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Spordi- ja mangukompleks
Varajane Start (Rannij Start) Lux

Kasutusjuhend
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Taname!

Olete saanud spordi- ja mangukompleksi Varajane Start (Rannij
Start) omanikuks.

Spordikompleksid sobivad lastele alates siUnnist kuni
kuueaastaseks saamiseni. Komplekside ja nende juurde kuuluvate
lisade autor on Lena Danilova, pedagoog-metoodik, vaikelaste
arendamise metoodikate autor, viie lapse ema ja populaarse portaali
“Vaikelaste areng” arendaja (vene keeles).

Spordikompleksid Varajane Start (Rannij Start) on saanud
asjatundjatelt kdrgeid hinnanguid (kvaliteedimark “Lastele parim”,
lastetoodete sdltumatute ekspertide Uhenduse heakskiit, laste
kvaliteedimark “Laste valik 2012):

Oleme kindlad, et ka teie ja teie lapse hinnang Varajane Start
(Rannij Start) toodetele on kbérge ja te tunnete spordikompleksi
vOimalusi avastades palju rodmu. Kasutades spordikompleksi juba vaga
varajases eas, kasvab laps osavaks, aktiivseks ja tugevaks, ning see
loob eeldused edukaks kehaliseks arenguks.

Loodame, et kasutusjuhend aitab teil spordikompleksiga tutvuda ja
siin kirjeldatud lihtsatest ja pOnevatest harjutustest saab osa lapse
igapaevaelust.



vV V V

Redel

Komplekti Varajane Start (Rannij Start) Lux kuuluvad:

Metallkarkass:

kaldus, kuue astmega redel (sinised osad)

topeltredel ,aknad® suurte pulgavahedega (punased osad)
pdikiredel kolme erineva vahega pulgaga (kollane osa)
spordikompleksi pdhi (rohelised osad)

Voimlemismatt
Aaristega liumagi (ainult taiskomplektis)
Kasutusjuhend

Poikiredel Poiklatt

Redel

/ ,aknad“

Turnimis-
latt

Joonis 1



Spordikompleksi Varajane Start (Rannij Start) Lux lisad

Spordikompleksi vdimaluste taielikuks kasutamiseks soovitame
lisavahendeid, mis muudavad lapse kehalise arendamise huvitavaks ja
I[6busaks manguks.

» Voimlemisréngad » Poksikott
» Rippkang > Ohutusmatid
» Noorredel » Mangutelgid:
» Kois e Juust
» Puidust kiik e Loss
» Ketaskiik o Laev
» Massaazimatt e Printsessimaja
> Vorkkiik « Korvpall
> Kaitsesein e Manee>
> Ronimisvérgud o Teater
> Lisaredevl_ . « \Veoauto
> Mas;agzmatt rullikutega « Rakett
» Ronimissein
R e Tunnel
» Liuméagi

Tapsemat infot lisade kohta leiate veebilehelt www.happysport.ee
alajaotisest Spordikomplekside lisad.



http://www.r-start.ru/

Spordikompleksi Varajane Start (Rannij Start) Lux
kokkupanemisskeem (joonis 2)

Tahelepanu! Arge kasutage spordikompleksi kokkupanemisel haamrit, nii
valdite mehhaanilisi kahjustusi. Kdik thenduskohad on varustatud nuputaolise
lukuga. Osade Uihendamisel oodake, kuni kélab iseloomulik kldps. Nupp peab
minema taielikult avausse. Juhime tahelepanu sellele, et mitme liliga osade
puhul tuleb valtida torude vaandumist (osad 1, 4, 5).

1. Asetage osa nr 1 (kollane pdikiredel) pérandale, tihendustorud (iles.

2. Uhendage omavahel osad nr 2 ja 2a (punane redel ,aknad®).

3. Asetage redel “aknad” kollase redeli avaustesse.
Tahelepanu! Vaiksem pulgavahe peab olema suunatud kollase
pdikiredeli poole.
Uhendusmuhvid peavad lituma samaaegselt, et valtida vaandumist. Kui
redel siiski vdandub, votke see vdlja ja pange uuesti paika.

4. Asetage osa nr 3 (sinine redel) kollase pdikiredeli avaustesse.
Tahelepanu! Vaiksem pulgavahe peab olema suunatud kollase
pdikiredeli poole.

Uhendusmuhvid peavad lituma samaaegselt, et valtida vaandumist. Kui
osa siiski vaandub, vbtke see valja ja pange uuesti paika.

5. Asetage osa 3a (sinine kiilgtoru) kollase redeli Glejddnud avaustesse.
6. Pange paika osad nr 4 ja 5 (roheline pdhi).

7. Pange paika osad 6 ja 6a (rohelise pdhja torud).

8. Kontrollige, kas kdik ihendused on kindlad.

9. Pd&drake spordikompleks imber. Asetage paika matid ja riputage
vOimlemisvahendid. Varajane Start (Rannij Start) on kasutamiseks
valmis!



OSA 3a

Joonis 2



Spordikompleksi Varajane Start (Rannij Start) Lux
kasutusasendid

Spordikompleksi Varajane Start (Rannij Start) Lux saab kasutada viies
eri asendis, mis hoiab lapse huvi sportimise vastu pidevalt Uleval.

Tahelepanu! Arge asetage spordikompleksi kollasele tahule
(poGikiredelile), sest see asend pole turvaline!

Asend 1. Pdhiasend.

Joonis 3 Joonis 4

Asend 2. Kulili, all asub redel “aknad”.




Joonis 5
Asend 3. Kiilili, sinine redel allpool.

Joonis 6 Joonis 7

Asend 4. Maneez.

Joonis 8

Asend 5.
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Joonis 9
Tahelepanu!

Lapse ohutuse tagamiseks jargige jargmisi soovitusi.

> Arge kasutage spordikompleksi ilma véimlemismattideta.

> Arge lubage jatta manguasju vdimlemismattidele, kohtadesse, kuhu
laps voib turnides kukkuda.

» Spordikompleksil v8ib laps turnida ainult paljajalu.

> Arge jatke last jarelevalveta, kui ta teeb sellel véimlemisharjutusi voi
turnib.

> Arge lubage last turnima, manguasjad kaes vdi toit kaes véi suus.

» Kui spordikompleksi kasutab korraga mitu last, arge lubage neil korraga
samale vahendile (samale redelile v&i turnimislatile) ronida.

Valik harjutusi.

Sissejuhatus

Esimestel eluaastatel dpib laps selgeks hulga liigutusi. Alguses on liigutused
kohmakad ega ole vilunud ja harmoonilised. Motoorsed oskused arenevad
aegamisi ja iga laps areneb omas tempos.

Et aidata lapsel paremini oma liigutusi kontrollida, on oluline luua stimuleeriv
keskkond, pakkuda lapsele erilmelisi ménge ja harjutusi, mis soodustavad
koordinatsiooni ja likumisoskuse arengut.
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Tahelepanu! Harjutuste Kkirjeldustes nimetatud vanus on ligildhedane.
Harjutuste valikul tuleb l&htuda konkreetse lapse isearasustest.

Harjutused

Tdstame pead

Vanus: 2-3 kuud.

Juba esimesel elukuul tuleb last arkveloleku ajal panna aeg-ajalt kdhuli, tehes
seda enne vdi 10-15 minutit parast sooki. Riputage redelite alumistele
pulkadele huvipakkuvaid manguasju, soovitatavalt selliseid, mis teevad haalt:
koristeid, kellukesi. Asetage laps ndoga méanguasjade poole, raputage neist
mdnd, &ratades lapse tahelepanu ja argitades teda pead tdstma ning
alustuseks kas voi moni hetk tleval hoidma, et ménguasju vaadata.

Pange tahele! Aeg-ajalt riputage manguasju ka kdrgemale, et laps tOstaks
pead rohkem.

Roomame maest alla

Vanus: 2-4 kuud.

Kahe-kolmekuune laps ei oska veel pariselt kdpuli roomata. Ta ei suuda isegi
k&pukile tbusta. Kuid me aitame lapsel aru saada, et ligutused, olgu need kui
tahes kohmakad ja kaootilised, véimaldavad tal ruumis liikuda.

Pange kompleks 2. vdi 3. asendisse, kilili. Paigaldage kollase redeli kdige
alumisele pulgale liumagi (joonis 7). Kohta, kus liuméagi toetub pdrandale,
pange matt. Pange laps kdhuli liumaele, ndoga languse suunas. Lapse ette
matile vOite panna manguasja. Liumae kalle pole suur, kuid laps roomab
tasapisi allapoole. Rakendades pisut jdudu, roomab ta kiiremini. Paigaldades
liumée vaikese kaldenurgaga, saavutate selle, et laps roomab sujuvalt, mitte
ei libise lihtsalt maest alla.

Jalgige pidevalt, et lapsel oleks lihtne liikuda ja et tal poleks mingeid takistusi,
nt puntras riided, vastasel juhul vdib lapse huvi sellise tegevuse vastu kaduda.
Kdige parem on panna laps liumaele paljalt, kui toa temperatuur seda
vOimaldab, voi puuvillases sargis.

Asetage laps liuméele esialgu alumise otsa lahedale. Aegamisi suurendage
lapse labitavat vahemaad, asetades ta liumael kérgemale.

Pange tahele! Hoidke oma katt lapse nao ees, et ta end ara ei I60ks.
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Te vBite pehmest joogamatist teha kitsa madratsi ja asetada selle liuméaele, nii
on lapsel mugavam roomata.

Méangime kompleksi all

Vanus: 3-4 kuud

Kinnitage kindlalt redelite kiillge kaks-kolm méanguasja, mis teevad raputamisel
heli. Manguasjad ei tohiks olla rohkem kui 30-40 cm kérgusel p8randast.
Pange laps manguasjade alla nii, et ta saaks kéate ligutamisel manguasjadele
pihta ja mdistaks, et tema tegevuse tagajarjel hakkavad méanguasjad heli
tekitama.

Pange tahele! Sama saab teha nii, et laps saab manguasjadele pihta
jalgadega, sest imikud liigutavad hoolega ka jalgu.

Ripume turnimislatil

Vanus: 3-4 kuud

Asetage matt spordikompleksi alla (joonis 1). Istuge vbi seiske pdlvili kompleksi
all, votke laps sulle ja pange tema kaed turnimislati juurde. Kui laps ei haara
latist, paluge mdnel taiskasvanul aidata lapsel latist haarata: latt tuleb lihtsalt
lapse katte asetada.

Naeratage lapsele, raakige temaga. L6dvendage tasapisi haaret nii, et laps
jaéks latile rippu, kuid kindlasti hoidke teda kaenla alt v6i puusadest kinni.
Rippuda tasub algul paar sekundit 3-4 korral paevas. Aegamisi pikendage
rippumist 10 sekundini, korrates harjutust vastavalt soovile 5-10 korda paevas.
Kindlasti tuleb last harjutuse tegemise ajal kiita.

Pange téhele! Niipea kui lapse haare nérgeneb, tuleb teda kinni hoida. Hoidke
teda kdvasti kinni ja tdstke latilt maha.

Opime uusi liigutusi (matil)

Vanus: 3-5 kuud.

Seadke end matil sisse. Pange laps kdhuli. Uhe k&ega tdstke lapse ulakeha,
asetades kae rinnaku alla, teise kdega liikake lapse jalad kéhu alla, nii et laps
tduseks kapukile. Hoidke last selles asendis méned sekundid, misjarel laskub
laps kdhuli matile. Et laps ei ehmuks, pange oma kasi tema Idua alla.

Pange tahele! Aidake lapsel poorata seljalt kdhuli ja kdhult selili.
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Kui laps oskab juba k&pukile tdusta, saab ta ise istuda. Opetage ta
k&puliasendist kiilili istesse laskuma, hoides kasi matil.

Opime redelipulgast haarama

Vanus: 4-5 kuud.

Spordikompleks on 3. asendis (joonis 6). Pange laps matile kéhuli, ndoga
redeli poole. Pange lapse kasi alumisele redelipulgale, aidake haarata. Laske
kasi tagasi matile. Tehke sama teise kdega. Jargmisel korral pange mélemad
k&ed redelipulgale ja aidake sellest kinni haarata. Pange kaed Uksteise jarel
matile tagasi.

Pange téhele! Opetage last ise kési matile tagasi panema.

Seisame polvili

Vanus: 4-5 kuud.

Spordikompleks on 3. asendis (joonis 6). Pange laps pdlvedele kollase redeli
lAhedale kompleksi sisse, mati peale. Aidake tal kétega redelipulgast haarata.
Laske tal selles asendis olla m&ni sekund ilma toetamata (&rge viige oma kasi
kaugele, vaid hoidke lapse lahedal).

Seejarel pange lapse kaed jargemddda matile tagasi.

See harjutus kiirendab lapse iseseisvat kdpukile tdusmist.

Pange tahele! Selle harjutuse eel vdib lapse nao kdrgusele jddva redelipulga
keskkoha Uimber mahkida pehmet riiet.

Tdstame kasi redelipulkadel edasi

Vanus: 4-5 kuud.

Spordikompleks on 3. asendis (joonis 6). Pange laps kdhuli ndoga kollase
redeli poole kompleksi sisse, mati peale.

Pange lapse ks kéasi alumisele redelipulgale, aidake sellest kinni haarata.
Teine kasi pange selle kbrvale. Aidake lapsel jalad redelile lahemale nihutada
(roomata redeli juurde). Seejarel asetage lapse kded Uksteise jarel jargmisele
pulgale.

Laske lapse kaed uksteise jarel alumisele redelipulgale ja seejarel maha.

Seisame redeli juures
Vanus: 4-5 kuud.
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Kui lapse jalad on piisavalt tugevad, aidake lapsel seisma 6ppida, hoides teda
kaenla alt. Puldke teda pusti hoida, nii et laps haarab teie poialdest, teie aga
katega tema randmetest. Kui laps seisab sel moel juba kindlalt, proovige panna
ta seisma toe najale, naiteks suurema pulgavahega punase redeli alumise
pulga najale. Selle redeli juures on mugavam seista, sest alumised pulgad ei
sega jalgu.

Opime redelipulkadest hoides tdusma ja laskuma

Vanus: 4-5 kuud.

Niipea kui laps on 6ppinud katest vdi redelipulgast kinni hoides seisma, hakake
harjutama iseseisvalt pustitdusmist.

Pange laps kapukile voi kéhuli matile redeli ette valjaspool spordikompleksi.
Asetage tema kasi redelipulki pidi edasi, tdstest ta sel moel aegamisi pdlvili,
kikki ja seejarel pusti. Samamoodi, jark-jargult, dpetage teda tagasi matile
laskuma.

Pange tahele! Edasise ohutuse tagamiseks Opetage laps matile tagasi
laskuma.

Korrake koiki harjutusi koos lapsega niikaua, kuni liigutused muutuvad
automaatseks.

Huvi suurendamiseks vdib mdne vaga huvitava manguasja, nt kellukese,
riputada redelipulgale nii, et laps saab selle katte vaid pisti seistes. Kui aitate
lapsel matile laskuda, vBtke kelluke pulgalt alla ja asetage p6randale redeli
kdrvale. Kui laps selle kéatte saab, laske tal mangida nii kaua, kui tal on tahtmist.

Tduseme pblvedelt pisti

Vanus: 4-5 kuud.

Pange laps seisma matile redeli ette, kded rinna kdrgusele pulgale. Painutage
oma katega lapse pdlvi, nii et ta laskuks allapoole. Laps tduseb seejarel ise
Ules. Tehke seda mitu korda jarjest, et kded ja jalad hakkaks koostodd tegema.
Pange tahele! Seda ja jargmist harjutust vdib teha mitu korda jarjest, kuid
tehke seda vaid siis, kui olete kindel, et lapsel pole raske seista.

Astume redeli juurde — dpime tegema sammu ette
Vanus: 4-5 kuud.
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Pange laps seisma matile redeli ette, kded rinna kdrgusele pulgale. Asetage
lapse jalad sammu kaugusele redelist, et ta plitaks teha sammu voi kaks redeli
poole.

Liigume lattidest kinni hoides edasi

Vanus: 5-7 kuud.

Nudd, kui laps suudab toe najal iseseisvalt seista, on tal kasulik teada saada,
et ka pustises asendis saab edasi liilkuda.

Pange spordikompleks maneeZi asendisse (joonis 8), selle sisse asetage matt.
Kollasest, sinisest ja punasest redelist moodustuvad mugavad kasipuud.
Pange laps kasipuude juurde, naiteks punase redeli juurde. Riputage redeli
servale pdnevaid manguasju. Suunates lapse téhelepanu manguasjadele,
argitage last kasi kasipuudel edasi tbstma ja manguasjade suunas astuma.
Pange tahele! Kui lapsel on veel raske astuda, aidake teda, t@stes jalgu ise
edasi.

Opime redelile ja sellelt maha ronima

Vanus: 6-8 kuud.

Niipea kui laps on 6ppinud kindlalt kapuli roomama, OGpetage teda redelile
ronima. Asetage matt kompleksist valjapoole.

Riputage redeli tlemistele pulkadele huvipakkuvaid méanguasiju.

Kui laps roomab redeli juurde, pange tema kaed alumisele redelipulgale.
Opetage lapsele, kuidas kéasi jargemodda redelipulkadel tles-alla tésta. Kui ta
suudab seda juba ise teha, naidake, kuidas jalgu kordamo&tda alumisele
redelipulgale ja sealt maha tdsta. Kui olete seda koos lapsega mitu korda
teinud, on lsna tden&oline, et ta proovib seda ka ise teha. Kuna ta oskab juba
roomata, pidab ta redelil Glespoole ronida. Kui laps ei saa sellega veel ise
hakkama, aidake teda, ja mone nadala parast oskab ta seda juba ise.

Pange tahele! Arge unustage poorata tahelepanu alla ronimisele, sest iles
ronida on marksa lihntsam. Kui laps ei oska ise redelilt alla ronida, voib ta
kukkuda.

Tutvume liuméega
Vanud: 6-8 kuud.
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Pange liumagi sinise redeli esimesele vdi teisele pulgale (1. asend, joonis 4).

Tahelepanu! Last ei tohi mingil juhul panna liuméele istuma ja lasta tal alla
libiseda.

Kui laps roomab pdrandal liumée juures, suunake ta liuméele, et ta prooviks
selle peale roomata. Kohe see ei 6nnestu, kuid niipea kui ta 6pib kas voi natuke
liumael Ules ronima, laskub ta ise kdhuli ja libiseb maest alla.

Pange kompleks 2. vdi 3. asendisse (kulil)). Pange liumagi spordikompleksi
keskele tihele pulkadest (joonis 5). Naidake lapsele, et liumé&e juurde padseb
ka kompleksi seest, seejarel saab pusti tdusta, heita kdhuli liumaele ja kded
ees alla libiseda.

Touseme redeli all pusti

Vanus: 6-9 kuud.

Kui laps 6pib véljaspool spordikompleksi redelipulkadest kinni hoides pusti
tbusma, suunake ta kompleksi sisse, et ta tduseks redelipulkade abil pusti
redeli all. Lapse huvi suunamiseks riputage Ulemistele redelipulkadele
manguasju, nii et neid saaks kéatte vaid pusti seistes.

Tutvume vBimlemisréngastega

Vanus: 6-9 kuud.

Voimlemisrongad ei kuulu komplekti, neid saab osta eraldi HappySport
veebipoest www.happysport.ee.

Riputage vdimlemisrongad pdikiredeli keskmistele pulkadele, nii et need ei
libiseks pulkadel.

Pange tahele! Tagamaks ohutust, kinnitage ko&ik riputatavad vahendid
(vGimlemisrongad, rippkang, kiiged jms) vaid poikiredeli keskmiste pulkade
kilge.

Voimlemisrongad peavad olema lapse Ulestdstetud kéate kérgusel, kuid mitte
nii, et kaed tuleks 16puni valja sirutada, vaid veidi kdverdatud kate kdrgusele.
Et lapsel oleks huvi rdngaste vastu, kinnitage the rénga kiilge moni heli tekitav
vahend, naiteks kelluke.

Spordikompleksi pdhja pange kindlasti matt.

Juhatage laps ettevaatlikult rongaste juurde, asetage kdigepealt Uks, siis teine
rongas lapse katte, toetades pidevalt tema keha, et laps tunneks end kindlalt.
Niipea kui laps laseb rbngastest lahti, votke ta sille.
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Teisel korral ja edaspidi vahendage tuge lapse pustihoidmisel. Paari paeva
parast suudab laps ise réngastest kinni hoides plsti seista.

Toetage last Uha vahem. Kui esimesel korral putate kukkuva lapse oma kétte,
siis jargmistel kordadel laske tal kukkuma hakata ja putdke kinni alles enne
maandumist.

Pange téhele! Opetage laps pehmelt ja ohutult maanduma.

Opetage last, kuidas tosta k&si rdngastelt redelipulkadele, seistes
spordikompleksi sees, ja kuidas redelipulkadest kinni hoides alla matile
laskuda.

Niipea kui laps 6pib redeli abil pisti tbusma, dpetage ta réngastest haarama ja
nende abil plsti seisma.

M0&ne aja parast, kui laps suudab réngastest kinni hoides veidi seista, tdstab
ta jalad Ules ja proovib end rippu lasta. Seda polegi vaja talle dpetada, selle
saab laps ise selgeks.

Seistes rongaste abil pusti, hakkab laps Uiht v6i mblemat rongast lahti laskma
ja 6pib seisma omil jalul ilma kinni hoidmata.

Kdnnime kaetugede abil

Vanus: 7-8 kuud.

Niipea kui laps saab selgeks kasipuude abil edasi liikumise (kompleks on 4.
asendis, joonis 8), argitage teda seda tiha rohkem tegema.

Pange tahele! Riputage lapse vdljasirutatud kde kérgusele ks manguasi,
sellest edasi, samale kdrgusele, jargmine, seejarel kolmas, nii et laps astuks
edasi, kordamddda manguasju uurides.

Vaike tennisist

Vanus: 7-10 kuud.

Kui laps suudab juba seista toe najal, riputage pdikiredeli killge nooéri otsa,
lapse valjasirutatud kae kdrgusele méni manguasi. Pange laps manguasja
lAhedale. Lukake manguasja kdega. Laps pluab ka ise manguasja lukata,
seda katte saada. Vdimalik, et ta putab ilma toeta seista, Uritades manguasja
kahe k&dega haarata. MOne aja moddudes riputage manguasi kbérgemale,
andke lapse katte moni piklik kerge ese. Naidake, kuidas selle esemega
rippuvat manguasja luda.
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Kiigume turnimislatil

Vanus: 8-12 kuud.

Haarake lapsel kindlalt puusadest ja vodkohast, hoides teda ndoga enda
poole. Tdstke ta turnimislati juurde, et ta saaks sellest kinni haarata.

Pange tahele! Laske last tasapisi allapoole, nii et tema kaed sirutuksid
taielikult.

Hoides last tugevasti, kiigutage teda ette-taha. Niipea kui lapse haare
ndrgeneb, laske laps matile tagasi.

Tutvume kiigega

Vanus: alates 10 kuud.

Kiik ei kuulu komplekti, seda saab osta eraldi veebipoest www.happysport.ee.
Riputage kiik kollase redeli pulkade kiilge.

Pange tahele! Tagamaks ohutust, kinnitage koik riputatavad vahendid
(vGimlemisrongad, rippkang, kiiged jms) vaid poikiredeli keskmiste pulkade
kulge.

Aidake lapsel 6ppida, kuidas nooridest kinni hoides kiigele istuda.

Kui laps istub kiigele (v0i teie panete ta sinna istuma), oelge, et tuleb teha
samm taha ja t@sta jalad Ules. Kui lapsel on seda raske mdista, aidake tal neid
liigutusi teha. Parem on lapsele siiski hoogu mitte teha, vaid dpetada teda ise
hoogu tegema, sest nii saab ta selle kiiremini selgeks.

Mangime palli

Vanus: 1-3 aastat.

Riputage kompleksi Glemise lati kiilge nddri otsa pall. Suunake laps kiikuvat
palli kée voi jalaga 166ma.

Kui palliga on esimene tutvus tehtud, mangige jalg- vai kasipalli: laps 166b palli
k&e voi jalaga varavasse. Varavaks on Rannij Stardi spordikompleks.
Viskame palli

Opetage laps palli viskama. Alguses tasub just lihtsalt visata, iima et sellele
lisanduks muid eesmaérke (nagu tapselt viskamine). Aastane laps jaljendab teie
kate liikumist, kui naitate ette, kuidas palli visata, seejarel 6pib ka ise digel ajal
palli lahti laskma.

Naidake lapsele, kuidas saab palli visata labi punase redeli suurte
pulgavahede vdi Ulemise tahu suuremasse avausse (erinevatest suundadest).
Kui laps 6pib lahedalt tdpsust viskama, suurendage vahemaad.
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Tutvume pdikiredeliga

Vanus: alates 1,5 aastat

Horisontaalse redeli ehk pdikiredeli kasulikkusest on oma raamatutes palju
kirjutanud Glenn Doman.

Glenn Doman on vélja td6tanud pdhjaliku harjutuste stisteemi, mida saab sellel
vOimlemisvahendil sooritada, kui redel on kinnitatud kérgele, otse lae alla. Kuid
1-2aastasele vaikelapsele kdrge redel ei sobi, sest nii kdrgel laps ehmub ja
laseb kded lahti. Ta ei taha lae all rippudes vdimelda, sest ta kardab.
Spordikompleksis Varajane Start (Rannij Start) on olemas véike horisontaalne
redel kdige noorematele, mis valmistab lapse ette vbimlemiseks kdrgel redelil.
Argitage last sinist redelit pidi kompleksi seesmisel kiiljel tles ronima,
pdikiredeli l&Ahimast pulgast haarama ja rippuma. Seejarel saab laps jalad
tagasi sinisele redelile panna ja alla tulla.

Soovitage lapsel parast liihikest rippumist matile hiipata.

Mangige mangu ,Kes saab katte?“. Kodigepealt riputage poikiredeli mbnele
pulgale méanguasi, nii et seda oleks lihtne katte saada. Laps seisab vertikaalse
redeli pulgal ja hoiab Uhe kadega sellest kinni ning pllab teisega manguasja
katte saada, seda kas enda katte vottes voi lihtsalt puudutades, seejarel
hippab alla.

Kui manguasi ripub kaugemal, tuleb lapsel kbigepealt (ihe kdega haarata kinni
esimesest horisontaalse redeli pulgast, seejarel sirutada teine kasi jargmise
pulgani. Jalad jaavad seejuures vertikaalsele redelile. Kui laps on manguasja
katte saanud (puudutanud vdi maha tdmmanud), saab ta kahe kéega
poikiredelile rippu jaada ja alla hiipata, v6i proovida Uhe kée viia teise kdega
samale pulgale ning alles seejarel, olles veidi rippunud, alla hipata.

Samas vdib lapsele dpetada, kuidas kahel ké&el rippudes saab Uhe kae lahti
lasta ja sellega manguasja puudutada vai jArgmisest pulgast haarata.

Nii saab laps selgeks peamised oskused:

- ripub kahe ja Uhe kéaega, tihel véi kahel redelipulgal,

- ei karda Uht kéatt lahti lasta, sest teab, et saab alati ohutult alla hiipata,
- tBstab katt edasi.

Tutvume turnimislatiga

Vanus: alates 1,5 aastast.
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Soovitage lapsel redelit pidi tles ronida (kas kompleksi seest v8i valjast),
haarata seejarel the vdi kahe kdega turnimislatist (joonis 1) ja end rippu lasta.
Seejarel voib alla hiipata vOi naasta redelile.

Kui laps 6pib kahe kéega rippuma, soovitage tal proovida rippuda Uhe kéaega.
Kui laps suudab kindlalt turnimispuul rippuda, kiigutage tema keha voi
soovitage tal jalgu liigutades end ise kiigutada.

Laseme liumaest mitut moodi alla

Vanus: alates 1,5 aastast.

Jatke liumagi mitmeks paevaks spordikompleksile, seejarel votke mdneks
ajaks ara.

Pange tahele! Kdige mugavam on liuméel tegutseda ilma jalatsiteta — nii saab
kdige lihtsamini Ules ronida.

Kobigepealt laseb laps liuméest alla ainult kéhuli, jalad voi kéed ees. Seejarel
Opib ta selili, istuli, pdlvili ja k&puli liugu laskma, kuidas aga tuju on. Liulaskmise
vBimalusi on vaga palju. Laps suudab need vbimalused ise leiutada. Liumae
saab paigutada mis tahes redelipulgale nii kompleksi sisse- kui ka valjapoole.

Liigume katega turnimislatil

Vanus: alates 2 aastast.

Kui laps oskab turnimislatil rippuda ja kiilkuda ning on hakanud tutvuma
horisontaalse redeliga, suunake laps turnimismatile rippuma (joonis 1). Selle
juurde paaseb ,akendega“ redelit pidi. Seejarel naidake, kuidas saab
turnimislatil liikuda, tOstes kasi edasi.

Ronime kogu kompleksil

Vanus: alates 2 aastast.

2aastane ja vanem laps saab ise selgeks, kuidas ronida thelt redelilt teisele,
haarata redelipulkadest kate ja jalgadega. Arge segage teda, las proovib ise.
Pange téhele! Ei tasu sundida last tegema spordikompleksil ménd sellist
harjutust, mida teeb viieaastane laps suurel turnimiskompleksil. See vdib
I6ppeda ehmatuse ja kukkumisega.

Kukerpall turnimislatil
Vanus: alates 2 aastast.
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Harjutus on lsna keeruline, seepéarast tasub selle 8ppimine jaotada kolme
etappi. Alles siis, kui laps saab kdik etapid kindlalt selgeks, tasub hakata tdelist
kukerpalli sooritama: laps ripub katega, tdbmbab end lles, heidab jalad dles,
ule lati ja teeb kukerpalli, seejarel tduseb toengusse ja hippab alla.

| etapp: Opetame lapsele, kuidas rippuda pdikiredeli vastas asuval latil
(kompleks on p6hiasendis), jalgu Ules tBsta ja horisontaalsele redelile heita,
kasi ja jalgu kdverdada;

Il etapp: heidame jalad Ule lati ja teeme kukerpalli;

[l etapp: laps on seljaga poikiredeli poole ja 6pib jalgu Ule lati heitma vaid kéate
ja kdhulihaste abil.

Ronime akendest sisse ja vélja

Vanus: alates 2 aastast.

Spordikompleksis Varajane Start (Rannij Start) Lux on palju kohti, kust laps
saab mitmesugustest avaustest labi ronida. See teeb ka suurematel lastel
spordikompleksil turnimise 16busaks. All on loetletud vaid méned vdimalikest
harjutustest. Lapse kujutlusvGime loob ise ménge juurde.

1. Spordikompleks on p&hiasendis. Laps ronib sinist redelit pidi tles, ronib
Ulemise redeli pulgavahest labi ja hippab kompleksi keskele. Keerulisem
vBimalus: laps ronib samast avausest vélja.

2. Varajane Start (Rannij Start) on p6hiasendis: laps ronib sinist redelit pidi
ules, sealt horisontaalsele redelile ja hippab kompleksi keskele kollase redeli
pulkade vahelt.

LisavBimalus: laskumine liuméele, mis on kinnitatud monele redelipulgale
spordikompleksi sees (joonis 3).

3. Spordikompleks on kdilili, punane ,akendega“ redel llespoole (joonis 6).
Laps tdmbab end redeli alt turnimislatile, heidab jalad sellest Ule ja hlppab
keskmisest ,aknast® sisse, seejarel kolmandast ,aknast® valja.
4. Mang ,Kapsauss®. Spordikompleks on asendis 1, 4 véi 5: ,akendest"
moodustub suurte pulgavahedega redel. Laps mangib kapsaussi, kes ronib
okstel.

Takistusraja labimine

Vanus: 1,5 aastat.
Spordikompleksi mitmekilgne kasutamine eri asendites.
1. M&e vallutamine.
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Varajane Start (Rannij Start) on p6hiasendis, liumagi kompleksi sees. Laps
ronib sinist redelit pidi Gles, ronib méodda horisontaalset redelit teisele poole,
~-akendega“ redelile, liigub liumaele ja laseb alla.

2. Tee koju.

Spordikompleks on p6hiasendis, liumégi on vaéljaspool, asetatud sinisele
redelile (Uleval vdi all). Laps ronib liuméest dles, ligub pdikiredelile, laskub
punasele redelile, ronib ,aknast” sisse, laskub spordikompleksi sisemusse ja
ongi ,kodus®.

3. Péardikud.

Varajane Start (Rannij Start) on 4. asendis (maneeZ, joonis 8). Laps ripub
pohitahu lati kiljes (roheline latt), rippudes tbstab kéasi edasi ja liigub sinise
tahu poole, sinisel ja kollasel redelil liigub kilg ees, tdstes jalga jala kdrvale ja
katt kae kbrvale. Seejarel ronib punasele redelile ja ronib mdnest selle avast
valja.

Harjutust saab sooritada ka nii, et kompleks on 5. asendis (joonis 9). Sel juhul
on harjutus raskem: lapsel tuleb kdlili oleval redelil edasi liikuda nii, et jalg
satuks redelipulkade vahele.
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Tootja:

000 «PaHHuM CTtapT»

Ten. + 7 (495) 787 07 30
e-mail info@r-start.ru
121059, r. Mockea,
BepexkoBckas Hab., g.20,
CTp.6

PAHHNH CTAPT

CMNOPTUBHO-MUrPOBOI KOMMAEKC
www.r-start.ru

‘bpmqwa“‘@

Garantiileht nr

Toote mudel ja nimetus

Midja-ettevote

Ostja ees- ja perekonnanimi

Ostukuupaev

Mudja allkiri ja pitser

Olen tutvunud kasutamis- ja garantiitingimustega. Olen kasutusjuhendi katte
saanud.

Ostja allkiri

Garantiiaeg: kuud ostukuupéevast
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Kasutamistingimused ja garantii

1. Varajase Stardi spordikompleksid on ette nahtud kasutamiseks kuni 6-7aastastele lastele.

2. Karkassi maksimaalne koormus kasutamise kaigus on 90 kg. Liumée maksimaalne
koormus kasutamise kéaigus on 40 kg. Arvestage sellega, kui kompleksi kasutab korraga mitu
last.

3. Matid on valmistatud tervisele ohutust materjalist. Enne kasutamist tuleb matid pakendist véalja
vOtta ja niiske lapiga Ule hddruda.

4.  Spordikompleksi karkassi vBib kasutada nii siseruumides on kui ka valitingimustes.
Valitingimustes ei tohi spordikompleks olla pidevalt vihma kées vdi lumes, vaid peab olema vee
eest kaitstud.

5. Matte ja liumage vdib kasutada ainult kuivades siseruumides, mille temperatuur on +5 kuni
+40°C.

Garantii kehtib jargmistele tootmisvigadele:
1. Karkassi osade keevitus ja varv.

2. Liumé&e puitkate.

3. Mattide dmbluskvaliteet ja materjalide kvaliteet.

Varjatud tootmisvigade leidmisel garantiiaja jooksul ja korrektselt tdidetud garantiilehe olemasolul on
Ostjal digus tootmisvigade tasuta kdrvaldamisele vi toote véljavahetamisele, juhul kui parandamine
pole vdimalik. Sellisel juhul viib ekspertiisi 1&bi tootja ettevote.

Garantii ei kehti jargmistel juhtudel.

1. Defektid on tingitud toote valest kasutamisest ja toote vdi selle osade mittesihtotstarbelisest
kasutamisest (I66k, molk, kriimud, Gleméaarase j6u kasutamine, pikaaegne vee mgju, keemiliste
ainete mdju, kuumade esemete mdju jne.)

2. Mehhaanilised kahjustused ja defektid, mille on pShjustanud transpordi-, sdilitus- ja
kasutustingimuste eiramine.

3. Defektid on tekitanud kolmandad isikud v6i véaramatu jéud (looduskatastroofid, uputused,
tulekahjud jms).

Tootja jatab endale 6Giguse teha spordikompleksi Varajane Start (Rannij Start) Lux
konstruktsioonis vOi komplekti osades muudatusi ilma eelneva hoiatuseta parast antud
kasutusjuhendi pitseri kuupaeva.

Ajakohast infot saab:
e  veebipoest WWW.haDDVSDOI‘t.ee
e telefonil 55592043
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Maaletooja:

Samilta OU

Sarapiku tee 19-21, Maardu, Estonia

Tel. +37255592043

www.happysport.ee

Facebook: https://www.facebook.com/Happy-Sport-115569718958929/
Reg.nr. 11049512

«
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