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* Harjutada Uhe kaega
topispalli tdukamist,
kasutades 1-2-3
libisemist.

* Harjutada Uhe kaega
topispalli tdukamist nii
tugevama kui nérgema

+ Osalejad sooritavad seisvas asendis (seljaga viskeala
poole) jalgadega 1-2-3 libisemise viskejoone suunas
(paremakaeline viskaja: vasak-parem-vasak; vasaku-
kaeline viskaja: parem-vasak-parem). Seejarel tdukavad
nad Uhe kaega topispalli (2kg) véimalikult kaugele viske-
alasse.

» 1. voor: viskajad hoiavad palli paremas kaes (vasak kasi

» 2. voor: viskajad hoiavad palli vasakus kaes (parem kasi

+ lgal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.
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kaega. toetab palli).
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toetab palli).
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. Maddulint (20m).

* Ooteala tahis, nt koonus.

» 4 topispalli (2kQ).

-

» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, kois.

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed
tulemused).

+ Modtja.

* Abiline (toob pallid
tagasi).
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SIRGJOONELISED HEITED
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WORLD

ATHLETICS.
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ORRALDUS JA REEGLID
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» Sea Ules viskejoon ja aseta mdéodulint sellega risti.

Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna puhkeaeg parast igat
tduget). Arvesse laheb (iga vooru) parim katse.

Ainult tdukav kasi tohib palli tdugata.

Viskejoonele voi sellest Ule astumine muudab viske kehtetuks (Om).

Viske kaugust moodetakse selle esimesest maandumiskohast ja mé6dulint peab olema

viskejoonega 90-kraadise nurga all.
OHUTUS!

Tiimiliikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viskealas viibida.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar hitab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.

\_ Esemed peab viskajatele tagasi kandma, mitte viskama.

)

-

VARIATSIOONID

S

(PUNKTISUSTEEM

Algajatele: kohapealt vise.

Edasijoudnutele: kasuta ametlikku kuuli
(3kg); teise kaega ei tohi kuuli toetada.

Tootage paarides — Uks tdukab ja teine
mdddab ning paneb tulemuse kirja (mitte
voistlustel).

» Liida esimese ja teise vooru parimad
katsed, et saada kogutulemus
(individuaalne tulemus).

J

-

v

J

(N()UANDED

O

« Ara hoia kuuli nagu palli. Kuul toetub
sdrmedele (ei puuduta peopesa).

* Hoia 1-2-3 libisemise ajal selg viskeala
poole. Ara podra keha viskeala suunas.

* Kuul peab jaama viskava kae
kUUnarnukist ettepoole.

« Kontrolli taastumist ja tasakaalu, et
valtida joonele voi sellest Ule astumist.

)




POORDEGA HEITED

WORLD
ATHLETICS.

TASE 3

540-KRAADINE VISE KULJELT
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(KOKKUV()TE
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* Harjutada kahe kaega
kiljelt topispalli (2kg)
viskamist koos poole-
teise poordega.

ANNN\N\

» Osalejad sooritavad seisvast asendist (seljaga viskeala
suunas) poolteist pdoret (paremakaelised viskajad:
vastupaeva; vasakukaelised viskajad: paripaeva).
Seejarel tdukavad nad topispalli (2kg) kahe sirutatud
kaega voimalikult kaugele viskealasse.

* 1. voor: viskajad sooritavad poolteist pooret vasakule

« 2. voor: viskajad sooritavad poolteist pooret paremale

+ lgal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.
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(vastupaeva).
(paripaeva).
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- M&ddulint (30m).

* Ooteala tahis, nt koonus.

* 4 topispalli (2kg).

.

» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, n6or.

» Sekretar (paneb kirja
individuaalsed
tulemused).

+ MOodtja.

 Abiline (toob pallid
tagasi).
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540-KRAADINE VISE KULJELT
[KORRALDUS JA REEGLID O\
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POORDEGA HEITED TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

» Sea Ules viskejoon ja aseta moéodulint sellega risti.
* Pind voib varieeruda, kuid see peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

* |gal viskajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna puhkeaeg peale igat
viset). Arvesse laheb (iga vooru) parim katse.

» Viskejoonele vdi sellest Ule astumine muudab viske kehtetuks.

* Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist ja méddulint peab olema
viskejoonega 90-kraadise nurga all.

+ OHUTUS!
Jalgpallivarav (vérguga) vdib toimida heitepuurina.
Tiimilikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m viskejoonest.
Ainult abipersonal vdib viibida viskealas.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar huuab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.

Esemed peab viskajatele tagasi kandma, mitte viskama.

\_

)

( VARIATSIOONID & ( PUNKTISUSTEEM

+ 2.5 poOoret.  Liida esimese ja teise vooru parimad
katsed, et saada kogutulemus
(individuaalsed tulemused).

.

» Kasuta ametlikku vasarat (2kg) véi muud
sobivat heitevahendit.

v

J

+ Tootage paarides — Uks viskab, teine
md&ddab ja paneb tulemuse kirja (mitte

voistlustel). 0
- (" NGUANDED

* Hoia mélemad kaed kogu aeg
sirutatuna.

» Sailita poorete ajal tasakaalustatud ja
pustine kehahoiak, pdlved kergelt
kdéverdatud — valdi ette, taha voi
kulgedele kaldumist.

» Siruta viske hetkel jalad aktiivse

)

( \_ tbukega.



POORDEGA HEITED TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

HEIDA SEDA

KEESMARGID O_\ [KOKKUV()TE 0_\

/ * Harjutada Uhe poordega » Osalejad sooritavad kordamddda kettaheidet (p6oérdega)
kettaheidet (400q9). nii kaugele viskealasse kui voimalik.

/ * Harjutada kettaheidet + 1. voor: viskaja seisab kahel jalal, sooritab Uhe p6drde \

/ tugevama ja nérgema (jalgade jarjestus: vasak-parem-vasak) viskejoone suunas
kaega. ning seejarel sooritab viske parema kaega.

/ » 2. voor: vastupidine, et sooritada heide vasaku kaega, st

\ J jalgade jarjestus on parem-vasak-parem ja vise
sooritatakse vasaku kaega.

* |gal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.
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(VAHENDID ©\ (ULESANDED e\

* Mdddulint (50m). + Sekretar (paneb kirja
« Stardijoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. tulemused).
* 2 modtjat.

’. » Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid.
(/ « Abiline (toob kettad

Ooteala tahis, nt koonus. .
tagasi).

A

* 4 ketast (400q). %
N PN y, /
/g
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POORDEGA HEITED TASE 3 WORLD

HEIDA SEDA

ATHLETICS.
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Sea Ules viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Jata ala (stardi- ja viskejoone vahele) poorde/pdorete jaoks.
Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on igas voorus kaks (jarjestikust) katset. Anna peale igat katset puhkehetk!
Parim katse (igast voorust) laheb arvesse.

Viskejoonele vai sellest Ule astumine on viga ja muudab viske kehtetuks (Om).

Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist ja méddulindiga, mis on
viskejoonega risti.

OHUTUS!

Jalgpallivarav (vérguga) vaib olla justkui heitepuur.

Tiimikaaslased ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.
Kettad peab osalejatele tagasi kandma, mitte viskama.

|

-

VARIATSIOONID & (PUNKTISUSTEEM g

Viskeasendid: + Liida viskaja parimad katsed esimesest
. Alqaiatele: seistes (kiilg ees). j:_a te_is_est voorust, et saada I6pptulemus

98 (kiilg ) (individuaalsed tulemused).
+ Edasijoudnutele: 1.5 pooret. VB
Kasuta maandumistsoone punktide

jaoks (selle asemel, et cm mddta). * Maandumisala 1 (0-8m): 1 punkt,

Maandumisala 2 (8-10m): 2 punkti;

* Piira selft.ori kaugust (nt 5-10m), et Maandumisala 3 (10-12m): 3 punkti....
visata vGimalikult sirgelt (tapsuse ja nii edasi (anna 1 lisapunkt iga uue
suurendamine). / \ tsooni/ taiendava 2m eest).

-

/
NOUANDED 0

v

* Hoia podrete ajal tasakaalustatud ja
pustine kehaasend — hoia keharaskust
poorleva jala kohal.

( * Hoia viskekasi pikk — ara kéverda seda.

» Lase ketas lahti Ule nimetissdorme.

» Viske sooritamise ajal vaata heite
suunas (viskeala suunas).

> _d v "R aom V4




SIRGJOONELISED HEITED

( EESMARGID m

TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
(KOKKUV()TE &

Topispalli (2kg)
voimalikult kaugele ette
viskamine.

[ E

ANNN\N\

|

* Osalejad seisavad paralleelsete jalgadega, varbad viske-
joone lahedal ja naoga viskeala poole. Topispalli hoitakse
all kahe kaega kate pikkusel.

» Osaleja laheb kukki ja sirutab kiirelt jalad ning seejarel ka
kaed, et visata topispall (2kg) nii kaugele viskealasse kui
voimalik.

+ lgal osalejal on kolm katset, millest parim katse loetakse

[6pptulemuseks.
\__PP y,

v

(
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N
d
L
( VAHENDID @ ( ULESANDED h
* Mo6dulint (30m). » Sekretar (paneb kirja
» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. individuaalsed
tulemused).
* Ooteala tahised, nt koonus. I
) . 3 tonisnalli (2k * 2 mOdtjat.
.l‘ L opispali (2kg). )| + Abine (toob topispalid
\_ tagasi). ) /
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD
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Margi maha viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Pind vbib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on kokku katset (anna peale igat katset puhkehetk!). Parim katse (kolmest)
loetakse I6pptulemuseks.

Viskajad vdivad astuda viskejoonele voi sellest Ule alles peale viske sooritamist. Viskejoone
puudutamine enne topispalli viskamist muudab viske kehtetuks (tulemus = 0m).

Viske kaugust tuleb mdota esimesest maandumispunktist ja mdddulindiga, mis on 90-
kraadise nurga all.

OHUTUS!

Tiimikaaslased peavad ootama tahise taga, mis on vahemalt 5m viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hauab ,Viska!“, enne kui viske sooritavad.

Esemed tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte visata.

)

|

(VARIATSIOONID o\ (PUNKTISUSTEEM

+ Piira sektori laiust (nt 5-10m), et visata » Parim katse (kolmest) margitakse 16pp-
voimalikult otse (tapsuse tulemuseks (kaugus sentimeetrites).
suurendamiseks).

L 4 * Muuda topispalli raskust (mitte Ule 3kg). - /

» ToOotage paarides — Uks sooritab viske,
teine mdddab ning margib tulemuse; Y
seejarel vahetage (ei kasutata NOUANDED
voistlusel).

BN _/ | + Hoia mblemad kaed viske hetkel
sirutatud.
Hoia selg sirge ja pinges, kui pdlvi
. koverdad.
+ Siruta jalad aktiivse tdukega viske-
\ vahendi viske hetke ajal. /
%
7/

N
\
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POORDEGA HEITED

TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
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POORDEGA
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» Harjutada Uhe pddrdega
kettaheidet tapsuse ja
kauguse
saavutamiseks.

* Harjutada kettaheidet
tugevama ja nérgema

kaega.

- J

» Osalejad sooritavad kordamddda kettaheidet (p6érdega)
marklaua keskpunkti suunas. \

» Viskaja sihib keskmist ala (marklaua keskpunkti).
* Igal osalejal on igas voorus kolm jarjestikust viset.

* 1. voor: viskaja seisab kahel jalal, teeb Uhe poorde
(jalgade jarjekord: vasak-parem-vasak) viskejoone
suunas ja seejarel viskab parema kaega.

« 2. voor: vasaku kaega viskamine toimub vastupidiselt, st
jalgade jarjekord on parem-vasak-parem ja vise
sooritatakse vasaku kaega.

- )

i T s AN

v

10pts
6pts
4pts
2pts

(VAHENDID

@ ( ULESANDED @\

mullajooned.
* Ooteala tahis, nt koonus.
* 6 ketast (laste kettad).

-

» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. » Sekretar (paneb kirja
+ Maandumisringide tahised, nt koied, lubja- voi

individuaalsed
tulemused).

+ Modotja.
+ Abiline (toob ketta
tagasi).
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POORDEGA HEITED TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

KETTA TAPSUSHEIDE POORDEGA

ANNN\N\
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KORRALDUS JA REEGLID O\
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» Sea ules viskejoon ja tugipunkt (illustratsioonil roheline tapp), mis asub marklaua keskel ja
on viskejoonest 16m kaugusel maandumisalal:

* Ring 1 (Iabimddt = 10m) Umber tugipunkti;
* Ring 2 (Iabim&6t = 6m) Umber tugipunkti;
* Ring 3 (Iabim&ot = 4m) Umber tugipunkti;
» Marklaua keskpunkt: ring (Iabimddt = 2m) Gmber tugipunkti.
* lga viskaja sooritab kolm parema kaega (voor 1) ja kolm vasaku kaega (voor 2) heidet.

» Punktide saamiseks peab ketas maanduma (v6i puudutama esimest korda maad) taielikult
vOi osaliselt punktiringis; kui see maandub enne vdi parast punktiringi voi libiseb sellesse,
annab see 0 punkti.

» Viskejoonele voi sellest tle astumine on viga ning vise loetakse kehtetuks (0 punkti).

+ OHUTUS!
Jalgpallivarav (vérguga) vdib toimida heitepuurina.
Tiimikaaslased ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.
Viskajad peavad ootama kuni sekretar hudab ,Viska!“, enne kui sooritavad viske.
Vahendid tuleb viskajatele tagasi kanda, mitte visata.

; o W 5
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM

v

« Kasuta ametlikku ketast (400g). * Ringide punktid:

- Algajatele: alusta seisvast asendist * Valjaspool ringi = 0 punkti;
(kuljega viske suunas). * Ring 1 = 2 punkti;

« Edasijdudnutele: kasuta 1.5 pooret. * Ring 2 =4 punkti;

» Algajatele: kasuta ringide asemel * Ring 3 =6 punkt;
maandumisalasid. » Marklaua keskpunkt = 10 punkti.

/ » Liida esimese ja teise vooru tulemused,
et saada kogutulemus (individuaalsed
k tulemused).

' ( NOUANDED
* Hoia tasakaalustatud ja pustine

kehahoiak nii, et mélemad kaed on
poorde/pdorete ajal dlgade kdrgusel.

» Vabasta ketas Ule nimetissorme.

» Vaata viske suunas (maandumisringide
poole) viske soorituse ajal.

» Hoia viskekasi sirge — ara kdverda seda.

J
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SIRGJOONELISED HEITED

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

NAHTAMATU SEIN

ANNN\N\

|

[EESMARGID O_\

-

KOKKUVOTE 0_\

» Harjutada Uhe kdega
topispalli (2kg) tduget
Ule takistuse seisvast
asendist.

* Harjutada Uhe kdega
tduget nii tugevama kui
ndrgema kaega.

)

» Osalejad sooritavad seisvast asendist (selg/kllg viskeala
suunas) uhe kaega topispalliga (2kg) tduke Ule takistuse.

+ |gal viskajal on igas voorus kolm jarjestikust katset ning
nad valivad ise kauguse, kust soovivad visata.

» 1. voor: viskajad hoiavad palli paremas kaes (vasak kasi

J

toetab palli).
» 2. voor: viskajad hoiavad palli vasakus kaes (parem kasi
toetab palli).
-
6‘,,' A \ .
S5, \&
e
72> =
20

@ ( OLESANDED e\

v

.

+ 6 topispalli (2kg).

(
VAHENDID
» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. » Sekretar (paneb kirja
» Ooteala tahis, nt koonus. tulemused).
. , . D + MOodtja.
» Takistus — eelistatavalt painduv, nt elastikkdis, 6huke
PVC toru. * Abiline (toob pallid
tagasi).

> _d
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SIRGJOONELISED HEITED

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

NAHTAMATU SEIN

-

KORRALDUS JA REEGLID

o

ANNN\N\

|

.

Sea Ules viskejooned ja takistus (kdrgus: 2m) 2m kaugusele esimesest viskejoonest.
Teine viskejoon on 3m kaugusel (takistusest), sellest jargmine on 4m kaugusel... jne 1m
kaupa.

Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Viskaja valib eelistatud kauguse(d) ja voib iga kord kasutada sama vdi erinevaid kauguseid,
kui ta sooritab kolm jarjestikust tduget parema kaega (voor 1) ja kolm jarjestikust tduget
vasaku kaega (voor 2).

Ainult tdukekasi tdukab palli.

Viskejoonele vbi sellest Ule aastumine on viga ja tduge loetakse kehtetuks (O punkti).
Kui topispall ei Uleta takistust, on tduge kehtetu (0O punkti).

OHUTUS!

Tiimikaaslased ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar httab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.
Topispallid tuleb viskajateni tagasi kanda, mitte visata.

)

-

VARIATSIOONID

-

S

PUNKTISUSTEEM

* Kehtetu tduge: 0 punkti;
1. viskejoon (2m): 1 punkt;
2. viskejoon (3m): 2 punkti ja nii edasi
(anna 1 lisapunkt iga uue joone/
taiendava 1m eest).

1-2-3 libistus enne tduget.
Kasuta ametlikku kuuli (3kg).

Edasijdudnutele: kuuli ei tohi teise
kaega toetada.

+ Liida viskaja kolm parema kae tduget ja
kolm vasaku kae tduget kokku, et saada
[6pptulemus (individuaalsed tulemused).

\_

J

KNOUANDED

O

Ara hoia kuuli nagu palli. Kuul toetub
sdrmedele (kuid ei puuduta peopesa).

( .

+ Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu.

» Kontrolli taastumist ja tasakaalu, et
valtida viskejoonele vai sellest ule
astumist.

V4
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

ODA KAUGUSVISE

(EESMARGID O_\ /KOKKUVOTE 0_\

/ + Harjutada ametliku * Osalejad alustavad kulgsuunalisest asendist (viskekasi
odaga (400g) odaviset taha sirutatud) ja kasutavad 5-sammulist hoojooksu, et
/ vdimalikult kaugele. visata oda (400g) voéimalikult kaugele viskealasse. \
/ + Harjutada 5-sammulist » 1. voor: viskajad seisavad paremal jalal (vasak jalg valmis
hoojooksu tugevama ja astumiseks), seejarel astuvad vasak-parem-vasak-
/ ndrgema kaega parem-vasak ja viskavad parema kaega.
viskamisel. » 2. voor: vasaku kaega viskamiseks on vastupidine

\ / jarjekord, st astutakse parem-vasak-parem-vasak-parem
ja vise sooritatakse vasaku kaega.

+ lgal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.

- )

|

-~
-~
-

(VAHENDID @ [ULESANDED @\

* Moodulint (50m). « Sekretar (paneb
tulemused kirja).

* Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid.

’0' - Stardijoone tahised, nt koonused, postid. * 2 modtjat.
‘ « Ooteala tahis, nt koonus. * Abiline (toob odad
tagasi).
* 4 oda (400g).
AN Y,
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ODA KAUGUSVISE
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

-

KORRALDUS JA REEGLID

o

\_

Margi viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Jata ala (stardi- ja viskejoonte vahele) 5-sammuliseks hoojooksuks.
Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna peale igat katset
puhkehetk!). Parim katse (igas voorus) laheb arvesse.

Viskejoonele voi sellest tle astumine on viga ja muudab viske kehtetuks (Om).
Kui oda maandub sabal (hoidetagune osa, on tegemist kehtetu viskega.

Osalejad ei tohi kasutada poordega viskeid. Neid ei diskvalifitseerita, kuid nad peavad viske
uuesti sooritama. Tuleta neile meelde, et nad kasutaksid sirgjoonelisi viskeid.

Viset mdddetakse oda esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on risti
viskejoonega.

OHUTUS!

Tiimilikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.

Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar htutab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.
Odad tuleb viskajatele tagasi kanda, mitte visata.

VARIATSIOONID

%
& ( PUNKTISUSTEEM

v

+ Kasuta muid vahendeid, nt harjavars, * Liida viskaja esimese ja teise vooru

parimad tulemused, et saada |6pp-
tulemus (individuaalsed tulemused).

bambusest pulk, PVC-toru, jne.

Kasuta nérgema kaega visates N

J

lihemaid vahendeid.

Piira sektori laiust (nt 5-10m), et visata e

véimalikult otse (tapsuse NOUANDED 0

suurendamiseks).

J + Hoia viskekési 6la kdrgusel vélja-
sirutatuna ja sailita hoojooksul pustine
kehahoiak.

« Ara hiple (vertikaalselt) hoojooksul —
urita suurendada horisontaalset
kiirendust.

» Julgusta viskekatt enne viset hoidma nii

kaua kui voimalik.
( N J




SIRGJOONELISED HEITED

TASE 3

WORLD

ATHLETICS.

ODA TAPSUSVISE

ANNN\N\

|

[EESMARGID O_\

-

KOKKUVOTE

O

» Harjutada hoojooksuga
odaviset (400q9)
tapsusele ja kaugusele.

» Harjutada odaviset
tugevama ja nérgema
kaega.

Osalejad alustavad kulgasendist (viskekasi taha
sirutatud) ja kasutavad 5-sammulist hoojooksu, et visata
oda (400g) marklaua suunas.

Viskaja sihntmargiks on keskmine tsoon (marklaua
keskpunkt).

Igal osalejal on igas voorus kolm jarjestikust katset.

\_ J » 1. voor: viskaja seisab paremal jalal (vasak jalg
astumiseks valmis), seejarel astuvad vasak-parem-
vasak-parem-vasak ja sooritavad viske parema kaega.
» 2. voor: vasaku kaega viskamiseks on vastupidine
jarjekord, st astutakse parem-vasak-parem-vasak-parem
® K ja vise sooritatakse vasaku kaega. /
B _» _
10pts
Gpts
4pts
2pts
e @\ T D
VAHENDID ULESANDED
» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. » Sekretar (paneb kirja
. Viskeala tihised, nt kéied, lubja- v6i mullajooned. tulemused).
* Ooteala tahis, nt koonus. * Maotja.
- 6 oda (400g). . Abllln_e (toob odad
tagasi). /
- AN J /

> _d
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ODA TAPSUSVISE

ANNN\N\

|

SIRGJOONELISED HEITED

TASE 3

WORLD

ATHLETICS.

(KORRALDUS JA REEGLID

o

* Margi viskejoon ja vordluspunkt (illustratsioonil roheline tapp), mis asub marklaua keskel ja
on maandumisalal viskejoonest 16m kaugusel:

* Ring 1: ring (Iabim&6t = 10m) Umber vordluspunkii;

* Ring 2: ring (labimd6t = 6m) imber vérdluspunkiti;

* Ring 3: ring (labimd6t = 4m) imber vérdluspunkiti;

» Marklaua keskpunk: ring (Iabimd6t = 2m) Umber vordluspunkti.

 |ga viskaja sooritab kolm parema kaega viset (voor 1) ja kolm vasaku kaega viset (voor 2).

* Oda peab maanduma (v6i tegema oma esimese kokkupuute maapinnaga) taielikult voi
osaliselt maandumisringis; kui see maandub taielikult ringist ees- vdi tagapool vai libiseb
maandumisringi, annab see vise 0 punkiti.

» Viskejoonele voi sellest tle astumine on viga ning see muudab viske kehtetuks (0 punkti).

» Viskajad ei tohi kasutada pédrdega heiteid. Neid ei diskvalifitseerita, kuid nad peavad viske
uuesti sooritama. Tuletage neile meelde, et kasutada sirgjoonelist viset.

+ OHUTUS!

Tiimikaaslased ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar huuab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.
Viskeesemed tuleb viskajatele tagasi kanda, mitte visata.

.

(VARIATSIOONID

S

f &

PUNKTISUSTEEM

v

» Kasuta teisi viskevahendeid, nt harja-
varsi, bambusest pulki, PVC-torusid,
jne.

* Algajad vdivad visata kulgasendist
seistes voi kasutades 3-sammulist hoo-
jooksu.

+ Algajatele: kasutage ringide asemel

\ maandumisalasid.

* Ringide punktid:
» Valjaspool ringi = 0 punkti;
* Ring 1 = 2 punkti;
* Ring 2 = 4 punkti;
* Ring 3 = 6 punkti;
» Keskpunkt = 10 punkti.

)

+ Liida viskaja esimese ja teise vooru
tulemused, et saada I6pptulemus
\_ (individuaalsed tulemused).

(N6UANDED

» Hoia viskekasi 6la kdrgusel valjasirutatuna
ja sailita hoojooksu ajal pustine kehaasend.

- Ara pdrka (vertikaalselt) hoojooksu ajal —
plUa suurendada horisontaalset kiirendust.

+ Julgusta hoidma viskekatt enne viset
véimalikult kaua sirutatuna.

V4
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ODA VISKAMINE MARKI

ANNN\N\

|

[EESMARGID O_\

-

KOKKUVOTE

O

* Harjutada odaviset
(4009) tapsusele.

* Harjutada odaviset
tugevama ja nérgema
kaega.

Osalejad sooritavad kordamodda kilgasendist
(viskeasend) odaviske kolme tsooni.

Osalejad valivad, milliseid tsoone sihtida; nad vdivad iga
katse puhul sithida sama vai erinevaid tsoone.

Osalejatel on igas voorus kolm jarjestikust viset.
1. voor: parema kae vise.

2. voor: vasaku kae vise.

- J
Zone
?o"ee \\\
¥
e,
i = .
VAHENDID ULESANDED
» Viskejoone tahised,nt koonused, mullajooned, postid. + Sekretar (paneb kirja
« 3 maandumisala tahist, nt nurga méargistused, jooned. tulemused).
« Ooteala tahis, nt koonus. * Mooatja.
- 6 oda (400g). . Ablllne (toob odad
tagasi).
N J Y %

> _d



SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD

ATHLETICS.
f #)
KORRALDUS JA REEGLID

» Margi viskejoon ja kolm tsooni sellest eemale:

* Tsoon 1 (10m kaugusel) = 1m x 1m;
» Tsoon 2 (15m kaugusel) = 2m x 2m;
» Tsoon 3 (20m kaugusel) = 3m x 3m.
Iga viskaja viskab oma odad valitud tsoonidesse. \

* |ga viskaja sooritab kolm parema kae viset (voor 1) ja kolm vasaku kae viset (voor 2).

ANNN\N\

» Oda peab maanduma (v6i tegema esimese kokkupuute maaga) taielikult voi osaliselt
tsoonis, et punkte saada; kui see maandub valjaspool ja seejarel libiseb tsooni, annab see
vise 0 punkti.

» Kui viskaja astub viskamise ajal viskejoonele vdi sellest Ule, saab ta 0 punkti.

» Viskajad ei tohi kasutada poordega viset. Neid ei diskvalifitseerita, kuid nad peavad viske
uuesti sooritama. Tuleta neile meelde, et nad kasutaksid sirgjoonelist viset.

\ - OHUTUS!

Tiimikaaslased peavad ootama tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.

Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hadab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.
\_ Odad tuleb viskajatele tagasi kanda, mitte visata.

(VARIATSIOONID ® (PUNKTISUSTEEM 6

v

)

&
+ 3- vdi 5-sammuline hoojooks (seisva * Tsoonide punktid:
asendi asemel). + Valjaspool tsooni = 0 punkti;
« Kasuta muid vahendeid, nt harjavars, * Tsoon 1 =2 punkti;
bambusest pulk, PVC-toru, jne. « Tsoon 2 = 4 punkti;
{ * Vahenda vdi suurenda maandumis- « Tsoon 3 = 6 punkti.
tsoonide ja viskejoone vahelist kaugust. . . : L
+ Liida viskaja esimese ja teise vooru
. » Topeltpunktid nérgema kaega visates. punktid, et saada |I6pptulemus
\ / \ (individuaalsed tulemused). /
s
NOUANDED
' + Keskendu 6la kérgusel valjasirutatud
viskekaele (pikk kasi) ja sailita viske-
> N
.' . asendis pustine kehaasend.
‘ ( + Keskendu (ametliku) oda kontrollile ja
viske tapsusele — mitte jdule ja/voi
kaugusele. /

A\

> _d v "R aom V4
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ANNN\N\

|

[EESMARGID O_\
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O

* Harjutada Uhe kadega
topispalli (2kg)
poordega heidet.

* Harjutada Uhe kaega
topispalli poordega
heidet tugevama ja
ndérgema kaega.

» Osaleja sooritab seisvast asendist (mitte-tdukava kae 6lg
viskeala poole) terve podrde (paremakaelise viskaja
jalgade jarjestus: vasak-parem-vasak; vasakukaelise
viskaja jalgade jarjestus: parem-vasak-parem)
visksejoone suunas ja tdukab Uhe kaega topispalli (2kg)
nii kaugele viskealasse kui voimalik.

» 1. voor: viskajad hoiavad palli paremas kaes (vasak kasi
toetab).

+ 2. voor: viskajad hoiavad palli vasakus kaes (parem kasi
toetab).

+ lgal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.

)

(VAHENDID

(ULESANDED e\

v

. Maadulint (20m).

.

* Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid.

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

« Ooteala tahis, nt koonus. *+ Mootja.
. [ i + Abiline (toob pallid
4 topispalli (2kg). aaash,
/N

> _d

V4
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POORDEGA UHE KAEGA TOUGE

TASE 3

WORLD

ATHLETICS.

KKORRALDUS JA REEGLID

o

Ainult tdukav kasi tdukab palli.

ANNN\N\

viskejoonega risti.

+ OHUTUS!

|

-

Jalgpallivarav (vérguga) sobib heitepuuriks.

Tiimikaaslased peavad ootama tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hitab ,Viska!®, enne kui nad viske sooritavad.
Viskeesemed tuleb osalejetele tagasi kanda, mitte visata.

* Margi viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
* Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

 |gal viskajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna peale igat katset
puhkehetk!). Parim katse (igast voorust) laheb arvesse.

* Viskejoonele voi sellest tle astumine on viga ja muudab viske kehtetuks (Om).

+ Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on

J

(VARIATSIOONID Q\

(PUNKTISUSTEEM

« 1.5 pOoret.

& - Kasuta amet’likku kuuli (3kg); kuuli ei
tohi mitte-tdukava kaega toetada.

» ToOoOtage paarides — uks viskab, teine
mdodab ja paneb kirja; seejarel
vahetage (mitte vdistlustel).

» Liida esimese ja teise vooru parimad
katsed, et saada I6pptulemus

TN

(individuaalsed tulemused).

J

(NC)UANDED

O

+ Ara hoia kuuli nagu palli. Kuul toetub
sdrmedele (kuid ei puutu peopesa).

* Hoia poodrde tegemise ajal tasakaalus.
» Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu.

* Kontrolli taastumist ja tasakaalu, et
valtida viskejoonele vdi sellest Ule
astumist.

A\

v
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KKOKKUV()TE

O

+ Topispalli (2kg)
viskamine taha Ule pea
véimalikult kaugele.

. J

ANNN\N\

7
W
L {

+ Osalejad seisavad paralleelsete jalgadega, kannad
viskejoone lahedal ja seljaga viske suunas. Topispalli
hoitakse kaeulatuses kahe kaega.

» Osalejad laheb kukki ja sirutab kiirelt jalad ning seejarel
ka kaed, et visata topispall (2kg) taha Ule pea nii kaugele
viskealasse kui voimalik.

 lgal osalejal on kolm katset, millest parim katse laheb
arvesse.

I A

v

!/
:
d
L
- ©- - D-
VAHENDID ULESANDED
* Moodulint (30m). » Sekretar (paneb kirja
> » Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. individuaalsed
@ tulemused).
" * Ooteala tahis, nt koonus. oy
_ _ * 2 mOaGtjat.
* 3 topispalli (2kg). - Abiline (toob topispallid
- /

> _d

\_ tagasi).

)

V4
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TOPISPALLI VISE TAHA ULE PEA

ANNN\N\

|

TASE 3

WORLD

ATHLETICS.

(KORRALDUS JA REEGLID

o

katsest parim.

viskejoonega 90-kraadise nurga all.

+ OHUTUS!

.

» Sea Ules viskejoon ja aseta mdodulint sellega risti.
* Pind vdib varieeruda, kuid see peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

+ |gal viskajal on kokku kolm katset (anna puhkeaeg peale igat viset). Arvesse laheb kolmest

» Viskajad vdivad viskejoonele vdi sellest ule astuda ainult peale viske sooritamist. Viske-
joone puudutamine enne topispalli viskamist muudab viske kehtetuks (Ocm).

» Viskajad ei tohi kasutada podrdega heiteid. Neid ei diskvalifitseeritda, kuid nad peavad oma
viset kordama. Tuleta neile meelde, et nad kasutaksid sirgjoonelist viset.

» Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on

Tiimilikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m viskejoonest.

Ainult abipersonalil on lubatud viskealas viibida.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hauab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.
Esemed peab viskajatele tagasi kandma, mitte viskama.

J

(VARIATSIOONID &

(PUNKTISUSTEEM

v

* Piira sektori laiust (nt 5-10m), et visata
vdimalikult sirgelt (tapsuse
suurendamiseks).

* Muuda topispalli kaalu (mitte Gle 3kg).

» ToOoOtage paarides — uks viskab, teine
maooddab ja paneb tulemused Kirja;
seejarel vahetage (mitte voistlustel).

» Arvesse laheb kolmest katsest parim
(tulemus cm).

.

NG

(N()UANDED

* Hoia mdlemad kaed kogu aeg sirutatud.
* Hoia selg sirge ja pinges, kui pdlvi
kdverdad.

+ Siruta jalad aktiivse tdukega
viskevahendi vabastamise ajal.

» Vabasta pall otse ule pea.




POORDEGA HEITED
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TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

ANNN\N\

|

.
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* Harjutada vasaraheite
jaoks poordeid/
ringitamisi tapsuse ja
kauguse
saavutamiseks.

» Harjutada p6o6rdeid/
ringitamisi paripaeva ja
vastupaeva.

- - -
’ Al ’ \
! | ! 1 ! »
' \\ d \\ /J \\ /r // 4pts
J . - - 2pts

* Osalejad teevad kordamodda kolm pdoret/ringitamist ja
sooritavad vasaraheite sihtmargi suunas. \

+ Viskaja sihib keskmist ala (marklaua keskpunkti).
» Osalejatel on igas voorus kolm jarjestikust katset.

» 1. voor: viskajad teevad podrded/ringitamised vasakule
(vastupaeva).

» 2. voor: viskajad teevad pddrded/ringitamised paremale
(paripaeva).

J

-
”
I

-~ 10pts
Bpts

(VAHENDID

©\ ( ULESANDED @\

* Ooteala tahis, nt koonus.

6 vasarat (1kg).

.

» Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid. » Sekretar (paneb kirja

* Maandumisringi tahised, nt kdied, lubja- voi mullajooned.

individuaalsed
tulemused).

* MOddtja.

* Abiline (toob vasarad

/ tagasi).

> _d v

- J
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POORDEGA HEITED TASE 3 WORLD

ATHLETICS.
(KORRALDUS JA REEGLID o\

« Sea Ules viskejoon ja tugipunkt (illustratsioonil roheline tapp), mis asub marklaua keskel ja
on viskejoonest 16m kaugusel maandumisalal:

* Ring 1: ring (Iabimd6t = 10m) Umber tugipunkti;
* Ring 2: ring (labim&6t = 6m) Umber tugipunkti;
* Ring 3: ring (labim&6t = 4m) Umber tugipunkti;
» Marklaua keskpunkt: ring (Iabimddt = 2m) Gmber tugipunkti. \

Iga viskaja sooritab kolm vastupaeva pooret/ringitamist (voor 1) ja kolm paripaeva pooret/
ringitamist (voor 2).

ANNN\N\

* Punktide saamiseks peab vasar maanduma (vdi puudutama esimest korda maad) taielikult
vOi osaliselt punktiringis; kui see maandub enne vdi parast punktiringi voi libiseb/porkab
punktiringi, annab see 0 punkti.

» Viskejoonele vai sellest lle astumine on viga ning vise loetakse kehtetuks (vordne 0
punktiga).

+ OHUTUS!

Jalgpallivarav (vérguga) vdib toimida heitepuurina.

Tiimikaaslased ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m viskejoonest.

Ainult abipersonalil on lubatud viskealas viibida.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viska!, enne kui nad viske sooritavad.
\_ Vahendid tuleb viskajatele tagasi kanda, mitte visata.

/VARIATSIOONID Q\ (PUNKTISUSTEEM 9

& + Kasuta teisi vahendeid, nt topispall * Ringide punktid:
(1"kg) vorgus koos koiega; kois, mille « Valjaspool ringi = 0 punkti;
kilge on seotud veepudel (500ml - Ring 1 = 2 punki

taidetud liivaga); jne. _ _
* Ring 2 = 4 punkti;
* Ring 3 = 6 punkti;
» Marklaua keskpunkt = 10 punkti.

|

v

+ Edasijdbudnutele — tee parast poordeid/
d ringitamisi 1,5 pooret.

+ Algajatele — kasuta ringide asemel

maandumisalasid. + Liida esimese ja teise vooru punktid, et

] saada kogutulemus (individuaalsed
+ Kasuta ainult Uhe kdega poordeid/hoo- \_ tulemused).
ligutusi (domineeriv ja mitte-domineeriv
kasi). Y
(N / NOUANDED
+ Kodverda kasi esimese pdorde/ringitamise
jaoks, seejarel siruta need teise/kolmanda

poorde/ringitamise jaoks.

+ Hoia poorete/ringitamiste sooritamise ajal
pustine kehahoiak — ara kaldu ette, taha
ega kulgedele.

* Vaata viske suunas (maandumisringide
\_ poole) viske sooritamise ajal. Y,

> _d v "R aom V4
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[KOKKUVf)TE

O

* Harjutada 5-sammulist
hoojooksu domineeriva
ja mitte-domineeriva

kaega visates.

)

ANNN\N\

|

* Osalejad alustavad kulg ees asendist (viskekasi on

sirutatult taga) ja kasutavad 5-sammulist hoojooksu, et
visata ese nii kaugele viskealasse kui voimalik.

1. voor: viskajad seisavad paremal jalal (vasak jalg valmis
astumiseks), seejarel astuvad vasak-parem-vasak-
parem-vasak ja sooritavad viske parema kaega.

2. voor: vastupidine, et sooritada vise vasaku kaega, st
astu parem-vasak-parem-vasak-parem ja soorita vise
vasaku kaega.

Igal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.

/VAHENDID

/ULESANDED @\

* Moodulint (50m).

Ooteala tahis, nt koonus.

A

Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid.

Stardijoone tahised, nt koonused, postid.

4 viskeeset (umbes 200g), nt pehme pall, pesapall.

» Sekretar (paneb kirja
tulemused).

+ 2 modtjat.
+ Abiline (toob viske-
esemed tagasi).

.

4

> _d
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD

VISKA KAUGEMALE

ATHLETICS.

-

KORRALDUS JA REEGLID

o

.

Sea Ules viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Jata ala (ooteala ja viskejoonte vahele) 5-sammulise hoojooksu jaoks.
Pind vGib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna peale igat katset
puhkehetk!). Parim katse (igast voorust) laheb arvesse.

Viskejoonele voi sellest tle astumine on viga ja muudab katse kehtetuks (Om).

Viskajad ei tohi kasutada pédrdega heiteid. Neid ei diskvalifitseerita, kuid nad peavad viske
uuesti sooritama. Tuleta neile meelde, et nad kasutaksid sirgjoonelist viset.

Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist ja méddulindiga, mis on risti
viskejoonega.

OHUTUS!

Tiimiliikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.

Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hadab ,Viska!“, enne kui nad viske sooritavad.
Viskeesemed peab osalejatele tagasi kandma, mitte viskama.

J

-

VARIATSIOONID ® ( PUNKTISUSTEEM

v

» Kasuta erinevaid viskeesemeid, nt

 Liida viskaja parimad katsed esimesest

tennisepall, ,howler*, réngas, pulk, oda ja teisest voorust, et saada I6pptulemus
— kuid k&ik viskajad peavad kasutama (individuaalsed tulemused).
voistlusel sama tuupi eset. \_ )

Piira sektori laiust (nt 5-10m), et visata

véimalikult sirgelt (tapsuse p 0
suurendamine). NOUANDED

» Hoia viskekasi sirutatuna 6la korgusel ja
sailita hoojooksu ajal pustine
kehaasend.

» Valdi hoojooksu ajal (vertikaalset)
hiplemist — Urita suurendada
horisontaalset kiirust.

» Julgusta viskekatt hoidma véimalikult
( pikana kuni viske hetkeni.

J
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SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
(EESMARGID @ [KOKKUV(")TE &

+ Edasisuunaline kahe
kaega Ule pea topispalli
(1kg) viskamine.

» Osaleja seisab paralleelsetel jalgadel (ndoga viskeala
poole) ja hoiab kahe kaega topispalli (2kg) pea taga.
Viskaja teeb Uhe sammu ette (viskejoone poole) ja viskab

topispalli Ule pea nii kaugele kui véimalik.

- J

« 1. voor: samm viskejoone poole parema jalaga.

ANNN\N\

« 2. voor: samm viskejoone poole vasaku jalaga.

 Igal viskajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.

.

v

4

d

4
(VAHENDID

KULESANDED e\

- M&6dulint (20m).

* Ooteala tahis, nt koonus.

+ 4 topispalli (1kg).

-

+ Viskejoone tahised, nt koonused, mullajooned, postid.

» Sekretar (paneb kirja
tulemused).

* 2 modtjat.

+ Abiline (toob topispallid
tagasi).

-

J

> _d
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|

SIRGJOONELISED HEITED TASE 3 WORLD

o reavse

ATHLETICS.

-

KORRALDUS JA REEGLID

o

\_

Sea Ules viskejoon ja aseta mdddulint sellega risti.
Jata ala (stardi- ja viskejoone vahele), et teha samm ette.
Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Igal viskajal on igas voorus kaks (jarjestikust) katset (anna puhkehetk peale igat katset).
Parim katse (igast voorust) l&aheb arvesse.

1. voor: astu viskejoone poole parema jalaga.
2. voor: astu viskejoone poole vasaku jalaga.

Viskajad vdivad viskejoonele vdi sellest Ule astuda alles peale viske sooritamist. Viskejoone
puudutamine enne viske sooritamist muudab viske kehtetuks (Om).

Viske kaugust mdddetakse esimesest maandumispunktist méddulindiga, mis on risti
viskejoonega.

OHUTUS!

Tiimilikmed ootavad tahise taga, mis on vahemalt 5m kaugusel viskejoonest.
Ainult abipersonalil on lubatud viibida viskealas.

Viskajad peavad ootama kuni sekretar hutab ,Viska!®, enne kui sooritavad viske.
Viskeesemed peab osalejetele tagasi kandma, mitte viskama.

)

(
VARIATSIOONID

0\ (PUNKTISUSTEEM

v

Piira sektori laiust (nt 5-10m), et visata + Liida viskaja esimese ja teise vooru
véimalikult otse (tapsuse parimad tulemused, et saada
suurendamiseks). [6pptulemus (individuaalsed tulemused).

J

Muuda topispalli raskust (mitte Gle 2kg).

Tootage paarides — Uks sooritab viske,

teine mdddab ja paneb kirja; seejarel e
vahetage (mitte vdistlustel). NOUANDED

~

/ » Hoia oma kerelihased (selja- ja kdhu-

lihased) kogu aja pinges.

» Ole viske sooritamise ajal pikk — Itikka
rindkere ette-Ules.

+ Kasuta jalgade plahvatuslikku joéudu.

s
-

A\
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