SPRINT, JOOKS , TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

INDIVIDUAALNE SPRINT

y »
, [EESMARGID G /KOKKUVC")TE &
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4 » Joosta erinevatest » Osalejad alustavad stardijoone tagant.

" stardiasenditest nii - Nad kasutavad sama stardiasendit.
k"re_St' kui V_(_)'mal'k' _ « Marguande peale reageerivad nad Kiiresti ja jooksevad

* Harjutada kiirendamist, finiSijoone poole nii kiiresti kui véimalik.
rgaktsmonlvmmetja + Igal osalejal on ainult Uks katse ning tema aeg pannakse
Kiirust. Kiri
irja.
o AN J

'

KVAHENDID @ R [ULESANDED @\

* Vile vdi pasun. « Starter.
» Stardijoone tahised, nt koonused ja postid. » Ajavotja (Uks iga raja
« FiniSijoone tahised, nt koonused ja postid. kohta).
« Ooteala tahis, nt koonus. * Sekretar (paneb kirja

individuaalsed
tulemused ja arvutab
tiimi tulemuse).

Stopper (Uks iga raja kohta).




WORLD
ATHLETICS.

SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

INDIVIDUAALNE SPRINT
&
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

TASE 2

v
i
& * Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Leppige kokku jarjekord.
4 * |ga tiim saab Ue sirge jooksuraja. Véimalused: Uks jooksja Uhest tiimist korraga (rada pole
{ vaja) voi igast tiimist Uks jooksja korraga (iga tiim eraldi rajal).

* Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutud, libisemiskindel ja aukudeta.
» Tiimilikmed ootavad oma jarge tahisest tagapool oma rajal.

+ ,Kohtadele® — osalejad votavad kokkulepitud stardiasendi. Kui tiimi iga jooksja kasutab
erinevat stardiasendit (nt esimene — kdhuli, teine — istudes jne), peavad koik tiimid
kasutama sama jarjestust.

+ ,Laks“ — osalejad jooksevad finiSijoone poole.

» Valestardi korral tuleb vilet puhuda, jooksjad tagasi kutsuda ja starti korrata. b -
Diskvalifitseerimist ei toimu, kuid tuleta neile meelde, et tuleb oodata ,laks“ marguannet. n
A e

Véistlusformaadis osaleb iga tiimiliige ainult Uhe korra.

S
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/

VARIATSIOONID 4

PUNKTISUSTEEM

AN

* Osalejad:
+ Distants:
+ 8-9-aastased: 40m.
+ 10-11-aastased: 50m.
+ Stardiasendid:

* Istudes (nagu ettepoole voi
tahapoole).

+ Lamades (kdhuli voi selili, pea voi
jalad stardijoonel).

+ Pusti (kbrge start;nagu ette voi taha).

* Pustilahe Uhe kae toel.

* Individuaalsed tulemused pannakse
kirja sajandiku tapsusega.

» Liida individuaalsed tulemused, et
\ saada tiimi kogutulemus.

(N(ﬂ)UANDED

o}

» Kuula stardi marguannet; ara vaata
starterit.
» Sprindi sirge kehahoiakuga (kérge
\_ jooksuasend).

)




KAIMINE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
y L
o
4 ” s
o EESMARGID SUMMARY
]
1 + Osaleda » Osana teatetiimist kdnnivad osalejad moéoda kurvilist
kénniteatejooksul rada.
Umber kurvide. - Esimene osaleja kdnnib tiimi ootealast esimese postini ja
* Harjutada teeb selle imber ringi, kdnnib moédda pikemat kulge teise
kehatunnetust, postini, teeb tagasipddrde ja naaseb oma tiimi juurde.
koordinatsiooni ja ratmi. « Vahetusalas liiliakse kéed kokku ja teine osaleja labib
sama raja.
- /| + Jatkatakse seni kuni kéik osalejad on I&binud 3 ringi.
\ o

2>

KVAHENDID @ R [ULESANDED @\

 Vile vbi pasun. « Starter (ja tehniline
« 2 tagasipdorde tahist, nt koonused, postid. jarelvaataja).
« 2 teatevahetuse tsooni tahist, nt koonused, postid. * Ajavdtja (ja tehniline

jarelvaataja).
» Sekretar (registreerib
tiimi tulemuse/aja).

» Stopper.
+ 2 valget lippu.
* 2 punast lippu.

R Y A O R




KAIMINE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
KAIMISE TEATEJOOKS
' o
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

» Seadke Ules 2 posti ja 2 teatevahetuse tsooni tahist.

4 » Rajakatted vdivad varieeruda, kuid peavad olema ohutud, libisemiskindlad ja aukudeta.
* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Leppige kokku jarjekord.

+ Tiimilikmed ootavad vahetusalas, mis asub raja Uhe kulje keskel.

+ ,Kohtadele® — esimene osaleja votab sisse pustilahte asendi.

» ,Laks“— nad alustavad kdndimist. Aeg pannakse kdima ,laks“ marguandest ja pannakse
kinni, kui kdik 10 osalejat on labinud 3 ringi (kokku 30 ringi).

» Valestardi korral antakse vilega marku, jooksja kutsutakse tagasi ja start korratakse.
Diskvalifitseerimist ei toimu, kuid osalejatele peab meelde tuletama, et nad ootaksid ,Laks".

* Osalejatel peab alati olema vahemalt iks jalg maas, mida jalgivad kaks tehnilist kohtunikku. ’
Oige tehnika = valge lipp, vale tehnika = punane lipp.

» Vale tehnika kasutamisel lisatakse tiimi ajale 3-sekundiline trahv. Mélemad kohtunikud
peavad tdstma punase lipu.

» Kui teatevahetus ei toimu plaksuga voi see toimub valjaspool vahetustsooni, lisatakse tiimi
ajale 1-sekundiline karistus.

» Karistust ei rakendu, kui post kukutatakse Umber, kuid kohtunikud peavad selle voimalikult
kiiresti tagasi asetama.

» Voistlusformaadis on igal tiimil ainult ks katse.

)

( VARIATSIOONID o\ ( PUNKTISUSTEEM

AN

* Distants: - Tiimi I6ppaeg registreeritakse sajandiku
+ 8-9-aastased: 20m postide vahel. tapsusega.
* 10-11 years: 25m postide vahel.
» Karistused: vale kdnnitehnika korral 3-
sekundilise ajalise karistuse asemel (N(ﬂ)UANDED 0

peab osaleja enne teatepulga Ule
andmist [abima 10 m labimddduga ringi.

» Hoia alati Uks jalg maas (ara ,lenda®).
- J - Sailita pstine kehahoiak.
+ Liiguta aktiivselt kasi (ette ja taha).

-
v
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

KIIR- JA TOKKEJOOKSU PENDELTEATEJOOKS

L 4
e » O\ / » 0\
" . [ EESMARGID KOKKUVOTE

¥ . « Joosta kombineeritud + Osalejad vahelduvad tokkejooksu ja sprindidistantside
‘ sprindi- ja tokkejooksu vahel teatejooksu osana.
pendelteatejooksu + Esimene osaleja jookseb tokkedistantsi ning annab
voimalikult kiiresti. teatepulga jargmisele, kes jookseb sprindidistantsi.

« Harjutada kiirendamist, Kolmas osaleja jookseb taas tokke distantsi jne.
koordinatsiooni, tapset + Ala saab labi, kui kdik osalejad on jooksnud nii tdkke- kui
reaktsiooni, ratmi- ka sprindivahetuse.
tunnetust ja kiirust. \_ J

- J

L P

8m 6m 8m

AN
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[VAHENDID @ ) [ULESANDED @\

* Vile vbi pasun. « Starter.
» 2 stardijoone tahist, nt koonused, postid. * Ajavdtja.
+ 2 tagasipoordepunkti tahist (teatepulga vahetuseks » Sekretar
tagantpoolt), nt 5 tdket, koonused, postid. (individuaalsete ja tiimi
- 5 téket, nt kastid. tulemuste kirja
+ Teatepulk, nt rdngas, pulk vdi veepudel. \ panemiseks) /
N Stopper. )




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
KIIR- JA TOKKEJOOKSU PENDELTEATEJOOKS
' o
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

» Seadke Ules 2 rada — Uks toketega, teine ilma toketeta.

4 » Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Leppige kokku jarjekord.
+ ,Kohtadele® — esimene jooksja vdtab sisse stardiasendi (pUstilahe).

+ ,Laks“ — jooksja jookseb teisel pool olevate jooksjate poole.

» Vale stardi korral kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse.
Diskvalifitseerimist ei ole, kuid osalejatele tuleb meelde tuletada, et oodata kasklust ,Laks".

* Aeg pannakse kaima stardikasklusest ,Laks" ja pannakse kinni, kui kdik tiimilikmed on il
molemad distantsid I6petanud. i
”
» Kui teatepulk kukub maha, siis karistust ei ole, kuid selle peab Ules vétma jooksja, kes selle t &
maha pillas. .

» Kui teatepulka visatakse vahetuse kaigus, lisatakse tiimi ajale 3-sekundiline karistus.

» Kui tdke kukub Umber, siis karistust ei ole, kuid abipersonal peab selle nii kiiresti kui
vdimalik tagasi asetama.

\_ Voistlusformaadis on igal meeskonnal ainult tks katse.

( VARIATSIOONID Q\ ( PUNKTISUSTEEM g

» Distants: + Tiimi tulemus (koguaeg) pannakse kirja
+ 8-9-aastased: 40m postide vahel. sajandiku tapsusega.
+ 10-11-aastased: 40m postide vahel +
5m tagasipoordepunkti ja tagasi.

AN

+ Tokked:
+ 8-9-aastased: maksimaalne kérgus 2 0
40cm. NOUANDED
» 10-11-aastased: maksimaalne kdrgus
S0cm. + Jookse tdkete vahel riitmiliselt.
* Teatepulga vahetus: « Sprindi ajal hoia keha piistises asendis
+ 8-9-aastased: vahetus eestpoolt. (kérge jooksuasend).
+ 10-11-aastased: vahetus tagantpoolt.
+ Keskendu ohutule teatepulga

\_ vahetusele. J




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

y »

, & e . O\ a = 0_\

& EESMARGID KOKKUVOTE

]
. » Labida kombineeritud  Tiimiliikmed labivad teatejooksuna takistusraja ja sirge
sprindi-, tdkke- ja sprindidistantsi — koik tiimilikmed teevad mdlemat.
slaalomi pendel- - Esimene jooksja médub esimesest postist (post jaab
teatejooks nii kiiresti kui neist paremale), jookseb |4bi slaalomi, (iletab esimese
véimalik. takistuse kaarhiippega, jookseb 5m edasi, iiletab ka teise
» Harjutada kiirendamist, takistuse kaarhuppega (vasakult paremale), jookseb labi
osavust, bilateraalseid teise slaalomi ja mdddub jargmisest postist, suundudes
ligutusi, koordinatsiooni, oma tiimi poole.
tapsust (teatepulga - Parast teatepulga vahetust sprindib teine jooksja sirgel
vahetus), rajal tagasi algusesse. Kolmas jooksja labib takistusraja ! ’
reaktsioonivdimet, ratmi- jne.
K tunnetust ja Kiirust. j \_ ) >
RN |
s
-
1/1 "{'\
/
S SIS L |

D,
[VAHENDID @ ) [ULESANDED @\

* Vile voi pasun. + 6 slaalomiposti.  Starter.

+ 2 stardijoone tahist, nt . 2 tdket, nt kastid. + Ajavétja.
koonused, postid. « Teatepulk, nt réngas, pulk, * Sekretar (paneb kirja

+ 2 tagasipoorde tahist veepudel. tiimi tulemuse/aja).
(teatepulga vahetuse - Stopper. \ )

tahistamiseks tagantpoolt),

4 nt koonused, postid.
- J
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
KOMBINEERITUD TEATEJOOKS
&
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

* Seadke Ules 2 paralleelset rada — Uks takistusrada (vt skeem) ja teine sprindirada.

4 * Pinnad vdivad varieeruda, kuid peavad olema ohutud, libisemiskindlad ja aukudeta.

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Leppige kokku jarjekord.

* ,Kohtadele” — esimene tiimilige votab sisse pustilahte asendi.

» ,Laks" — jooksja labib takistusraja ja suundub teisele poole. Aeg pannakse kdima marguandest ,laks*.

* Valestardi korral antakse vilega marku, jooksjad kutsutakse tagasi ja starti korratakse.
Diskvalifitseerimist ei toimu, kuid tuleta neile meelde, et tuleb oodata ,laks“ marguannet.

* Teatepulga kukkumisel karistus puudub, kuid pulga maha pillanud jooksja peab selle tles votma

» Kui teatepulk kukub maha, siis karistust ei maarata, kuid jooksja, kes selle maha pillas, peab selle

Ules votma. »
’
* Teatepulga viskamine on keelatud — kui see juhtub, lisatakse tiimi ajale 3-sekundiline trahv. *
* Kui jooksja ajab tdkke Umber, siis karistust ei maarata, kuid abipersonal peab selle voimalikult kiiresti y =

tagasi asetama.

* Kui jooksja ajab slaalomi posti Umber, lisatakse tiimi ajale 1-sekundiline trahv ning abipersonal peab
posti kiiresti tagasi tdstma.

* |ga tiimiliige labib nii takistusraja kui ka sprindidistantsi.

* Voistlusformaadis on tiimil ainult ks katse.

-
7 (VARIATSIOONID % ( PUNKTISUSTEEM g
» Distants: « Tiimi Idppaeg pannakse kirja sajandiku
+ 8-9-aastased: 40m postide vahel. tapsusega.
| + 10-11-aastased: 40m postide vahel +
5m tagasipoordepunkt.
» Tokked: o
+ 8-9-aastased: maksimaalselt 40cm. NOUANDED
+ 10-11-aastased: maksimaalselt 50cm.
« Paigutus: - Slaalomis ja kaarhlpetel tuleks
« Stardijoonest esimese slaalomi kontrollida (v6i vahendada) kiirust.
postini: 11.5m. - Sprindis tuleks keha hoida pustises
» Slaalomipostide vahe: 1.5m. asendis (kdrge jooksuasend).
» Slaalomipostist esimese takistuseni: . Keskendu ohutule teatepulga
3m. vahetusele.
+ Takistuste vahe: 5m. - %
» Teatepulga vahetus:
+ 8-9-aastased: vahetus eestpoolt.
4 + 10-11-aastased: vahetus tagantpoolt.

O 2 2 R




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
. .
I e - & C - 0\
& EESMARGID KOKKUVOTE
4
4 + Joosta sprinti tle * lga jooksja alustab pustilahtest ja jookseb takistusi
takistuste, mis on uletades nii kiiresti kui voimalik.
paigutatud korraparaste « Liida individuaalsed ajad kokku, et saada tiimi
vahedega. kogutulemus.
+ Harjutada kiirendamist, \_ )
koordinatsiooni,
reaktsioonivdimet, ratmi-
tunnetust ja kiirust.
- ' J
r
: ' ® y
I :

AN

KVAHENDID @ R [ULESANDED @\

+ Vile vdi pasun. « Tiimi ooteala tahis, nt « Starter.
- Stardijoone tahised, nt koonus. « Ajavdtja.
koonused ja postid. * 4-5 toket, nt kastid. « Sekretar (paneb kirja
+ FiniSijoone tahised, nt + Stopper. individuaalsed
koonused ja postid. tulemused ja arvutab
tiimi tulemuse).
\- /\_ J




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
PUSTILAHTEST TOKKEJOOKS

' o
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

L * Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Leppige kokku jarjekord.

+ |ga tiim saab Uhe takistustega jooksuraja. Véimalused: Uks jooksja Uhest tiimist korraga
(rada pole vajalik) véi mitme meeskonna jooksjad korraga (igauks eraldi rajal).

» Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

» Tiimilikmed ootavad (koonuse juures) 5m kaugusel stardijoonest kuni on nende kord

joosta.
+ ,Kohtadele® — esimene jooksja vdtab pustilahte asendi sisse.
+ ,Laks" — jooksja jookseb ule takistuste finiSijoone suunas. Aega méddetakse alates ,Laks" [ d
kasklusest kuni jooksja finiSijoone Uletamiseni. i
”
» Valestardi korral antakse vilega marku, jooksja kutsutakse tagasi ja start korratakse. t &
Diskvalifitseerimist ei toimu, kuid osalejatele peab meelde tuletama, et nad ootaksid ,Laks". N

» Kui jooksja ajab takistuse umber, karistust ei jargne, kuid korraldajad peavad takistused iga
jooksja jarel uuesti paika panema.

» Voistlusformaadis jookseb iga osaleja vaid Uhe korra.

J
4 4 -
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
» Distants: * Individuaalsed tulemused pannakse
~ . 8-9-aastased: 40m. kirja sajandiksekundi tapsusega.
. 10-11-aastased: 50m. + Liida individuaalsed tulemused tiimi
K kogutulemuseks. /
| » Tokked:
+ 8-9-aastased: 4 toket; vahemaa s 0\
esimese tokkeni = 10m; tdkkevahe = NOUANDED
6.5m; kdérgus 40cm.
. 10-11-aastased: 5 tdket; vahemaa + Kuula stardisignaali; ara vaata starterit.
esimese tokkeni = 10m; tokkevahe = « Jookse ritmiliselt ja plstises asendis.
7m; maksimaalne korgus 50cm. + Ara hiippa Ule takistuste — hoia 6hus

\ J veedetud aeg minimaalsena.

& ’




JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

TOKKEJOOKSU PENDELTEATEJOOKS

> ¥
| & [EESMARGID @ /KOKKUVC")TE 0_\

&
1 » Jookske tokkejooksu * Igal tiimil on 3 minutit, et tletada véimalikult palju tdkkeid
! pendelteatejooksu kindlal distantsil.
voimalikult kiiresti. « Esimene jooksja labib tdkked (ihel rajal ja annab
« Arendada kiirendust, teatepulga edasi meeskonnakaasasele raja I16pus.
koordinatsiooni, tapsust + Teine jooksja I&bi paralleelse tdketega raja ja annab
(teatepulga tleandmine), teatepulga edasi jne.

reaktsioonivéimet, ratmi-
tunnetust ja kiirust.

N JAN J 1.

* Pendelteatejooks kestab kokku 3 minutit.

7

o “a
6m 6m  6m 4

AN

(VAHENDID @ ) (ULESANDED @\

+ Vile vbi pasun. « Starter.
+ 2 stardijoone tahist, nt postid, koonused. + Ajavdtja.
* 2 poordepunkti markerit (teatepulga vahetusala), nt » Sekretar igale tiimile
postid, koonused. (loeb Uletatud tdkkeid ja
. 8 toket, nt kastid. paneb tiimi tulemuse
» Teatepulk, nt pulk, réngas, veepudel. kirja).
» Stopper.
NN J J
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
TOKKEJOOKSU PENDELTEATEJOOKS
' o
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

+ Iga tiimi jaoks tuleb ette valmistada 2 paralleelset rada, kummaski 4 tdket.

4 » Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku jooksujarjekord.

+ ,Kohtadele!” — esimene tiimiliige vbétab stardiasendi sisse. ,Laks!“ — jooksja jookseb Ule
tokete raja I6ppu ja annab teatepulga jargmisele jooksjale, kes jookseb paralleelsel
toketega rajal tagasi. Aeg laheb kdima stardist (,Laks!").

» Valestardi korral kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning start tehakse uuesti.
Diskvalifitseerimist ei toimu, kuid osalejatele tuleb meelde tuletada, et nad ootaksid diget

¥
signaali (,Laks!"). in 4
» Kui teatepulk kukub maha, peab selle Ules korjama jooksja, kes selle maha pillas — trahvi ei I
maarata. "
» Teatepulga viskamine on keelatud — see toob kaasa 3-punktilise trahvi tiimile. .
» Kui jooksja lukkab tdkke Umber, trahvi ei maarata, kuid personal peab selle kiiresti tagasi
asetama.
» Vaistlustingimustes on igal tiimil ainult Uks katse.
- /
4 4 -
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
~~ | - Distants: - Iga iiletatud toke = 1 punkt.
» 8-9-aastased: 30m postide vahel. » Pane kirja tiimi 3 minuti jooksul kogutud
* 10-11-aastased: 30m postide vahel + \_ punktid. )
| 5m p6ordepunktini ja tagasi.
. Tékked: P 0
+ 8-9-aastased: maksimaalne kdrgus NOUANDED
40cm.
. 10-11-aastased: maksimaalne + Jookse tokete vahel rutmiliselt.
kodrgus 50cm. » Sprindi sirge kehahoiakuga (kérge
» Teatepulga vahetus: jooksuasend).
» 8-9-aastased: Uleandmine eespoolt. * Keskend.u ohutule teatepulga
\_ uleandmisele. J
» 10-11-aastased: Uleandmine

N tagantpoolt. _‘ ) ‘ -l




SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
. .
o
e n Ve =
. EESMARGID KOKKUVOTE
]
1 + Joosta 150m * Iga tiim jookseb 150m pikkusel rajal, alustades oma tiimi
vastupidavusjooksu. stardipunktist.
* Arendada » Tiimilikmed peavad jooksma etteantud aja jooksul
kehatunnetust, voimalikult palju ringe.
koordinatsiooni ning « lga kord, kui jooksja liletab oma tiimi stardipunkti, saab ta
vastupidavust. ihe margi.
¥
- J Jo
! L
') b )
R | .
.4
15,1
¥ ) aﬁ
by ls
A a
L
TP
gt
r by
4 t‘tt ¥
L
( VAHENDID @ "\ ( ULESANDED @\
* Vile voi pasun « Starter.
 Stardijoone tahis igale tiimile, nt koonus, post. - Ajavétja.
+ Valikuline: tdkked, nt kastid. « 1 sekretar iga tiimi
» Stopper. kohta (paneb kirja tiimi
« Ligikaudu 100 marki iga tiimi jaoks, nt pall, kork, tulemused ja jagab
paberitiikk, pulk. marke).
4 U y + 1 abiline tiimi kohta
jagab marke).
\_ (lag ) )




SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
VASTUPIDAVUSJOOKS
&
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

v

i

& « Maara ristkulikukujuline 50m x 25m rada, mis oleks ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
4 * Moodusta 10-likmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Aseta tiimid rajale Uhtlaste vahedega
{ — need on tiimide stardipunktid.

+ ,Kohtadele!“ — tiimilikmed vdtavad pustise stardiasendi. ,Laks!“ — kdik hakkavad Uhes
suunas mooda rada jooksma.

» Valestardi korral tuleb vilistada ja jooksjad tagasi kutsuda — diskvalifitseerimist ei ole, kuid
tuleta osalejatele meelde, et nad peavad ootama kasklust ,Laks!“.

 |ga kord, kui jooksja Uletab oma tiimi stardipunkti (Iabib terve ringi), saab ta the margi.
Jooksjad koguvad marke ning annavad need voistluse 16pus kohtunikule ringide
loendamiseks.

» Osalejad jooksevad (kui vdimalik) kuni ettenahtud aja I16puni. Anna 60, 30 ja 10 sekundi 1
hoiatus I6puni, seejarel kasuta valju signaali voistluse I6petamiseks.

» Karistusi ei ole, kui jooksja ajab posti voi tdkke Umber, kuid personal peab selle véimalikult
kiiresti tagasi asetama.

» Jooksjad ei tohi nurkadest Idigata ega muul moel ringe lihendada — kui seda tehakse,
kaotab tiim 1 punkti.

» Voistlustingimustest on tiimidel ainult Uks katse.
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VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
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» Kestus: * lga jooksja saadud mark = 1 punkt.
< + 8-9-aastased: 7 minutit*. + Liida individuaalsed punktid tiimi
| * 10-11-aastased: 8 minutit*. Uldskoori saamiseks.
* Arvesta alati véliste teguritega (kuumus,
niiskus, kérgus jne) ja vajadusel liihenda - J
kestust.
+ Takistused (valikuline): luhematele e 0\
kiilgedele véib lisada 1-2 takistust (nt 3-5 NOUANDED
toket voi kasti kdrvuti moodustavad 1
takistuse). + Sailita likumine kogu aja jooksul (kdnni,
\_ sorgi, jookse).

J
| + Valdi liiga kiiret tempot alguses — leia
kiirus, mida suudad hoida terve voistluse
‘ ‘ véltel.

- J




SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

VORMELI KURVID
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a + Joosta kombineeritud + Koik tiimilikmed labivad kombineeritud sileda sprindi ja

. sprint-tdkke teatejooksu tokkesprindi raja teatevoistlusena.
kurvidega rajal. « Esimene jooksja jookseb siledal rajal stardipunktist

* Arendada kiirendust, esimese postini, teeb selle umber pddrde ja jookseb teise

osavust, postini, Uletades tdkked, teeb teise posti umber poorde ja
koordinatsiooni, tapsust jookseb siledal rajal tagasi vahetusalasse.
(teatepulga « Vahetusalas antakse teatepulk jargmisele jooksjale, kes
uleandmine), ratmi- labib raja samamoodi.

\tumnetustjakirust. )L ygistiys jatkub kuni kGik tiimilikmed on raja labinud.

Fikseeritakse kogu tiimi aeg.

(VAHENDID @ R [ULESANDED e\

» Vile voi pasun. - 2 toket, nt kastid, tokked. . ita”er
. 56 i tahi + Ajavétja.
2 pdordepunkti _tahlst, nt Teatepulk, rongas, pulk, J J" N
koonused, postid. veepudel. . S_._ek_retar (paneb kirja
+ 2 teatepulga vahetusala timide tulemused).

tahist (need on ka stardi- ja. Stopper. - J
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 2 WORLD

ATHLETICS.
' #)
v ¢ /KORRALDUS JA REEGLID

» Sea Ules 2 paralleelset rada: Uks sileda jooksu jaoks ja teine 2 tdkkega; aseta postid sileda
a raja mélemasse otsa. Paiguta teatepulga vahetusala tahised sileda raja keskosa kiljele.

{ » Pind vuib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku jooksujarjekord.

+ ,Kohtadele!” — esimene jooksja vdtab stardiasendi. ,Laks!” — ta alustab jooksu. Aja

T

» Valestardi korral tuleb vilistada ja jooksjad tagasi kutsuda — diskvalifitseerimist ei toimu, kuid
tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid stardikasklust.

» Kui jooksja pillab teatepulga, karistus puudub, kuid jooksja, kes kukutas selle maha, peab

selle kohe Ules korjama. »
’
» Kui teatepulk vahetatakse valjaspool vahetusala, lisatakse tiimi ajale 1 sekund. e
.

» Teatepulga viskamine ei ole lubatud; kui seda siiski tehakse, lisatakse tiimi ajale 3 sekundit.

» Tokke voi posti Umber ajamise korral karistust ei ole, kuid personal peab selle voimalikult
kiiresti tagasi panema.

» Voistlustingimustes on igal tiimil ainult Uks katse.
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VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
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* Vahemaa: » Modbda tiimi koguaeg sajandiksekundi
< » 8-9-aastased: 20m postide vahel + tapsusega.
. 5m teatepulga vahetusala. \_ Y,
» 10-11-aastased: 25m postide vahel +
7m teatepulga vahetusala. 0
» Tokked: ( NOUANDED
» 8-9-aastased: maksimaalne kérgus
40cm; tokete vahe: 8m. » Kontrolli kiirust postide Umber joostes.
» 10-11-aastased: maksimaalne kdrgus » Jookse tdkete vahel ritmiliselt.
S0cm; tokete vahe 10m. » Sprindijooksu sooritades hoia selg

o J sirgena (kdrge kehahoiak).

1 + Keskendu ohutule teatepulga

uleandmisele.
\ J
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