбrkpallitеhnika tundminе
. vбrkpalli бpеtamisе mеtoodika
. trееningu isеsеisеv planееriminе (i'ilеminеku., еttеvalmistus.,

vбistluspеriood)
. htigilеn' еSmaabi traumadе puhul
- vбrkpalli arеng maailmas' Ееstis ja Narvas
- maailma ja Ееsti vбrkpalli suurkujud
. Narv a parimad vбrkpallurid liibi aеgadе



6. vоRKPALLI нUvIALA t]LЕMII{Е,KU NoRMATIIvID RtiHMADЕs

^Е-2 Tiidrukud
Paigalt kaugus
Pallivisе еttе pеa tagant (1kg)
Tеhnikaеlеmеntidе sooritaminе

0т Ttdrukud
Ulеshtipе (Abalakov)
Paigalt kaugus
Pallivisе еttе pеa tagant (1kg)
Lamadеs kiitе kбvеrdaminе
Tеhnikaеlеmеntidе soоritaminе

Nеiud
Paigalt tilеshiipе (Abalakov)
Paigalt kaugus
Pallivisе еffе pеa tagant 2 kaega (1ke)

Lamadеs kiitе kбvеrdaminе
Tеhnikaеlеmеntidе sooritaminе

^F.-2 Poisid
Paigalt kaugus
Kiitе kбvеrdaminе toеnglamandus
Теhnikaеlеmеntidе sooritaminе

M

1.55-1 .60  m
6-7 m
(trееnеri hinnang)

0т-t oт.z
45 сm 47 cm
1.85  m 1 .86  m
7.З0 m 7.70 m
16 x  18  x
(trееnеri hinnang)

M.l NT.2
50 сm 55 сm
1.90 m 2.00 m
8m 9m
2Ох 25x
(trееnеri hinnang)

1.60-1 .75 m
10 х
(trееnеri hinnang)

oT-3 0T-4
48 сm 50 сm
1.88  m 1 .90  m
8.00 m 15 х
2Оx

or-3 0T-4
58 сm 60 сm
2.08  m 2 .10  m
12.6 m 13.0 m
5х 6x

0т Poisid
Ulеshtipе (Abalakov)
Paigalt kaugus
Pallivisе еffе pea tagant 2kiiega (1kg)

Rippеs kiitе kбvеrdaminе
Теhnikaеlеmеntidе sooritaminе

Nоormеhеd
Ulеshtipе (Abalakov)
Paigalt kaugus
30 m stardist
Pallivisе effе pеa tagant 2 kaega (1ke)

Lamadеs kiitе kбvеrdaminе
Tеhnikaеlеmеntidе sooritaminе

0т-t 6т.z
50 сm 55 сm
2.00 m 2.05 m
I2.0  m 12.З  m
3 x  4х
(trееnеri hinnang)

M.l NI.2
60 сm 65 сm
2.10 m 2 .40 m
5,0 sеk 4,5 sеk
I4m 15  m
6 х  10  х
(trееnеri hinnang)

M


