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- JOOKSU ALUSED

Jooksualasid ei loeta tavaliselt tehniliste alade hulka. Oma loomulikkuse tottu tunduvad jooksualad lihtsaina,
eriti kui neid vorrelda néiteks teivashiippe voi vasaraheitega. Soltuvalt distantsi pikkusest on pohisuunitlus kas
kiirusele vdi vastupidavusele. Kui aga on tegemist madalstardi voi teatevahetusega, tokke- voi takistusjooksuga,
ilmnevad kohe ka suured néuded tehnilisele sooritusele. See polegi nii lihtne ja sportlane peab selleks spetsiaalselt
valmistuma.

Muirkus. Selles raamatus on sportlik kdimine tthendatud jooksualadega. Sportliku kdimise voistlusméaéruseid ja
tehnika spetsiifikat késitletakse ,,Sportliku kdimise” peattikis.

EESMARGID

Koikide jooksualade pohieesmérk on saavutada maksimaalne voi vajalik optimaalne kiirus ning siilitada seda kogu
distantsi viltel. Selle tilesande tditmiseks sprindis peab sportlane kontsentreeruma maksimaalse kiiruse saavuta-
misele ja sdilitamisele. Tokkejooksus on tilesanne sama, kuid lisandub tokete tiletamise néue. Pikamaajooksude
peaeesmirk on pingutuse optimaalne jagamine.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Jooksja kiiruse madaravad sammupikkus ja sammusagedus. Optimaalne sammupikkus séltub sportlase kehaehitu-
sest, kasvust, tehnikast ja tema poolt igasse sammu suunatava pingutuse suurusest. Viimast mdjutavad sportlase
oma lihasjdud, avaldatava pingutuse véimsus ja mobiilsus. Optimaalne sammusagedus soltub sportlase indivi-
duaalsetest isedrasustest, tema jooksutehnikast ja koordinatsioonist.

Erialane vastupidavus ja taktika on olulised vajaliku kiiruse sdilitamiseks nii sprindis kui ka tilipikamaajooksus,
muutub vaid nende osatihtsus.

LIGUTUSTE STRUKTUUR

Iga jooksusamm koosneb toe- ja lennufaasist. Toefaas jaguneb eestoeks ja dratdukeks. Lennufaasi esimeses osas
koverdatakse hoojalg polveliigesest ning seejdrel ,rebitakse” ette.

Tugifaasi molemad osad on véga olulised. Eestugifaasis toimub faktiliselt sportlase keha ettelilkumise moningane
aeglustumine, mida pdia aktiivse rajale asetamisega piititakse vahendada, eriti sprindis. Selle faasi ajal akumulee-
ritakse lihastesse energia, kuna jalg amortisatsiooni eesmérgil kverdub.

Aratdukefaas on ainus sammu osa, mis kiirendab sportlase keha edasiliikumist. Sportlase eesmark on luua suurim
voi hddavajalik joud vajalikus suunas voimalikult lithikese ajaperioodi viltel. See joud luuakse jalalihaste kontrakt-
siooniga nende sirutuse ajal. Selleks et saavutada igal sammul maksimaalne kiirendus, on oluline, et saavutataks
tdielik sirutus poia-, pdlve- ja puusaliigestes samaaegse teise jala aktiivse hooliigutusega ja kite energilise tooga.

JOOKSUTEHNIKA OPETAMINE

Tehnikat voib dpetada, selgitades sprindi pohielemente: reaktsiooni, stardikiirendust, maksimaalse kiiruse saavu-
tamist ja selle sdilitamist. Kuna nende elementide iiheaegne treenimine pole vdimalik, kasutatakse mitmesuguseid
erinevaid harjutusi, mis on suunatud nende spetsiifiliste jooksuelementide tdiustamisele.
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Olulised momendid:

* reaktsiooni tdiustamine (erinevate stardisignaalide ja stardiasendite kasutamine, nditeks selili, istudes, seistes);

* sammusageduse suurendamine (korge polvetdste rohutamine ja hooliigutuse amplituudi vihendamine);

* sammupikkuse suurendamine (tugijala tdieliku sirutamise kallal tootamine);

* tiiendavad harjutused ja votted, mis on suunatud poia aktiivsele maha asetamisele, tilakeha piistisele asen-
dile, kite voimsale, kuid 16dvestatud toole; mitmesuguste jooksu ja tokkejooksuga seotud mangude laialdane
kasutamine.

Mida tuleks viltida:

* tidhelepanu kontsentreerimist vaid monele tiksikule harjutusele vdi vottele;

* sprindis vaid maksimaalsele pingutusele keskendumist, kasutamata jooksu erineva pikkusega distantsidel;
e visimust maksimaalse kiiruse arendamisel;

* tdistallal jooksmist sprindis.

Miirkus. Joud ja kiirus arenevad noortel sportlastel jark-jargult. Seepdrast tuleb harjutused ja koormused hoolikalt
valida, arvestades sportlaste vanust ja ettevalmistust.

JOOKSUHARJUTUSED TEHNIKA TAIUSTAMISEKS

Pohilisi jooksuharjutusi tuleb kasutada igal treeningul péarast iildsoojendust ja venitusharjutusi ning need peavad
kestma umbes 10 minutit.
Harjutusi tehakse tiks kord 15 kuni 30 m.

Sadretostejooks. Puudutada kannaga tuharaid.
Harjutust sooritada 20-30 m.

Poiajooks. Poidade suur aktiivsus ja liikuvus.
Harjutust sooritada 15 m.

Korge polvetdstejooks. Rohutada reietostet ja aktiivset poia maha panekut.
Harjutust sooritada 20-30 m.

Korge polvetostejooks koos haarava sirutusega
polveliigesest.

Harjutust sooritada 20-30 m.

Miirkus. Poia liikumine peab olema aktiivne, tugijalg
polveliigesest sirutunud.

Esimese grupi harjutused. Kombineeritud ja variatiivsed votted:

* Pohiharjutused algul iihe, siis teise jalaga.

* Korge polvetdstejooks - kolm jooksusammu - sdédretdstejooks — kolm jooksusammu - korge polvetdstejooks
jne.

» Korge polvetdstejooks - sddretdstejooks — kolm jooksusammu - korge polvetdstejooks jne.

Koormus: iiks kord 40-60 m.
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Teise grupi harjutused. Kombineeritud ja treeningvétted:

» Korge polvetdstega jooksult tileminek sprindile.

* Sidretdstejooksult tileminek sprindile.

* DPolveliigesest haarava sirutusega korgelt polvetdstejooksult tileminek sprindile.
Koormus: iiks kord 40-60 m.

Kolmanda grupi harjutused. Kitet6o tiiustamine:

* Asetage kded reitele, kiirendusjooks 20 m, hoidke kded samas fikseeritud asendis.

* Alustage jooksu allalastud kitega, hiljem jookske tavalises maneeris.

» Tostke kied iiles, kiirendusjooks 20 m, laske kéed alla ja jookske edasi tavalises maneeris.
Koormus: iiks kord 40-60 m.

Neljanda grupi harjutused. Edasi-tagasi:
* Kiirendusjooks 10 m - seejarel inertsiga 10-15 m - kiirendusjooks 10 m - seejdrel 10-15 m inertsiga.
Koormus: iiks kord 40-60 m.

MANGUD

SPRINDIMANG

Distantsi kaugemas otsas on igal voistkonnal rongas. Sport-
lased jooksevad rongani, ronivad sellest lidbi ja tagasi joostes
annavad kdepuudutusega stardi jargmisele jooksjale.
Alternatiiv: koik jooksjad ronivad tihel ajal l4bi ronga, see-
jdrel jooksevad tagasi stardipaika.

TEATEVOISTLUS

Voistkonnad jooksevad tiksteise selja taga timber kahe poor-
depunkti. Iga voistkonna esimene jooksja hoiab teatepulka.
Signaali jdrel jookseb sportlane oma vdistkonna eest distant-
sil seni, kuni jouab voistkonna viimase jooksjani. Teatepulk
antakse edasi uuele liidrile, kes sellega &ra jookseb, jne.
Alternatiiv: jooks muusika jargi.

TOKKEJOOKSUMANG

Igale voistkonnale antakse pappkarbid. Margitakse kohad,
kuhu need tuleb viia. Esimene jooksja viib oma karbi esime-
sele mérgile, poordub tagasi ja kdepuudutuse jdrel stardib
jargmine jooksja. Teine jooksja viib oma karbi teisele mérgile
jne. Esimene ring 16peb, kui koik karbid on laiali jaotatud.
Jargmistes ringides kasutatakse karpe toketena. Voimalik
on siistikteatejooks ja poordega teatejooks. Viimases ringis
korjatakse karbid tiksteise jdrel stardipaika.

Miirkus. Vahed tuleb panna selliselt, et need voimaldaksid
joosta kindla (iihe-, kahe- v6i kolmesammulise) riitmiga. Marklaud

VASTUPIDAVUSMANG

Jooksjad peavad maastikul libima teatud arvu ringe 200-400 Trahviring
m pikkusel trassil. Igal ringil on ka koht heideteks. Sportla-

sed voivad jooksu jdtkata alles margi tabamise jarel. Margi

mittetabamise korral kolme katsega lisandub trahviring. Maastiku jooksu
Alternatiiv: voistkondlik jooks. Vaistkond v&ib jooksu jét- ring

kata vaid siis, kui selle koik liikmed tabasid marki voi 1abi-
sid trahviringi.
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m KIIRJOOKS

< TOEFAAS >« LENNUFAAS

\/

TOEFAAS

FAASIDE KIRJELDUS
Iga jooksusamm koosneb TOEFAASIST (mida voiks jaotada eestoefaasiks ja dratoukefaasiks) ja LENNUFAASIST
(mida voiks jaotada hoofaasiks ja koverdusfaasiks).

* Toefaasis ja jala etterebimisel parast dratduget sportlase kiirus viheneb (eestoefaas), seejiarel aga suureneb
(dratdukefaas).

* Lennufaasis toimub hoojalaga hooliigutus jooksja kehast eespool ja jalg sirutub maandumiseks (eeshoog), samal
ajal kui toukejalg koverdub ja sooritab hooliigutuse ette jooksja keha suunas.

TOEFAAS

EESMARK: 6ppida maandumisel minimeerima kiiruse kadu ja suurendama edasiliikumise kiirust maksimumini.

Ll
ﬁu

O
<| Eestugi | »|Edasiliikumine | »

TEHNILINE SOORITUS

* Maandumine pékale (1).

* Tugijala minimaalne kdverdumine amortisatsiooni ajal, hooliigutuse véimendumine (2).
* Aratdukel sirutuvad puusa-, polve- ja poialiigesed taielikult.

* Hoojala reis tduseb kiiresti horisontaalse tasapinna suunas.

LENNUFAAS

EESMARK: omandada oskus suurendada edasiliikumise kiirust maksimumini ja ette valmistuda poia efektiivseks
maha asetamiseks (,,166miseks”).

TEHNILINE SOORITUS

Hoojala polv liigub ette-tiles (et kindlustada edasiliikumine ja suurendada sammupikkust) (1). Tugijala koverdu-
mine polveliigesest on suurim vertikaali faasis (2).

Kéte hooliigutused on aktiivsed, kuid 16dvestatud. Tugijalg liigub ,,s60stlikult” taha (et minimeerida maandumise
pidurdavat toimet) (3).

8



KIIRJOOKS

1. POHIHARJUTUSED

Kasutage pohiharjutusi soojenduse l6petavas osas:
Sédretdstejooks.

Poiajooks.

Korge polvetdstejooks.

Korge polvetdstejooks koos haarava sirutusega polveliigesest.

EESMARK: tdiustada pohilisi jooksuharjutusi.

2. POHIMEETODID

Kombinatsioonid ja variatiivsus.
Kombinatsioonid ja tileminek (vaata joonist).
EESMARK: kiiruslike vdimete ja koordinatsiooni arendamine.

3. KATEJOOKS

Kéed peavad edasi-tagasi liigutades olema kogu aeg kiitinarliigesest 90° nurga all. Esmalt sooritada paigal, seejarel
kaies, sorgil ja siis jooksul. Harjutust tehes sirutada sormed vilja ja kite tiles litkumisel suunata nad jooksu suunda.
Kée- ja ndolihased peavad olema l6dvestunud. Vaade otse ette ja kerge kehakallutus ettepoole.
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4. JOOKS VASTUPANU ULETAMISEGA

Kasutage vastupanuks partneri abi voi lisavahendit. Arge kasutage liiga suurt vastupanu.
Kindlustage tugijala téielik sirutus ja lithiajaline kontakt rajaga.

EESMARK: tiiustada edasiliikumise faasi ja arendada erialast joudu.

5. TAGAAJAMISJOOKS

EESMARK: reaktsioonikiiruse ja kiirendusvdime arendamine.
Kasutage keppi voi kéit (1,5 m). Jookske joonel.
Esimene jooksja laseb kepi (vo6i koie) kdest, et tagaajamisjooks saaks alata.

6. KIIRENDUSJOOKS

Mirgistage 6 m pikkune tsoon. Uks jooksja ootab tsooni &érel.
Kiirendage, kui teine jooksja jdouab tsooni.

EESMARK: maksimaalse jooksukiiruse ja kiirendusvdime arendamine.

7. LENDLAHTEST KIIRJOOKS 10-30 m

Maérgistage 30 m pikkune tsoon.
Kiirendusjooks 20-30 m.
Margistatud tsoon piitidke ldbida maksimaalse kiirusega.

Sama harjutust voib sooritada ka paarides. Opilased alustavad lendlshtest korvuti jooksu ja proovivad liikuda jarjest
kiireneva tempoga korvuti kuni kiirjooksu alguseni. Kui tiletatakse kiirjooksu alguse joon, proovivad molemad
sprintida nii kiirelt kui véimalik kiirjooksu alas 20 meetrit.

EESMARK: maksimaalse kiiruse arendamine.

10
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8. JOOKSURUTM

Individuaalsed jooksud.

Jooksuriitm peab varieeruma. Naiteks 400 m: 100 m 5000 m kiirusega, siis 100 m 3000 m kiirusega, jargmine 100 m
1500 m kiirusega ja viimane 100 m keskmine 800 m kiirus, mitte finisikiirus.

Tehke progresseeruvalt sama riitmiga kolm ringi.

Kasutage riitme loominguliselt, arendamaks vajalikke , kaike”.

MANGULISED TEGEVUSED KIIRJOOKSU ARENDAMISEKS

REDELIJOOKS

Sammusageduse harjutamiseks labida rada voimalikult kii-
resti ja korrektselt. Voib sooritada nii individuaalselt kui ka
voistkondlikult ajale.

Vead:

* Astumine redeli peale.

* Kiirustamine ja astumine tile mitme tdhise.
* Kéded ei toota korrektselt voi ei toota tildse.

JALITUSJOOKS

Paarid jooksevad vabalt. Sportlane A jookseb ees ja sport-
lane B jdlitab. A tiritab B-d maha raputada. Vile peale vahe-
tatakse rollid.

SIRGEJOOKSUD

Opetaja madarab ristkiilikukujulise ala. Ristkiiliku pikemad kiiljed on kiirjooksuks ja lithemad kondimiseks. Lapsed
jaotavad ennast kahe, kolme v&i nelja kaupa gruppisse. Esimene grupp votab ennast korvuti stardijoonele, tiks
stardijoonel olevatest lastest annab stardikadskluse, mille peale jooksevad nad nii kiirelt, kui saavad, sirge 16puni.
Siis kdnnivad ristkiiliku lithema kiilje ja jdudes pikema kiilje juurde, vdtavad taas ennast kdrvuti ja jargmine laps
annab stardik&skluse jooksmiseks. Sama tegevust kordavad ka teised grupid. Labitakse 6petaja poolt ette antud
jooksude arv.

11
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MADALLAHE

SIS SRS A TR

|Kohtadele'|| Valmis! |<—{ Start }—» Kllrendus

FAASIDE MAARATLUS

Madalldhe jaotatakse nelja faasi: asend ,KOHTADELE!”, asend ,VALMIS!”, ARATOUGE ja KIIRENDUS
(lahtekiirendus).

* Asendis ,Kohtadele!” asub jooksja stardipakkudele ja votab ldhteasendi.

* Asendis ,Valmis!” vdtab jooksja optimaalse lihteasendi (tdstab puusad).

* Liikumise algfaasis toukab jooksja pakkudelt ja teeb esimese sammu.

* Kiirendusfaasis suurendab jooksja kiirust, minnes tile distantsijooksule.

\

LAHTEPAKKUDE PAIGALDAMINE JA REGULEERIMINE

EESMARK: lihtepakkude paigaldamine, et need sobiksid jooksjale ja vastaksid ta kasvule ning kehalistele
voimetele.

| F Pakkude
panek
kurvis

1% poiapikkust

TEHNILINE SOORITUS

* Esimene pakk asetatakse ldhtejoonest 1'2 pdiapikkuse kaugusele.

* Tagumine pakk asetatakse esimesest pakkust 1% poiapikkuse kaugusele.
* Esimese paku kaldenurk on tavaliselt laugjam.

F I oS SRS ARTA

Kohtadele' Valmls' Start - K||rendus »>

ASEND ,,KOHTADELE!*
EESMARK: omandada vastav lihteasend.

TEHNILINE SOORITUS

* MBblemad poiad on kontaktis pakkude ja rajaga.

* Tagumise jala polv toetub rajale.

* Sirged kded toetuvad rajale dlgade laiuselt, sdrmed on harali.

* Kukal on selja kérgusel, silmavaade suunatud alla. r
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KIIRJOOKS

* Keharaskus jaotub vordselt koikide toetuspunktide vahel.

S S SRS A TR

Kohtadele' Valmis! Start - Kllrendus

ASEND ,,VALMIS!“
EESMARK: omandada optimaalne lihteasend.

\

TEHNILINE SOORITUS

* Poid (kand) on tugevalt pakkudele surutud.

* Eesoleva jala polveliiges on koverdatud tdisnurga all.

* Tagumise jala polveliiges on koverdatud 120-140kraadise nurga all.

* Puusad on veidi korgemal dlgadest, iilakeha on ette kallutatud. 1/
¢ Olad on kitest veidi eespool.

@mﬁ@ﬁ/&?ﬁ SRS A TR

Kohtadele!|| Valmis! | : Kiirendus >
ARATOUKEFAAS
EESMARK: dppida pakkudelt dratduget ja esimese sammu sooritust.
TEHNILINE SOORITUS
* Molema jala tugeva dratduke tulemusel keha sirutub ja liigub ettekal-
lutust s4ilitades ette. &

* Ké&ed eemalduvad rajalt iihel ajal, jargnevad vastassuunalised
hooliigutused.

* Aratouge tagumiselt pakult on vdimas ja kiire, eesolevalt pakult olu-
liselt kestvam ja mitte nii vdimas.

* Tagumine jalg sooritab kiire hooliigutuse ja keha liigub s60stlikult ette.
* Aratdukel sirutuvad polve-ja reieliiges taielikult.

oA W@fﬁ E

|Kohtadele'| Valmis! |<—{ Start }—» »>

KIIRENDUSFAAS (LAHTEKIIRENDUS)

EESMARK: saavutada kiiruse suurenemine ja efektiivne tileminek distantsijooksule.

TEHNILINE SOORITUS

* Eesoleva jala poid sooritab kiire dratouke.

» Siilitatakse soostlik etteliikumine. ]i,
* Sadrte lilkumine ette toimub paralleelselt rajaga.

* Sammupikkus ja -sagedus suurenevad iga sammuga.




JOOKSU ALUSED

1. LAHTED ERINEVATEST ASENDITEST

A. Erinavad asendid ldhteks

LD

Léahteharjutusi voib sooritada individuaalselt voi grupis.

,PUNASTE JA VALGETE VOITLUS*

Lapsed istuvad paarikaupa teineteise vastas 1-3 m kaugusel;
tiks paariline on ,punane”, teine ,valge”. Kui treener hiitiab:
»Punane!”, peab ,punane” laps reageerima nii kiiresti kui voima-
lik - ptisti hiippama, timber pédrama ja jooksma 10 m kaugusel
tema selja taga oleva joone taha, ilma et ,valge”, kes hiippab piisti
samal ajal, jouaks teda puudutada. Kui treener hiitiab: , Valge!”,
toimub koik vastupidi. Kasutada erinevaid stardiasendeid (kohuli,
selili, kiikk jne).

B. Lahted kindla marguande peale, niditeks , Hopp!“, ning palli
veeretamise voi viskamise peale.

C. Lahted kindla vérvi peale.
Kasutada niiteks kolme vidrvi mérke (nt kollane, punane, roheline). Kokku on lepitud, et start toimub néditeks
rohelise varvi peale. Kui treener viskab kollase téhise, siis starti ei toimu, kui aga rohelise, siis tuleb startida.

EESMARK: parandada tihelepanu kontsentratsiooni ja kiirendusvéimet.

2. LAHTED SIGNAALI JARGI

Kasutage erinevaid ldhtesignaale: heli- ja valgussignaali ning seostatud variante.

EESMARK: arendada tidhelepanu kontsentratsiooni ja reaktsioonikiirust.

3. ERINEVAD PAIGALTLAHTED
»~Kukkumisega” ldhted ilma kaskluseta (1). Keha kallutatakse tugevasti ette, et tasakaal hakkaks kaduma, seejdrel
joostes tasakaal taastada keha piisti joostes.
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KIIRJOOKS

Pustildhted suurest ettekallutusest (2).
Pustildhted tihe voi molema kée toel (3). Eelnevast piistiasendist toetatakse eesolev kisi selliselt maha, et osa
keharaskust kanduks kiele.

EESMARK: omandada kiirendusoskus.

4. ASEND ,,KOHTADELE!*

r@ m
Paigaldage ja leidke ldhtepakkude Gige asend.

Selgitage ja ndidake ette pohilised lihteasendid.
Treenige neid asendeid treeneri v&i kaaslase jalgimisel.

EESMARK: asendi , Kohtadele!” omandamine.

5. ASEND ,VALMIS!*

1

14

Selgitage ja ndidake ette asend ,, Valmis
Treenige asendeid , Kohtadele!” ja , Valmis!” kédsklust andmata. Arvestage treeneri voi partneri méarkustega.

EESMARK: asendi , Valmis!” omandamine.
6. LAHE JA LAHTEKIIRENDUS

IS TR AT

Léhtest kédsklusega ja ilma kuni 20-30 m jooks.
Kasutage lihteks kurvi ja sirget, késklusega ja ilma, kaaslastega ja iiksi. Arvestage treeneri voi kaaslase markustega.

EESMARK: tiiustada tervikliikumist.

15



JOOKSU ALUSED

m KESK- JA PIKAMAAJOOKS

TEHNILINE SOORITUS

Kesk- ja pikamaajooksus on sammu struktuur analoogiline kiirjooksusammuga, kuid jargmiste erinevustega:
* Poia liikkumine rajale erineb jooksu riitmilt (vdhem aktiivne).

* Hoojalg sooritab liigutuse ette (sdér on praktiliselt paralleelne rajaga).

* Sirutus puusa-, polve- ja poialiigeses on téielik (keskmaajooksus) voi mittetdielik (pikamaajooksus).

* Polv ei tduse nii kdrgele kui kiirjooksus.

* Kate liigutused on sujuvamad, kiitinarliigesest rohkem v&i vahem sirutunud.

JALA MAHAASETAMINE
2 3 I

EESMARK: omandada efektiivne poiatoo.

TEHNILINE SOORITUS

* Pikamaajooksus puudutab rada esmalt poia vilisserv (1-3).

* Lithematel distantsidel puudutab rada esmalt psia keskosa (4).

* Aratdukel sirutub poid taielikult (tallaaluste lihaste anatoomiline painutus) (1-5).

Jala mahaasetamine on viga individuaalne.

PUSTILAHE

Pustildhtel astutakse sammseisu, asetatakse ette tugevam jalg ja viiakse ette selle vastaskasi. Nii algab kéte ja jal-
gade koostdo esimesest sammust. Keha kallutatakse ette. Keha ette kallutades siilitada pea normaalne asend keha
suhtes ja suunata vaade alla rajale. Lahtest viljuda tagumise jala reit energiliselt ette rebides koos kite samaaegse
energilise td0ga, véltida pea dkilist heitmist kuklasse. Noored peavad proovima startida molema jalaga.

EESMARK: 6ppida piistildhtest efektiivselt startima.

TEHNILINE SOORITUS

* Esimene jalg on lihtejoone taga ja teine jalg umbes dlgade laiuse kaugusel taga.
* Raskus on esimesel jalal.

* Kéed tootavad jalgadega siinkroonselt.
16



KESK- JA PIKAMAAJOOKS

PULSI MOOTMINE

EESMARK: 5ppida mo6tma pulsisagedust, et digesti méarata treeninguaegset koormust.

TEHNILINE SOORITUS

* Pulssi mdodetakse randmelt voi kaelalt.

* Mootmiseks kasutatakse nimetis- voi keskmist sorme, kuid mitte poialt.

* Pulssi mdodetakse 10 sekundi jooksul. Korrutades 6ga, saadakse 1 minuti pulsisagedus.
* Pulssi mdddetakse 10 sekundi jooksul vahetult parast koormust.

TREENING KESK- JA PIKAMAAJOOKSUS

Keskmaajooksjad peavad arendama nii tildist kui ka konkreetsele distantsile spetsiifilist vastupidavust, tdiustama
organismi energiatootmise stisteemide voimekust.

Uldine vastupidavus on aeroobne vastupidavus, mis tdhendab, et siidame-veresoonkond kindlustab organismi
hapnikuvajaduse lihastooks ning vajalik energia saadakse peamiselt rasvade ainevahetusest.

Iga distantsi spetsiifiline vastupidavus on kombinatsioon aeroobsest ja anaeroobsest vastupidavusest, kuna hin-
gamiselundkond ja stidame-veresoonkond ei suuda organismi intensiivse lihast6o korral tiies ulatuses vajaliku
hapnikuga kindlustada, lillituvad to6sse suuremal méairal ka anaeroobsed protsessid, mis on aluseks anaeroobsele
vastupidavusele.

Mida pikem on distants, seda suurem on aeroobse vastupidavuse osakaal teiste vastupidavusliikide suhtes. Mida
lithem distants, seda olulisem on anaeroobne vastupidavus.

Kesk- ja pikamaajooksjate koige olulisemad treeningumeetodid

Kestusmeetod: jooks suhteliselt pikkadel distantsidel, suhteliselt piisiva kiirusega ja ilma puhkepausita. Kestus-
treeningut kasutatakse tildise vastupidavuse arendamiseks ja taastumiseks pérast intensiivseid koormusi.

Intervallmeetod: 16ikude korduv labimine mittekiillaldase puhkeintervalliga. Jooksu kiirus, distantsi pikkus ja
puhkepauside pikkus on eelnevalt méidratletud. Treeningut on voimalik jagada ekstensiivseks ja intensiivseks.
Kui eesmirgiks on tildise vastupidavuse arendamine, kasutatakse ekstensiivseid 16ike ja pausid pole pikad. Kui
pohirdhk on keskmaadistantsidele omase anaeroobse vastupidavuse (erialase vastupidavuse) arendamisel, kasu-
tatakse treeningutel lithemaid kiireid 16ike (200-400 m), seega on tegemist intensiivse intervallmeetodiga.
Miirkus. Intervallmeetodit, mille puhul distants, kiirus ja puhkus pole tdpselt maératletud voi sportlane teeb otsused
ithe voi teise niitaja kohta treeningu kiigus, nimetatakse fartlekiks (méng kiirusega). Fartlekmeetodit kasutatakse
tavaliselt maastikul tildise ja erialase vastupidavuse arendamiseks.

Treeningukoormused kesk- ja pikamaajooksus mairatakse tavaliselt jirgmiste parameetritega:

* Kiirus, meetrid sekundis, minutid kilomeetrile, minutid miilile jne.

* Distants, meetrid, kilomeetrid, miilid ja jooksu aeg (sekundid, minutid, tunnid) v6i seeriate arv koos korduste
arvuga seerias.

* Puhkus/taastumine, aeg erinevate korduste, seeriate vahel (sekundid, minutid, distants).
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ULDISE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Uldise vastupidavuse arendamise pshivahenditeks on kestusjooks ja ekstensiivne intervallmeetod. Energiatootmine
peab pohinema aeroobsel energiavarustusel. Neid meetodeid kasutatakse aasta ringi ja need peavad vastama
jargmistele nouetele:
* Aeglane kestusjooks (eesmark: taastumine)
Kiirus: aeglane riitm; Maht: kuni 30 minutit; Puhkus: puhkepausita.
* Aeglane pikk jooks (eesmairk: iildise vastupidavuse arendamine)
Kiirus: maratoniriitm ja aeglasem; Maht: 90-150 minutit; Puhkus: puhkepausita.
* Keskmise kiirusega kestusjooks (eesmérk: tildise vastupidavuse arendamine)
Kiirus: poolmaratoni ja maratonirtitm; Maht: 30-60 minutit; Puhkus: puhkepausita.
* Kiire kestusjooks (eesmérk: tildise vastupidavuse arendamine ja anaeroobse ldve tdstmine)
Kiirus: 10 km ja poolmaratonirtitm; Maht: 10-45 minutit; Puhkus: puhkepausita.
* Fartlek (eesmark: aeroobse ja laktaatse siisteemi vastupidavuse arendamine)
Kiirus: riitm , variatiivne méng kiirusega”; Maht: 10-45 min, mis suureneb vastavalt vdistlusdistantsile; Puhkus:
pausita, , kerget” osa tdidab aktiivne rahulik jooks.
* Ekstensiivne intervalltreening (eesmirk: rohutatult aeroobse vastupidavuse arendamine ja anaeroobse ldve
tostmine)
Kiirus: 3000-10 000 m riitm; Maht: suureneb vastavalt voistlusdistantsile; Puhkus: soltub treeningtegevuse
iseloomust.

Miirkus: rahulikku kestusjooksu tuleks kasutada aasta ringi ka taastumisvahendina.

Ekstensiivse intervalltreeningu ndide

a) 2 %710 x 200 m (3000 m tempo, paus I6ikude vahel = 1dikude libimise aeg ja paus seeriate vahel 5 minutit)

b) 15 x 400 m (5000 m tempo, paus l6ikude vahel = 16ikude ldbimise aeg);

¢) 1minut, 2 minutit, 3 minutit, 4 minutit, 5 minutit, 4 minutit, 3 minutit, 2 minutit, 1 minut (10 000 m tempo, paus
= Idikude ldbimise aeg).

Miirkus: ekstensiivse intervallmeetodi kasutamisel on oluline, et kiirus oleks soovitud raamides, 6ige pingutusast-
mega ja sportlane veendunud véimaluses treening l6petada. Liiga suur kiirus ekstensiivsel intervalltreeningul on
koige ttitipilisem viga.

Intervalltreeningud v6ib jaotada kaheks vastavalt tegevusele intervallide (16ikude ldbimise) vahel. Klassikalise
intervalltreeningu puhul on puhkepausid passiivsed, konnitakse voi sorgitakse. Kuid uudset intervalltreeningut
»~New Interval Training” kasutatakse efektiivsemalt molema, aeroobse ja laktaatse energiastisteemi arendamiseks,
mille puhul taastumine intervallide vahel on véga aktiivne, ,veerev” taastav jooks. ,Veerev” aktiivne taastav
jooks soltub treenitusest. Nditeks treenitud jooksjatel on 100 m ,veereva” taastava jooksu ldbimise aeg sagedasti
vahem kui 25-30 sekundit. Uus intervalltreening on spetsiifiline kordustreening, kus treeninguefekt leiab aset
l16ikudevaheliste pauside ajal.

Klassikalise intervalltreeningu 15 x 400 m (3000 m tempo), pausidega 90 sekundit, vordlus uue intervalltreeninguga:
a) 15 x 400 m (5000 m tempo), paus = 100 m , veerev” taastav jooks

b) 3 x5 x 400 m (3000 m tempo), paus = 100 m , veerev” taastav jooks ja 3 minutit

c) 3 x5 x400m (5000 m, 3000 m, 5000 m, 1500 m, 5000 m tempo), paus = 100 m ja 800 m , veerev” taastav jooks

Intervalltreening voib varieeruda séltuvalt:

a) Kordused Korduste kogu arv treeningul, mis vib olla jaotatud seeriateks
b) Kestvus Korduste ajaline kestvus voi distants

c) Intensiivsus Korduste riitm, tempo, kiirus

d) Taastumine Korduste ja seeriate vaheline pauside aeg

e) Taastumise tegevus Kiimisest kuni kerge jooksuni vdi enam aktiivne jooks nagu uuel intervalltreeningul

JOOKSUKIIRUS VASTUPIDAVUSE ARENDAMISE TREENINGUTEL

Treeningute planeerimisel peavad treenerid ldhtuma eelkdige jooksja hetkeseisust, mitte tema isiklikust rekordist.
Kiirust voib kasutada kui juhist sportlase treeningriitmiks (pingutusastmeks) nii kestustreeningu kui ka inter-
valltreeningu puhul. ,, 3000 m tempo” tihendab, et treenigriitm kordusteks peab olema samasugune nagu sport-
lase selle pdeva keskmine 3000 m vdistlustulemus. Kavandades treeninguid ettevalmistaval perioodil, peavad
treenerid hoiduma kasutamast , planeeritavat vdistluskiirust konkreetsel distantsil” intervalltreeningute puhul,
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kuna , planeeritud kiirus” ei peegelda adekvaatselt tegelikku jooksuriitmi pingutusastet antud hetkel. Nditeks voib
82 sekundit 400 m ldikude ldbimiseks olla , kerge” pingutus, kui sportlane on antud péeval vérske. Samas voib 82
sekundit tunduda oluliselt raskemana, erineva pingusastmega ja vdib mojuda fiisioloogiliselt hoopis tugevamini
samale sportlasele erinevatel ettevalmistusetappidel voi kui sportlane on visinud seisundis. Lisaks tuleb treenin-
gute planeerimisel arvestada sportlase muid igapdevaseid tegemisi ning ilmafaktoreid.

Kasutades treeningriitmi voi -tempot, tdhendab see, et 16igukiirus médratletakse vastavalt antud péevale, sport-
lase treenitusele, erinevate energiastisteemide kriteeriumitele. Treeninggrupis kasutatav planeeritud aeg vib olla
sobilik grupis tihele v6i kahele sportlasele, kuid mitte koikidele antud grupis. Kasutades treeningriitmi ja -tempot”,
tdhendab see, et iga sportlane treenib individuaalselt temale sobiva riitmiga ldhtuvalt sooritusvoimestja arendades
seda kehalist voimekust, mida nad antud etapil vajavad.

ERIALASE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Erialane vastupidavus on spetsiifiline konkreetsele vdistlusdistantsile ja pohivahendiks on intensiivne intervall-
meetod. Kiirus, mida selle meetodi puhul kasutatakse, peaks tavaliselt vastama sportlase jooksuriitmile konkreetsel
voistlusdistantsil. Samas voib kasutatav kiirus intensiivse intervallmeetodi puhul pshineda ka eeldatavale voist-
luskiirusele ja seda meetodit kasutatakse siis eelkdige vdistlusperioodi eel ja voistlusperioodil.
Miirkus. Intensiivse intervalltreeninguga (nimetatakse ka laktaatseks treeninguks) kaasneb kérge piimhappe kont-
sentratsioon ja seetottu ei peaks seda meetodit kasutama palju noorsportlaste ettevalmistuses.

Intensiivne intervalltreening (Eesmirk: erialase vastupidavuse arendamine)

Kiirus: pohineb eelkodige voistlusdistantsi riitmile

Maht: suureneb voistlusdistantsi pikenedes

Puhkepaus: soltub konkreetse treeningu pingutusastmest, paus passiivne, aktiivne ja uue intervalltreeningu puhul
véaga aktiivne

Voistlusdistantsi erialane vastupidavuse arendamine muutub tidhtsaks sportlase spetsiaalettevalmistuse voi voist-
lemise faasis.
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OPPIMINE JA JOOKSUTEHNIKA TREENING

Jooksmisel on sportlase liigutuslike oskuste omandamiseks kaks pohilist tehnilist oskust:
1) Funktsionaalne ja tehniliselt efektiivne biomehaaniline jooksuliigutus
2) Teadlikult, efektiivselt kontrollitud ja selgelt viljenduv jooksuriitm

Teadliku ja kontrollitud jooksuriitmi oskuste arendamise kogemused on ndidanud, et sportlaste voime riitmi tun-
netada on parem voi halvem, see on sarnane sellega, et moni inimene on loomult musikaalsem kui teine. Uuringud
on samuti ndidanud, et sportlased on voimelised arendama oma riitmitunnetust. Jooksurtitm, mida treenerid
kasutavad, on seotud voistlusaegse riitmiga ehk pingutusastmega, mitte eeldatava ajaga.

Algajatele jooksjatele voib anda tilesande joosta 400 m nii, et esimene 100 m 10 000 m tempoga, teine 100 m 5000
m tempoga, jargmine 100 m 3000 m tempoga ja viimane 100 m 1500 m tempoga. Kui sportlastel pole kogemust,
mis tunne neil on erinevatel distantsidel, tuleb anda neile tilesanne joosta iga 100 m veidi kiiremini kui eelmine ja
16pus oleks neil 1500 m jooksu aegne tunne.

Briti treener Frank Horwilli , Horwilli 4 sekundi reegel” titleb, kui sportlane jookseb 1500 m 4 minutiga (400 m 64
sek), peaks ta olema voimeline jooksma 800 m 2 minutiga (400 m 60 sek), 3000 m 8.30ga (400 m 68 sek), 5000 m 15.00
(400 m 72 sek) ja 10 000 m 31.40ga (400 m 76 sek). Horwilli reegel sobib samuti poolmaratoni ja maratoni puhul.

TREENINGUKOORMUSE SUURENDAMINE

Treeningukoormusi tuleb hoolikalt planeerida ja stistematiseerida. Alljargnev voiks olla abiks treeningt6o
planeerimisel.

Kestusjooks ja ekstensiivne intervalltreening:

1. Suurendada iganddalasi treeninguid aeroobse energiatootmise reZiimis.

2. Suurendada treeningute mahtu (jooksudistantse ja kestust v6i koormuse suurust).
3. Suurendada kiirust (lithendada jooksudistantsi kestust v6i koormuse suurust).

4. Kohandada individuaalset kiirust treeningutestide tulemuste alusel.

Intensiivne intervalltreening:

1. Suurendada treeningute mahtu koormuse suurendamisega (sdilitades distantsi pikkuse ja kiiruse).

2. Suurendada treeningute mahtu koormuse kestvuse kaudu (sdilitades samal ajal kiiruse ja koormuse).
3. Suurendada koormuse intensiivsust (kiirust).

4. Liithendada puhkeintervalle koormuste vahel.

MANGULISED TEGEVUSED LASTE VASTUPIDAVUSE ARENDAMISEKS

»JOOKSE ETTE“

Opilased on kolonnis ja hakkavad sorkjooksuga liikuma. Viimane jookseb kiirjooksuga ette esimeseks. Nii kui
viimane on ette jdudnud, stardib tagant uus dpilane esimeseks. Kui dpilasi on rohkem, siis voib kasutada ka teist
varianti, kus joostakse paarides. Opilased on kahekaupa kolonnis. Kolonn hakkab sorkjooksuga liilkuma, petaja
vile peale spurdib kumbki paariline omalt poolt kiirjooksuga esimeseks.

KOND-JOOKS
Lapsed jaotatakse ringi peale kahekaupa (v6i rohkem) vordsete vahedega. Treeneri médrguande peale hakkavad
koik hoogsalt kondima, ainult iiks kindel paar hakkab jooksma. Kui jooksjad jouavad jargmise paarini, siis alustab
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jooksmist jargmine paar ja eelnevalt jooksnud paar alustab hoogsal sammul kdndimist. Nii liigutakse ringi peal,
et alati tiks paar jookseb ja tilejadnud konnivad hoogsal sammul. Labitakse 6petaja méddratud aeg voi vahemaa.

KAHEKSAMINUTILINE KESTVUSVOIDUJOOKS

Moodustatakse vdistkonnad (minimaalselt 2). Koik alustavad tihel ajal ringil jooksmist, igatiks oma tempos labisegi.
Koigil osalejatel on kées tiks tdhis (pall, kaart, kork vms), millega joostakse iiks ring. Ringi libides pannakse see
mirk maha ja vOetakse uus tihis. Maas v0iks olla kaks ambrit (rongas, kast vims), esimesse pannakse mérk, millega
ring joosti, ja teisest voetakse uus mark, millega ringile minnakse. Kui aeg tiis saab, loetakse kokku, mitu mérki on
dra pandud ehk mitu ringi voistkonna peale joosti. Mérgid, mis jdid laste kitte, punkte ei too. Voidab voistkond,
kellel on koige rohkem punkte. Vastavalt laste vanusele voib valida jooksmiseks maaratud aega.

KIIRUSE TUNNETAMINE

Ulesandeks on labida etteantud ring kindla aja jooksul.

Sportlane peab minema jooksma ja saabuma treeneri juurde tagasi, kui eeldab, et etteantud aeg on téis saanud.
Naiteks 3 minutit. Soovitatav kasutada soojendusjooksul. Sama tegevust voivad noored teha ka gruppides ja peavad
tthiselt joudma otsusele, millal treeneri juurde tagasi suunduda.
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m TEATEJOOKSUD

PENDELTEATEJOOKS

Voimaluse korral kasutada nooremate laste puhul teatevahetuse 6ppimisel rongast voi pehmet teatepulka.

1. Teatepulga hoide dpetamine.

2. Teatepulga vahetamine rinnati (kdeulatuse kaugusel, paremad kéed kohakuti).
3. Teatepulga vahetus liikumisel timber teatevahetuse posti.

4. Teatepulga vahetus keskmise kiirusega jooksult.

5. Teatepulga vahetus tdiskiirusega jooksult.

Teatepulga tileandja sirutagu parem kisi koos pulgaga rinna korgusel ette 5-6 m enne vahetusposti. Vastuvotja
seisku vahetuspostist vasakul piistildhte asendis liikumatult, parem kési veidi koverdatud timber posti paremal,
peopesa haardevalmis. Koos pulga haaramisega liikugu vastuvotja parem kisi sujuvalt tagasi timber posti. Esi-
mestel jooksusammudel liitia-suruda pulk alumise otsaga vastu keha.

Sagedamini esinevad vead:

* Vastuvotja sormed on pulga haaramisel harali.

* Vastuvotja sdormed on pulga haaramisel koverdatud.
* Pulk ulatatakse liiga vara voi liiga hilja.

* Joostakse pulka tilemisest otsast hoides.

MANGULISED TEGEVUSED TEATEVAHETUSE OPPIMISEKS

* Laps, kes ootab teatepulka (rongast), hakkab liikuma
pulgaga (rongaga) kaasvoistleja lahenedes.
* Vahetada pulk (rdngas) kiiresti ja korrektselt.

Sagedamini esinevad vead:

* Pulk voetakse vastu paigalt, ilma liikumata.
e Pulk voetakse valesse kitte.

* Pulk voetakse vastu kahe kiega.

TAGAAJAMINE

Margistage 20 x 20 m suurune véljak. Kahe voistkonna
lapsed jooksevad vabalt selle viljaku piires; 1. vdistkonna
omad seisavad vilisserval (voi tiksteise selja taga kolonnis).
Treeneri marguande peale piitiab iiks laps 1. voistkonnast
puudutada moénda 2. voistkonna liiget. Kui teda on puu-
dutatud, peab see sportlane viljakult lahkuma. Puudutuse
teinud laps aga jookseb kiirelt tagasi ja annab teatevahetuse
jargmisele vdistkonnakaaslasele, kes piitiab samuti ménda
2. vdistkonna last puudutada. Voistlus toimub aja peale,
kuni kéik 1. voistkonna lapsed on jooksnud. Seejdrel vahe-
tatakse rollid.
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AJA MOOTMINE

Voistkond A votab kolonni, esimesel liikmel on teatepulk, voistkond B laheb 10-15 m kaugusel asuva tdhiseni ja
moodustab timber selle ringi. Vdistkonna B tihel liikmel on pall ja nad hakkavad ringis palli andma kéaest-kitte,
lugedes dra, mitu ringi jouavad nad teha, samal ajal kui vdistkond A jookseb tikshaaval timber nende. Seejarel
vahetatakse kohad. Véiskond, kes saab joostes kiirema aja, on voitja.

TOKKE-TEATEJOOKS

Vaistkond jaotatakse pooleks. Teatepulk on selle kolonni
esimesel liikmel, kes alustab tokkejooksuga. Esimene liige
jookseb tdokkejooksu ja annab teatepulga jargmisele, tagasi
tulles joostakse tavaline sprint. Vdistlus 16peb, kui joutakse
oma kohale tagasi. Vdistlus toimub aja peale.

TEATEPULGA . SISEMINE" VAHETUS

< o
 VALMISOLEK | 4—_—> < TEATEVAHETUS >

Teatevahetus jagatakse kolmeks faasiks: ETTEVALMISTUS, KIIRENDUS JA ULEANDMINE.

* Ettevalmistusfaasi ajal sdilitab teatepulga andja maksimaalse kiiruse, teatepulga saaja aga votab ldhteasendi.

* Kiirendusfaasis stinkroniseerivad jooksjad oma kiiruse (iileandja sdilitab maksimaalse kiiruse, teatepulga saaja
kiirendab maksimumini).

* Uleandmise faasis toimub teatepulga tileandmine voimalikult kiiresti vastavalt voistlusméadrustele.

TEATEVAHETUS

EESMARK: saavutada maksimaalselt kiire teatevahetus.

2. vahetus 1. vahetus

TEHNILINE SOORITUS

* Esimese etapi jooksja jookseb raja siseservas, teatepulk
paremas kies.

* Teine jooksja saab teatepulga vasakusse kétte ning kol-
mandale jooksjale ldhenedes jookseb ta raja vilisserval.

* Kolmas jooksja, saanud teatepulga paremasse kétte, ldhe-
neb viimase etapi jooksjale raja siseserval joostes.

* Neljas jooksja saab teatepulga vasakusse kiitte.

3. vahetus Start / Fini$

TEATEVAHETUSALA ja MARGID

Kiirenduse

EESMARK: sooritada kiire ja madrusteparane teatevahetus. ala 10 m

TEHNILINE SOORITUS

* Teatepulga tileandmine peab toimuma teatevahetuse
alas, mille pikkus on 30 meetrit.

* Teatevahetuse alas kasutatakse soovitatavalt mérgistust
jooksu alustamiseks.

Teatevahetuse
ala20m
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ETTEVALMISTUSTSOON

EESMARK: (teateandja) maksimaalse kiiruse sailitamine; 74
(teate vastuvotja) kindla ldhteasendi ja optimaalse lahtemo-
mendi omandamine.

TEHNILINE SOORITUS

* Teatepulka iile andev jooksja ldheneb maksimaalse kiirusega.

* Teatepulga saajal on poiad tiiles tostetud ja jalad pdlveliigesest koverdatud, kere suunatud ette.

* Teatepulga saaja vaade on suunatud kontrollmargile ja ta ldhtub kohe, kui teatepulga andja sellele ldheneb.

KIIRENDUSFAAS

A SA B

EESMARK: maksimaalse kiiruse siilitamine ja digeaegse kiskluse andmine teatepulga tileandmiseks (iilesanne
teatepulka iile andva jooksja jaoks) ning sooritada kiirendus digesti (teatepulga saaja tilesanne).

TEHNILINE SOORITUS

* Teatepulga saava jooksja kiirendus peab olema stabiilne.

* Teatepulka iile andev jooksja annab teadet ootavale jooksjale hadlega kiskluse pulga vastuvotmiseks.
* Teatepulga saaja sirutab kie taha ja teatepulka tile andev jooksja sirutab kée ette.

ULEANDMISE FAAS

/gi_ . ﬁ 5 rﬁ? - é«r{?\ f 4,;.'.3 o Y 4}’-’-‘2 I ,;.J,g? *
A VK Wl S S AR S
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VALMISOLEK < EATEVAHETUS >

EESMARK: teatepulga kiire ja kindel tileandmine.

TEHNILINE SOORITUS

* Teatepulka andev jooksja kontsentreerib kogu tdhelepanu teatepulka vastu votva jooksja kiele.
* Teatepulka tileandev jooksja annab teadepulga vastuvotja kitte.

* Teatepulga vastuvétnu surub pulga kohe, kui on tajunud kontakti, tugevalt pihku.

* Pulga tileandmise jdrel jatkavad molemad jooksmist oma rajaserval.

* Teadet iile andev jooksja peab rajale jadma teatevahetuse 16puni.

TEATEVAHETUSE KOHT
EESMARK: saavutada teatepulga tileandmine optimaalsel kiirusel.

TEHNILINE SOORITUS

* Jooksjad stinkroniseerivad oma kiirused kiirenduse ja
tileandmise 30 m pikkuses tsoonis.

* Algajatele jooksjatele on optimaalseks {ileandmise
kohaks 30 m tsooni keskosa.

* Kogenud jooksjail toimub teatevahetus tileandmise
tsooni viimases kolmandikus.

* Teatevahetuse edu votmeks on teadet vastu votva jooksja
korrektne kontrollmérk ja tihtlane kiirendus.

Teatevahetuse
ala30m
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ALT ULES TEATEVAHETUS

Kommentaar: suhteliselt ohutu vastuvotmine.
EESMARK: tdiustada kiiret ja kindlat iileandmist.

TEHNILINE SOORITUS

* Vastuvottev jooksja sirutub kée taha reie korgusele.

* Teatepulga iileandja paneb teatepulga alt kaarega votja tahasirutatud pihku.
* Jooksjatevaheline kaugus peab olema 1 m v6i rohkem.

ULEVALT ALLA TEATEVAHETUS

EESMARK: kiire ja kindla teatevahetuse saavutamine.

ﬁ_.—-—"“
TEHNILINE SOORITUS e
* Vastuvotva jooksja kasi on viéljasirutatult taga, peopesa vertikaalses asendis, poial suunaga allapoole.
* Teatepulga iileandja langetab teatepulga tilevalt alla vastuvotva jooksja avatud peopesale.
* Jooksjatevaheline kaugus peab olema 1 m v6i rohkem.

4 x 400 m TEATEJOOKSU VISUAALNE TEATEVAHETUS .
EESMARK: kindlustada kindel ja kiire teatevahetus. N
TEHNILINE SOORITUS '

* Teate vastuvaétja jélgib raja siseserva ja sirutab teatepulga vastuvotuks vasaku kée taha.
* Vastuvodtja-jooksja kiirendab, et tema kiirus vastaks teadet tile andva jooksja kiirusele.

* Teadet vastu votvale jooksjale ldhenedes hoiab tileandja teatepulka paremas kées piisti.
* Teatepulga vasaku kédega vastu vdtnud jooksja vahetab selle kohe paremasse kitte.

1. VISUAALSE (PILGUGA KONTROLLITAVA) TEATEVAHETUSE DEMONSTREERIMINE

Grupp liigub vabalt 40 x 40 m valjakul, paari peale teatepulk.
Teatepulk liigub ette, taha ja kiilje pealt.

Paarid vahetavad teatepulka 20 m pikkuses tsoonis. %’ %‘u%‘ /

EESMARK: teatepulga visuaalse vahetuse dppimine. ,ﬁ ’é:g'

2. MITTEVISUAALSE (NAGEMISKONTROLLITA) TEATEVAHETUSE DEMONSTRATSIOON

Wi i W

Paarid vahetavad teatepulka vaheldumisi algul kondides, seejdrel joostes.
Demonstreeritakse tilalt alla ja alt tiles teatevahetust. Korratakse. Neljaliikmelistes gruppides liigub pulk paremast
vasakusse ja vasakust paremasse kétte. Gruppides tegevust voib kasutada ka soojendusjooksul.

EESMARK: dppida teatepulga tileandmist nagemiskontrollita.
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3. TEATEVAHETUS NAGEMISKONTROLLITA SUURENEVAL KIIRUSEL

Lk

Teatevahetus paarides.
Pulka vahetatakse keskmisel kuni suurel kiirusel 50-70 m tsoonis (2-3 vahetust).
Kasutatakse teate tilalt alla tileandmise tehnikat.

EESMARK: tiiustada teatevahetust tunduvalt suuremal kiirusel.

4. MARGISTAMINE JA LAHTEASEND

g

- =7y

Mirgistage kiirenduseks vajaminev vahemaa ja treenige ldhteasendit. Kasutage erinevaid ldhteasendeid (piistildhe
the v&i kahe kée toega ja ilma). Teatepulka andev jooksja ldheneb submaksimaalse kiirusega.

EESMARK: ettevalmistusfaasi omandamine nagemiskontrollita teatevahetuseks.

5. TESTIMINE JA VOISTLUSED

FINISH 100m I

1. Pulga litkumise kiirus: fikseerige pulga liikkumise aeg punktist A punkti B.
2. Voistlus paaride vahel: kiireimad jooksevad valimisi (pikemaid) radu.

EESMARK: omandada teatevahetuse tehnika suuremal kiirusel ja voistlustingimustes.

6. TERVIKLIK TEATEVAHETUS

A Y, YRy
f \ @ ' e N ' ° \"
F'_—/\. ] "}" [ Jb\, L A Z f‘h:.;-l_.-'\l\- g,;-\JF\_:’\ /"—u_/\\
b £ f i i £ W

Neljaliikmelised voistkonnad, harjutatakse konkurentsis ja eraldi. Kasutage lithemaid (4 x 50 v&i 4 x 75 m) distantse
ja erinevaid kiiruseid.

EESMARK: omandada tehnika erinevates tingimustes.
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m TOKKEJOOKS

Tokkejooksu algdpetusel kasutada madalamaid tokkeid ja tokete vahe on vdiksem kui voistlustel. Tehnika tdiustu-

misel pikendage esmalt tokete vahet ning seejdrel tostke tokete korgust. Noortele tuleks dpetada tokete tiletamist
molema jalaga.

KIRJELDUS

Tokkesprint koosneb kahest elemendist: SPRINDIST tokete vahel ja TOKKE ULETAMISEST (mida voib jagada
dratdukeks koos tokkele sodstuga ja tokkest tileastumiseks koos maandumisega tokke taha).

* Tokkesprinter kontsentreerib oma tahelepanu kolmesammulise jooksuriitmi kordamisele tokete vahel.
* Tokke tiletamisel piitiab jooksja minimeerida 6hulennu aega ja valmistuda jargnevaks jooksusammuks.

YA

ARATOUGE JA RUNNAK |—> <—| TOKKE ULETAMINE

LAHTEJOOKS ja KOLMESAMMULINE RUTM
xrﬁ f;*’_‘;ﬁ?—h'ﬂ

&

Kiirendus ehk ldhtejooks Toketevahelme kolmesammuline jooks

\S'L@

V\.

EESMARK: 6ppida saavutama maksimaalset jooksukiirust enne esimest toket ning sailitama kiirust tokete vahel.

TEHNILINE SOORITUS

* Esimese tokkeni joostakse kaheksa sammuga (tdukejalg on esimesel ldhtepakul).
¢ Ulakeha vétab piistiasendi varem kui sprindi ldhtejooksul.

* Tokete vahe joostakse kolme sammuga (lithike-pikk-lithike).

¢ Ohulend kestab tokkele dratdukest maandumiseni.

YA R

ARATOUGE JA RUNNAK <—| TOKKE ULETAMINE MAANDUMINE

ARATOUKEFAAS

EESMARK: lennutrajektoori valdamine, tokke kohal massikeskme tdusu minimeerimine.

TEHNILINE SOORITUS

¢ Keha korge asend tokke riindamisel.

¢ Liikumine on suunatud rohkem ette kui tiles (tdkkele tuleb peale joosta, mitte hiipata).
* Toukejala puusa-, pdlve- ja poialiiges sirutuvad téielikult.

* Hoojala reis sooritab kiire hooliigutuse horisontaalasendis.
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TOKKE ULETAMISE FAAS

EESMARK: minimeerida 6hulennu aega ja kiiruse kadu.

TEHNILINE SOORITUS

Aratduge toimub otse tokke eest pviaga (tokkesammu
2/3 pikkuse kauguselt).

Péarast tokke tiletamist tuuakse hoojalg voimalikult kii-
resti alla rajale.

Maandumine on aktiivne ja toimub pdiale (kand ei puu-
duta rada).

TOKKE ULETAMISE FAAS. HOOJALG

YA AR

EESMARK: iilakeha ettekalde maksimeerimine ja tokke
kohal viibimise aja minimeerimine.

TEHNILINE SOORITUS

Hoojala sddr sirutub aktiivselt ette jooksu suunas.
Hoojala poid on painutatud (1).

Korgemate tokete tiletamisel on tilakeha rohkem ette
kallutatud kui madalamate tokete tiletamisel.

Olad on tokkega paralleelsed.

TOKKE ULETAMISE FAAS. TOUKEJALG

YA AGR

T iming

ARATOUGE JA RUNNAK

EESMARK: minimeerida jooksja massikeskme tous tokke
kohal ja ette valmistuda aktiivseks maandumiseks.

TEHNILINE SOORITUS

Toukejalg on tdielikult vilja sirutunud ja moodustab
kerega tihe sirge.

Tokke tiletamisel on toukejala reis rajaga praktiliselt
paralleelne. Touke- ja hoojala vaheline nurk on umbes
90 kraadi.

Toukejala sdédr on tugevalt painutatud. Poid on tiles tos-
tetud (1).

Tokke tiletamisel on tdukejala polv korgele tiles tdostetud

(2)-
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TOKKEJOOKS

YA

AR

<—{ ARATOUGE JARUNNAK|——» <———{  TOKKE ULETAMINE |—><—M—>

MAANDUMISFAAS

EESMARK: kindlustada kiire iileminek tdketevahelisele
jooksule.

TEHNILINE SOORITUS

* Maandumisel on hoojalg téielikult sirutunud. Maandumine toimub pékale, kand rada ei puuduta.

¢ Ulakeha ei tohi maandumisel taha kalduda.

* Kuni hoojalg pole rada puudutanud, on tdukejalg koverdunud, seejdrel aga sirutub kiiresti ja aktiivselt ette.

* Kontakt rajaga on lithike, esimene samm voimas (aktiivne).

1. RUTMILINE JOOKS

Mirgistage 1,5 m laiused vahed 6-7 m kaugusel tiksteisest.
Jookske iile pulkade, tehes nende vahel kolm jooksusammu.
Joosta, mitte hiipata.

EESMARK: omandada tokkejooksu riitm.

2. RUTMILINE JOOKS TAKISTUSTE ULETAMISEGA
Margistage 1,5 m laiused vahed 6-7 m jarel.

Asetage 1,5 m vahedesse madalad takistused (niiteks kar-
bid, pallid). Jookske neist iile ja vahemaa nende vahel kolme
sammuga.

EESMARK: iiletada takistused tokkejooksu riitmiga.

3. JOOKS TOKKE KORVALT

Kasutage keskmise korgusega tokkeid 7-8 m vahedega.
Jookske tokkeid korvalt kolmesammulise riitmiga. Uletage
toke kas hoo- voi toukejalaga.

EESMARK: omandada tokke iiletamine hoo- ja toukejalaga.

4. TOUKEJALA HARJUTUSED
2
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Alustage harjutust ilma tokketa (1). Sama harjutus tokkega (2, 3). Uletage toke kdnnilt ja joostes (4).

EESMARK: tdukejala liigutuse tiiustamine.
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5. HARJUTUSED TOUKE- JA HOOJALAGA

Asetage tokked voi takistused 7-8,5 m kaugusele. Kasutage
erineva korgusega tokkeid.

Uletage toke kas hoo- vdi toukejalaga.

EESMARK: omandada hoo- ja tdukejala iiheaegne tegevus.

6. TERVIKLIK TOKKEJOOKS

Asetage 3-5 toket 7-8,5 m vahemaaga.

Jark-jargult tuleks toketevahelist vahemaad pikendada.
Alustage keskmise korgusega toketega.

Jookske kolme sammu riitmis.

EESMARK: seostada omavahel kdik tokkejooksuelemendid.

MANGULINE TEGEVUS TOKKEJOOKSU OPPIMISEKS

KURVIJOOKS ESIMESE TOKKE ULETAMISEGA
Oluline on ldbida kurv véimalikult tdhise ldhedalt. Lastega
proovida erinevate sammupikkustega esimesele tokkele
jooksmist, valtida tippimist enne toket. Sdilitada tasakaal
pérast tokke tiletamist.

»VORMEL 1* VOIDUJOOKS

Voib sooritada individuaalselt voi voistkondlikult ajale.
Vaistkondlikult saab korraga teha kaks tiimi. Uks tiim
1abib nii-Gelda siserada ja teine vélisrada. Hiljem vaheta-
takse kohad.

* Kanda teatepulka (rongast) terve distantsi endaga
kaasas.

* Sooritada korrektne tirel ette (voi veere kiiljele).

* Pitda labida siksak-jooks nii, et lipud jadvad piisti.

* Tokkejooksus tuua toukejalg korrektselt tile tokke, val-
tida kahele jalale maandumist ja sdilitada tasakaal parast
tokke tiletamist.

* Teatepulk (rongas) anda jargmisele vdistlejale tile
korrektselt.
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m TAKISTUSJOOKS
<{ ARATOUGE | -»< [REISTLSE

FAASIDE KIRJELDUS

Takistusjooks koosneb kolmest elemendist: JOOKSUST takistuste vahel, TAKISTUSE ULETAMISEST ja VEE-
TAKISTUSE ULETAMISEST.

* Distantsi ldabimiseks kasutatakse kesk- ja pikamaajooksuga analoogilist tehnikat ja taktikat.
» Takistuse ja veetakistuse tiletamisel piitiab jooksja dhulennu aega minimeerida.

—— TAKISTUSE
ARATOUGE ULETAMINE

VEETAKISTUSE ULETAMINE. ARATOUKE- JA RUNDEFAAS

EESMARK: kindlustada sujuv tileminek jooksult takistuse iiletamisele kiiruse minimaalse kaotusega.

TEHNILINE SOORITUS {
* Kaillalt madal dratdukenurk.

* Toukejala puusa-, polve- ja poialiiges sirutuvad téielikult.

* Hoojala reis sooritab kiire hooliigutuse horisontaalsuunas.

TAKISTUSE

ARATOUGE ULETAMINE

VEETAKISTUSE ULETAMINE. TAKISTUSE ULETAMISE FAAS
EESMARK: minimeerida takistuse iiletamise aeg.

TEHNILINE SOORITUS

» Takistusele toetuv jalg on tugevalt koverdunud.

* Kere sdostab ettepoole.

* Takistusele toetub poia keskosa (1).

* Kogu faasi viltel on keha massikeskme liikumine suunatud alla (2).
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" p TAKISTUSE
ARATOUGE ULETAMINE

VEEAUGU ULETAMISE FAAS. HUPPE/MAANDUMISE FAAS
EESMARK: 6ppida sooritama pikka madala trajektooriga hiipet ning kiiret tileminekut jooksule.

TEHNILINE SOORITUS

* Aratduge takistuselt on suunatud ette-alla.

* Kaéed tasakaalustavad ohulennul litkumist.

* Kere sdostab ette.

» Takistuselt dratduget sooritanud jalg sirutub peaaegu téielikult.
* Parast maandumist sodstab hoojalg kiiresti ette.

TAKISTUSE ULETAMINE DISTANTSIL
EESMARK: minimeerida 6hulennu aeg ja kiiruse kadu.

TEHNILINE SOORITUS

* Aratduke kaugus sdltub kiirusest.

» Takistust tiletatakse voimalikult madalalt takistuse kohal.
* Hoojalg liigub pérast dratduget kiiresti maha.

¢ Uleminek jooksule toimub kiiresti.

1. HARJUTUSED TAKISTUSTE ULETAMISEKS

Mootke ringtrass ja asetage ringi erinevale kaugusele takis-

tused (karbid).

Léabige trass.

Kohandage sammupikkus ja -sagedus iga takistuse

tiletamisega. l

EESMARK: kohandada jooksusamm takistuse tiletamisega.

2. TAKISTUSE ULETAMINE TAKISTUSELE ASTUMISEGA

Uletage 2-3 takistust 15-20 m hoojooksult. Kasutage kastilt
dratouget.

Iga kord kasutage erineva pikkusega hoojooksu (sammu-
seadmise oskuse arendamiseks).

EESMARK: omandada takistusjooksu tehnika alused.
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3. TAKISTUSE ULETAMISE TAIUSTAMINE

Uletage 2-3 takistust 15-20 m hoojooksult.

Suurendage hoojooksu kiirust.

Vahetage toukejalga.

EESMARK: tiiustada takistuse iiletamise tehnikat, astudes takistusele.

4. TOKKE ULETAMISE TEHNIKA

Asetage 2-3 toket. Vahetage toukejalga.

Suurendage hoojooksu kiirust. H
EESMARK: tokkest iilejooksmise tehnika omandamine.

5. VEEAUGU ULETAMINE PARAST TAKISTUST

ERATAAAY

Uletage takistus analoogiliselt veetakistusega, kasutades 15-20 m hoojooksu ning maandudes liivakasti. Kiirendage
viimastel sammudel.
Kohe parast maandumist alustage distantsijooksu.

EESMARK: veetakistuse iiletamise tehnika dppimine.

6. VEETAKISTUSE TERVIKLIK ULETAMINE

Uletage veetakistus 15-20 m hoojooksult.
Arge kasutage kindlat lahtepaika, et saaks harjutada ssmmuseadmise oskust.

EESMARK: veetakistuse iiletamise tehnika tiiustamine.

Takistusjooksu tehnikatreening talvel
halli- voi voimlatingimustes
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m SPORTLIK KAIMINE

)
b
KAKSIK- [ UKSIK- _ | KAKSIK- | _ UKSIK- . | KAKSIK-
TOEFAAS | TOEFAAS " | TOEFAAS | TOEFAAS " | TOEFAAS

FAASIDE KIRJELDUS

Sportliku kdimise iga samm koosneb UKSIKTOEFAASIST (mida voib jagada esi- ja tagatoeks) ning
KAKSIKTOEFAASIST.

o Uksiktoefaasis luuakse kiirendus ja toimub ka hoojala psia mahapaneku ettevalmistus.
» Kaksiktoefaas on vajalik rajaga pideva kontakti sdilitamiseks.
* Sportliku kdimise tehnikal on madravad kaks jargmist reeglit:
1. Uks poidadest peab olema maaga pidevas kontaktis, esimese jala psid peab selle kontakti saavutama enne,

kui tagumine jalg maast tduseb.
2. Tugijalg peab olema sirutunud juba enne vertikaalmomenti ja kontakti maaga.

UKSIKTOEFAAS. TAGATUGI
EESMARK: omandada kiirendus ja kaksiktoe ettevalmistus.

TEHNILINE SOORITUS

* Tugijalg on sirutunud.

* Tugijalg jadb sirutatuks voimalikult kauaks.

* Hoojalg moodub tugijalast, kusjuures polv ja poid liiguvad vdimalikult madalalt.

Gj 3 & o i 3
AAAE4R AL & EARA &
/"\i\ LA P A AN

/\%WL‘UM[ 11 ) LN
KAKSIK- b UKSIK- < KAKSIK- b UKSIK- < KAKSIK-
TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS

KAKSIKTOEFAAS

EESMARK: kindlustada liigutuste pidevus (esi- ja tagatoefaas).
TEHNILINE SOORITUS
* Eesoleva jala poid maandub pehmelt kannale, tagumise
jala kand on tiles tostetud.
* MBblemad jalad on pélveliigesest sirutunud.
» Kaite hooliigutused toimuvad vahelduvalt.

&4 & a8 ¢
ey Me M ﬁ& ﬁﬁf\;ﬁ

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS TOEFAAS

34




SPORTLIK KAIMINE

UKSIKTOEFAAS. EESTUGI

EESMARK: minimeerida edasiliikumist pidurdavat jdudu.

TEHNILINE SOORITUS

* Eesoleva jala mahaasetus on aktiivne, libistamisega taha.

* Kiiruse vahenemise faas on voimalikult lithiaegne.

* Eesoleva jala polveliiges on sirutunud.

* Hoojalg liigub tugijalast mooda, kusjuures polv ja sddr
liiguvad ette voimalikult madalalt.

POIA ASETAMINE

EESMARK: 6ppida poia diget mahaasetamist optimaalse
sammupikkuse saavutamiseks.

TEHNILINE SOORITUS

* Poiad asetatakse sirgjooneliselt, varbad suunatud ette.

* Maandumine toimub kannale, seejdrel liigutakse poia
vilisservale ja edasi poia esiosale.

* Aratduge toimub poia esiosaga ja 1opetatakse suure
varbaga.

REIE LIIKUMINE

EESMARK: 6ppida puusade poorlevat liikumist timber
keha frontaal- ja vertikaaltelje ning puusade etteviimist,
kindlustamaks poia diget mahapanekut ja optimaalset
sammupikkust.

TEHNILINE SOORITUS

* Puusade kiilgliikumine on néha, kuid sellega pole vaja
liialdada.

* Tahtis on painduvus puusaliigeses.

KATE LIIKUMINE

TEHNILINE SOORITUS

¢ Ulakeha peab jazama 16dvestatuks.

» Olg lastakse alla, et tasakaalustada vastasjala reie
allalaskumist.

¢ Olgja dlavars on tdisnurga all, tihedalt kere lihedal.

* Kaielabad peavad liikuma v66 korgusel, dlad ei tohi olla
tiles tostetud.

1. TAVALINE KOND

Tutvumine kédimise reeglite ja tehnika alustega. Kdimine
tousva kiirusega, véltides jooksule tileminekut.

Vaba jala mahaasetamine ja kdimine rahulikus tempos vihe-
malt 100 m.

EESMARK: tutvumine kiimise tehnikaga.

Vasak

Parem

Pea peab pusima kohu aeg
Uhel joonel
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2. SPORTLIK KAIMINE

Sarnaselt tavalise konniga, kuid tagumise jalaga tdugata
tugevamalt, puusade ja jala sirutus ette igal sammul.

Sirge jala kontakti sdilitamine, jala mahaasetamine tilestds-
tetud varvastega.

EESMARK: tagumise jalaga tugevalt tdukamise ja sammu
pikendamise ppimine.
3. KAIMINE SIRGJOONEL

(1) Kdimine sirgjoonel.
(2) Kdimine sirgjoont tiletades.

Ristsammud ja joone tiletamine (toimub raskuse tilekanne
pérast maaga kontakti 1oppu).

EESMARK: omandada puusa poorlev litkumine timber ver-
tikaaltelje ja frontaaltelje.

3.ERIHARJUTUSED MOBIILSUSEKS

Sportlik kdimine keskmise kiirusega, kded liiguvad sam-
mude suunas nagu tuuleveski tiivad.

Seostage omavabhel tilalpool kirjeldatud harjutused, lisage

joont tiletav liikumine.

EESMARK: puusa- ja dlavos liigutuste liikuvuse
suurendamine.

5. KAIMINE TEMPO MUUTUSEGA

20-30m

Vasak

Parem

v

v

Parem

Vasak

AR

100 m

70-80 m

20-30m 70-80 m

10 m kiiresti — 10 m aeglaselt — 10 m kiiresti — 10 m aeglaselt — 10 m kiiresti

Pidev kiirendamine

Muutke tempot 100 m distantsil.

Vahetage kite erinevaid asendeid (nditeks 20-30 m kéed ees, seejdrel korrigeerige kite asendit).

EESMARK: kohandage tehnikat kdimisel erineva kiirusega.

6. SPORTLIK KAIMINE DISTANTSIL

Labige vahemalt 400 m.
Peatdhelepanu suunake dige tehnika sailitamisele kogu dis-
tantsil, mitte ldbimise kiirusele.

EESMARK: tehnika sdilimine ka visimusseisundis.
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- HUPETE ALUSED

Esmapilgul tunduvad koik neli hiippeala vdga erinevad. Tehnilisest vaatevinklist varieeruvad nad suhteliselt
lihtsatest kaugus-, kérgus- ja kolmikhtippest erakordselt keerulise teivashiippeni. Siiski on koigil hiipetel terve
rida tihiseid elemente, mis kergendavad erinevate hiipetega tegelevate treenerite t66d.

ULESANDED

Pohitilesandeks hiipetes on kas maksimaalse hiippepikkuse saavutamine voi maksimaalse korguse iiletamine.
Kolmikhtippes on iilesandeks viia maksimumini kolme jédrjestikku sooritatava hiippe summa ning teivashiippes
oskab tehnikat valdav hiippaja kasutada teivast oma abilisena.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Ohulennu kaugus vdi kdrgus maaratakse kolme parameetriga: 1) dratduke kiiruse, 2) dratdukenurga, 3) viljalen-
nunurga ja massikeskme korgusega. Nendest olulisimaks on véljalennu kiirus ja nurk.

Keha massikeskme tousu korguse puhul on otsustava tahtsusega sportlase kasv, ehkki seda mojutab ka sportlase
kehaasend &ratoukel. Viljalennu kiirus ja nurk sdltuvad sportlase tegevusest enne dratduget ja dratoukel.

Teivashiippes mojutavad lennu kérgust veel tdiendavad faktorid. Neist olulisim on dratdukel teibasse tile kantav
energia ning seejdrel pérast dratduget selle energia tagasisaamine teibalt sportlasele.

Biomehaanika seisukohalt on kdigis hiipetes kdige otsustavamaks just dratouge.

Aratduge mairab lennutrajektoori, kuid viimasele voib maju avaldada ka lati ebaefektiivne tiletamine kdrgus- ja
teivashiippes ning halb maandumistehnika kaugus- ja kolmikhtippes.

LIIGUTUSTE SRUKTUUR

Liigutuste struktuuri hiipetes v6ib jagada nelja faasi: a) hoojooks, b) dratéuge, c) dhulend, d) maandumine.

Kolmikhtiippes korduvad dratduge-chulend-maandumine kolm korda. Teivashtippe struktuuri analiitisiks kasu-
tatakse samuti nelja faasi, kuid liigutuste struktuur muutub seoses sportlase tdiendavate liigutustega, mida ta teeb
teiba painutamisel ja teiba sirgenemisel.

Hoojooksu faasis loob sportlane horisontaalse kiiruse. Kaugus-, kolmik- ja teivashiippes on tagajdrg suures osas
maédratud just horisontaalkiiruse tasemest dratdukel.

Seepirast on nendel aladel sportlase piitidluseks saavutada hoojooksul kiirus, mis on véimalikult lihedane tema
maksimaalsele jooksukiirusele. Kdrgushiippes pole horisontaalkiirusel 16pptulemusele nii suurt kaalu ning sport-
lase iilesanne on leida hoojooksu optimaalne kiirus.

Hoojooksu faas sisaldab ka ettevalmistust dratoukeks. Vaga oluline on, et jooksu kiirus vastaks sportlase voimele
sooritada sellelt kiiruselt dratduge, et ta suudaks seda kiirust kontrollida.
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Kbigil hiipetel on hea hoojooksu tunnusteks
e Kkiirus;

* tdpsus ja ritmilisus;

» sportlase valmidus voimsaks dratoukeks.

Aratoukefaasis madratakse keha lennutrajektoor (sellega siis lennu maksimaalne kaugus vai kérgus). Aratoukel on
sportlase iilesanne: a) kindlustada, et keha masskese oleks dratoukel voimalikult korgel; b) saavutada maksimaalne
vertikaalne kiirus, kasutades selleks hoojooksul saavutatud horisontaalkiirust; c) sooritada dratduge optimaalse
nurga all. Kaks viimati nimetatut varieeruvad séltuvalt sportlase kasutatavast tehnikast.

Efektiivse dratouke iseloomulikeks joonteks loetakse jargmisi tunnuseid:

* sportlane peab olema , pikk”, masskese peab olema v&imalikult korgel;

» toukejala podid pannakse toukeks maha tugevalt, kiirelt ja tihedalt, samas vilditakse pidurdavat tegevust;

* hoojala polv viiakse ette reiega;

* toukejala puusa-, polve- ja poialiigesed sirutuvad taielikult tihel ajal.

Kaugushiippe dhulennul ja kolmikhiippe koigi kolme 6hulennu ajal on sportlase tilesanne véltida lennutrajektoori
lithendavat tegevust ja valmistuda maandumiseks. Kérgus- ja teivashiippes peab sportlane viltima lennukorguse
viahenemist ja kindlustama lati tiletamise. Teivashiippes on sportlase tilesanne teibalt saadava tdiendava impulsi
maksimeerimine chulennuks. Kaugushiippe maandumisel ja kolmikhtippe 16ppfaasi maandumisel on sportlase
tilesanne minimeerida pikkuse kadu, mis toimub pérast péidade esmakordset kontakti rajaga. Kolmikhtippes
on kahel esimesel maandumisel tilesandeks sooritada voimalikult efektiivne dratduge jargmisse faasi. Kérgus- ja
teivashiippe maandumisel on tilesandeks edukalt, vigastusi viltides maanduda.

HUPPETEHNIKA OPETAMINE

Hiipetes on 6petamise jarjekord jargmine:
* hoojooksult dratduge;

* CShulennuliigutused;

* maandumine.

OLULISED MOMENDID

* Sammusageduse suurenemine hoojooksu 16pus.

* DPo6ia aktiivne mahapanek dratoukel.

* Hoojala vdimas tegevus dratoukel.

* Puusa-, polve- ja poialiigese tdielik sirutus dratoukel.

MIDA TULEB VALTIDA

* Kiiruse langust hoojooksu 16pus.

* Aratdukeks valmistudes keha masskeskme langust (tugev allaiste).

* Pidurdavat tegevust dratdukel (mahapanekul kand kehast kaugel eespool)
 Opetamise algetapil liialt pikaajalist paigalthiipete kasutamist.

* Enneaegset aktiivse lennufaasi dpetamisele keskendumist.

MARKUS. Teadke, et kdik hiippeharjutused sisaldavad suurt mehaanilist koormust kogu kehale, eriti aga psida-
dele, poia- ja pdlveliigestele. Seepérast viltige tilekoormust!
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HARJUTUSED HUPETE OPETAMISEKS

1. GRUPI HARJUTUSED: ULDISED JOOKSUHARJUTUSED JA MEETODID

Kbik peatiikis , Jooksu alused” kirjeldatud harjutused on hiippajatele véga olulised.

2. GRUPI HARJUTUSED: HOOJOOKS

* Kiirendusjooksud (igasugused) - hoojooksu imitatsioonid dratdukega ja ilma.

* Teibaga jooks (teivashiippes) - sealhulgas sdédretdstejooks, korge pdlvetdstega jooks, kiirendusjooks.

* Kurvijooks (kdrgushiippes) - slaalomijooks ja , J-jooks” (s.0 esimene osa joostakse sirgel, teine pool paremale
voi vasakule kurvi) dratduke imiteerimisega ja ilma.

* Lastele on soovitatav kasutada tdhelepanu ja kurvijooksu harjutamiseks.

Tabel 1. KOORMUS

Harjutus Distants Kordused Seeriad Koormuse aste
Kiirendusjooks 20-40 m 3-5 2 Korge

Jooks teibaga 20-40 m 3 2 Keskmine
Jooks kurvis 15-20 m 6-10 2 Keskmine

3. GRUPI HARJUTUSED: HUPE (ARATOUGE JA MAANDUMINE, MOLEMA JALAGA)

* Paigalthiipped

* Hipe kiirelt hoojooksult

* Paigalthiipe tiiles, puudutades tdhist kas kie voi peaga.
Maksimaalne paigalttduge toimub kahe jalaga korraga,
kasutades kite hoogu, kéed liiguvad tagant ette, toimub
maksimaalne sirutus iiles

* Kordushiipped (nditeks 5 x 10 hiipet vdimalikult
kaugele)

* Kordushiipped kiiruse peale (nditeks 5 x 10 hiipet aja
peale)

* Hipitsaga hiiplemine - algajad voivad kasutada hiiple-
miseks ka rongast

* Hipped redelil, sooritada erinevaid kombinatsioone

Tabel 2. KOORMUS

Harjutus Distants Kordused Seeriad Harjutuse aste
Paigalt hiipe 5-20m 3-5 2-4 Madal

Hipe lihikeselt hoojooksult | 4-20 m 3-5 2-4 Keskmine
Hiipe tdishoolt 15-30 m 2-4 1-3 Korge
Uleshiipe 20-50 m 2-4 1-3 Madal

4. GRUPI HARJUTUSED: UHEL JALAL HUPE (ARATOUGE JA MAANDUMINE SAMALE JALALE)

Miirkus. Hiipped tihel jalal on tunduvalt suurema koormusega. Tehke hiippeid seerias vaheldumisi kummagi
jalaga.

* Paigalt tihel jalal hiipped
* Liihikeselt hoojooksult iihel jalal hiipped
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* Kiirelt hoojooksult iihel jalal hiipped

* Trepihtipped

* Hiipped aja voi pikkuse peale

* Ritmilised hiipped (nditeks PPP-VVV vdi PP-VV-PP jne) (P - parem, V - vasak)

Tabel 3. KOORMUS

Harjutus Distants Kordused Seeriad Koormuse aste
Paigalt hopp 10-15m 2-4 2-4 Keskmine
Hopp lithikeselt hoojooksult | 10-20 m 2-4 2-4 Keskmine
Hopp tdishoolt 10-15m 1-3 1-3 Korge
Riitmilised hopid 15-30 m 2-4 2-4 Keskmine
Hopid treppidel 10-20 m 2-4 1-3 Keskmine

5. GRUPI HARJUTUSED: HUPPED ULE TOKETE
Nidide: hiipped {ile tokete, hiipped tile tokete koos toketevahelise hiippega samal jalal.

¢ Uhel jalal hiipped iile madalate tokete

* Hiipped iile tokete, jalad koos

¢ Uhe jala toukega hiipped iile tokete maandumisega hoojalale, tokete vahel iiks hiipe

* Sama, kuid tokete vahel kolm hiipet jalalt jalale

¢ Uhel jalal iile tokete hiipped maandumisega tdukejalale, sama jalaga iiks vahehiipe jne
* Sama harjutus, kuid tokete vahel kolm hiipet sama jalaga

Tabel 4. KOORMUS

Harjutus Distants Tokkekorgus | Tokete arv | Kordused | Seeriad | Koormuse aste

Poiahtiplemised 1.00-1.20 m 20-40 cm 5-10 3-5 3-6 Madal

Kahel jalal 1.40-1.80 m 60-90 cm 3-6 3-5 3-6 Keskmine

hiipped

Hiipped tihel

jalal maandumi- 3-4m (1 samm) 40-60 cm 4-6 3-5 2-4 Keskmine

. 7-8 m (3 sammu)

sega kahel jalal

Hiipped tihel

jalal maandumi- 3-4m (I samm) 50-90 cm 4-6 2-4 2-4 Korge
. 7-8 m (3 sammu)

sega toukejalal

MANGUD

~HUPPAV AED"

Margitud alale on asetatud karbid jm esemed. Sportlased
liiguvad vabalt, kuid hiippavad iile igast esemest, millele
lihenevad. Hiipped vdivad olla viga erinevad (maandumi-
sega touke- voi hoojalale voi molemale jalale).

»JAHIMEES*

Umber ruudukujulise viljaku on margistatud takistustega
trass. Mddratakse teatud arv ,jahimehi”. Nende iilesanne
on piitida ruudus liikuvaid sportlasi. Piititu peab libima
takistustega trassi, mille jarel naaseb tagasi mangu. ,Jahi-
meeste” iilesanne on, et kdik ruudus liikujad ldbiksid ka
takistustrassi.

Mirkus. Selle visitava mangu kestus olgu kindlaks mééara-
tud. Igal uuel ringil tuleb méé&rata uued ,jahimehed”.
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»KULG KULJE KORVAL*

Igale voistkonnale mérgistatakse takistustega trass. Voist-
kond jagatakse pooleks, trassi kummaski otsas pool voist-
konda. Esimene jooksja annab kidega 6lga puudutades jarg-
misele marku jooksu alustada. Vdistlus 16peb, kui voistkond
on ldhteasendis tagasi.

Alternatiiv: takistusjooks trassi tihes suunas ja kiirjooks
tagasi. Takistusi tuleb jark-jargult muuta raskemaks (kor-
gemaks, laiemaks).

+~TAGAAJAJAD"

Kaks voistkonda alustavad jooksu trassi vastaspoolelt.
Voistkonnad jalitavad teineteist. Vditja on vdistkond, kelle
jooksja puudutab vastasvdistkonna jooksjat selja tagant.

KAGARHUPPED ETTE

Moodustada kaks vdi enam voistkonda. Igas vdistkonna
kolm voi enam liiget. Esimene liige sooritab joone tagant
paigalt kdgarhiippe ette, teine liige sooritab sealt, kust esi-
mene maandus ja nii edasi. Teised voistkonnad teevad sama
ja vditja on vaistkond, kes hiippas koige kaugemale.

Sagedasemad vead:

* Eitougata kahe jalaga korraga.

* Maandumisel jddb iiks jalg maha.

* Ebapiisav kidtehoog tagant ette, juhtub, et tehakse vastu-
pidi, kded liiguvad eest taha.

RISTKEKS

Ristkeksu hiippamine aja pele. Lugeda kokku, mitu diget
hiipet (voi ringi 0—1—-0—-2—0—-3—0—4) tuleb kindlaks
maédratud aja jooksul (15 sek, 20 sek vms). Kui hiippamine
laheb valesti, tuleb alustada hiippamist keskelt uuesti.

Hiipatakse 0—1—0—2—0—3—-0—4—0—-1—....

TREENINGTEGEVUSE KORRALDUS JA OHUTUS

Uhes suunas jooks lile kastide
tagasi tavaline jooks

* Oluline on kindlustada ohutus hoojooksul, eriti aga dratdukel.
* Liivakastid maandumiseks peavad olema ldbi kaevatud, kivikestest ja klaasikildudest puhastatud. Pealegi tuleb

ka hiipete vahel kasti taas tasandada.

* Penoplastiga tdidetud maandumispaigad peavad olema tihedalt ja paksult tdidetud, et sportlastel oleks maan-

dumisel ohutus tagatud. Need peavad olema tdidetud selliselt, et ka nende vahelt ei ole vdimalik l&bi vajuda.
* Teivas- ja kdrgushiippeharjutuste puhul, kus maandutakse jalgadele, tuleb jalgida liivakasti ohutust.
* Tuleb kasutada ainult timaraid latte. Algajatel on sobiv lati asemel kasutada kummi.
* Algajate suurte gruppide korral tuleks t66 organiseerida selliselt, et mitu sportlast saaksid harjutust sooritada

tihel ajal. Pikad vahed on igavad, eriti noortele.
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m KAUGUSHUPE

5? )

FAASIDE KIRJELDUS

Kaugushiippe v6ib jagada jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, OHULEND ja MAANDUMINE.

* Hoojooksul kogub hiippaja kiirendusega optimaalse kiiruse.

* Aratoukel loob hiippaja vertikaalse kiiruse, piitides seejuures minimeerida horisontaalkiiruse kadu.

* Ohulennufaasis valmistub hiippaja maandumiseks. Kasutatakse kolme hiippetehnikat: samm-, siru- ja kaér-
tehnikat. Kahe viimase tehnika kombineeritud variandi kasutamine leiab ka kasutamist.

* Maandumisfaasis ptitiab hiippaja maksimeerida hiippe potentsiaalset pikkust ja minimeerida htippe pikkuse
kadu.

ey
e VA

HOOJOOKS | ARATOUGE | <—m—><_+

HOOJOOKSUFAAS

EESMARK: optimaalse kiiruse saavutamine.

TEHNILINE SOORITUS

* Hoojooksu pikkus varieerub 10 (algajatel) ja enam kui ej
20 sammu vahel (kdrgema tasemega hiippajatel).

* Jooksu tehnika on analoogiline kiirjooksuga.

* Kiiruse suurenemine on pidev kuni dratdukeni.

| HOOJOOKS | ARATOUGE | LEND | -

ARATOUKEFAAS
EESMARK: saavutada maksimaalne vdimalik vertikaalne kiirus ja minimeerida horisontaalse kiiruse kadu.

TEHNILINE SOORITUS

* Poia mahaasetamine on aktiivne ja kiire, liigutusega alla-
taha (1).

¢ Aratdukeaeg on viidud miinimumini, tdukejalg on mini- 4
maalselt koverdunud.

* Hoojala reis liigub horisontaalsesse asendisse (2).

* DPoia-, polve- ja reieliigesed on taielikult sirutunud.
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KAUGUSHUPE

LENNUFAAS. SAMMTEHNIKA

Kommentaar: parim tehnika algajatele.
EESMARK: valmistumine efektiivseks maandumiseks.

ﬁﬁ"
TEHNILINE SOORITUS b = @
#= Z&a\g

Hoojalg sdilitab dratdukeasendi.

Ulakeha jadb vertikaalsesse asendisse. @g\j
Toukejalg jéadb taha suurema osa Shulennu ajast. N
Ohulennu 16pus liigub koverdunud toukejalg ette-tiles.

Maandumiseks sirutuvad molemad jalad ette.

OHULENNUFAAS. KAARTEHNIKA

Kommentaar: iile 7 m hiippajate koige sagedamini kasutatav tehnika.

EESMARK: ettevalmistus efektiivseks maandumiseks.

TEHNILINE SOORITUS

o 1 ;
- . L y SN %‘\‘—\5\ o
Ohulennul jatkatakse jooksuliigutusi kite hooliigutuste %w 2 e N A S S vl

L . s
toetusel. &/ﬁ: 'f*/p/ N }'% ) ﬁ—"\\ ,-‘\q,
: N il ,_5 7 . N f%
Hoojooksu sammude riitm peaks sdilima. /J?F-"

Jooksuliigutused 16pevad maandumisel kaugele ette val- é'f
jasirutunud jalgadele.

HOOJOOKS ARATOUGE <—M—»

OHULENNUFAAS. SIRUTEHNIKA

EESMARK: ettevalmistus efektiivseks maandumiseks.

TEHNILINE SOORITUS

Hoojalg langetatakse poorleva liikumise tulemusena puusaliigeses.

Puusad viiakse ette.
B
LS +

Touke- ja hoojalg on paralleelsed.
Kéed liiguvad tiles-taha.
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HUPETE ALUSED

D TR 7 SR b 0 R ... 1
MAANDUMINE

EESMARK: minimeerida lennutrajektoori (hiippe pikkuse) kadu.

TEHNILINE SOORITUS

* Jalad peaaegu tiielikult sirutunud.

* Kere on kallutatud ette.

* Kaied on sirutunud alla-taha.

* Puusad liiguvad ette parast seda, kui péiad liiva puudutavad.

1. KORDUVAD HUPPED ULE TOKETE

Kasutage lithikest hoojooksu.
Maanduge hoojalale.

Kasutage kolmesammulist riitmi.
Vahemaa 6-8 m.

Kiiruse suurenedes vahemaa pikeneb.
Korgus 30-59 cm.

EESMARK: tdiustada dratduget lithikeselt hoojooksult ja parandada dratdukeasendit.

2. PLATVORMILT ARATOUKED

Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.
Platvormi kdrgus on 15-25 cm.
Fikseerige dratdukeasend.
Maanduge sammasendis.

EESMARK: 6ppida pikendama hulennu aega.

3. ARATOUGE LUHIKESELT HOOJOOKSULT
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Fikseerige dratdukeasend dhulennuks.

Rohutage aktiivset dratouget.

Maanduge sammasendisse.

EESMARK: tiiustada dratdukeliigutusi ja fikseerida dratoukeasend dhulennuks.
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4. SAMMTEHNIKA PLATVORMILT ARA TOUGATES

Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.
Sdilitage dratdoukeasend dhulennul.
Enne maandumist sirutage ette hoojalg.
Rebige toukejalg ette-iles.

Maanduge paralleelsetele jalgadele.

EESMARK: omandada dratduketehnika kergendatud tingimustes.

5. SAMMTEHNIKA LUHIKESELT HOOJOOKSULT
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.
Rohutage poia aktiivset mahapanekut ja dratouget.

Fikseerige dratdukeasend 6hulennul.

EESMARK: omandada sammtehnika.

6. TERVIKLIK KAUGUSHUPE TAISHOOJOOKSULT

Alustage jooksu dratdoukepakult vastassuunas.

Sooritage dratduge sobival kaugusel (20-30 m). Kaaslane mérgib dratdukekoha. Alustage hoojooksu margitud

kohast.

Jookske iihtlase sammupikkusega. Korrigeerige ldhteasendit, kui see on ebamugav.

EESMARK: méérata hoojooksu pikkus ja ithendada kéik elemendid terviklikuks kaugushiippeks.

Liivakast
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m KOLMIKHUPE
&

ﬁ&ﬁ ﬁgﬁi A%y ygi@%ﬁ

FAASIDE KIRJELDUS

Kolmikhiippes eristatakse jargmisi faase: HOOJOOKS, HOPP, SAMM, HUPE. Hopi, sammu ja hiippe voib igatihe
puhul jagada veel dratdukeks, lennuks ja maandumiseks.

* Hoojooksufaasis kogub hiippaja kiirendusega maksimaalse kontrollitava kiiruse.
* Hopi faasis liigub hiippaja kiiresti madala lennutrajektooriga ligi 35% htippe kogupikkusest.

* Sammufaasi pikkuseks on peaaegu 30% hiippe pikkusest. Sammufaas on kolmikhiippe koige olulisem osa.
Selle pikkus peaks olema hopiga vordne.

* Hiippefaasis toimub dratduge teise jalaga. Hiippefaas moodustab kuni 35% kolmikhiippe kogupikkusest.

g

PR
<———~———~———»

HOOJOOKSUFAAS

EESMARK: maksimaalse kiiruse kogumine ja ettevalmistus
dratoukeks.

TEHNILINE SOORITUS

* Hoojooksu pikkus varieerub 10 sammust (algajatel) roh-
kem kui 20 sammuni (kérgema tasemega hiippajatel).

* Jooksutehnika on analoogiline kiirjooksuga.

* Hoojooksu 16pus sammusagedus suureneb.

* Hoojooksu kiirus suureneb pidevalt.

* Poia mahaasetamine on aktiivne ja kiire, liigutusega
alla-taha.

HOPIFAAS

EESMARK: pika madala trajektooriga dhulennu sooritus horisontaalse kiiruse vdhenemist minimeerides.

TEHNILINE SOORITUS
* Hoojala reis liigub horisontaaltasapinnani.
* Aratduke suund on ette, mitte {iles (1).
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;é% 34 féiﬁ’i

Hoojalg on taha sirutunud.
Toukejalg liigub ette-iiles, seejdrel sirutub maandumi-
seks valmistudes ette (2).
Ulakeha on sirutunud.

SAMMUFAAS

EESMARK: piitida teha samm hopiga vordse pikkuse ja sama kérgusega lennutrajektooriga.

TEHNILINE SOORITUS

;é% 34 f&a

Poia mahaasetamine on aktiivne ja kiire, suunaga
alla-taha.

Toukejalg sirutub dratoukel peaaegu taielikult.
Voimaluse korral kasutatakse molema kée hooliigutusi.
Hoojala reis tduseb shulennul horisontaalist veidi kor-
gemale (1). 2
Ulakeha on sirutunud.
Hoojalg sirutub ette-alla (2).

HUPPEFAAS

EESMARK: omandada voimas dratduge optimaalse nurga all (1).

TEHNILINE SOORITUS

Poia mahaasetamine on aktiivne ja kiire, suunaga
alla-taha.
Aratdukel sirutub tdukejalg peaaegu taielikult.

Voimaluse korral kasutatakse kahe ke tiheaegset hoogu (Si - 2
Q.
NP 1]

Keha on sirutunud.
Ohulennul kasutatakse samm- voi sirutehnikat.
Maandumisel sirutuvad jalad peaaegu taielikult.




HUPETE ALUSED

1. RUTMILISED HUPPED

&ﬁ ﬂ\ K\r
/
V V P P Y \Y

Kasutage 3-5sammulist hoojooksu.
Vahelduvad kordushtipped.
Hiipete erinevad kombinatsioonid.

EESMARK: tdiustada hiipete tehnikat mélema jalaga.

2. KORDUSHUPPED

. ‘. , ,;_\ ’3,,_} . /v . B . \ L P Cj:,_,_,.:. .
T K ; ] i )
\‘ ’/ //#M }g JJ?!\\{\ GE:'\ //ﬁ N W J?-—J’
v v P v v P
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Kasutage 3-5sammulist hoojooksu.

Hiipake 20-30 m distantsil.

Kasutage kolmikhiippe riitmi.

Sdilitage samasugune riitm hopil ja sammul.

EESMARK: kolmikhiippe riitmi omandamine.

3. KOLMIKHUPE SAMMHUPPEGA PLATVORMILT

Maérkige maha 2-3 m vahemaa hopile ja asetage 15-25 cm korgune platvorm.
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Péarast hoppi sooritage sammbhtipe platvormile.

Maanduge liivakasti.

EESMARK: sammutehnika tdiustamine.

4. KOLMIKHUPPE STRUKTUUR

Z2m 2Zm

Mirkige hiippesektoris maha hopi ja sammu pikkust tdhis-
tavad vahemaad maandumiskasti suunas.

Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Sooritage seos hopp-samm. HOPP  SAMM  HUPE
Pikendage mérkide vahemaad katse-katselt.

EESMARK: viltida liialt suurt hopi réhutamist. Liivakast

4m am
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5. KOLMIKHUPE KESKMISELT HOOJOOKSULT

Hoojooks sooritage rajal.
Kasutage 7-9sammulist hoojooksu.
Kasutage tihesugust riitmi hopil ja sammul.

EESMARK: kolmikhiippe tehnika omandamine suuremalt kiiruselt.

6.TAISHOOLT KOLMIKHUPPE TEHNIKA OMANDAMINE

Jookske toukepakult vastassuunas.

Sooritage dratduge sobival kaugusel (20-30 m).
Kaaslane mirgib dratoukekoha.

Alustage sellest kohast hoojooksu.

Vajaduse korral tdpsustage hoojooksu alguskoht.

EESMARK: hoojooksu pikkuse méairamine ja tervikhiippe kujundamine.

LASTE MANGULISED TEGEVUSED KOLMIKHUPPE OPPIMISEKS

KOLMIKHUPE PIIRATUD ALAL
Lastele on hea 6petada alguses kolmikhiipet piiratud alal. Maandumiskohtade juurde voib lisada ka mérgid, et
oleks arusaadavam. Vahemaid pikendada vastavalt laste voimetele.
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m KORGUSHUPE

Koérgushiippes on enim levinud flopptehnika.

-<—| LATI OLETAMINE|————><{ TOUGE | | HOOJOOKS |

FAASIDE KIRJELDUS

K&rgushiipe jaguneb jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, ARATOUGE, OHULEND ja MAANDUMINE.

* Hoojooksul kogub hiippaja kiirust ja valmistub dratoukeks.
* Aratdukel loob hiippaja vertikaalse kiiruse ja alustab lati tiletamiseks vajalikku poorlemist.
* Maandumisel on oluline hiippe ohutu 16petamine.

HOOJ OO KSU FAAS Kogenud hiippajad

EESMARK: saavutada optimaalne (mitte maksimaalne) kiirus.

TEHNILINE SOORITUS

* Hoojooks on kaarekujuline; alguses on see sirgjooneline

(3-6 sammu), millele jargneb kurv (4-5 sammu). s 200 T~ _' emes. 2-4m
* Hoojooksu esimestel sammudel asetatakse jalg maha T T
poiale.
* Hoojooksu esimestel sammudel on viike kerekalle ette.
* Kiirus suureneb hoojooksul pidevalt.

<-><— LATI OLETAMINE|————»<|  TOUGE | HOOJOOKS

HOOJOOKSUFAAS. VIIMASED SAMMUD

EESMARK: omandada dratdukeks valmistumine.

TEHNILINE SOORITUS

* Sammusagedus suureneb pidevalt.

* Keha on hoojooksul kallutatud sissepoole, kaldenurk
soltub hoojooksu kiirusest.

* Keha piistineb, ettekalle viheneb.

* Keha masskese langeb eelviimasel sammul.

50



KORGUSHUPE

<-><— LATI ULETAMINE |—>m | HOOJOOKS |

ARATOUKEFAAS
EESMARK: ppida maksimeerima vertikaalkiirust ja alustama lati {iletamiseks vajalikku poorlemist.

TEHNILINE SOORITUS

* DPoia mahaasetus on aktiivne, kiire, madala trajektooriga, alla-taha liigutusega.
* Toukejalg liigub ette.

* Aratoukeaega piititakse viahendada miinimumini.

* Hoojala polv liigub iiles, kuni reis on paralleelne horisontaaltasapinnaga.

* Aratduke 16pus on keha vertikaalasendis (2).

LENNUFAAS

EESMARK: lati {iletamise dppimine.

TEHNILINE SOORITUS

* Aratdukeasend on fikseeritud sel ajal, kui keha kogub korgust (1).

* Toukejala vastaskasi liigub tiles ja lati kohale.

* Reis liigub lati kohale, selg on paindes, pea kallutatakse alla, sddred ja poiad jadvad ettepoole latti.
* Polved on laiali, andes kerele voimaluse rohkem taha painutada.
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M<— LATI ULETAMINE | ———» TOUGE HOOJOOKS

MAANDUMISFAAS

EESMARK: viltida traumasid.

P }{/%7
TEHNILINE SOORITUS &%l_lgj éj

* Pea kallutatud rinnale.
* Maandutakse dlgadele ja seljale.
* Polved on laiali.

1. JOOKS KOVERJOONEL

Jookske kaheksakujulisel voi lainelisel joonel. Jookske kiirelt,

kuid jooksu kontrollides. Kiirendage iga poorde alguses.
Varieerige harjutust - kdrge polvetdstejooksu ja sammusa- o 0 o o
geduse tostmisega. X "

EESMARK: tunnetada sissekallutust ja hoojooksu riitmi.

2. JOOKS KURVIS KOOS ARATOUKEGA

Mootke kaarekujuline hoojooks. Kasutage 4-6sammulist
hoojooksu. Suurendage sammusagedust 16puosas.
Kasutage erinevaid harjutusi. Variandid: dratduge korge

polvetdstejooksu voi kordushiipete jérel.

EESMARK: 6ppida sooritama dratduget kaarjalt hoojooksult

3. KAARTEHNIKA

=

s

—

Kasutage sirgjoonelist ja kaarekujulist hoojooksu.
Toukejalg asetatakse maha hoojooksu suunas.
Tostke latti pidevalt korgemale.

Maanduge piistiasendisse.

EESMARK: tiiustada vertikaalset dratouget.

.KARJAPOISI VOISTLUS*

Kahe vodistkonna lapsed hiippavad , karjapoissi” piiratud aja jooksul. Koigepealt hiippavad iihelt poolt ja hiljem
Kka teiselt poolt. Punkte loetakse ainult puhaste hiipete eest.
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4. PAIGALT KORGUSHUPE

l
i
|

oo |
1 {2 | 3

Sooritage dratduge maast (1, 2) voi kastilt (3).
Kasutage erineva korgusega maandumispaika.
Kasutage latti voi noori (2, 3).

Lati tiletamisel ja maandudes viige polved laiali.

EESMARK: tiiustada lati iiletamist.

5. KORGUSHUPE KORGE POLVETOSTEGA HOOJOOKSULT

Mobtke kaarjas hoojooks ja méarkige hoojooksu alguskoht.

Kasutage 5-7sammulist hoojooksu, mida jookske korge polvetdstega.
Kasutage suurt sammusagedust.

Viltige keha masskeskme langemist dratdukeks valmistudes.

EESMARK: tdiustada hoojooksu viimaste sammude riitmi.

6. KORGUSHUPPE TAIUSTAMINE TERVIKUNA

Mootke kaarekujuline hoojooks ja mérkige hoojooksu alguskoht.
Alustage lithendatud hoojooksul (4-6 sammu).
Suurendage pidevalt hoojooksu pikkust ja kiirust.

EESMARK: tiiustada tehnikat itha suuremalt kiiruselt.
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= TEIVASHUPE

(Paremalt poolt hiippajatele)

Kr K

TAHAKALLU- LATI ULE-

TEIBA AUKU-__ | ARATOUGE, TUS, GRU- TAMINE, >
< HO0JOOKs |l e P RPE ™ PEERING, MAAN-
POORE DUMINE

FAASIDE KIRJELDUS

Teivashiipe jaotub nelja faasi: HOOJOOKS ja TEIBA AUKUASETAMINE, ARATOUGE JA RIPE, TAHAKALLU-
TUS/GRUPEERING/SIRUTUS/POORE, LATI ULETAMINE JA MAANDUMINE.

* Hoojooksu ja teiba aukuasetamise faasis kogub hiippaja kiirenduse abil maksimaalse kontrollitava kiiruse ja
paneb teiba pehmelt auku.

* Aratduke ja rippe faasis antakse hoojooksul kogutud energia iile teibasse. Tahakallutuse/ grupeeringu ja sirutuse

(poorde) faasis kasutatakse teibasse salvestatud energia teiba sirutumise arvel sportlase tilestdstmiseks. Sellele
aitab kaasa tdiendav lihaste t66.

* Lati tiletamine - see on hiippe 16petamine ja ohutuks maandumiseks ettevalmistuse algus.

4

il

TAHAKALLU- LATI OLE-
TEIBAAUKU-|_ | ARATOUGE, TUS, GRU- TAMINE,

HOOJOOKS “TaseTamNE Y RIPE [~ PEERING, MAAN- [ >
POORE DUMINE

TEIBA HOIE JA HOOJOOKS TEIBAGA

EESMARK: hoojooksul dige teibahoide omandamine.
-,
TEHNILINE SOORITUS
* Kéed on dlgade laiuselt. Parem kasi on teibal vasakust tilalpool.
* Mbodlemad kded on kéverdatud, parem kési puusa ldhedal.
* Teiba ots on sportlase peast kérgemal.
* Vasaku kée kiitinarnukk on kergelt kdrvale poodratud.

¢ Ulakeha on piistises asendis.
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TEIBA LANGETAMISE, KATE TOSTMISE JA AUKUASETAMISE FAAS

. _H\\\. -

TV Gl | ARATOUGE,
4_| HOOJOOKS l_' ASETAMINE g o

Sy N
\\'\0 A
TAHAKALLU- LATI ULE-
TUS, GRU- TAMINE,
i PEERING, MAAN-
POORE DUMINE

EESMARK: omandada sujuv ja digeaegne teiba langetamine ja kiite tdstmine teiba aukuasetamiseks ja dratdukeks,
minimeerides hoojooksul saavutatud kiiruse kadu.

TEHNILINE SOORITUS

Viimaseks kolmeks sammuks peab teivas olema peaaegu
horisontaalasendis.

Hoojooksu kolmel viimasel sammul algab kéte tdstmine
ja jarkjarguline edasine teibaotsa langetamine teiba
aukuasetamiseks ja dratdukeks.

Teiba langetamine horisontaalasendist algab vasaku jala
eelviimasel kontaktil maaga ja parema kéde tdstmisega
D).

Parem kési touseb Kkiiresti tiles randme ja 6lavarre
pooramisega. Ulakeha on sirutunud, 6lad on kastiga
paralleelselt.

ARATOUKE/RIPPE FAAS. ARATOUGE

< HOOJoOKs [ e TEIBARUKU-,  ARATOUGE, | o

ASETAMINE RIPE

TAHAKALLU-
TUS, GRU-
PEERING,

POORE

LATI ULE-
TAMINE,

MAAN-
DUMINE

EESMARK: omandada teibale maksimaalse energia iilekandmise oskus.

TEHNILINE SOORITUS

Jala mahaasetamine on aktiivne, kogu jalale.

Ulakeha on tiielikult sirutunud, parem kési on tédielikult sirutunud.
Ulemine (parem) kisi on vahetult tdukejala kohal voi ees (1).

Hoojala reis sooritab aktiivse hooliigutuse ette (2).
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ARATOUKE/RIPPE FAAS. RIPE
EESMARK: maksimaalse energia iilekandmine teibale (teiba painutamine).

TEHNILINE SOORITUS

* Sportlane fikseerib dratdukeasendi, toukejalg on siruta-
tult taga ja keha eesmised lihased on vilja venitatud,
nende kokkutdmme annab hoo tilesliikumiseks.

* Oluline on, et dratdukejdrgsel momendil oleks saér ja reis
tilakehast (rind ja puus) tagapool ehk aktiivset hooliigu-
tust ei tohi alustada kohe parast dratouget.

* Suure pendli efekt saavutatakse 6lgade tahakallutamise
ja reite liigutustega.

* Vasak kasi liigub ette-iiles.

* Parem kasi on tédielikult sirutunud.

GRUPEERING/SIRUTUSE/POORDE FAAS. GRUPEERING

EESMARK: 6ppida teivast maksimaalselt painutama (sel-
lesse energiat tile kandes) ja ettevalmistus selle energia &dra-
kasutamiseks keha poolt.

TEHNILINE SOORITUS

¢ Olad langetatud, mélemad jalad on kdverdunud ja tom-
matud vastu rinda.

* Mbolemad kéed on sirutunud.

* Selg on praktiliselt maaga paralleelne, puusad on dlga-
dest korgemal

GRUPEERING/SIRUTUSE/POORDE FAAS. SIRUTUS/POORE

/’

TAHAKALLU- LATI OLE-
TEIBAAUKU-| | ARATOUGE, TUS, GRU- TAMINE,

HOOJOOKS Y= T B  PEERING, < MAAN- [ ™
POORE DUMINE

EESMARK: 6ppida kasutama teiba energiat sportlase liilkumiseks iiles.

TEHNILINE SOORITUS
* Keha liigub , L”-asendist ,1”-asendisse
* Parem kiési on sirutunud, vasak kési on paremal pool
teivastja kiitinarliigesest koverdunud.
* Puusad on teiba juures. i
* Po6ore algab molema kée tooga/ tdombega. .
* Keha poordub nédoga lati poole.
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LATI ULETAMISE / MAANDUMISE FAAS. LATI UILETAMINE

/

TAHAKALLU- LATI ULE-

TEIBA AUKU-| | ARATOUGE, TUS, GRU- TAMINE,

HOOJOOKS < aseTamiNe Y RiPE [~ PEERING, [~ MAAN-
POORE DUMINE

EESMARK: dppida saavutama maksimaalset korgust parast seda, kui kded eemalduvad teibast, ja iiletada latt.

TEHNILINE SOORITUS

* Teibast dratdukamise sooritab parem kasi. % '] A ’-

* Latt tiletatakse asendis, kus selg on kas kaarekujuliselt j{u #Z/@\)\ }:Jfﬂj
ette painutatud (1) voi kallutatud (2). gﬂf (é\ *T'b Y

¢ Parast lati tiletamist keha sirutub. @ ; ¥

* Maandutakse seljale. ]

1. TEIBA HOIE JA HOOJOOKS

Parem kési on teiba tilemisele otsale l1dhemal.
Vasak kisi asub paremast kdest 50 cm allpool.
Parem kési on surutud reie ldhedale.
Alustage litkumist kéies.

Minge tile jooksule.

EESMARK: omandada teiba hoie ja jooks teibaga.

2. LIIGUTUSTE RUTM

Hoidke teivas pea kohal.
Kasutage kolmesammulist hoojooksu. b AL
Aratduge sooritage vasaku jalaga (paremakéelised). Parem V1T
jalg liigub ette ja tiles. J
Teivas peab jadma paremale poole. ;

Maandutakse ilma poordeta vasakule voi molemale jalale.

EESMARK: tunnetada hoiet ja hoojooksu teibaga.

3. HUPE PLATVORMILT

Sirutage parem kisi. Arge poorake.
Kaaslane liikkab teiba ette.
Maandutakse matile isteasendisse.

EESMARK: sirutunud kiega teiba hoide omandamine.




HUPETE ALUSED

4. HOOLIIGUTUS JA POORE PLATVORMILT

Sirutage vilja parem kasi.
Tehke hooliigutus ja poore faasi teises osas.
Maanduge mélemale jalale ndoga dratdukekoha suunas.

EESMARK: hooliigutuse ja porde omandamine.

5. TEIBA AUKUASETAMINE JA HUPE

Harjutage teiba aukuasetamist.

Alustage seda kidigult, seejdrel aeglaselt jooksult. Kasutage
5-7sammulist hoojooksu.

Sooritage dratduge, jadge rippesse ja tehke poore. Maanduge
molemale jalale.

6. KOIK LIGUTUSED JARJEKORRAS
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Sooritage teiba aukuasetamine hoojooksult.
Alustage keskmiselt hoojooksult.
Suurendage hoojooksu pikkust ja kiirust jark-jargult.

EESMARK: omandage tervikliikumine pidevalt suurenevalt kiiruselt.

MANGULISED TEGEVUSED TEIVASHUPPE OPPIMISEKS

"TEIVASHUPPE VOISTLUS”

Punkte saadakse vastavalt maandumise vilja numbrile.
Lisapunkti annab kahele jalale

maandumine. Kasutage vastavaid mérke vGi joonistage
need maha. Sama harjutust saab sooritada

liivakasti.

»ULE KRAAVI HUPPAMINE*

Kraavi saab tdhistada joonte voi méarkidega.
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SISSEJUHATUS

Igal alal on rida piiranguid, sisaldades a) kasutatava vahendi iseloomustust (m6dtmed, kaal ja aerodiinaamilised
omadused), b) ruumilisi piiranguid (heitering, hoojooksu pikkus odaviskes, heitesektorite piirid), c) véistlusmadrus-
tega dikteeritud tehnilisi ndudmisi, mis avaldavad moju liigutuste jargnevusele. Samas on ka rida olulisi sarnaseid
karakteristikuid, mille mdistmine kergendab heitetreeneri t66d.

EESMARGID

Heidetes on pohitilesanne, et heitevahend lendaks maksimaalselt moddetavale kaugusele.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Vahendi lennukaugus maaratakse mitme parameetriga. Sportlase ja treeneri jaoks on olulisemad neli parameetrit:
a) vahendi vdljalennu kdrgus, b) viljalennunurk ja kiirus, c) vahendi aerodiinaamilised omadused, d) véliskesk-
konna faktorid (tuul ja suhtelisest niiskusest ja/voi kdrgusest merepinnast tingitud dhutihedus).

Vahendi viljalennu korgus médratakse sportlase kasvuga, kuid oluline on ka sportlase asend heitel. Vahendi
viljalennu kiirust ja nurka mojutab sportlase tegevus vahendi kiirendamise ja draheite faasis. Sportlane ei suuda
mojutada vahendi aerodiinaamilisi omadusi ega ka keskkonna faktoreid, kuid suudab teha muudatusi heiteteh-
nikas, et suurendada heite potentsiaalset kaugust.

LIIGUTUSTE STRUKTUUR
Liigutused heidetes voib jagada jargmiseks neljaks faasiks: a) vahendi hoie ja algasend, b) liikkumisjou loomine,
hoojooks ja vahendi kiirendamne, c) 16pupingutus ja vahendi draheide, d) tasakaalustamine.

Ettevalmistavas faasis vOetakse heitevahend ja seejdrel asend, et liilkuda kineetilise energia kogumise faasi. Ette-
valmistus ei mdjuta otseselt heite pikkust.

Hoojooksu (kiirenduse) faasi tilesanne on vahendi liikumiskiiruse suurendamine sportlase keha ja vahendi litku-
mise kiirendamise arvel kuni optimaalse tasemeni. Odaviskes ja kuulitdukes on see sirgjoonelise trajektooriga,
ketta-, vasaraheite ja poordega kuulitduke puhul on see ringikujuline liikumine. Alast sdltuvalt voib hoojooks ja
kiirendusfaas koosneda kahest (odavise) voi mitmest elemendist (vasaraheide).

Lopupingutuse ja vahendi draheite faasis kiirus sdilib, suureneb ja antakse edasi sportlase kehalt vahendile ning
vahend alustab lendu. Kiirenduse ja vahendi &raheitefaasi seos teostatakse voimsa lihaspingutusega. Véimsuse
loomise tihised karakteristikud heidetes on paremakéelistel sportlastel (vdikeste erandiga vasaraheites) jargmised:
* koikide kerelihaste pingutus;

* stabiilne asend, mélemad jalad on pingutuse draheitefaasis tugevalt maas;

* keharaskus kandub paremale jalale, vasak kand on iiles tostetud;

* parem kand ja vasak poid asuvad iihel joonel;

* tahakalle toimub vahendi liikumisega vastassuunaliselt.

Vahendi draheitefaasi efektiivsuse tildisteks iseloomulikeks joonteks on:
* keha koigi liilide - poid, polv, reis, Olg, dlavars ja ranne - hea liigutuslik koordinatsiooniline jargnevus;
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* poodrde ajal parema jala sirutusel tugevate jalalihaste kasutamine keha sirutuseks;
* parema jala pingutus, mis annab kiirenduse paremale kehapoolele ja loob heitevahendi viljalennukiiruse ver-

tikaalse komponendi;

* lihaste viljavenitamine vibuasendi v&i poorlemisel tugeva pinge tekitamisega tilakehas, dlgades ja kétes, on

voimalik kasutada vahendile kiirenduse andmiseks;

 tlakeha blokeeriv liikumine, millega pidurdatakse keha poorlev liikumine, peatab keha ja annab paremale

kehapoolele kiirenduse.

Pidurdusfaasis sportlane pingestub, et kustutada s&ilinud kiirus ja selliselt valtida kukkumist (vigu).

HEIDETE TEHNIKA OPETAMINE

Heidete dpetamisel kasutatakse osameetodit. Pohiline tdhelepanu peaks olema suunatud jargmistele elementidele

alltoodud jarjekorras:

* tutvumine heitevahendiga (ohutusnduded ja hoie);
* vahendi draheide (véljalend);

* lopupingutus;

* heitejargne peatumine/ tasakaalustamine;

* hoojooks ja vahendi kiirendamine;

* ettevalmistav faas (hoie ja ldhteasend).

OLULISED TAHELEPANU NOUDVAD MOMENDID
* Optimaalne kiirus hoojooksul ja vahendi kiirendamise faasis;
* kiirendamine 16pp-pingutuse ja vahendi draheite faasis;

* 0ige ldhteasend;

* liigutuste jargnevus draheite-eelses liikumises, mille kulminatsiooniks on maksimaalse kiiruse tilekanne

vahendile;
¢ keha tiielik sirutus vahendi draheite momendil;

* tehnika tdiustamiseks tuleks kasutada voistlusvahendist kergemaid vahendeid;
* harjutuste, vahendite, liigutuste ja situatsioonide suur mitmekesisus.

POHILISED VEAD, MIDA TULEKS VALTIDA

* Noorsportlaste voistlemine nende kehalisele arengule mittevastavate heitevahenditega;

* mootmetelt, kaalult ja aerodiinaamilistelt omadustelt klbmatute vahendite kasutamine;

¢ uute tehniliste elementide tutvustamine enne eelmiste elementide kinnistumist;

* heitevahendite raskendatud kasutamine sportlastel, kelle jdualane ettevalmistus (kéhu-, selja- ja jalalihased)

pole veel vajalikul tasemel.

LIIGUTUSLIKE OSKUSTE ARENDAMINE

Paljud ,Jooksu aluste” ja , Hiipete aluste” peatiikis kirjeldatud harjutused on sobivad ka heitjatele.

1. GRUPI HARJUTUSED: PIITSA IMITEERIMINE (ODAVISE)

Kergete vahendite viskamine iihe kiega.
Variandid:

Paigaltvisked.

Visked polvitusest.

Visked kolme sammu riitmiga.

Visked viie sammu riitmiga.

Tunduvalt raskemate vahendite kahe kiega visked.
Variandid:

Visked maha.

Visked isteasendist.

Visked polvitusest.

Visked kolme sammu riitmiga.
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Tabel 5. KOORMUS

Harjutus Kaal Voime Kordused Seeriad
Uhe kiega paigalt 1,5-3,0 kg Joud 5-10 2-4
Uhe kédega kolme sammu riitmiga 1,0-2,0 kg Joud 5-10 2-4
Kahe kdega paigalt 2,0-5,0 kg Joud 5-30 3-5
Kahe kdega kolme sammu riitmiga 2,0-5,0 kg Joud 5-10 3-5
Uhe kéega paigalt 200-750 g Kiirus 5-10 2-4
Uhe kéega kolme sammu riitmiga 200-750 g Kiirus 5-10 2-4

2. GRUPI HARJUTUSED: TOUGE (KUULITOUGE)

Heit.ed et.te j a.ta'ha iile. pea @ @

Topispallid, kivi, kuuli heited

Paigalt touked .

Rinnalt

Libisemisega

Kahelt sammult (vasak-parem-vasak)

Poordega
Harjutus Kaal Voime Kordused Seeriad
Vise ette/taha tile pea 3,0-4,0 kg Joud 5-10 2-4
Vise paigalt / monelt sammult 5,0-8,0 kg Joud 5-10 2-4
Vise paigalt / monelt sammult 2,0-6,0 kg Kiirus 5-10 2-4

=

2. GRUPI HARJUTUSED: HEIDE (ODAVISE)
Kergemate vahenditega heited
Variandid:

4%& K
Erinevad vahendid:

kergemad: kepid, réngad, kivid, kerged kuulid, kivid ja kettad;
raskemad: rasked topispallid, kivid, kuulid, kettad

RERK

Raskemate vahenditega heited
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Isteasendis.
Polvitusest.
Frontaalasendist.

, Voimsuse” asendist.
Heide tihe poordega.
Heide kahe poordega.

KOORMUS:

Harjutus Kaal Voime Kordused Seeriad
Harjutus kergete vahenditega 0,8-1,5 kg Kiirus 5-10 2-4
Harjutus raskete vahenditega 1,5-3,0 kg Joud 5-30 3-5

4. GRUPI HARJUTUSED: HEIDE TAHA (VASARAHEIDE)

Erinevate vahenditega: Kiikist tileshiipped sirutusega. @
topispallid, kivid, vasar.

Kahe kéega tile 6la tahaheide.

Kerged vahendid.

Rasked vahendid.

Lithendatud varrega.

Hooliigutusega ja poordeta.

Hooliiguste ja poordega.

Heited koérgusesse.
Heited kaugusesse.

KOORMUS
Harjutus Kaal Voéime Kordused Seeriad
Harjutus kerge vahendiga 2,0-6,0 kg Kiirus 5-10 2-4
Harjutus raske vahendiga 5,0-12,5 kg Joud 5-10 2-4
MANGUD

MANGUD ODAVISKE TUTVUSTAMISEKS

»Vise ja kiirjooks” ,Taba marki”

Marklauaks riputatakse
jalgpallivdrava tilemis-
tesse nurkadesse jalgratta
ohukummid voi pall.
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Tapsusvise iile lati
Maha v&ib mérkida erinevaid jooni, mille tagant visata. Kasutada voib palli, vortex oda, vahtoda vms.

“Marklaud”
Erinevatest rongastest ldbiviskamine annab erineva arvu punkte.

MANGUD KUULITOUKE TUTVUSTAMISEKS

Visked iile noori “Jargne pallile”

Sportlased viskavad topispalle edasi-tagasi tile viravate, noori voi vorgu.

Ulesanne on tdugata pall vastase territooriumile maha.

Iga sportlane viskab voi toukab visketsooni teises otsas seisvale kaaslasele ning jookseb seejdrel pallile jarele. Kol-
meliikmelised voistkonnad piitiavad sooritada mé&ratud aja jooksul voimalikult rohkem heiteid.

MANGUD KETTAHEITE TUTVUSTAMISEKS

“Roéngad iimber lipuvarda” “Rongad ja kastid”

A

Sportlased ptitiavad visata rongaid vaiksele lipuvardale.

Vaistlus 16peb, kui tiks voistkondadest on sooritanud teatud arvu heiteid voi voistkond on kasutanud koik oma
rongad.

Sportlased heidavad rongad pappkastidesse. Voistlus 16peb, kui voistkond on tabanud kéiki kaste v&i dra kasu-
tanud koik rongad.
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OHUTUS JA ORGANISEERIMINE

* Inventar peab olema heas korras ja seda hoitakse kindlas paigas. Enne kasutamist tuleb kontrollida iga uue
vahendi ohutust.

* Heitevahendite kandmisel tuleb jargida ohutusndudeid ja neid ei tohi kasutada véljaspool heitesektorit. Odasid
tuleb kanda vertikaalasendis.

* Ideaalne oleks, kui treeningud toimuvad alati treeneri juuresolekul.

* Koik heitmise jdrje ootajad peavad seisma sektorist ohutus kauguses.

* Heitmise eel peab heitja veenduma, et kedagi pole heitevahendi arvatavas maandumispaigas.

* Pdrast heite sooritamist peab ta ootama, kuni koik on heitnud v6i on saanud treenerilt loa heitevahendi
tostmiseks.

* Vihmane ilm suurendab dnnetusjuhtumite véimalust, seepérast on vajalik jargida lisaohutusnoudeid, eriti seal,
kus heitevahendid parast maandumist edasi libisevad. Sportlased peavad hoidma visuaalset sidet treeneriga.

* Vasakukdelised heitjad peaksid hoidma heitesektori vasakule ja paremakéelised heitesektori paremale poolele.

* Tuleb jargida vastavaid organisatoorseid ndudeid.

GRUPPIDE ORGANISEERIMNE HEITETREENINGUIL
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Sobib kasutada kuulitdukes ja odaviskes. Sobib kasutada kuulitdukes (pocrdega tehnika), ketta- ja
vasaraheites.

P
xk ”

Sobib kasutada sirgjoonelise liikumisega heidetes.

PALLIVISE

PALLI HOIE

Viskepalli (kaal 154-160 g) taha asetatakse nimetis- ja keskmine sérm voi kolm keskmist sorme, nii kuidas on muga-
vam. Pall toetub rohkem otsmistele sormeliilidele, mitte peopesale. Poial ja vdikene sorm toetavad palli kiilgedelt.
Kindlasti tuleb valtida palli tugevalt rusikasse surumist, mis pingestab liigselt nii kimbla- kui ka késivarrelihaseid.
Nende suhteline 16tvus, samuti palli nihutamine sdrmedel korgemale (siilitades vajalikku hoidekindlust) soodustab
viskekaugust suurendavat randme 16puloogi kiirust ja tugevust. Samuti voimaldab see vajalikku pallitunnetust,
et sormedega pall draviskel sobivas suunas lendu suunata, toimub ju pallivise tildreeglina 10 m laiuses koridoris.
Veelgi olulisem on vahendi tunnetus erinevates tdpsusele orienteeritud méngudes.

PALLI KANDEASEND JA TAHAVIIMINE

Oige kandeasend peab soodustama palli diget tahaviimist, viimane omakorda palli soodsasse draviske-eelsesse
asendisse joudmist. Seeparast on palliviskes soovitatav kohe dpetada otse tahaviimist kahe sammu jooksul.

Nii monelgi juhul dpetataval alt kaarega tahaviimisel jatavad algajad viskekde pahatihti draviske-eelses asendis
tavaliselt liiga madalale, sealt on peaaegu vdimatu sooritada diget sirgjoonelist iile 6la viset. Puudulikuks jadb
kindlasti ka tilioluline kée piitsjas tombe-viskeliigutus ja on kiillaltki tdenédoline kiitinarnuki vigastus juhul, kui
kasi jadb liiga madalale!
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Kuna tdnapédeval kasutab enamik odaviskajaid oda otse taha viimist, siis jaab &dra ka mittevajalik ja kiillaltki valulik
umberdppimine. Palli tuleb hoida kandeasendis soovitatavalt pealae korgusel kiitinarliigesest veidi koverdatud
kées.

Hoojooksu algosa on odaviskega vorreldes lithem, keskmiselt piisab 4-6 jooksusammust, sest liiga pikk ja seega
ka kiirem hoojooks raskendab kindlasti digeaegset ja tédpset palli tahaviimist ning samuti muudab keerulisemaks
draviske dige ajastamise.

Hoojooksu nn viskesammude algust tuleb kindlasti téhistada silmatorkava sammumaérgiga, mida paremakdelised
viskajad tabavad vasaku jalaga ja vasakukéelised parema jalaga. Vasaku jalaga sammumarki tabades pooratakse
esimesel sammul 6lavoo paremat jalga ette viies sujuvalt paremale. Vaade kogu aeg viskesuunas.

Jargmisel vasaku jalaga sooritatud sammul sirutub viskekési sujuvalt ja Ioplikult. Viskekéde kdmmal on koos palliga
tilespoole pooratult dlast veidi korgemal, tekitades moddukalt minimaalse kehakalde. Kolmandal, ristsammul,
sdilitatakse kehaasend, 6lavootme poore paremale ja sirutatud viskekéde hoidmine dlavoost veidi korgemal. Vasaku
jala kergelt rohutatud haarava ja madala dratdukega chulennul tehakse aktiivne jalavahetus, kaaritus. Kindlaks
ndudeks on, et parema jala maandudes pérast ristsammu on vasak jalg paremast jalast margatavalt moodunud.
Parema jala poid maandub viskesuunast u 45kraadise nurga all paremale pooratuna. Viske-eelset asendit saili-
tades liigub viskaja hooga tile polvest koverduva jala, samal ajal polve aktiivselt sisse poorates, kuni vasaku jala
maandumiseni draviskeks.

ARAVISE

Vasak jalg asetatakse draviskeks maha aktiivselt, edasiliikumist pidurdavalt. Jalg asetatakse maha tdistallale voi
sisektiljele veidi sissepotratult. Toimub aktiivne kereposre timber vasaku kiilje, samal ajal vasaku kiiljega edasi
liikkudes tugijala (vasaku jala) kohale. Hetkel, kui rind ja 6lavoo ning viskekéde kiitinarnukk on poérdunud ette-
tiles, moodustub rindkeres ja viskedlas nn vibuasend. Niiid liilitub draviskesse kasi. Ola kohalt taha kaardunud
olavarre ning seejarel késivarre ja 16puks kdambla vilkkiire piitsja 160giliigutusega ette-tiles viskesuunda paisatakse

pall lendu. Kuna pallil pole planeerivaid lennuomadusi nagu odal, visatakse pall lendu monevérra suurema, u
40-42 kraadi all.

HOO PIDURDAMINE paérast draviset, mis tildreeglina sooritatakse 1-1,5 m enne &draviskejoont, toimub timber-
hiippega vasakult jalalt paremale jalale. Umberhtiipet ei tohi alustada enne palli lahkumist viskekéaest.

PALLIVISKEL SAGEDAMINI ESINEVAD VEAD JA NENDE KORVALDAMINE

1) Hoojooksu esimene pool on liiga pikk ja sammumargile joudes on viskaja kiirus liialt suur.
Soovitus: vihendada eelhoo sammude arvu ja joosta natuke lithemate sammudega.

2) Sammumarki tabades pdorab viskaja 6lavoo jarsult paremale {ihe sammu jooksul.
Soovitus: harjutada korduvalt kde tahaviimist koos dlgade digeaegse ptdramisega kadigul kahe sammu valtel
ja edasi juba hoojooksul, kuid ilma &dravisketa.

3) Viske-eelses asendis on viskekisi koos palliga dlavoost palju allpool.
Soovitus: sama mis eelmisegi vea puhul, rohutades kide hoidmist kérgemal dlavoost.

4) Ristsammu Idppedes kallutab viskaja taha, asetades parema jala pidurdavalt ette.
Soovitus: harjutada korduvalt ainult ristsammu sooritamist, réhutades parast korralikku jalgade kaaritamist
ristsammul parema jala mahaasetamist otse kere alla ja vasaku jala vdoimalikult suurt médumist paremast
viske-eelsesse asendisse.

5) Aravise toimub iile kdverdatud vasaku jala. Pohiline vea pdhjus on liiga varajane viskekde rakendumine
viskesse.
Soovitus: sooritada palju viskeid paigalt, siis kolmandalt ehk ristsammult ja 16puks juba hésti kergelt kiiruselt
sooritatud hoojooksult.

MANGULINE TEGEVUS PALLIVISKE ARENDAMISEKS

~+~HAIGUS"

Maingimiseks valitakse kindel ala, mis tehakse pooleks (nditeks tennisevéljak, spordisaal). Moodustatakse kaks
voistkonda ning kumbki vdistkond saab endale tihe poole valjakust. Oma méanguvaljakul tohib liikuda (kui palli
kées ei ole), aga palliga liikuda ei tohi - sealt, kust pall tiles voetakse, tuleb paigalt ka vise sooritada ning korraga
tohib k&es hoida tihte palli. Madngu alguses hoiab treener enda kdes kuut palli. Méngu alguses viskab mdlemale
poolele kolm palli. Laste tilesanne on pallid visata vastase poolele. Kui tiks voistkond suudab koik pallid vastase
poolele visata, saavad nad punkti ja méng algab algusest peale treeneri tilesandega visata pallid vordselt kummalegi
poolele. Miangu alguses lepitakse kokku, mitu punkti on vaja, et vdistlus vdita. Opetaja peab jalgima, et lapsed
viskaks palli Gige liigutusega. Mangimiseks kasutada véaikseid palle, mida lastel oleks hea visata.
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m ODAVISE

FAASIDE KIRJELDUS
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Odavise jaguneb jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, VIIESAMMULINE RUTM, ARAVISE (mis on viiesammulise
riitmi osa) ja viskaja hoo PIDURDAMINE.

* Hoojooksu faasis toimub heitja ja oda kiirendus.

* Viiesammulise riitmi ajal jatkub kiirendus ja samal ajal valmistub heitja draviskeks.

e Araheitefaasis luuakse tdiendav kiirus, mis antakse edasi odale enne #raviset.

* Pidurdusfaasis peatab sportlane liikumise ja ptitiab véltida vigu (iiletada joont v&i ringist viljalangemist).

HOIE (VAHENDI HOIE)
EESMARK: omandada oda kindel ja mugav hoie.

TEHNILINE SOORITUS

* Pcial ja nimetissérm on méahise taga.

* DPoial ja keskmine sorm on mahise taga.

* Nimetissorm ja keskmine sorm on méhise taga.
* Oda on peopesal diagonaalselt.

* Peopesa on tiles pooratud.

* Ranne on l6dvestatud.

HOOJOOKSU FAAS

HOOJOOKS <—| 5.SAMMUNE RUTM i > < i ARAVISE PIDURDAMINE

EESMARK: kiirenduse edastamine viskajale ja odale.

TEHNILINE SOORITUS

* Oda hoitakse horisontaalselt 6la kohal.

* Oda tilemine &ddr asub pea korgusel.

» Kasi on litkumatu (ei mingit litkumist ette voi taha!).

* Kiirendusjooks on lodvestatud, kontrollitav ja riitmiline (6-12 sammu).

* Kiirendus toimub optimaalse kiiruseni, mis viiesammulise riitmiga osas kas séilib voi kiireneb.
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VIIESAMMULISE RUTMI FAAS. TAHAVIIMINE
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EESMARK: 6ppida oda tahaviimist draviskeks.

& =

TEHNILINE SOORITUS

* Tahaviimine algab vasaku jala mahapanekust.

* Vasak 6lg on pooratud viskesuunda, vasak kési on tasa-
kaalu séilitamiseks ette sirutatud.

* Viskekdsi viiakse taha esimese v6i teise sammu ajal.

* Viskekisi on tahaviimise jdrel dla korgusel voi veidi
korgemal.

* Oda teravik on pea korgusel.

VIIESAMMULISE RUTMI FAAS. RISTSAMM
EESMARK: saavutada dige kehaasend ja iilakeha ettevalmistus draviskeks.

TEHNILINE SOORITUS

¢ Keha litkumine on aktiivne, vertikaalsete kdikumisteta, G2 @ A
vasaku jala mahapanek kogu tallale siseservalt tdistallale .
(kiirust kaotamata).

* Parema jala hooliigutus on suunatud ette (mitte tiles).

¢ Ulakeha on taha kallutatud ja koos jalgadega , voetakse 4

oda enda peale”.
* Vasak dlg ja pea on podratud viske suunda.
* Viskekde ja 6lavoo telg on paralleelsed.
* Ristsamm on draviskesammust pikem.

ARAVISE. ULEKANNE

«qﬁi /“‘%
L\Si //“h 0—_‘%1\'1 y

HOOJOOKS 4—' 5-SAMMUNE RUTM I > ARAVISE PIDURDAMINE]|

EESMARK: 5ppida kiiruse tilekannet jalgadelt kehasse.

TEHNILINE SOORITUS =} ?

* Parema jala pdid on terava nurga all ja viske suunas.

* Jalad votavad kogu keharaskuse enda peale.

 Olaja oda telg on paralleelsed.

* Parema jala polv ja reis liiguvad aktiivselt ette.

ARAVISE. ARAVISKEASEND Jouviske asend Vinnastatud vibuasend

EESMARK: 6ppida kiiruse tilekannet kehalt 6lale ja kaele. %

TEHNILINE SOORITUS
* Vasaku jala mahapanek on aktiivne ja véimas.
* Vasak kiilg on stabiilne.
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¢ Ulakeha on sirutunud ja on tdheldatav poorlev liikumine timber vasaku jala.
* Rinnalihased on tugevalt pingestatud vibuasendis.

* Viskekde olg liigub ette.

* Viskekde kiitinarnukk poordub sissepoole, kdelaba on tiles pooratud.

ARAVISE. VAHENDI VALJALEND
EESMARK: dppida kiiruse tilekannet dlalt ja kaelt odale.

TEHNILINE SOORITUS

* Parem ranne liigub pea korgusel ette ja tiles.

* Keha liigub ette.

* Viskekde kiitinarliiges sirutub kiiresti. /

* Keha vasak pool blokeeritakse vasaku jala voimsa maha-
panekuga, aga vasak kiitinarnukk on surutud vastu
keha.

* Parem poid siilitab hea kontakti rajaga seni, kuni oda
pole dra visatud.

LOPUPINGUTUS. ODA ARAVISE
EESMARK: dppida kiiruse tilekannet dlalt ja kaelt odale.

TEHNILINE SOORITUS

* Parem p6id poorab oma vilisaérele ja taha jaades sirutub
D).

* Keha kallutub veidi vasakule, parem 6lg on tdpselt
vasaku poia kohal (2, 3).

* Viskekisi sirutub voimaluse korral draviskehetkeks
vertikaalini.

VIIESAMMULINE RUTM. POIA ASETUS

<
N
7]
]
=

EESMARK: kiiruse kogumine ja iilekanne odale.

TEHNILINE SOORITUS Parem : b j )

e Viiesammuline riitm koosneb oda tahaviimisest, ristsam- : : v p v p o L
must ja draviskest. . _ __ARAVISE

* Kiirus suureneb optimaalse tasemeni (individuaalseid - Rist- V|Asrlfe
isedrasusi arvestades). :

I
' Tahaviimine

: ; \samm;

HEITJA PIDURDAMISE FAAS

5 NS/ NI\
¢ 'i /// v

HOOJOOKS <—| 5.SAMMUNE RUTM i > i ARAVISE PIDURDAMINE

EESMARK: 5ppida pidurdama keha etteliikumist ja mitte iiletama viskejoont.

TEHNILINE SOORITUS

* Toimub jalavahetus (paremalt jalalt vasakule).
e Parem jalg on kdverdunud.

¢ Ulakeha on ette kallutatud.

* Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

* Toukejala poiast heitejooneni on 1,5-2,0 m.
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ODAVISE

1. FRONTAALHEIDE

Odaga tutvumine, ohutusnéuded ja hoie.
Oppida oda tdstma, hoidma seda korgel pea kohal, hoidma
seda viikese nurga all otsaga alla. -

Tahakallutus, pikendades viske pikkust, maasse tunginud '
oda saba peab olema heitja suunas.

. 7-83m
EESMARK: saavutada oda kiire lend. 3-4;{1‘\ 10-12 m

2. PAIGALTVISE

Jalad on 60-90 cm kaugusel, pdiad viske suunas. Viia oda
taha, peopesa on 6last korgemal.
Viske alustamisel on vasak jalg maast veidi tiles tostetud,
keharaskus jadb paremale jalale.

EESMARK: dppida viskama stabiilsest asendist.

3. KOLMESAMMULINE RUTM JA VISE

A
é}g </'“\h,

Alustage liikumist, parem jalg ees, samal ajal tilakeha taha-
kallutusega oda hoidev kasi viia taha.
Seiske vasakul jalal ja tehke ristsamm (kiire jalavahetus).

EESMARK: ristsammu omandamine ja 6pitud paigaltviske-
asenditega seostamine.

4. VIIS SAMMU JA VISE

ﬂ‘%{\;\f/é/ Af\/
00 ,
by ea;% ES \1

Alustage asendist, kus parem kési on odaga taha viidud, esi-
mene samm tehke parema jalaga. Alustage kahe kdigusam-
muga (hiljem kaks jooksusammuy) ja kolme sammu riitmiga.
Kasutage ajutisi mérke ja lugege riitmi: 1-2-3-4-5.

EESMARK: omandada viiesammulise liikumise riitm.
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5. HOOJOOKS JA KEHA TAHAKALLUTUS

Harjutada tahakallutust algul kondides, seejérel aeglasel
jooksul. Jalgige kiiljelt ja tagant oda asendit.

Mootke hoojooks, mirgistage alguskoht, seejdrel lisage
vilesammuline riitm.

EESMARK: omandage hoojooksult viiesammulisele riitmile
tileminek.

6. TERVIKLIK ODAVISE

Odavise opetamise jarjekorras, kontrollides ja parandades
lahteasendeid. Terviklik odavise kergema oda kasutamisega.
Kogu jargnevus erinevate vahendite kasutamisega (nditeks
200-600 g pallide voi kividega).

EESMARK: tiiustada liigutuste siduvust, 16petatust.
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KUULITOUGE

= KUULITOUGE

HUPPEGA TEHNIKA

TR RAAA ﬁ%‘%@f

GRUPEERING <—| HUPE / LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

FAASIDE KIRJELDUS

Hoohiippega kuulitduge sisaldab jargmisi faase: ETTEVALMISTUS, HOOHUPE, ARATOUGE ja TOUKAJA
TASAKAALUSTAMINE.

* Ettevalmistavas faasis votab tdukaja asendi hoohiippe alustamiseks.

* Hiippefaasis koguvad toukaja ja kuul kiirendust ning sportlane valmistub vahendi dratdukeks.

* Lopupingutuse faasis luuakse lisakiirus, mis antakse kuulile edasi enne, kui see lendu laheb.

* Pidurdusfaasis peatub sportlane dratdukeasendisse, et mitte segmendist voi heiteringist valja kukkuda.

KUULI HOIE

EESMARK: omandada dige hoie.
TEHNILINE SOORITUS

* Kuul asub sdrmedel.

* Sormed veidi laiali ja paralleelsed.

* Kuul on ees kaelal. Poial toetub rangluule. ﬁﬁD
* Kitinarnukk on tilal-korval (kere suhtes 45° nurga all).

ETTEVALMISTAV FAAS

P-gBRRAAA %K&%’j

<—| HUPE / LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

EESMARK: omandada valmidus hoohiippeks.

TEHNILINE SOORITUS

* Todukaja alustab liikumist sektori dédrest piistiasendist
seljaga heite suunas.

¢ Kerekallutus ette on paralleelselt maaga.

* Keha balansseerib iiksiktoe asendis.

* Tugijalg on kdverdunud, aga hoojalg on sirutunud ette
sektori kaugema osa suunas (1).
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HOOHUPPEFAAS
GRUPEERING HUPE / LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

EESMARK: 6ppida kiirendust ja liilkumist dratduke-eelsesse asendisse.

TEHNILINE SOORITUS

* Keha liigub pékalt kannale, reied tousevad.

* Hoojalg rebitakse tugevalt tdukepaku suunas.

* Tugijalg sirutub.

* Tugijala kontakt maaga kestab suurema osa hoohtippe
ajast.

¢ Olad on risti liitkumise suunaga.

HOOHUPPEFAAS. POIA ASETUS

EESMARK: 6ppida alustama kiirendust ja valmistuma &ratdukeks.

TEHNILINE SOORITUS
* Parem jalg libiseb kannal ja pannakse péia esiosale. o - R f %
* Parem jalg asetatakse ringi keskele. -

* Jalad asetatakse maha peaaegu iihel ajal, kuid parem
edestab vasakut.
* Vasak jalg pannakse maha poia esiosa siseservale.

KUULI ARATOUKEFAAS. VOIMSUSE ASEND

TgrhRhAA i

GRUPEERING <—| HUPE / LIBISEMINE ARATOUGE <—| PIDURDAMINE

EESMARK: 6ppida siilitama kuuli kiirust ja alustama pohikiirendust.

TEHNILINE SOORITUS

* Kogu keharaskus jadb parema jala poiale, parem polv on
koverdunud.
* Parema jala kand ja vasaku jala suur varvas asuvad tihel
joonel (kand-pakk-asend).
* Reied ja 6lad on vilja pooratud.
* Peaja vasak kasi on taha viidud. W

* Parem kiitinarnukk on kere suhtes 90° nurga all.
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KUULI ARATOUKEFAAS. POHIKIIRENDUS

EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tdukajalt kuulile.

TEHNILINE SOORITUS

* Parem jalg sirutub plahvatusliku poordliikumisega, mil-
lega on vasakule podrdunud ka puusavoo.

* Vasak jalg on maandudes tdukepaku juures sirutu-
nud ja pingestatud, tdstes keha (ja mojutades kuuli
viljalennunurka).

* Keha poorlev liikumine blokeeritakse vasaku kée ja
olaga.

* Parem kiitinarnukk on tostetud korvale-iiles touke
suunas.

* Keharaskus liigub paremalt jalalt vasakule jalale.

KUULI ARATOUKEFAAS. KAE LOPETAV LIIGUTUS

EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tdukajalt kuulile. .
TEHNILINE SOORITUS
* Toukekdsi alustab touget alles parast jalgade ja keha téie-
likku sirutust.
* Vasak kési on kdverdatud ja vastu keha surutud.
* Kiirendus jatkub randme sirutuse arvel (péial on alla .

suunatud, sormed pdsérduvad pérast kuuli véljalendu
vilja).

* Jalad sdilitavad kontakti maaga.

* Peaon vasaku jala kohal kuni kuuli véljalennumomendini.

TOUKAJA TASAKAALUSTAMISE FAAS

TR RAAA i

GRUPEERING <—| HUPE / LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

EESMARK: omandada tdukaja tasakaalustamine ja viltida iileastumist.

TEHNILINE SOORITUS

* Pdrast kuuli viljalendu toimub kiire jalavahetus.
* Parem jalg on kdverdunud.

¢ Ulakeha on ette kallutatud.

* Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

* Vaade on suunatud maha.

1. TUTVUSTAV OSA - 2 o (3)
Tutvumine kuuli, ohutusnduete ja hoidega.

Kuuliga kéde aeglane sirutus tiles voi tilesrebimine (1).

Kuulivise ette (2).

Kuulivise taha (3).

EESMARK: tutvuda kuuli ja pohiliste toukeliigutustega.
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2. FRONTAALTOUGE

Seista, jalad dlgade laiuselt. Kiikitada, jalgade sirutus ja
touge.

Sama mis eelmises harjutuses, kuid teha tiks samm poia
esiosale.

Sdilitada kontakt maaga

EESMARK: 6ppida kasutama kiirenduseks jalgu ja toukama
kdega oigesti.

3. HOOGA TOUGE
Alustage analoogiliselt frontaaltduke asendist.
Tehke samm ette, poorake reis ja 6lg tdukele vastassuunda.

Jatkake pocrdega jalgade ja reite sirutust.

EESMARK: parema jala aktiivsuse suurendamine ja vasaku
poole blokeerimine (jalad ja keha).

4. TOUKED VOIMSUSE ASENDIST

Poorake olad tdukele vastassuunda.

Alustage touget parema jala ja puusaga.

Kandke raskus tile paremalt jalalt vasakule.

EESMARK: parema jala, poorde ja blokeeringu aktiivsuse

arendamine.

5. HOOHUPE

A 223 RBRER

(1) Tehke hiipe kaaslasega, kes hoiab vaba kiitt.
(2) Jatkake hiippeliigutust sirgel, sdilitades ldhteasend.

EESMARK: hiippe arendamine ja dratduke tihendamine.

6. TERVIKLIK KUULITOUGE

grahh i1 lL

Sooritage harjutus kuuliga ja ilma, kontrollides ja korrigeerides liahteasendit.
Treenige erinevate vahenditega, suletud silmadega ja erineva raskusega kuulidega.

EESMARK: 6ppida tihendama erinevaid faase iiheks terviklikuks liigutuseks.
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FAASIDE KIRJELDUS

Poordega kuulitduge koosneb neljast faasist: ETTEVALMISTUS, POORE, KUULI ARATOUGE, TOUKAJA
TASAKAALUSTAMINE.

Ettevalmistusfaasis liigub tdukaja optimaalsesse asendisse, et alustada pooret.

Poordefaasis kogub kuul kiirust sedamodda, kuidas toukaja liigub dratduke-eelsesse asendisse.
Lopupingutuse faasis luuakse tdiendav kiirus, mis antakse edasi kuulile enne véljalendu.
Tasakaalustamisfaasis pidurdab toukaja liikumise jarsult, et viltida tileastumist.

ETTEVALMISTUSFAAS
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LAHTEASEND POORE > < ARATOUGE <|TASAKAALUSTAMINE

EESMARK: 5ppida lahteasendit, kuuli hoiet, keha eelpingestust poordeks valmistumisel.

TEHNILINE SOORITUS

* Kuul on kaelal veidi tagapool, seejdrel koik analoogiliselt hiippega
tehnikaga.

¢ Ulakeha on veidi ette kallutatud, seljaga tduke suunas.

* Jalad on dlgadest veidi laiemalt.

¢ Keharaskus asub poidade esiosal.

» Ulakeha pooratakse poordele vastassuunas.

Poore algab, kui parem 6lg alustab liikumist poorde suunas.

* Pooret alustatakse vasakule.

2

POORDEFAAS. 1. 0sA
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EESMARK: omandada oskus kiirendust iile kanda tdukajale ja kuulile.

TEHNILINE SOORITUS

* Kogu raskus kantakse vasaku jala esiosale, pdlved on
koverdatud.

Vasak jalg, vasak p6lv ja parem kisi podrduvad tihel ajal

vasakule. o=t

* Parem jalg teeb laia hooliigutuse.

¢ Olad peavad jadma tihekdrgusele. .

¢ Algliigutused on aeglased, kontrollitavad ja tduke Ay o — S
suunas. S _— '
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POORDEFAAS. 2. OSA: TOETA FAAS

EESMARK: omandada kiirenduse iilekanne tdukajale ja kuulile ning liikumine dratduke-eelsesse asendisse.

TEHNILINE SOORITUS

* Vasak polv ja suur varvas peavad olema tdielikult ette
poodratud enne, kui vasak jalg maast tduseb.

* Toukejalg pole tdielikult sirutunud.

* Hiipe keha massikeset tdstmata, korgele tostetud parem
polv liigub ette, mitte {iles.

* Maandumine poia esiosale ringi keskele.

¢ Kere on kallutatud ette, vasak kéasi on surutud vastu
rinda.

POORDEFAAS. POIA ASETUS
EESMARK: 6ppida diget kehaasendit.

TEHNILINE SOORITUS

* Jalad asetsevad 6lgade laiusest veidi laiemalt, ptdre vasakule toimub vasaku jala poia esiosal (1).
* Parem jalg teeb hooliigutuse ringi keskosa suunas (2).

* Parem jalg maandub poia esiosale ringi keskele, vasak jalg maandub kohe parema jala jarel (3).

* Aratduke-eelne asend on lithem kui hoohtippega tehnika puhul (kand-p6id-asend) (4).
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LAHTEASEND POORE > < ARATOUGE <|TASAKAALUSTAMINE

EESMARK: omandada dratduke-eelne asend.

TEHNILINE SOORITUS

* Keharaskus kontsentreerub parema jala pé&ia esiosale.

* Vasak polv liigub paremale polvele ldhemale ja ette.

* Keha on veidi ette kallutatud (vasak kasi on kehast ees-
pool), pea on podratud ringi tagumise osa suunas.
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KUULI ARATOUKEFAAS. 2. 0SA: ARATOUKEASEND
EESMARK: omandada kuuli kiiruse sdilitamine ja optimaalse pingutuse algus.

TEHNILINE SOORITUS

* Keharaskus kontsentreerub peamiselt parema poéia
esiosale, parem pdlv on koverdatud.

* Parem poid ja vasak kand asuvad kanna-poia joonel.

* Reied on koverdatud ja 6lad ette kallutatud.

* Peaja olad on taha viidud.

* Parema kée kiilinarvars on kere suhtes 90° nurga all.

KUULI ARATOUKEFAAS. 3. 0SA: ARATOUGE
EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tdukajalt kuulile.

TEHNILINE SOORITUS
* Parem jalg on koverdatud ja poorab seni, kuni parema
jala reis on pooratud touke suunda.
* Vasak jalg on stabiilne, seejdrel sirutub ,htippeks”
(mojustades kuuli viljalennunurka). A
* Keha poorlevat liikumist blokeeritakse vasaku ke ja
olaga. ' T
* Parem kiitinarnukk on tostetud tiles heite suunas.

KUULI ARATOUKEFAAS. 4. OSA: KAE LOPETAVAD LIIGUTUSED

EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tukajalt kuulile.

TEHNILINE SOORITUS
* Kaisialustab touget alles pérast jalgade ja keha tdielikku
sirutust.

* Vasak kasi on kdverdatud ja surutud vastu keha.

* Kuuli kiirendus saavutatakse randme sirutusega (sor-
med sirutuvad pérast kuuli lahtilaskmist).

* Kuul lastakse lahti kohe pé&rast seda, kui kontakt maaga
on kadunud.

TOUKAJA TASAKAALUSTAMINE

D e s B R & B (T T

S e R i i T F PN iy r/;;:

o S Py ___9_: u{{\ g :\ l*\‘\ A =2
N N B B A W A S
SAT T T Mo T eI T & RS e ST e R T

LAHTEASEND POORE >

EESMARK: dppida toukajal end tasakaalustama ja viltima tileastumist.

TEHNILINE SOORITUS
* Pdrast kuuli kdest lahtilaskmist toimub kiire jalavahetus

* Parem jalg on koverdatud.
* Ulakeha on kallutatud ette.
* Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.
* Vaade on suunatud maha.
77



HEIDETE ALUSED

1. TUTVUMINE

(1 (2) o

8
[

Oppige kuuli hoiet ja tutvuge ohutusnduetega.
Rahulik sirutus v6i touge tiles, kuul asub sormedel (1).
Kuulivise alt ette (2). Kuulivise tile pea taha (3).

EESMARK: harjuda kuuliga ja pohiliste tdukeliigutustega.

2. TOUGE ETTE

Jalad on dlgade laiuselt.
Viike allaiste, sirutus ja touge.
Treenige kuuliringi piiravates tingimustes ja ilma.

EESMARK: tiiustada jalgade liikumist kiirenduse kogumi-
seks ja dppida parandama toukekde liigutusi.

3. POORDE HARJUTAMINE

AR K RAKE

Sooritage jarjestikku poordeid, liikudes sirgjoonel.
Harjutage kuuliga ja ilma.

Kontrollige kehaasendit pérast poorde sooritust.
Kasutage ka teisi heitevahendeid.

Jadge poia esiosale.

EESMARK: orientatsiooni arendamine poordeil.

4. UHE POORDEGA TOUGE

AR SRR

Vaade touke suunas, astuge ringi, vasak poid on pooratud sissepoole.
Kandke keharaskus paremalt jalalt vasakule jalale.
Parem jalg on sirge, liigub ringi keskossa, keha sirutub ja sooritab touke.

EESMARK: dppida sooritama tiisjouga hoohiipet ja parema jala energilist mahapanekut.
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5.5/6 POORE
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Alustage vasaku 6laga pooret touke suunas, vasak jalg on ringi keskel, parem ringi déres.
Sooritage poore vasakul poial, parem jalg teeb hooliigutuse ringist véljaspool suunaga ringi keskele.

EESMARK: &ppida vasakul poial pooret ning ithendama pooret ja hoohtipet.

6. TERVIKLIK KUULITOUGE
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Treenige kuuliga ja ilma, kontrollige ja treenige erinevatel pinnastel, suletud silmadega, erinevate vahenditega
(nditeks topispallidega) ja erineva raskusega vahenditega.

EESMARK: tdiustada touke koigi faaside siduvust ja liigutuste 16petatust.
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FAASIDE KIRJELDUS

Kettaheide koosneb neljast faasist:

* HOOLIIGUTUSED,

» POORE,

» ARAHEIDE,

* HEITJA TASAKAALUSTAMINE.

* Hooliigutuste faasis luuakse litkumise algkiirus ning heitja votab pocrdesse mineku asendi.

* Poordefaasis kogub ketas kiirendust, heitja puusa- ja 6lavoo pocrlevad vastassuunas, tekitades selliselt vajaliku
lihaspinge.

e Araheitefaasis luuakse tiiendav kiirus, mis edastatakse kettale enne viljalendu.

* Pidurdusfaasis/tasakaalustusfaasis pidurdab heitja liikkumise ja piitiab véltida tileastumist.

KETTA HOIE
EESMARK: 5ppida kindlat ketta hoidmist ja omandada dige poorlev liikumine.

TEHNILINE SOORITUS

* Ketas toetub sormede viimastele liilidele (1).

* Sormed asetsevad tiksteisest vordsel kaugusel.
* Ranne on l6dvestatud ja sirutunud (2).

* Ketas toetub kogu kdmblale ja randmele (2).

* DPoial toetub kettale (3).

EELHOOGUDE FAAS
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EESMARK: omandada kere- ja dlavoolihaste venituse arvel poorde ettevalmistus.

TEHNILINE SOORITUS

* Heitja on seljaga heite suunas.

* Jalad on dlgade laiuselt, polved veidi kdverdatud.

* Keharaskus on poidade esiosal.

* Eelhood kettaga taha ja tiles vasaku kanna
vertikaaltasapinnani.

¢ Ulakeha teeb poorlevaid liigutusi.

* Kdied on tostetud peaaegu 6lavoo korgusele.
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POORDEFAAS. 1. 0sA
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EESMARK: 5ppida kiirenduse tilekannet heitjale ja kettale
ning valmistuda toeta faasiks.

TEHNILINE SOORITUS
* Vasak podlv, vasak kési ja poid pocratakse energiliselt ?
heite suunda.
* Heitja keharaskus kantakse tile vasakule jalale.
* Heitekée 6lg on viidud taha.
* Parem jalg teeb madala ja avara hooliigutuse. = & >

POORDEFAAS. 2. OSA: TOETA FAAS

h

EESMARK: 5ppida kiirenduse iilekannet heitjale ja kettale
ning tilakeha pinge loomist.

TEHNILINE SOORITUS

* Vasaku jala touge ette, varbad on heite suunas.

* Hiipe sooritatakse tdie jouga, toukejalg ei sirutu
taielikult.

* Heitekési on selja taga reie kohal.

* Parem jalg maandub energiliselt p&ia esiosale, poorates - — R\
sisse. = S X

* Vasak kasi on kdverdatuna rinnal.
* Vasak jalg moodub paremast polvest, liikudes ringi
esiossa.

POORDEFAAS. POIA ASETUS
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EESMARK: 6ppida dige kehaasendi K k '

stabiliseerimist. 0 ! S}, % o, 2ol
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2 3 4

TEHNILINE SOORITUS

* Jalad on dlgade laiuselt, ptore sooritatakse vasakul poial vasakule (1).

* Parem jalg teeb hooliigutuse heiteringist véljastpoolt suunaga ringi keskele (2).
* Parem jalg maandub ringi keskele poiale, vasak poid kohe pérast paremat (3).
* Araheide toimub ringi esimesel poolel (kand-pakk-asend) (4).

ARAHEITEFAAS. 1. OSA: ULEMINEK

EESMARK: 6ppida sdilitama liikumisjoudu, ketta 1opukii-
renduse alustamine.

TEHNILINE SOORITUS

* Parem jalg on kdverdatud.

* Parem poid/jalg poorduvad heite suunda.

* Vasak kési on heiteringi tagumisse dédrde suunatud.

* Ketas asub pea korgusel. — 8 —
* Vasak jalg maandub kohe parast paremat jalga. : . )
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KETTA ARAHEITEFAAS. 2. OSA: ARAHEITE-EELNE ASEND
2\
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EESMARK: 6ppida alustama &raheite-eelset kiirendust.

TEHNILINE SOORITUS

* Keharaskus viiakse tile koverdunud paremale jalale.
« Olatelg liigub parema jala kohal.

* Po6iad on kand-pékk-asendis.

* Ketas on ndhtav selja taga (kiiljelt).

KETTA ARAHEITEFAAS. 3. 0SA: ARAHEIDE
EESMARK: 6ppida kiiruse tilekannet heitjalt kettale.

TEHNILINE SOORITUS

* Parem jalg poorab ja sirutub energiliselt.

* Parem reis poordub heite suunda.

* Vasakujala sirutuse ja vasaku kiitinarliigese surumisega
vastu keha blokeeritakse keha vasak pool.

* Keharaskus viiakse paremalt jalalt vasakule.

* Heitekaisi alustab heidet alles pérast seda, kui molemad
jalad on maas.

* Ketas lastakse lahti clgade korguselt voi veidi kérgemalt
(6lad on paralleelsed).

HEITJA TASAKAALUSTAMISE FAAS
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EESMARK: 6ppida tasakaalustama heitja kehaasendit ja véltima iileastumist.

TEHNILINE SOORITUS

* DParast ketta draheidet toimub kiire jalavahetus. [
* Parem jalg on koverdatud. A
* Ulakeha on kallutatud.

* Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

1. TUTVUMINE

fé/'
Tutvuge ketta, ohutusnouete ja ketta hoidega.
Veeretage ketast kaaslasele, visake ketast, kasutades nime-
tissdrme, mis paneb ketta poorlema. % \
EESMARK: dppida ketast psorlema panema. {o)
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KETTAHEIDE

2. PAIGALTHEIDE

Jalad on paralleelselt (1) voi vdikeses véljaastes (2).
Kallutage keha taha, kasutage jalgu kiiruse kogumiseks,
sirutage ja sooritage heide.

Kasutage erinevaid vahendeid (nditeks rongaid, kergeid
topispalle), heitke marki tabamisega.

EESMARK: dppida ketast parast poorlevat kiirendust otse
heitma.

3. KULG EES PAIGALTHEIDE

Vasak 6lg heite suunas, jalad 6lgade laiuselt.

Kettaga kisi teeb hooliigutuse taha, poore paremal jalal.
Parem poid pocrab, parem reis liigub ette, vasak jalg blo-
keerib liikumise.

EESMARK: 6ppida kasutama paremat jalga, reie kaasamist
ja liikumist seiskama.

4. PAIGALTHEIDE ARAHEITEASENDIST

Seiske seljaga heite suunas.

Alustage heidet parema reie energilise poordega ette.
Tehke kédega hooliigutus taha-tiles, peopesa allpool (drge
katkestage liikumist).

EESMARK: parema jala liikumise, jalgade, reite ja dlgade
podrde omandamine.

5. UHE POORDEGA HEIDE

CAAR T

Seiske ringi taga, ndoga heite suunas.

Astuge ringi, ketas selja taga vasaku jala kohal (liikkumisel vasakule).

Tehke poore ette vasakul jalal, jatkake energilist liikumist parema jalaga, et saavutada draheiteasend, ning soori-
tage heide.

EESMARK: tiispoorde omandamine.

6. TERVIKLIK KETTAHEIDE

Sooritage terviklik heide, kontrollides ja korrigeerides draheiteasendit.
Treenige kergemate ketastega.
Treenige erinevate vahenditega (nditeks rongaste, kergete topispallidega).

EESMARK: tiiustada terviklikku heidet.
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m VASARAHEIDE
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KOLMAS POORE ARAHEIDE

FAASIDE KIRJELDUS

Vasaraheide koosneb jargmistest faasidest: EELRINGITUSED, KOLM v&i NELI POORET, ARAHEIDE.

* Vasara ringitamisel on heitja poorete-eelses asendis.

* Poorete ajal koguvad heitja ja vasar kiirust kolme vdi nelja poorde viltel.
* Araheitefaasis annab heitja kogutud lisakiiruse iile vasarale.

* Vasaraheites puudub tasakaalustav faas, heitja jadb draheiteasendisse.

VASARA HOIE

EESMARK: 5ppida tiletama tdmbejdudu ja kindlustama vasarale dige lennusuund.

TEHNILINE SOORITUS

* Paremakéelised heitjad hoiavad vasara kédepidet vasaku kéega.
* Kaiepidet hoitakse keskmiste sormeliilidega.

* Parem kisi katab vasaku kée.

* Hoide I6pus on poidlad risti voi paralleelsed.

* Hoie peab olema tugev, kuid kéded on Iddvestatud.

VASARA RINGITAMISTE FAAS. LAHTEASEND
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W ESIMENE POORE TEINE POORE KOLMAS POORE ARAHEIDE

EESMARK: tingimuste loomine vasara kiirendamiseks.

TEHNILINE SOORITUS
Erinevad variandid ringitamiste alustamiseks: o
* Vasar on heitja selja taga maas, veeretatakse maas vasa-
kult paremale, pérast tehakse sama ohus.
* Alustatakse vasara pendeldamisega heitja jalgade vahelt
vOi juurest. - x\; . TN

RINGITAMISTE FAAS

EESMARK: 5ppida vasarat kiirendama ja valmistuma esimeseks poordeks.
TEHNILINE SOORITUS

* Jalad on dlgadest veidi laiemalt, keha on piistises
asendis.

¢ Keharaskus kandub vastavalt vasara liikumise orbiidile.
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VASARAHEIDE

» Olavoo poordub paremale poole, kui vasar saavutab oma orbiidi kdrgeima punkti.
* Vasara orbiidi madalaim punkt asub parema poia ees.

» Téie jouga 2-3 suurt eelringitust.

» Kiirus suureneb jark-jargult iga ringitusega.

ESIMENE POORE. (ILEMINEK
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EESMARK: dppida tihendama ringitamist esimese poordega ja vasara kiirendamist.

TEHNILINE SOORITUS
* Polved on kdverdunud, keha piisti, kded sirutunud.
* Jalgade liikumine algab sel momendil, kui vasar asub

oma orbiidi madalaimas punktis. &

* Poore vasakul kannal, tduge parema jalaga, vaade suu- —
natud vasarale.

* Keha parem pool poorab aktiivselt imber liikumatu

vasaku kiilje.

ESIMESE POORDE FAAS
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EESMARK: &ppida tunnetama poordel tekkivat pinget (iiksiktoel) ja vasara kiirendamist (kaksiktoel).

TEHNILINE SOORITUS
* Poore kannal ja pakal.
* Poore vasakul poial, touge parema jalaga.

* Poorde tileminek kannalt vasakule pékale. \
* Poorde kiire jatkamine vasakul pakal. r—
* Kinnine madal pooérlev liikumine parema jala poiaga
umber vasaku jala.
* Parema jala kiire ja pehme mahaasetamine. AN B e

TEISE POORDE FAAS
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RINGITAMINE ESIMENE POORE TEINE POORE KOLMAS POORE ARAHEIDE

EESMARK: oppida tunnetama poordel tekkivat pinget (iiksiktoel) ja kiirendust tile kandma vasarale (kaksiktoel).

TEHNILINE SOORITUS
* Poore kannalt pakale (1/3 poordest kannal, 2/3 poordest pakal).
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* Keharaskus asub vasakul jalal, mis jadb polveliigesest *
koverdatuks.
* Vasar on keha ees.

* Olavod ja kied moodustavad kolmnurga. . \@
* Reied liiguvad olgadest eespool, samal ajal puudutab { i g

parem jalg maad. @ Fk e

KOLMANDA POORDE FAAS
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EESMARK: oppida tunnetama poordel tekkivat pinget (iiksiktoel) ja kiirendust tile kandma vasarale (kaksiktoel).

TEHNILINE SOORITUS

* Poore kannalt pékale.

* Vasara orbiidi madalaima punkti korgus viheneb iga poordega.
* Poia eemaldumine maast viheneb iga poordega.

» Poorde kiirus suureneb iga pocrdega. A P~
ARAHEITEFAAS
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EESMARK: 6ppida vasarat kiirendama.

TEHNILINE SOORITUS

* Jalad sirutuvad kiiresti, kui vasar saavutab oma orbiidi
madalaima punkti.

* Parema pika energiline tduge parema reie podrdega ette.

* Vasak kiilg on blokeeritud, kui reie telg on poérdunud
heite suunda.

» Kied liiguvad piitsja liigutusega tiles vasakule.

* Vasara draheide toimub siis, kui 6lavoo on joudnud heite
suunda.

POIDADE ASETUS 180° Heite suund

EESMARK: dppida diget kehaasendit pooretel ja enne draheidet.

TEHNILINE SOORITUS

* Ringitustel on jalad dlgadest laiemas asendis.

* Poia eemaldumine maast viheneb iga poordega.

* Poid on maast umbes 10 cm korgusel.

* Pérast esimest pooret on poiad paremale pdoratud.

86



VASARAHEIDE

VASARA RINGITAMISE ORBIIT V\HEn-E SUUND

EESMARK: dppida digesti valima ringitamise tasapinda ja
tunnetama korgeimat ja madalaimat punkti.

TEHNILINE SOORITUS

Poordest poordesse:

¢ orbiidi nurk suureneb;

* madalaim punkt liigub vasakule ringi tagumise osa
keskele;

* korgeim punkt liigub ringi esiosa keskele. 43~ poore » ‘2- pééreb <

1. TUTVUMINE ©
TT R oA

Tutvuge ohutusnduetega. Heitke vasar tile vasaku dla.
Kasutage jalgade kiirendust. Variandid: kasutage improviseeritud vahendeid.
Tunnetage sirutust.

EESMARK: 5ppida kasutama kogu keha draheiteks kiirenduse kogumiseks.

2. PAIGAL RINGITAMISED

Tutvuge vasara ja hoidega. Jalad on dlgade laiusest laiemalt.
Vasara ringitamised paremale, pdrast vasakule. Moned ringitamised vasarat dra heitmata.

EESMARK: ringitamisega tutvumine ja tasakaaluseisundi sailitamine.
3. PAIGALTHEIDE

Péarast kaht ringitust heitke vasar tile vasaku dla.
Peatuge ja fikseerige asend pérast draheidet, jalgige pilguga ﬁ

Algasend sama mis ringitamisel. @

_,—-""'—A
/
vasara lendu. Kli

i

EESMARK: ringitamise ithendamine &raheitega. jD >

4. POORETEGA TUTVUMINE

Hoidke viljasirutatud kétega keppi, jalad on clgade laiuselt,
polved veidi koverdatud.

Paigal poorded vasaku poia lilkumise arvel vastupdeva,
vaade suunatud kepi otsa.
Sama harjutus vasaraga.

EESMARK: ringituste ja poorete dppimine.
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5. KAND-VARVAS-POORDED

Sooritage 180° poore vasakul kannal, tdstes seejuures parema jala.
Asetage parem jalg maha, 1opetades 360° pocrde.

EESMARK: kand-varvas-pddrde dppimine.

6. TERVIKLIIKUMINE (KAKS RINGITUST JA UKS POORE)

Fimblivwl

Sooritage kaks eelringitust ja alustage pooret.
Alustage harjutusest: tiks kand-varvas-poore ja draheide.
Kasutage erinevaid vahendeid.

EESMARK: 6ppida erinevaid elemente iihendama terviklikuks heiteks.
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® RAHVUSVAHELISE KERGEJOUSTIKULIIDU (IAAF) TREENERITE
EETIKAKOODEKS

1. Treenerid peavad austama pohilisi inim&igusi, mis on vordsed digused igatihele, ilma diskrimineerimiseta
soolise, rassilise, nahavarvi, keelelise, religiooni, poliitika, rahvusliku vdi sotsiaalse eripéra, rahvusviahemuse
voi millegi muu alusel.

2. Treenerid peavad austama iga indiviidi vaarikust ja tunnistama nende panust. Nad peavad kindlustama, et
umbritsev keskkond oleks ohutu ja vajadustele vastav. See vastavus votab arvesse sportlase vanust, kiipsust ja
oskuste taset. See on eriti tdhtis noorte ja vihese ettevalmistusega sportlaste puhul.

3. Treenerid peavad austama vodistlusreegleid. See austus peaks laienema nii vaimule kui ka kirjalikele reeglitele,
seda nii treeningutel kui voistlustel, et kindlustada ausat voistlust kdigi sportlaste vahel.

4. Treenerid peavad ilmutama aktiivset austust vdistlusi korraldavate kohtunike ja ametiisikute vastu.

5. Treenerid kannavad 16plikku vastutust nende treenitavate sportlaste vdistlusvormi ja kiditumise eest, kuid samal
ajal peavad igati soodustama nende iseseisvust ja iseotsustamist.

6. Treenerid peavad kandma juhtivat osa dopinguainete vastu vditlemisel, samuti sportlaste teavitamisel nende
ainete kahjulikust toimest.

7.1ga treener peab tunnistama, et treeneritel on vordne digus treenitavatelt sportlastelt edu oodata. Soovitused ja
kriitika peaksid olema suunatud vastavale isikule, ilma et see oleks nidhtav ja kuuldav teistele isikutele. Treenerid

ei tohiks nduda - avalikult voi varjatud kujul - sportlaste teiste treenerite juurest enda juurde tiletulekut.

8. Treenerid peaksid sailitama kvalifitseeritud treeneri taset, nad peaksid teadma, et kvalifikatsiooni tdstmine on
pidev protsess ja see saavutatakse vastavate kursuste ja praktilise kogemuse abil.

9. Treenerid peaksid koopereeruma koigiga, kes voivad olla sportlase arengus olulised. Treenerid on vastutavad
ka saadud teadmiste ja praktiliste kogemuste edasiarendamise eest.

10. Treenerid peaksid tootama avatult koos teiste treeneritega, kasutama sporditeadlaste ja -arstide abi ning aktiiv-
selt toetama endi rahvuslikke alaliite.

11. Treenerid peavad austama treeneri imidzit, pidevalt sdilitama individuaalse eeskuju ja kditumise korge taseme.

12. Treenerid ei tohiks treeningu ajal kunagi suitsetada ega tarvitada alkoholi.
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