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* Hulpata Ule jarjest
kdérgema takistuse.

* Harjutada osavust,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi,
kehatunnetust ja
koordinatsiooni.

NG RN

» Osalejad sooritavad hoojooksu ja huppavad uhelt jalalt
vertikaalselt Ule takistuse, maandudes kahele jalale.

» Takistuse kdrgust tdstetakse igas voorus 10 cm kuni
keegi tiimist ei suuda sellest Ule hupata.

 Tiimil on 2 vooru: 1. voorus on aratduge paremalt jalalt, 2.
voorus on aratduge vasakult jalalt.

A ¥

(VAHENDID

i

KULESANDED @\

v

* Hoojooksu tahised, nt koonused, toikad.
* Ooteala tahis, nt koonus.

» Takistus — soovitatavlt pehme, nt elastikn6ér, 6huke
PVC-toru.

» 2 kdérgusmarkidega takistuse posti, nt kérgushluppestatiiv.
* Reha (kui maandumisala on liivane).

» Sekretar (registreerib
individuaalsed
tulemused ja tiimi
uldskoori)

» 2 abilist (haldavad
takistust ja maandumis-
ala).

J
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TASE 2

WORLD

ATHLETICS.

f KORRALDUS JA REEGLID

o

lubatud pikkus.

seda Uletada.

OHUTUS!

-

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku huppejarjekord.
» Sea Ules hoojooksu ala ja 60 cm kérgune takistus algkdrguseks.
* Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

* Huppajad valivad ise oma hoojooksu distantsi, kuid see ei tohi olla pikem kui maksimaalselt

* Huppajatel on igal kérgusel uks katse. Jargmisesse vooru paasetakse ainult siis, kui
takistus Uletatud. Takistuse kdrgust tostetakse igas voorus 10 cm vdrra kuni keegi ei suuda

« Kui maandumisala on liivane, tuleb seda peale igat hupet siluda.

» Takistus peab kukkuma minimaalse kontakti korral, see ei tohi olla kinnitatud vai seotud.

» Huppaja jalad peavad alati olema keha madalaim osa (harkhlpped vdi saltod pole lubatud).

/

(" VARIATSIOONID

S

* Hoojooksu distants:
» 8-9-aastaed: maksimaalselt 5m.
* 10-11-aastased: maksimaalselt 10m.

+ Selle asemel, et ebadnnestunud hippe

korral osaleja valja arvata, anna igale
happajale Uhel kérgusel kolm katset ja
luba neil valida korgus.

+ Korgused:
8-9-aastased: 60cm, 80cm, 100cm.

10-11-aastased: 80cm, 100cm,
120cm.

» Huppajad vdivad igal katsel kasutada
sama VvOi erinevat kdrgust.

» Takistuse alla kukkumine tahendab
kehtetut hapet (0 cm).

+ KaOaigi kolme katse tulemused igas

P 4

voorus liidetakse kokku.

-

PUNKTISUSTEEM

v

Liida iga huppaja parim parema ja
vasaku jala hupe kokku.

Individuaalsed tulemused liidetakse tiimi
uldskoori saamiseks kokku.

J

NOUANDED

O

Aratdukel &ra vaata oma jalgu.

Keskendu kdrgusele, mitte kiiruse
saavutamisele.

Tdéukemomendil tosta Ules ,vaba“ (mitte
aratduke) jalg.

.
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HUPPED TEIBAGA TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

JOONE ULETAMINE TEIBAGA
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/EESMARGID O\ /KOKKUVf)TE &

Kogeda teiba abil » Hulppajad kasutavad tiimis teivast, et Uletada sihtjoon.
kaugushuppe « lga hiippaja jookseb aratdukealasse, tdukab (ihelt jalalt,
ohulendu. asetab teiba maha ja kasutab seda, et aidata end
Harjutada osavust, sihtjoonest Ule hupata (diagrammil tahistatud rohelise \
tasakaalu, joonega), maandudes kahele jalale.
kehatunnetust, - Parast kaigi tiimilikmete katseid, liiguta sihtjoont 0,5 m
koordinatsiooni ja edasi.
ruumitaju. * Nihuta joont igas voorus 0,5 m edasi kuni Ukski hUppaja

ei suuda sellest enam Ule hipata.

DZ2RN /

v

}

-

VAHENDID @ A /ULESANDED e\

Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid. » Sekretar (registreerib

Ooteala téhis, nt koonus. punktid ja arvutab tiimi

3 teivast, nt bambus, harjavars (maksimaalselt 2m). UIdSi_(?O”.)_'_ . _

Liigutatav sihtjoon, nt kdis, teip. * 2abilist (jalgivad teiba
. . . . . asetust ja liigutavad

1 teiba asetamise ala ring, nt jalgrattakumm, réngas. sihtjoont).

Reha (kui maandumisala on liivane).

P 4 v " " aom Y 4




HUPPED TEIBAGA TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

JOONE ULETAMINE TEIBAGA
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|

(

KORRALDUS JA REEGLID &

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku tiimi jarjekord.
* Pind vdib varieeruda, kuid peab olema pdrutuskindel ja ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

» Abilised peavad parast iga hupet sihtjoone sirgeks sattima; kui hupatakse liivakasti, tuleb
seda parast iga hupet rehaga siluda.

» Huppajad sooritavad jargemodda hoojooksu, asetavad teiba maha ja huppavad Ule
sihtjoone (vt Kokkuvdte).

+ Teivas: aratbuke ajal hoia mélema kaega kinni; tugevam kasi on peal; tduge tehakse
vastasjalalt; teivast tuleb hoida (vahemalt ihe kdega) kuni maandumine on I6pule viidud.

« Jargmisesse vooru paasevad ainult huppajad, kes sihtjoone edukalt tletanud.
Vaistlusolukorras on huppajal joone uletamiseks vaid Uks katse.

* Ebadnnestunud hupped: teiba asetamise ala vahelejatmine; teiba kontrolli voi kaehaarde
kaotamine; sihtjoone mitte Uletamine.

Keelatud: kdeasendi muutmine hippe ajal; teibast ,lilesronimine“ hlippe sooritamise ajal.

= J
- - --
VARIATSIOONID PUNKTISUSTEEM
* Hoojooksu distants — huppaja vdib * Alusta sihtjoone paigutamist 1m ‘
valida, kuid see ei tohi Uletada kaugusele teiba asetamise alast. Kui
maksimaalset pikkust: hlppaja uletab joone, saab ta 1 punkti.

» 8-9-aastased: maksimaalselt 5m. . |ga jérgmise 0’5m Uletamine annab

* 10-11-aastased: maksimaalselt 10m. lisapunkti (nt 1,5m = 2 punkti, 2m = 3

 Alternatiiv sihtjoone liigutamisele: punkiti).

* Aseta takistus teiba asetamise ala ja « Kui (valikuline) takistus on paigaldatud
maandumisala vahele (40cm 8-9- ja hiippaja keha (mitte teivas!) seda
aastastele, 60cm 10-11-aastastele). puudutab, on hipe kehtetu.

+ Paiguta maandumisalad 1m, 1,5m, . A tatakse hilppai imat tul t
2m jne. \ rvestatakse hiippaja parimat tulemus /

+ Igal huippajal on kaks katset hipata

oimalikult k le. =
voimalikult kaugele KNOUANDED

+ Ara kaota kontakti teibaga.

» Kontrolli hoojooksu kiirust — suurem
kiirus muudab teibaga hippamise

keerulisemaks.
+ Valdi hus poorlemist; julgusta kahele

jalale maandumist, et vahendada
vigastuste riski.

P 4 v " " aom Y 4
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* Harjutada kaugushupet
teibaga.

+ Kogeda ,lennufaasi®.

* Arendada osavust,
tasakaalu,
kehatunnetust,
koordinatsiooni ja
ruumitaju.

maandudes ringi sees.
» Osalejatel on kaks katset.

» Osalejad jooksevad teibaga tdukeala suunas, asetavad
teiba maha ning hippavad selle toel ettepoole,

« Lahim maandumisring annab 1 punkti, jargmine 2 punkti
jne. Viimane ring annab 8 punkti.

(VAHENDID

i

KULESANDED @\

+ Jooksualade margistused, nt koonused, toikad.

* Toukeala joon, nt 2 koonust ja teip.

* Ooteala margistus, nt koonus.

» 3 teivast, nt bambus, harjavars (maksimaalselt 2m).
* 1 teiba tdukeala ring, nt jalgrattakumm, réngas.

* 8 maandumisringi, nt rongad, kdied.

» Sekretar (registreerib
tulemused ja arvutab
tiimi tldskoori).

» Abiline (jalgib teiba
tduget ja maandumist).

* Reha (kui maandumisala on liivane).
\»_Reha ) Y,
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HUPPED TEIBAGA
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WORLD

ATHLETICS.

(KORRALDUS JA REEGLID

o

sirge joonena.

lubatud pikkus.

NN\

|

o

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku huppejarjekord.

» Sea Ules hoovdtu rada, teiba tdukeala ja maandumisringid. Ringid paigutatakse jarjestikku

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

Huppajad valivad oma hoovdtu distantsi, kuid see ei tohi olla pikem kui maksimaalne

» Teivast peab hoidma kahe kdega. Kui oled paremakaeline, aseta parem kasi vasakust
kérgemale ja tduka vasaku jalaga (vasakukaelistel vastupidi). Maandu kahe jalaga.

» Teiba asetamine tdukealast valjapoole muudab huppe kehtetuks. Vahemalt tksi kasi peab
olema teibal kuni maandumiseni. Teiba maha kukutamine muudab hlppe kehtetuks.

« Kate asendi muutmine voi teibal kdrgemale ronimine pole lubatud.
* Hupe muutub kehtetuks, kui maandutakse Uks jalg valjaspool maandumisringi.
Kui jalad maanduvad erinevates ringides, arvestatakse tdukealale |lahimat ringi.

» Kui maandumisala on liivane, tuleb seda parast igat hupet siluda.

J

(VARIATSIOON ID

S

[PUNKTISUSTEEM

v

* Hoovotu distants:

» 8-9-aastased: maksimaalselt 5m.

AN

* 10-11-aastased: maksimaalselt 10m.

* Punktid: kehtetu htipe = 0 punkti,
1. ring = 1 punkt, 2. ring = 2 punkti jne

+ Liida iga huppaja kahe katse punktid.

» Liidaindividuaalsed punktid
tiimi koguskoori saamiseks.

o

/

/N()UANDED

O

+ Hoia teibast tugevalt kinni.

+ Kontrolli jooksukiirust — suurem Kkiirus
teeb hippamise raskemaks.

+ Valdi dhust pooriemist.

-

y 4



HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

/EESMARGID O\ KKOKKUV(")TE &

/ » Harjutada kaugushupet » Osalejad jooksevad aratbukealale ning tdukavad ara uhelt
tapse maandumisega. jalalt, maandudes ringi sees kahele jalale. \

/ * Arendada osavust, * lIga vooruga liigutatakse ringi ettepoole kuni Ukski tiimiliige
bilateraalseid ja ei suuda sellesse maanduda.

/ reaktiivseid liigutusi, - Tiimil on kaks vooru: 1. voorus on dratuge paremalt
kehatunnetust ja jalalt, 2. voorus on aratduge vasakult jalalt.

koordinatsiooni.

|

]

v

d
4
/VAHENDID @ A KULESANDED @\
* Hoojooksu ala tahistused, nt koonused, toikad. » Sekretar (registreerib
« Ooteala tahis, nt koonus. individuaalsed

tulemused ja arvutab
tiimi Gldskoori).

» 2 abilist (jalgivad
aratduget ja

- /\_ maandumist). )

+ Aratbukejoon, nt 2 koonust ja teip, lubjajoon.
" * 2 maandumisringi, nt jalgrattakummid, réngad, koied.
" * Reha (kui maandumisala on liivane).

P 4 v " " aom Y 4
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WORLD
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(KORRALDUS JA REEGLID

o

kaugusele aratdukejoonest.

paaseb huppaja jargmisesse vooru.

lubatud pikkust.

jargmisesse vooru.

&

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku huppejarjekord.

» Sea Ules hoojooksu ala, aratdukejoon ja maandumisring. Alguses asetatakse ring 1m

+ Kui kasutatakse liivakasti, peab aratdukejoone ja liivakasti vahel olema vahemalt 0,5m.
» Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

* lgal huppajal on Uks katse ringi sees maandumiseks. Hupe loetakse kehtivaks, kui
mdlemad jalad maanduvad taielikult vdi osaliselt ringi serval. Kui maandumine on edukas,

« 2. voorus asetatakse teine ring esimese kodrvale ja esimene ring eemaldatakse (edasi
likuvalt). Korda protsessi kuni Ukski hiippaja ei suuda ringi sisse maanduda.

* Huppajad valivad oma hoojooksu distantsi ise, kuid see ei tohi Uletada maksimaalset

- Aratbuge peab toimuma Uhelt jalalt ning maandumine kahe jalaga.

+ Aratéukejoonele astumine voi sellest lile astumine muudab hiippe kehtetuks. Kui tiks jalg
maandub valjaspool ringi, loetakse hipe kehtetuks (0 punkti) ja hippaja ei edene

-

Kui maandumisala on liivane, tuleb gada peale igat hipet siluda.
(VARIATSIOONID é’\

PUNKTISUSTEEM

v

* Hoojooksu distants
» 8-9-aastased: maksimaalselt 5m.

* 10-11-aastased: maksimaalselt 10m.

NG J

o

Punktid: kehtetu = 0 punkti, 1. ring = 1
punkt, 2. ring = 2 punkti jne.

Liida iga huppaja parimad parema ja
vasaku jala hupped kokku.

Liida individuaalsed punktid tiimi
uldskoori saamiseks kokku.

J

-

NOUANDED

O

Valdi valest aratdukest tingitud vigaseid
hippeid.

Kontrolli kiirust ja aratduget, et valtida
maandumisringist Ule huppamist.

Hoia jalad koos, et maanduda kahel
jalal.

/

. Y 4



HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

PAIGALT KOLMIKHUPE

/EESMARGID O\ KKOKKUV(")TE &

; * Harjutada paigalt + Osalejad sooritavad paigalt hopp, samm ja hipe
kolmikhupet. jarjestuse. \
/ » Arendada osavust, * Huppajad alustavad aratdukega kahelt jalalt ja
bilateraalseid ja maanduvad paremale jalale. Seejarel hopp (aratbuge ja
/ reaktiivseid liigutusi, maandumine paremal jalal); samm (aratduge paremalt
kehatunnetust ja jalalt ja maandumine vasakul jalal); hipe (aratduge
koordinatsiooni. vasakult jalalt ja maandumine kahele jalale, parem-

parem-vasak maandumine).
* Maandumiskoht maarab jargmise huppaja aratdukejoone.

» 2. voorus muutub ritm: vasak-vasak-parem
\_ maandumine. -

|

|
T
\ 4

d
4
(VAHENDID @ A KULESANDED @\
* Maddulint (60 m). + Sekretar (registreerib
Y « Aratéukejoon, nt 2 koonust ja teip. kOEU tiimi)hijpatud /
vahemaa
"‘ . - » 2 abilist (jalgivad
aratduget, maandumist ja
\_ juhendavad huppajaid). Y, %

AN\
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PAIGALT KOLMIKHUPE

NN\

|

HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

(

KORRALDUS JA REEGLID

o

\

Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku tiimi jarjekord.
Maara aratbukejoon ning paigalda méddulint selle suhtes risti.
Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Tiimikaaslased ootavad kulje peal kuni on nende kord sooritada aratduge, hopp, samm ja
hipe.

Esimest hlippajat ei diskvalifitseerita, kui ta astub aratdukejoonele véi ule selle, kuid
sellisel juhul peab ta huppe uuesti sooritama.

Maandumismark, mis on kdige lahemal aratdukejoonele, maarab jargmise huppaja
aratdukejoone. Veendu, et iga huppaja alustab digest kohast.

Viimase hlppaja maandumismark, mis on kdige lahemal aretdukejoonele, maarab kogu
tiimi 16ppdistantsi.

1. voor: parem-parem-vasak maandumine; 2. voor: vasak-vasak-parem maandumine (vt
Kokkuvote).

Valesti sooritatud hippeid (ritmikaotus) tuleb korrata.

-

VARIATSIOONID Q’\ /PUNKTISUSTEEM

-

Fikseeritud vahemaid ei ole — huppajad + Liida tiimi mélema vooru I6ppdistantsid
otsustavad aratéukejooned vastavalt kokku, et saada tiimi uldskoor.
oma tiimikaaslastele.

L

v

J

( NOUANDED 0

» Keskendu ritmile: parem-parem-vasak-
maandumine vdi vasak-vasak-parem-
maandumine.

« Valdi hUppamise ajal ette kallutamist.

+ Maandu mélemale jalale ja valdi taha
\_ kukkumist.

J
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TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

RUTMIKAS HUPPETEATEJOOKS
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+ Uhendada iihe jalaga
hlpped ja sprindijooks.

* Arendada osavust,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi,
koordinatsiooni,
rutmitunnetust ja kiirust.

. /

Osalejad peavad teatevodistlusena labima vahemaa
ringidesse Uhel jalal hupates ning tagasi oma tiimi juurde
sprintides.

Esimene osaleja hUppab Uhel jalal ringist ringi
vahelduvas kolmeses ritmis: vasak-vasak-vasak, parem-
parem-parem jne. Lépuks maandub osaleja kahele jalale.
Seejarel teeb osaleja parempddrde Umber
tagasipoordumismargi ja sprindib tagasi tiimi juurde,
andes teatepulga jargmisele osalejale.

Iga tiim Uritab 3 minuti jooksul sooritada vdimalikult palju
edukaid Uhel jalal htppeid.

/

25cm 25cm 50cm
KVAHENDID @ A /ULESANDED e\
* Vile v6i pasun « Teatepulga lileandmise * Starter.
» Stopper tahis, nt koonus, post. Ajavatja.

Ooteala tahis, nt koonus.
Tagasip6ordumismargis, nt
koonus, post.

14 ringi, nt jalgrattakummid,

rongad, koied.
Teatepulk, nt rongas, pulk,
veepudel.

J

Sekretar (loeb ja
registreerib edukaid
hippeid ja tiimipunkte).

J
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ORRALDUS JA REEGLID o\
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HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

(K

-

Sea Ules 2 rada — Uks huppamiseks (14 ringiga, paigutatud vastavalt skeemile) ja teine
sprindiks.

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

Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku tiimi jarjekord.

Tiim ootab stardijoonest / teatepulga lleandmise tahisest 5 m tagapool; jooksjad liguvad
selle tahiseni parast eelneva jooksja starti.

,Kohtadele“ — esimene jooksja vdtab stardiasendi.
,Laks" — osaleja sooritab Uhel jalal hUppeid labi ringide (vt Kokkuvéte).

Parast vimast maandumist kahele jalale teeb osaleja parempdorde umber tagasipoordumis-
margi (2 m kaugusel), sprindib tagasi oma tiimi juurde ja annab teatepulga jargmisele.
Valestart ei too kaasa diskvalifitseerimist — jooksjad kutsutakse vilega tagasi ja tehakse uus
start.

Aeg pannakse kaima esimese jooksja stardist (,Laks") ning kdigi tiimiliikmete edukad
hipped loetakse ara (vt Punktislisteem); aeg peatatakse parast 3 minuti méddumist.

Kui teatepulk kukub, ei jargne karistust, kuid teatepulga peab Ules vétma jooksja, kes selle
maha pillas.

Teatepulka ei tohi Uleandmise ajal visata — igal sellisel juhul kaotab vdistkond 1 punkti.

J

-

VARIATSIOONID Q’\ /PUNKTISUSTEEM

v

-

Huppajad vdivad muuta jalgade » Edukas hlpe (lihe jalaga ringi sees voi
jarjekorda, st alustada parema jalaga ringi aarel maandumine) = 1 punkt.
(parem-parem-parem). « Ebadnnestunud hiipe (maandumine
10-11-aastased: vbimalus pikendada ringist valjas voi ritmi kaotus) =0

hUippamise distantsi, lisades kuus ringi. punkti.

+ Tiim voib jaguneda kaheks (pooled * Arvesta tiimi punktisummat 3 minuti
mdlema lipumasti juurde), kus teatepulk jooksul (1 katse iga tiimi kohta).
antakse Ule iga etapi I6pus (hUppamise K j
vOi sprindi jarel). Y,

-

NOUANDED 0

» Kontrolli hupete ratmi — liiga suur kiirus
vOib pdhjustada tasakaalu kaotamist.

« Sprindi ajal hoia keha sirgena (pustine
ruaht).

+ Keskendu teatepulga ohutule

\_ Uleandmisele. J
P - V4




HORISONTAALSED HUPPED

TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

KAUGUSHUPE TAPSUSELE

NN\

|

/EESMARGID O\

-~

KOKKUVOTE &

* Harjutada kaugushuppe
tapset aratbuget.

* Arendada osavust,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi,
kehatunnetust ja
koordinatsiooni.

Osalejad jooksevad aratdukealale ja tdukavad Ghelt jalalt
voimalikult kaugele maandumistsooni. \
Punktid saadakse selle tsooni jargi, kuhu maandutakse

(vt Punktisiisteemi). Tapselt sooritatud aratduke eest, kus
aratdukejalg on taielikult aratdukealal, antakse 2
lisapunkti.

Osalejatel on kaks katset: aratduge paremalt jalalt ja
aratduge vasakult jalalt.

N 2N J
N
/VAHENDID @ A /ULESANDED e\
» Hoojooksuala tahised, nt koonuseid, postid. » Sekretar (registreerib

* QOoteala tahis, nt koonus.

« Aratbukeala tahised, nt 4 koonust ja teip, lubjajoon.
+ 8 maandumistsooni tahist, nt kdied, teibid.
* Reha (kui maandumisala on liivane).

individuaalsed
tulemused ja arvutab
tiimi Gldskoori).
+ 2 abilist (jalgivad
aratduget ja
_/ \__ maandumist). J
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TASE 2

WORLD

ATHLETICS.

(KORRALDUS JA REEGLID

o

pikkust.

o

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tidrukut ja 5 poissi. Lepi kokku hippejarjekord.

+ Sea Ules hoojooksuala, aratdukeala ja 8 maandumistsooni. Esimene maandumistsoon asub
1 m kaugusel aratdukealast, jargmine 1,5 m kaugusele jne, lisades iga kord 0,5 m.

» Kui kasutatakse liivakasti, peab aratdukejoone ja liivakasti vahel olema vahemalt 0,5 m.
* Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

» Huppajad valivad oma hoojooksu distantsi, kuid see ei tohi tletada maksimaalset lubatud

+ Aratduge peab toimuma Uhelt jalalt ning maandumine (ohutuse méttes) kahele jalale.

+ Aratdukealast ile astumine vdi esijoone puudutamine on viga (kehtetu hiipe); enne
aratoukeala hippamine on kehtiv, kuid tapse aratduke korral saab lisapunkte.

» Maandumiskohaks loetakse aratdukealale lahimat maandumismarki.

« Kui maandumisala on liivane, tuleb seda parast igat hupet siluda.

KVARIATSIOONID

S

-

PUNKTISUSTEEM

v

* Hoojooksu distants:

» 8-9-aastased: maksimaalselt 5m.

* 10-11-aastased: maksimaalselt 10m.

« Aratdukeala:
» 8-9-aastased: 40cm.

* 10-11-aastased: 20cm.

-

Kehtetu hipe = 0 punkti; tsoon 1 (1m) =
1 punkt; tsoon 2 (1.5m) = 2 punkti jne
(lisandub 1 lisapunkt iga uue tsooni
saavutamisel/0,5 m vdrra kaugemale
hipates).

+2 punkti tapse aratbuke eest.

Liida individuaalsed punktid tiimi
uldskoori arvutamiseks.

/

-

NOUANDED

O

Valdi aratdukealast Ule astumist.
Kontrolli hoojooksu kiirust.
Ara vaata aratdukel oma jalgu.

Tdsta ,vaba“ (mitte aratduke) jalg
aratduke hetkel ules.

. Y 4
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-

KOKKUVOTE &

+ Harjutada tapset
maandumist
kolmikhuppes.

* Arendada osavust,
bilateraalseid ja
reaktiivseid liigutusi,
kehatunnetust ja
koordinatsiooni.

» Osalejad sooritavad hoojooksult hopp, samm ja hipe
jarjestuse. \

* 1. voor: huppajad alustavad jooksu, tdukavad vasaku
jalaga ja maanduvad vasakule jalale esimeses ringis
(hopp); tdukavad uuesti vasaku jalaga ja maanduvad
paremale jalale jargmises ringis (samm); tdukavad
parema jalaga ja maanduvad viimases ringis kahele
jalale (hUpe) — ehk vasak-vasak-parem-maandumine.

» Liigutage ringe edasi ja jatkake harjutusega kuni keegi ei
suuda enam ringidessse maanduda.

« 2. voor: huppajad vahetavad jalgu ehk parem-parem-
vasak-maandumine. j

v

3

- J
/VAHENDID

@ ) ( ULESANDED e\

-

* QOoteala tahis, nt koonus.

« Hoojooksuala tahis, nt koonused, postid. individuaalsed
« Aratéukejoon, nt 2 koonust ja lint, lubijooned.
« 3 maandumisringi, nt jalgrattakummid, réngad, koied.

» Sekretar (registreerib

tulemused ja arvutab
tiimi Gldskoori).
» 2 abilist (jalgivad
aratduget, maandumist
VRN ja maandumisringe). )

P 4
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TASE 2

WORLD

ATHLETICS.

(KORRALDUS JA REEGLID

o

ja 3 m kaugusele.

lubatud pikkust (vt Variatsioonid).

1,25m, 2,5m ja 3,75m kaugusel).

\_ teise vooru (vt Kokkuvdte).

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku vdistkonna jarjekord.

» Sea Ules hoojooksu ala ja aratdukejoon. 1. voor: paiguta ringid aratdukejoone taha1 m, 2 m

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

* Huppajad voivad valida oma hoojooksu distantsi, kuid see ei tohi Uletada maksimaalset

« Aratdukejoonele astumine on viga (hipe loetakse kehtetuks).
+ Kehtivaks hippeks peab maanduma ringi sisse vdi puudutama selle aart.
« Hulppajad peavad tegema kehtiva hlppe, et padseda jargmisesse vooru.

+ 2. voor: liigu ringidega edasi — 1. ring nihkub 0,25m, 2. ring 0,5m ja 3.ring 0,75m edasi.
Sama tehnikat kasutatakse igas jargnevas voorus (nt 2. voorus asuvad ringid vastavalt

» Harjutust jatkatakse kuni keegi ei suuda enam ringidesse maanduda; seejarel liigutakse

J

/VARIATSIOON ID

S

KPUNKTISUSTEEM

* Hoojooksu distants:

» 8-9-aastased: maksimaalselt 3m.

* 10-11-aastased: maksimaalselt 5m.

- J

* Punktid: kehtetu htupe = 0 punkti; 1. voor
— kdikides ringides kehtiv maandumine=
1 punkt; 2. voor = 2 punkti jne.

+ Liida iga huppaja parim tulemus
mdlemast voorust.

« Liida individuaalsed tulemused, et saada
tiimi tldskoor.

- /

O

/N()UANDED

» Valdi aratdukejoonele astumist.
» Keskendu hippamise rutmile.

* Hoia hipates keha sirgena.

- J

AN\

v



HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD
ATHLETICS.

/EESMARGID O\ KKOKKUV(")TE &

/ * Harjutada rutmilist * Osalejad teevad hoojooksu aratdukealale ja sooritavad
viisikhtpet tugeva viis jarjestikust Uhe jalaga hupet ringist ringi kindlas \

/ viimase huppega. rutmis, enne kui hippavad véimalikult kaugele

« Harjutada osavust, maandumistsooni ja maanduvad kahele jalale.

/ tasakaalu, * Hulppajad osalevad kahes voorus: 1. vooru hupperatm —
bilateraalseid ja parem-parem-vasak-vasak-parem; 2. vooru hupperutm —
reaktiivseid liigutusi, vasak-vasak-parem-parem-vasak.
koordinatsiooni, . J
rutmitunnetust ja

\__uumitaju. -/

|

v

/VAHENDID @ A /ULESANDED e\

» Hoojooksuala tahised, nt koonused, postid. » Sekretar (registreerib
« Ooteala tahis, nt koonus. individuaalsjed
- Aratdukejoon, nt 2 koonust ja lint, lubjajoon. t,L_”e_”,‘,used ja _arvutab
/ * 5ringi, nt jalgrattakummid, réngad, kéied tiimi Uldskoor)
A S o R T + 2 abilist (jalgivad

‘ * 8 maandumistsooni tahist, nt koied, lindid. hiippeid ringidesse ja
+ Reha (kui maandumisala on liivane). maandumist).

- AN J
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HORISONTAALSED HUPPED TASE 2 WORLD

ATHLETICS.

(

* Moodusta 10-liikmelised tiimid: 5 tudrukut ja 5 poissi. Lepi kokku huppejarjekord.

» Sea Ules hoojooksuala, 5 ringi (tahistatud varvidega voi parema ja vasaku jala jaoks) ja 8
maandumistsooni. Esimene maandumistsoon asub 0,5 m kaugusel viimasest ringist, teine
1 m kaugusel jne.

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

+ Hulppajad valida oma hoojooksu distantsi ise, kuid see ei tohi Uletada lubatud
maksimaalset pikkust (vt Variatsioonid).

« Kehtiva huppe sooritamiseks peab hlppaja sailitama ettenahtud ratmi ja iga jalg peab
maanduma odiges ringis.

» Turvalisuse tagamiseks peab viimane hupe I6ppema kahele jalale maandumisega.
» Viimasele ringile lahim maandumismark maarab huppe pikkuse.

« Kui maandumisala on liivane, tuleb seda parast igat hupet siluda ning tsoonitahiseid

\ sirgendada.

__/
VARIATSIOONID 0—\ [PUNKTISUSTEEM

/
* Hoojooksu distants: » Punktid: kehtetu hipe = 0 punkti,
- 8-9-aastased: maksimaalselt 3m. j1n'etS°°n =1 punkt, 2. tsoon = 2 punkti
* 10-11-aastased: maksimaalselt 5m. - Liida iga hiippaja kahe vooru parimad
« Ringide vahemaad: punktid kokku.

 Liida individuaalsed punktid tiimi

» 8-9-aastased: sama jalaga hupe: iildskoori arvutamiseks.

40cm; jala vahetus: 60cm

* 10-11-aastased: sama jalaga hipe: K

v

)

50cm; jala vahetus: 70cm

N J

NOUANDED 0

+ Keskendu hupperutmile.

» Sailita voimalikult suur kiirus kuni
viimase huppeni.

+ Maandu kahele jalale — valdi tahapoole
kukkumist.

/




