Hendrik Lindepuu
-

e Noore teivashuppaja tee tippu —
Soome kogemusele toetudes.



Miks Soome?
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e Pikaaegne teivashuppetraditsioon.
e Lahim paik oskusteabe hankimiseks.
e Pole keelebarjaari.



Mida teivashuppajalt ja treenerilt
noutakse?

Innukust ja tahtmist.
Kannatlikku meelt. Tuleb osata naha aastate taha.

Teadmisi teivashuppe alustest, Uksikasjad saavad
selgeks pika teekonna ajal.

Aega.

Kiiruslikku ja osavuslikku andekust (6nneks el kai
treeneri kohta).



Otsustavad tegurid korgele
huppamiseks

1. Huppaja maksimaalkiirus
2. Teiba aukuviimise ja vimaste sammude rutm
3. Onnestunud pendli toodetud energia

4. Teibasse laetud energia kasutamine sirutus- ja
poordefaasis



Energia huppesse
.

e Huppesse tuleb saada voimalikult palju
energiat! Oige ja vale.

e Hea huppetehnika nbuab motlemist, kuidas
huppe eri faase sooritada, et huppaja
suudaks toota voimalikult palju energiat ja
selle tohusalt ule kanda huppesse, ehk siis
milline suhe on parim.



Pendel, sirutus- ja poordefaas
S

e On voimatu teha oieti, kui eelnevad faasid on
ebadnnestunud.

e Noorel huppajal el nnestu tervikliku
sooritusena.

e Nouab piisavalt joudu.
e Riistvoimlemine!
e Osaharjutused teibaga.



Noor sportlane tuleb opetada
osavaks!

e Koordinatsiooniharjutused
e Kaed ja jalad teevad eri liigutust
e Harjutused kinniste silmadega
e \/Oimlemine
e RiistvOimlemine
e Akrobaatika



Noor sportlane tuleb opetada
osavaks!

e Jooksuharjutused
e Huplemisharjutused
e Jooksu kontroll sagenevas rutmis
e Teibakandmisharjutused
e Aukuviimise- ja rippeharjutused
¢ Viimaste sammude rutm
e Aukuviimise harjutused
e TOuge ulemisele kaele



Tehnikatreening
S

e Motle aina, mida sa mingi harjutusega tahad parandada!
e Vilja kannab ainult jarjepidev sustemaatiline too.

e Alusta huppe algfaasidest ning siirdu sealt edasi |dppfaasidesse.

e Moni liigutus nduab piisavat jouettevalmistust. Teisest kuljest ei ole
liigutust, mida saaks korvata jouga.

e Treener peab pidevalt moétlema kategoorias “pdhjus — tagajarg”.

e |ga treening on tehnikatreening!!



Noorest tippu
-

e Noor sportlane tuleb ette valmistada
hilisemaks intensiivseks treeningtooks

— Keha valitsemine
— Lihaste seisund
— Painduvus

e Jouettevalmistuses el ole kiir- voi otseteed

-~ Vundament paigale
— Jouharjutuste tehnika selgeks

— Sustemaatiliselt tukk tiki haaval mahtu ja intensiivsust
lisades



Joutreeningust
-

e Joutreeningul peab olema selge siht.

e Joudu treenitakse selleks, et kdrgemale hipata, mitte
testitulemuste parandamiseks.

e Tahtsaim fuusiline omadus on jooksukiirus.

e Kerelihaste jOoud ja kehavalitsemine tuleb varakult korda saada,
et valtida vigastusi ning et hupata tehniliselt Gieti.

e Mitmekulgne joutreening, koormuse jark-jarguline lisamine.
e JoOutreening ei saa vahendada liigutuste ulatust (painduvust).

e Maksimaalse, kiirusliku ja plahvatusliku jou areng peab olema
tasakaalus.



Tanud!
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