Kersti Naarits

Kersti siindis, dressid seljas-tossud jalas. Uhes nendega murdis ta
I6puks maha ka Tallinna ulikooli kehakultuuriteaduskonna ukse ja
ndudis valja magistrikraadi. Sai ka!

Opetab niilid isegi koolis, Haljala Koolis ja Rohuaia lasteaias, lapsi
likumist armastama. Kuid Kersti enda dpingud jatkuvad siiani,
mistottu koiki litsentse ja koolitusi ei jdua ettegi loetleda. Sport on
Kersti elu ja tema juba teab, et ... sport teeb ilusaks!

Kerstil on EOK |l tase aeroobikas ja rihmatreeningutes. Omab ka
BodyPumPi instruktori litsentsi.

Meelis Kari

Meelis Idpetas Tartu Ulikooli Kehakultuuriteaduskonna
bakalauresusekraadiga. Haljala Koolis on t66tanud 12 aastat
kehalise kasvatuse Opetajana ja 18 aastat kergejoustiku treenerina. g
Olen mitmekulgne sportlane ning seelabi pulan suunata ja OpetadaSss
lapse tegelema paljude spordialadega. Ei pea digeks, et noored :
liga vara uhele alale spetsialiseeruvad.

Kersti ja Meelis annavad Uheskoos haid napunaiteid ja praktilisi
harjutusi kiirjooksu dpetamise kohta.

Tunni teema:
»Kiirjooksu tund labi jooksu- ja jouharjutuste.”

Tunni sisu:
® Erinevad jooksuharjutused gruppides
® Erinevad jooksuharjutused individuaalselt
® Jooksuharjutused topispallidega ja pulkadega
® Jooks ja jouharjutused

Karl Sults

Karl té6tab Laululinnu lasteaias ja seda juba 8 aastat.
Liilkumistegevuses peab mul saama nalja, saalist peab kostma laste
kilkeid ja JBL kolarist timpsuma tempokat mussi.

Selle jargi teatakse et onu Karl on majas :)

Tunni teema:
“Vahvad mangud/tegevused siidrattide ja papptaldrikutega”

Tunni sisu:
Tegevuses votame |abi erinevaid harjutusi/tegevusi, mis Laululinnu
lasteaias lastele vaga meeldivad.




Raili Rooba

On I6petanud Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskonna. Todtab
haridustehnoloogina Tapa Gumnaasiumis ja
orienteerumistreenerina Rakvere Orienteerumisklubis.

Raili armastab loodust ja looduses liikumist.

Inga Siegert

On I6petanud Lati Spordiakadeemia. Omab orienteerumise- ja
suusatamise treeneri kvalifikatsiooni. Alates 2001 aastast on to6tanud
orienteerumistreenerina Latis, alates 2013 aastast to6tanud treenerina
ja kehalise kasvatuse dpetajana Louna-Eestis. Praegune tookoht

Vastseliina Spordiklubi ja OK Véru orienteerumistreener.

Raili ja Inga viivad koos labi orienteerumismange.

Tunni teema:
,Oorienteerumismangud kooli kehalise kasvatuse tunnis”

Tunni sisu:
® Praktilised ja lihtsad orienteerumismangud kooli kehalise kasvatuse tunnis

® Nutiseadmete kasutamise vdimalused orienteerumisest lahtuvalt. Actionbound.
® “Godorienteering” vdimalused
® Mida teha 12 kontrollpunktiga maastikul? Pakume 12 erinevat varianti.

Gerli Jahimaa

Lépetanud Tallinna Pedagoogilise Seminari,Lastega
tegelenud 18aastat - Liikumisdpetaja, rihmadpetaja.
Lilkkumisdpetaja Peetri Lasteaed-Pdhikoolis. Kahe tutre ema.
Tegelen rahvatantsuga ja mangin keeglit.

"Mulle meeldib, kui lapsed tegutsevad r6émuga"

Geniaalne/Energiline/R66mus/Liikuv/limekas
Tunni teema:
,Voimlemiskavad roomuks lastele”

Tunni sisu:
® Erinevad kavad (videod)
® Kuidas alustada kavade tegemist?
® Erinevad vdimlemiskavad
® Uheskoos véimlemiskavade loomine



Jelena Timohhina

Lépetanud Pedagoogikaulikooli kehalise kasvatuse dpetaja erialal.
Tootab lasteaias liikumisdpetajana. Nuud ka Narva Cipollino
lasteaias ujumise dpetajana.

Vee valdamisel kasutaB erinevaid tehnikaid (hingamisharjutused,
vees mangimine, libisemine, sukeldumine, vee peal pusimine,
basseini pdhjast esemete hankimine ...)

LZAinult mangu kaudu saab last 6petada uute asjade proovimist
mitte kartma.”

llona Murd

llona on Pedagoogilise kérgharidusega, tootanud 19 aastat
kehalise kasvatuse dpetajana ja 13 aastat ujumisdpetajana
lasteaias. Valdab pedagoogilisi nippe, kuidas muuta ujumistunnid
lastele ahvatlevateks, sest ta rakendab mangulisi votteid
ujumistehnikate omandamiseks. Lapsed ootavad pikisilmi £ e
ujumistunde, kuna dpetaja llona on nendega alati sébralik pakkudes igas tunnls mldagl uut
ja isearalikku ikka selleks, et iga lasteaialaps votaks lasteaiast lahkumisel kaasa terveks
eluks ujumisoskuse. Opetaja ise on dppimisaldis kdigele, mida pakutakse
ujumisdpetajatele, sealjuures ise avatud oma kogemuste jagamiseks kolleegidega.

Jelena ja llona annavad koos tunni ujumise pdhioskuste omandamise kohta labi mangulise
tegevuse.

Tunni teema:
,Ujumise pohioskuste omandamine mangulise tegevuse kaudu. Kuidas uletada
veega seotud hirmud ja veest ro6mu tunda!”

Tunni sisu:
e \Veega kohanemise harjutused ja hingamisharjutused
e Sukeldumine
e Holjumine
e Libisemine

Killike ja Sigrid Ustav

Kiillike — Idpetanud Tallinna Ulikooli - tédtab pdhikohaga
likumisdpetuse 6petajana Harkujarve koolis;

Sigrit — I6petanud Tallinna Pedagoogilise Seminari - té6tab
selle aasta kevadest Haridus- ja Noorteametis peaeksperdina. |
Mdlemad on hupitshiplemise klubi Trikit (2012) eestvedajad.
Treeneritena on ennast tdiendanud Rootsi Véimlemisliidu ja
Euroopa Rope Skippingu Organisatsiooni poolt korraldatud
Hupitshuplemise (Rope Skippingu) treeneri koolitustel.
e-koolikotist leiab nende koostatud digikogumikud (2tk)
hapitsaga huppamise kohta.




Hupitsaga huppamine parandab organismi ruhti, vastupidavust, tugevdab lihaseid,
arendab reaktsioonikiirust, koordinatsiooni, ritmitunnetust ja peale selle on tegu huvitava
ning mitmekulgse spordialaga. Hupata saab Uksi voi koos sbpradega. Hippamine on
I6bus ja ponev valjakutse.

Tunni teema: ,,
,Mida koike saab teha hiipitsatega”

Tunni sisu:

Meiega koos saad hupata huppenddriga kas Uksi vdi koos sbbraga. Saad teada, mida
teha kui hiippenddr on vale pikkusega voi kdigile ei jagu tunnis/trennis hippenddre. Lisaks
mangime mdne mangu.

Soojendusmang/-ud

Individuaalne huppamine, trikid (tase I)

Sobraga koos hlippamise voimalused

Valjakutse

Kokkuvote, kisimused

Merle Vantsi

Ldpetanud Tartu Riikliku Ulikooli kehakultuuri ja
spordi erialal (1987). To6tab Turi Pdhikoolis
kehalise kasvatuse dpetajana. 17 aastat
juhendanud vesiaeroobika treeninguid Turi
ujulas.

Merle hobiks on ujumine ja seda harrastab ta
aastaringselt nii basseinis, avavees kui ka talvel
jaaaugus!

Tunni teema:

Vesiaeroobika- praktiline tegevus, mis annab teile reipuse ja hea tuju ning aitab
leevendada stressi. Vesi votab kdik negatiivse endasse ning sa valjud basseinist vasinuna,
kuid 6nnelikuna.

Tunni sisu:

15.00 - 15.45 Vesiaeroobika

Tdhus treening kogu kehale kus kasutame ka vesiaeroobika kindaid, tanu millele suureneb
veetakistus. Arendame lihasjéudu ja koordinatsiooni.

16.00 - 16.45 Suivaveeaeroobika

Lébus tund, kus kombineerin sivaveejooksu, intervallmeetodi ning kerelihastetoo.

Enne slvaveeaeroobika tundi pannakse keha Umber spetsiaalne voo, mis teeb harjutused
pdnevamaks, raskemaks ja emotsionaalsemaks. Pdhjast Ules ajab see treenija tanu vee
uleslikkejbéule, kuid harjutusi tuleb igal véimlejal muidugi ise teha. Nii kui sa ei pusi sirgelt,
vaid hakkad pisutki ette, taha voi kiljele kalduma, aitab vest kohe segadusele kaasa.



Meelis Maekalle

Lépetanud Tartu Ulikooli kehakultuuriLdpetanud Tartu Ulikooli kehakultuuri teaduskonna
(1993).

Kreeka-rooma maadluse treener Kristjan Palusalu
spordikoolis. Treeneri kutsetase VI. Kehalise kasvatuse
Opetaja EBS GUmnaasiumis. Liikumis- ja tervisedpetaja
Nolvaku lasteaias.

Kaik kutsikad ja karupojad muravad mdnuga ning muravad
lustiga ka vaikesed ja suured lapsed.

Tunni teema:
"Maadlus ja muramismangud”

Tunni sisu:

e erinevate maadlusviiside lUhitutvustus (kreeka-rooma maadlus,
vabamaadlus, sumo)

e juurdeviivad harjutused ja ettevalmistavad tegevused maadlusele
e paarisharjutused ja jdukatsumised, erinevad vaitlus- ja maramismangud

“Olen jooksnud terve oma elu; osalen rahvajooksudel, labinud tdénaseks 6 poolmaratoni ja
19 maratoni. Joosta on ménus!”

Teema:
“Tervisejooksu ABC ja hommikuvoimlemine”

Tunni sisu:

e hommikune ringutamine ja virgutusvdimlemine
e jooks Vinni spordikeskuse duealal

e “jooksja” venitusharjutused

Kristjan Port

Tallinna Ulikooli spordibioloogia professor.
Tallinna Ulikooli Néukogu liige.

Eesti Olumpiakomitee Taitevkomitee liige.

Ta on SA Eesti Antidopingu (EAD) ndukogu liige.

Loengu teema:
»Mis on vananemine ja mida selle teadmisega teha?”


https://et.wikipedia.org/w/index.php?title=SA_Eesti_Antidoping&action=edit&redlink=1
https://et.wikipedia.org/wiki/EAD

