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* Hupata kohapealt Ule
jarjest kdrgemate
takistuste (aratduge
mdlemalt jalalt).

» Harjutada flopptehnikat.

» Osaleja kdverdab seisvas asendis (selg maandumisala

poole ja umbes Uhe kae pikkuse kaugusel takistusest) \

mdlemad pdlved, seejarel sirutab need kiiresti (koos
aktiivse katetdoga), et hipata Ule takistuse ja maanduda
seljale (kasutades flopptehnikat).

+ Latti tdstetakse igas voorus 10cm kaupa kuni UksKi
osaleja seda enam Uletada ei suuda.

« Aratduge peab olema sooritatud mdlemalt jalalt.
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* QOoteala tahis, nt koonus.

» Latt, nt elastikndér, kdrgushlppe latt.

* Pehme maandumisala, nt matt, heinapallid.

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

+ 2 abilist (hoolitsevad lati
eest).
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lati vahel).

+ OHUTUS!

-

» Sea Ules pehme maandumisala ja alusta hippamist 60cm kdrguselt.
* Huppamispind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

» Huppajad valivad ise oma aratduke koha (soovituslikult: Ghe kae pikkune vahe hippaja ja

* Huppajatel on igal kdrgusel Uks katse. Jagmisesse vooru paasetakse ainult siis, kui kdrgus
Uletatakse. Latti tdstetakse igas voorus 10cm kaupa kuni tkski osaleja seda enam ei Uleta.

* Huppajad peavad aratbuke sooritama mdlemalt jalalt korraga.

Latt ei tohi olla fikseeritud vdi kinni seotud, see peab kukkuma kergesti.
Maandumisala peab olema pehme ja tasane, nt matt.
Valdi kaelale vdi kuklale maandumist — pane 16ug rinnale.

[VARIATSIOONID Q\

» Selle asemel, et parast ebadnnestunud
katset osalejaid vdistlusest korvale
jatta, anna igale huppajale kolm katset
ja lase neil ise kdrgus valida:

« Kodrgused: 60cm, 80cm, 100cm

» Nad voivad iga kord kasutada sama
vOi erinevat kdrgust.

+ Lati maha kukutamine muudab
hippe kehtetuks (Ocm).

» Koigi 3 huppe tulemused liildetakse.

» Korguse huppamise asemel hipatakse
kaugust (horisontaalselt) matil
olevatesse tsoonidesse.

* Tsoon 1 (0-0.5m): 1 punkt;
Tsoon 2 (0.5-1m): 2 punkti ....
ja nii edasi (iga uus tsoon/lisa 0,5m
annab 1 lisapunkti).

» Tootage paaris — Uks huppab ja teine
mdddab ning paneb tulemuse kirja;
seejarel vahetage (ainult harjutades,
mitte vdisteldes).

( PUNKTISUSTEEM
* Individuaalne tulemus on parim uletatud
kérgus.
Yol

 Liida hUuppaja kdigi kolme hippe
tulemused (vertikaalsed voi

horisontaalsed).
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KNOUANDED

O
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+ Kasuta jalgade plahvatuslikku jéudu ja
siruta jalad aratéukel taielikult, et luua
voimalikult suur vertikaalne (voi
horisontaalne) tduge.

» Anna katega aratéukele hoogu juurde.

+ Valtige noa liigutust (jalgade Ulespoole
|I66mist) Ule lati — see liigutus lukkab teie
alakeha alla ja vo6ib lati maha kukutada.
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* Hupata Ule jarjest
kérgema takistuse.
* Harjutada kaartehnikat

nii parema jala kui ka
vasaku jala aratdukega.

ANNN\N\

* Osalejad jooksevad (5m) diagonaalselt mati suunas,
sooritades aratbuke Uhelt jalalt, hUpates ule takistuse ning
maandudes jalgadel (kaartehnikas).

» Takistuse kdrgust téstetakse 10cm kaupa peale igat
katset kuni keegi enam Ule ei saa.

* Voor 1: aratdbuge paremalt jalalt (hoojooks vasakult poolt).

» Voor 2: aratbuge vasakult jalalt (hoojooks paremalt poolt).
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» Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid.

» Takistus, nt elastiknoor, kdrgushuppe latt.

Ooteala tahised, nt koonused.

Matt (kui on saadaval).

A

\- Reha (kui maandumisala on liivane).

» Sekretar (paneb kirja
tulemusi).

+ 2 abilist (haldavad
takistust ja maandumis-
tsooni).
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» Sea Ules hoojooksuala (5m) diagonaalis mati suunas ja maara takistuse algkérguseks

80cm.

» Pind voib varieeruda, kuid see peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
* Hulppajad valivad oma hoojooksu pikkuse, kuid see peab olema lihem kui 5m.

» Osalejatel on igal kdrgusel Uks katse. Jargmisesse vooru paasetakse ainult siis, kui takistus
Uletatakse. Takistust tostetakse iga katse jarel 10cm kaupa kuni keegi seda enam ei Uleta.

» Voor 1: aratduge paremalt jalalt (hoojooks vasakult poolt).
» Voor 2: aratduge vasakult jalalt (hoojooks paremalt poolt).
» Osalejad peaksid vdistlusel kasutama kaartehnikat.

+ Kui maandumisala on liivane, kasuta reha peale igat vooru pinna silumiseks.

+ OHUTUS! Takistus peab olema kergesti allakukkuv — see ei tohi olla kinnitatud ega kinni
seotud. Maandumisala peab olema pegme ja Uhtlane, nt matt vai liiv.

J
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
+ Selle asemel, et osalejaid peale eba- + Liida esimese ja teise vooru parimad
onnestunud katseid vdistluselt tulemused kokku, et luua uldskoor
eemaldada, anna huppajatele igas (individuaalsed tulemused).
voorus kolm katset ja lase neil kdrgus Vo
valida:
Ko _ 5  Liida hippaja kolme katse tulemused
* Korgused: 80cm, 100cm, 120cm. esimeses ja teises voorus kokku (vt
» Nad vdivad iga kord kasutada sama \_ variatsioonid). y
vOi erinevaid kdrguseid.
+ Takistuse maha likkamine muudab . 0\
hippe kehtetuks (Ocm). NOUANDED
* Koigi 3 hlippe tulemused liidetakse. « Sujuv kiirus on oluline, et sooritada hea
« Flopp-tehnika (kui seda on eraldi/ aratouge.
varasemalt tutvustatud). - Pdsi sirge (piistine asend) ja tekita
\_ -/ vodimalikult suur vertikaalne tduge

aratbuke ajal.
+ Kasuta katehoogu.

N\
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HORISONTAALSED HUPPED TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

KAUGUSHUPE KAUGUSELE

( EESMARGID O\ ( KOKKUVOTE &

/ » Harjutada kaugushupet * Osalejad jooksevad aratdukejoone suunas ja sooritavad
/ tapse aratdukega. aratouke uhelt jalalt, hupates voéimalikult kaugele
, . maandumistsooni ning soovituslikult maandudes kahele \
* Harjutada kaugushuppe .
. . jalale.
aratbuget paremalt ja
/ vasakult jalalt. * 1. voor: osaleja sooritab aratduke paremalt jalalt.

« 2. voor: osaleja sooritab aratduke vasakult jalalt.

\_ J  Igal huppajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.
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(VAHENDID ©\ /ULESANDED @\

* Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid. » Sekretar (paneb
tulemused kirja).

» 2 abilist (jalgivad
) aratouget ja
.' * 17 maandumistsooni tahist, nt kdied, lindid. maandumist).

4 | . mesauint (10m).

* Reha (kui maandumisala on liivane).

> _d v "R aom V4

* QOoteala tahis, nt koonus.

+ Aratbukejoon, nt koonused ja teip, lubjajooned.
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» Sea Ules hoojooksuala (10-15m), aratdukejoon ja 16 maandumistsooni. Esimene
maandumistsoon on 2m kaugusel aratdukejoonest, jargmine 2,25m kaugusel ... ja nii edasi.
Iga jargnev tsoon liigub 0,25m edasi.

» Kui kasutatakse liivakasti, peab aratbukejoone ja liivakasti vahel olema vahemalt 0,5m.
« Pind vbib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

» Hulppajad valivad ise oma hoojooksu pikkuse, kuid see ei tohi Uletada maksimaalset lubatud
pikkust (vt variatsioonid).

* |gal hippajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna puhkehetk peale igat
hdpet). Iga vooru parim katse laheb arvesse.
1. voor: osaleja sooritab aratduke paremalt jalalt.
2. voor: osaleja sooritab aratduke vasakult jalalt.

- Aratbuke peab sooritama Uhelt jalalt ning soovituslikult maandutakse kahele jalale.

- Aratdukejoonele voi sellest iile astumine muudab hiippe kehtetuks. Ainult hiipe, mille dratduge
on sooritatud enne aratdukejoont, laheb arvesse.

» Hlpet méddetakse maandumisjaljest, mis on kdige lahem aratdukejoonele.

\ Kui maandumistsoon on liivane, kasuta reha peale igat hipet maandumisala silumiseks.

(VARIATSIOONID @ /PUNKTISUSTEEM 6

* Hoojooksu distants:  Liida hippaja parimad katsed esimesest
. 12-13-aastased: 10m. ja teisest voorust, et luua uldskoor
(individuaalsed tulemused).
* 14-aastased: 15m.

» Kehtetu hipe = 0 punkti voi Ocm.

* Mo6tmine sentimeetrites, mitte
* Tsoon 1 (0-2m): 1 punkt;

ktides. .
pun tides o ) o Tsoon 2 (2,25m): 2 punkti ...
» Tootage paaris — ks hippab ja teine ja nii edasi (iga uue tsooni/lisa 0,25m
moodab ning paneb kirja; seejarel eest antakse 1 lisapunkt).
vahetage (ainult harjutades, mitte - A
voisteldes). » Mobdetakse (cm) varbast (aratduke-

\ J alast) aratdukejoonele kdige lahema

maandumisjaljeni.

.
-

NOUANDED

v

« Valdi aratdukejoonele vai Uule selle
astumist.

» Hoia pilk Gleval (aratdukel ara vaata oma
jalgu ega kalluta pead tahapoole).

+ Aratdukel too vaba jalg (mitte-tdukejalg)
ette.

> _d v "R aom V4
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» Harjutada hoojooksuga
kolmikhipet.

* Harjutada kolmikhupet
aratdukega paremalt
jalalt ja vasakult jalalt.

* Osalejad teevad hoojooksu ja sooritavad kolmikhlippe
jarjestuse vdimalikult kaugele maandumistsooni. \

* Huppajad osalevad kahes voorus:
1. vooru hupperutm: parem-parem-vasak-maandumine;
2. vooru hupperutm: vasak-vasak-parem-maandumine.

* lgal hippajal on igas voorus kaks jarjestikust katset.

- J J
i
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’ ©- - .
VAHENDID ULESANDED
* Hoojooksu ala tahised, nt koonused, postid. » Sekretar (paneb kirja

* QOoteala tahis, nt koonus.

+ Aratbukejoone, nt lint, lubja- véi mullajooned.

aratbuget ja
+ 16 maandumistsooni tahist, nt koied, lindid. maandumist).
* Moodulint (10m).
* Reha (kui maandumisala on liivane).
- AN /

tulemused).

+ 2 abilist (jalgivad
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Sea lles hoojooksu ala (5-10m), aratdéukejoon, 4,5m pikkune ala hopp-samm jarjestuseks
ning 16 maandumistsooni. Esimene maandumistsoon on 0,25m kaugusel hopp-samm
jarjestuse alast, jargmine on 0,5m... ja nii edasi 0,25m kaupa.

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

Huppajad valivad oma hoojooksu pikkuse ise, kui see ei Uleta maksimaalselt lubatud
pikkust (vt variatsioonid).

Igal hiippajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna peale igat katset puhke-
hetk!). Parim katse (igast voorust) laheb arvesse.

1. vooru hupperutm: parem-parem-vasak-maandumine.

2. vooru hupperutm: vasak-vasak-parem-maandumine.

Hupata tuleb Uhelt jalalt ning soovitatavalt maanduda kahele jalale.

Aratdukejoonele voi sellest lile astumine muudab hiippe kehtetuks. Ainult dratduge, mis
sooritatakse enne joont, on lubatud.

Tulemusena arvestatakse maandumisjalge, mis on aratdukejoonele kdige lahemal.

Kui maandutakse liivasele pinnale, tuleb ala peale igat hupet rehaga siluda.

J

-
(VARIATSIOONID ® [PUNKTIS[JSTEEM

v

Hoojooksu distants: + Liida huppaja esimese ja teise vooru
parimad katset, et saada I6pptulemus

. 12-13- :5m. indivi
3-aastased: 5m (individuaalsed tulemused).

e 14- - 10m. i
aastased: 10m + Kehtetu hiipe = 0 punkti or Ocm.

e Tsoon 1 (0.25m): 1 punkt;
Tsoon 2 (0.5m): 2 punkti ja nii edasi
(anna 1 lisapunkt iga uue tsooni/

Tavaline mé6tmine on cm, mitte
punktides (aratdukejoonest).

Liiguta aratdukejoont kaugemale, et

\ suurendada hopp-samm ala. ) taiendava 0,25m eest).
+ Mobddetakse (cm) aratdbukejoonest kuni
s |[&hima maandumisjaljeni (vt
NOUANDED variatsioonid).

Kdige tahtsam on ritm (hopp-samm-
hipe vordsed vahemaad).

Valdi aratdukejoonest Ule astumist.

Sailita hipete ajal véimalikult suur
(horisontaalset) kiirus — valdi jala kehast
ettepoole asetamist (maandumisel).

Huppamisel hoia pustine kehahoiak.

)
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» Harjutada kohapealt
kaugushupet (aratduge
kahelt jalalt).

* Harjutada aktiivset

maandumist
kaugushUppeks.

» Osaleja kdverdab seisvas asendis mélemad pdlved ning
seejarel sirutab need kiirsti (koos aktiivse katetdoga), et
hiapata véimalikult kaugele huppealasse.

- Aratduge sooritatakse kahelt jalalt.

+ Igal hippajal on kolm katset, millest parim laheb arvesse.

\-

(VAHENDID

@ " ULESANDED @\

v

* QOoteala tahis, nt koonus.

* Moodulint (5m).
* Reha (kui pind on liivane).

-

- Aratbukeala tdhised, nt koonused, teip, lubjajooned.

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

+ Abiline (jalgib aratduget
ja maandumist).

> _d v
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/KORRALDUS JA REEGLID

o

kahele jalale, kuid see pole kohustuslik.

(kolmest) laheb arvesse.

.

* Margi aratdukejoon ja aseta moddulint sellega risti.
+ Pind vbib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

+ Aratbuge peab toimuma kahelt jalalt samaaegselt ja ohutuse méttes tuleks maanduda ka

+ Aratéukejoonele vdi sellest lle astumine muudab hiippe kehtetuks.
» Huppe pikkust méddetakse maandumiskohast, mis on lahim aratdukejoonele.

+ Igal hippajal on kokku kolm katset — anna puhkehetk peale igat htpet! Parim katse

+ Liivase pinna korral kasuta reha peale igat katset maandumisala silumiseks.

J

( VARIATSIOONID 0\

-

PUNKTISUSTEEM

» Aktiivne maandumine — soovitavalt
liivakasti vOi pehmendatud pinnale.

* Hulppa Ule joone — Urita hupata Ule
tahistatud joone (Uks katse iga kauguse
kohta); peale 6nnestunud katset
ligutatakse joont 0,25m vérra edasi;
liguta joont nii kaua edasi kuni hUppaja
ei suuda seda enam Uletada.

» Tootage paarides — Uks hlppab ja teine
mdddab; seejarel vahetaga (ainult
\_ harjutamisel, mitte vdisteldes).

» Parim katse (kolmest) laheb arvesse
(mbddetakse cm).

-

: o

NOUANDED

)

« Kasuta jalgade plahvatuslikku jdudu ja
siruta jalad aratdukel taielikult.

* Anna katega hoogu, et toetada

aratéuget.
* Maandumisel kuku kuljele — valdi taha
kukkumist.
- J
m = I
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KOKKUVOTE

+ Harjutada teivashupet
ule takistuse (matt voi
latt).

Harjutada teivashlppe
aratbuget paremalt jalalt
(vasak kasi Uleval) ja
vasakult jalalt (parem
kasi uleval).

ANNN\N\

|

» Osalejad jooksevad teiba aukuasetamise tsooni suunas,
kus teivast maapinnale toetades tdukavad nad end Ules ja
lUkkavad ennast teibaga vdimalikult kaugele matile.

* Huppajad osalevad kahes voorus: \
1. voor: aratdbuge paremalt jalalt (vasak kasi tleval).
2. voor: aratbuge vasakult jalalt (parem kasi tleval).

 |ga huppajal on igas voorus kaks jarjestikust hipet.
« Lahim tsoon = 1 punkt; jargmine tsoon = 2 punkti; ja nii
edasi. Viimane tsoon = 10 punkti.

w

-Ioa,

4
(VAHENDID

PVC toru.

;
. °
4l

Ooteala tahis, nt koonus.

» Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid.

« Korgushuppe matt voi kerge takistus - ideaalis pehme, nt

+ Teiba asetamise ala, nt 6huke matt, rattakumm, réngas. .

Pole plant zone, e.g. thin mat, bicycle tire, hoop

» 3teivast, nt bambus, harjavars (maksimaalselt 2,5m).

K 8 maandumistsooni tahist, nt kdied, lindid.

/ULESANDED e\

» Sekretar (paneb kirja
tulemused).

1-2 abilist (jalgivad teiba
asetamist, maandumist

ja hoolitsevad takistuse

eest).

J J

4
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/KORRALDUS JA REEGLID
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ANANANN

hippe kehtetuks.

4

+ OHUTUS!

kinnitada ega kinni siduda.

» Sea ules hoojooksuala (10m), aseta 70cm kdrgune matt (vdi takistus), sea Ules teiba
asetamise tsoon ja maandumistsoon.

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

* Huppajad valivad oma hoojooksu pikkuse ise, kuid see peab olema luhem kui 10m.

* lgal hippajal on igas voorus kokku kaks (jarjestikust) katset (anna puhkehetk peale igat
hipet). Arvesse laheb iga vooru parim katse.
1. voor: aratdbuge paremalt jalalt (vasak kasi tleval).
2. voor: aratbuge vasakult jalalt (parem kasi tleval).

» Osalejad hoiavad teivast kahe kdega. Vahemalt Gksi kasi peab hoidma teiba kiiljest kuni
maandumiseni kinni. Teibast lahti laskmine muudab huppe kehtetuks.

+ Aratduge sooritatakse Uhelt jalalt ning ohutuse huvides on soovituslik maanduda kahele jalale.
* Haarde muutmine vdi mooda teivast Ules ronimine ei ole lubatud.

» Kui kasutatakse takistust (nt latti), siis selle kehaga (mitte teibaga) maha ajamine muudab

Huppe kaugusena arvestatakse maandumisjalge, mis on kdige lahemal teiba asetamise alale.

» Liivase pinna korral kasuta maandumisala silumiseks peale igat hupet reha.

Takistus (kui kasutatakse) peab kukkuma isegi vahese kehakontakti korral — seda ei tohi

\ Maandumisala peab olema pehme ja Uhtlane — naiteks matt vai liiv.

i S O
- - - &
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
« Alternatiiv hlippamisele ja matile  Punktid:
maandumisele: aseta teiba asetamisala Kehtetu hipe = 0 punkti;
4 ja maandumisala (nt liivakast) vahele Tsoon 1 = 1 punkt;

takistus (70cm).

Maandudes peab keha olema
aratdukejoone poole (see nduab
180-kraadist pdoret).

k vdisteldes).

+ Tootage paarides — uks hippab ja teine
mdddab ning margib tulemuse; seejarel
vahetage (ainult harjutades, mitte

ohus

Tsoon 2 = 2 punkti ...ja nii edasi.

 Liida huppaja paremad katsed mdlemast

voorust, et luuda tldskoor (individuaalsed
tulemused).

J

- J
.
NOUANDED
* Ole teiba asetamisel ja aratdukel pustises
asendis.
+ Keskendu aktiivsele (edasiliikuvale) ara-
tdukele.
» Hoia kogu huppe valtel kindlat haaret.
\’ Hoia Glemine kasi sirge ja valjasirutatuna. )
[ ]
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tdukega (vasak kasi
Uleval) kui ka vasakult

\_ kasi Uleval). ) \_

« Hupata teivast (lle + Osalejad jooksevad teiba aukuasetamise tsooni suunas
jarjest kérgema ning parast teiba asetamist tdukavad nad end Ules ja
takistuse. huppavad ule takistuse, maandudes kahele jalale.

 Harjutada teivashipet » Takistuse kdrgust tdstetakse iga katse jarel 10cm kaupa
nii paremalt jalalt dra- kuni keegi enam ule ei saa.

» Voor 1: aratdbuge paremalt jalalt (vasak kasi tleval).

jalalt aratdukega (parem * Voor 2: aratduge vasakult jalalt (parem kasi uleval).

(VAHENDID ©\

/ULESANDED e\

» Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid.

+ Teiba asetamise ala, nt jalgrattakumm, réngas.

Ooteala tahised, nt koonused.

\- 3 teivast, nt bambus, harjavars (maksimaalselt 2,5m).

» Takistus — ideaalis pehme, nt elastikndor, 6huke PVC toru.

» Sekretar (paneb kirja
tulemused).

+ 2 abilist (haldavad
takistust ja maandumis-
tsooni).

g Y 4 . .
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Sea Ules hoojooksuala (5m), teiba asetamise ala ning alusta takistuse kérgusest 80cm.
Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
Huppajad valivad ise oma hoojooksu pikkuse, kuid see ei tohi Gletada 5m.

Huppajatel on iga kdrguse kohta Uks katse. Jargmisele kdrgusele paaseb ainult siis, kui
eelmine kdrgus on Uletatud. Takistuse kdrgust tostetakse iga vooru jarel 10cm kuni keegi
enam Ule ei saa.

Voor 1: aratduge paremalt jalalt (vasak kasi tleval).

Voor 2: aratdbuge vasakult jalalt (parem kasi uleval).

Osalejad hoiavad teivast kahe kaega. Vahemalt Uks kasi peab hoidma teibast kinni kuni
maandumiseni. Kui teibast lastakse lahti enne maandumist, muutub hipe kehtetuks.

Aratduge sooritatakse Uhelt jalalt ja ohutuse huvides on soovituslik kahele jalale maanduda.
Haarde muutmine v6i mddda teivast Ules ronimine ei ole lubatud.
Kui maandumisala on liivane, tuleb seda peale igat hipet rehaga siluda.

OHUTUS!

Takistus peab kergesti kukkuma (ka minimaalse kehakontakti korral) — seda ei tohi
kinnitada ega kinni siduda.

Maandumisala peab olema ohutu, pehme ja Ghtlane, nt matt véi liiv.

.\
& (VARIATSIOONID & PUNKTISUSTEEM
+ Selle asemel, et osalejaid peale + Liida esimese ja teise vooru parimad
ebadnnestunud katseid voistluselt tulemused uldskoori saamiseks
eemaldada, anna igale osalejale igas (individuaalsed tulemused).
voorus kolm katset ning lase neil valida Vi
koérgus:
N _ + Liida osaleja kolme katse tulemused

* Korgused: 80cm, 100cm, 120cm. esimesest ja teisest voorust
* Nad voivad igal katsel kasutada (variatsioonid).

sama voi erinevat kdrgust. J
« Takistuse mahaajamine muudab

hippe kehtetuks (Ocm). (N6UANDED
+ Koigi 3 huppe tulemused liidetakse

(mdlemalt poolt). * Ole teiba asetamisel ja aratbukel

+ Tutvusta takistuse uletamisel 180- pustises asendis.
kraadist kehapddret (maandumisel + Keskendu aktiivsele (edasiliikuvale)
peab osaleja olema ndoga aratoukele. /
dratoukejoone poole ) » Hoia haare kindel kogu hippe valtel. /
\’ Hoia Ulemine kasi sirge ja valjasirutatud. ) /

> _d v "R aom V4
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» Harjutada luhikeselt
hoojooksult jdulise
viimase hlppega
viisikhipet.

» Harjutada viisikhlpet,
alustades nii paremalt
kui vasakult jalalt.

- J

.

» Osalejad teevad hoojooksu ja sooritavad kindlas ritmis 5
hoppi/sammu, enne kui hippavad véimalikult kaugele

maandumistsooni.

HUppajad osalevad kahes voorus:
1. vooru hlipperitm: parem-parem-vasak-parem-vasak-

maandumine

2. vooru hupperutm: vasak-vasak-parem-vasak-parem-

maandumine

Igal osalejal on igas voorus kaks jarjestikust katset. )

(VAHENDID

=3

/ULESANDED e\

* Ooteala tahised, nt koonus.

10m.

* Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid.

« Aratdukejoon, nt 2 koonust ja teip, lubjajooned.

* 16 maandumistsooni tahist, nt kdied, lindid voi moddulint

* Reha (kui maandumisala on liivane).

+ Sekretar
(paneb individuaalsed
tulemused kirja).

+ 2 abilist
(jalgivad aratduget ja
maandumist).

4
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» Sea lles hoojooksuala (5-10m), aratdukejoon, hoppide/sammude jarjestuse ala (7m) ja 16
maandumistsooni. Esimene maandumistsoon on 0,25m kaugusel hopp/sammu ala,
jargmine on 0,5m ... ja nii edasi 0,25m sammuga.

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

» Hulppajad valivad ise oma hoojooksu pikkuse, kuid see peab olema kooskdlas reeglitega (vt
variatsioonid).

* Igal hippajal on igas voorus (anna puhkehetk peale igat hipet) kokku kaks (jarjestikust)
katset. Parim katse (vooru kohta) pannakse kirja individuaalse punktisumma jaoks.
1. vooru hlipperitm: parem-parem-vasak-parem-vasak-maandumine.
2. vooru hupperutm: vasak-vasak-parem-vasak-parem-maandumine.

+ Aratduge peab toimuma Uhelt jalalt ja ohutuse méttes peaks maanduma kahele jalale.

+ Aratdukejoonele vdi sellest lle astumine muudab hiippe kehtetuks. Loetakse ainult katseid,
kus aratduge on tehtud enne aratéukejoont.

* Huppekauguseks loetakse maandumiskoht, mis on kdige lahemal aratdukejoonele.

» Liivase pinna korral kasuta peale igat katset silumiseks reha.

-
VARIATSIOONID

-

2

PUNKTISUSTEEM

* Hoojooksu distants: » Parim katse mdlemast voorust

« 12-13-aastased: 5m. lidetakse kokku.

» Kehtetu hipe = 0 punkti véi Ocm.

* Tsoon 1 (0.25m): 1 punkt;
Tsoon 2 (0.5m): 2 punkti ja nii edasi

» l4-aastased: 10m.

» Suurenda/vahenda hippe-/sammuala

v

pikkust. (anna lisa 1 punkt iga uue tsooni/
* Mootmine sentimeetrites (mitte lisanduva 0,25m eest)
punktides). * Mobobdetakse (cm) aratdbukejoonest kuni
* Tootage paarides — Uks huppab ja teine maandumiskohani, mis on kdige ara-
mdodab ning paneb tulemuse kirja; toukejoonele kdige lahemal.
seejarel vahetage (harjutamisel, mitte \_
vdisteldes).
S
NOUANDED
* RUtm on vétmetahtsusega (vordne
vahemaa igal hopil/sammul).

» Valdi aratdukejoone Uletamist.

 Sailita hUppe ajal véimalikult palju
(horisontaalset) kiirust — valdi
(maandumisel) jala kehast ettepoole
panemist.

\* Hoia keha hiupates pustine. J

> _d v "R aom V4
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