SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

2.5km KROSSIJOOKS

[EESMARGID O\ /KOKKUV()TE &

/ + Joosta 2,5km erinevatel * lga osaleja jookseb umbes 250m pikkusel rajal, mis
/ maastikel ja pinnastel. sisaldab erinevaid maastikke (nt tdusud, langused, trepid,
- Saada krossijooksu raja jne) ja pinnastikke (nt muru, liiv, asfalt, jne). \
/ kogemus. * Rajal on mitmesugused takistused (matid, kastid, puidust
pingid, heinapallid, tokked, jne), millest iga osaleja peab
/ \_ J tle saama.

» Joostakse 10 ringi ning eesmark on labida distants
volimalikult kiiresti.

* Iga kord, kui osaleja labib stardijoone, antakse talle mark.
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VAHENDID ULESANDED
* Vile vbi pasun. + Starter (mdddab ka
« Stardi-/finiSijoone tahised, nt koonused, postid. aega).
. + Sekretar (paneb
}0' Stclapper. . . _ o . tulemused kirja). /
‘ « Erinevad takistused, nt heinapallid, matid, pingid, kastid. . 3-5 abilist (annavad
* 9 marki jooksja kohta, nt pall, kork, paberitikk, pulk. )L voistlejatele marke). y /
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

2.5km KROSSIJOOKS

ATHLETICS.

/

KORRALDUS JA REEGLID

o

o

Sea Ules 250m pikkune rada, kus start ja fini§ on samas kohas.
Pinnad peavad varieeruma, kuid ohutus peab olema tagatud.

‘Kohtadele’ — osaleja vdtab pustilahte asendi.
‘Laks! — jooks algab.

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning start korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et tuleb oodata kasklust ‘1aks!’.

Iga kord, kui osaleja labib stardijoone (1 ring), antakse talle 1 mark. Kokku antakse 9 marki
(9 ring). Viimasel ehk 10. ringil enam marki ei anta, vaid fikseeritakse |6ppaeg.

Iga osaleja peab esitama abilistele oma 9 marki.

Kui rajatahised voi takistused IUkatakse Umber, karistust ei jargne, kuid abipersonal peab
need voimalikult kiiresti tagasi asetama.

Kui jooksjad I6ikavad nurki vdi luhendavad rada, ei saa nad antud ringi(de) eest marki.
Paiguta abilised rajale erinevatesse punktidesse, et jalgida reeglitest kinnipidamist.

Véistlusformaadis jookseb iga vdistleja ainult Ghe korra.
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VARIATSIOONID Q’\ ( PUNKTISUSTEEM

o

5 ringi pikemal rajal (500m) v6i Uiks suur * Margiindividuaalsed ajad minutites ja
ring (2,5km). sekundites.

Ole raja valikul loov: lisa tduse/langusi,

erinevaid pindu ja takistusi (kuid ohutus

ennekoike).
) ( NOUANDED 0

* Leia tempo, mida suudad hoida kogu
distantsi valtel.

* Valdi kannale maandumist — see
aeglustab jooksu.

» Joostes mddda téusu Ules, keskendu
‘ sammude sageduse suurendamisele;
/ joostes allamage, pulta suurendada
. sammude pikkust.

J
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

8-SEKUNDILINE SPRINT

NN\
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EESMARGID G\

-~

KOKKUVOTE

O

» Sprintida 8 sekundi
jooksul véimalikult
kaugele.

» Harjutada sprinti
erinevatest stardi-
asenditest.

» Osalejad stardivad joone tagant.

* Nad kasutavad sama stardiasendit (pustilahe Uhe kae
toel voi stardipakkudelt).

« Stardisignaali (‘kohtadele’, ‘valmis’, ‘1aks’) peale
reageeritakse kiiresti ning joostakse tsoonide suunas.

\_ - + Kaheksa sekundi méddumisel kdlab signaal (nt vile) ja
osalejale antakse punktid vastavalt tema asukohale.
+ lgal osalejal on ainult Uks katse, mille tulemus
fikseeritakse.
-
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VAHENDID ULESANDED

 Vile vbi pasun.

Ooteala tahis, nt koonus.

+ Stardipakud.
» Stopper.

 Stardi- ja finiSijoone tahised, nt koonused, postid.

+ Starter (mdddab ka
aega).

+ Abiline (jalgib osalejat).

» Sekretar (paneb punktid
kirja).

J
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

8-SEKUNDILINE SPRINT

/KORRALDUS JA REEGLID

o

NN\

Igale osalejale on maaratud Uks sirge jooksurada. Valikuline: mitu osalejat jookseb sama-
aegselt, igauks oma rajal.

Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
Kaugus stardijoonest esimese tsoonini = 40m; iga tsooni pikkus = 2m.

‘Kohtadele’ — osaleja liigub stardijoonele voi laheb stardipakkudele.
‘Valmis’ — osaleja vdtab pustilahte asendi Uhe kae toel voi stardipakkudel valmis asendi.

Twoes

Valestardi puhul kutsutakse osalejad vilega tagasi ning starti korratakse. lga lisanduv
valestart = 1 karistuspunkt valestardi teinud osalejale.

Aeg pannakse kaima ‘1aks’ kasu peale ning peale 8 sekundit antakse tugev helisignaal (nt
vile). Abiline jalgib, millises tsoonis osaleja jalg signaali hetkel on ning maarab vastavad
punktid.

Voistlusformaadis on igal osalejal ainult Uks katse.

/

/

'V\

Ny
KVARIATSIOONID Q’\ (PUNKTISUSTEEM
+ Stardiasendid: * Pane kirja individuaalsed tulemused.
. » Pustilahe uhe kae toel;
 Stardipakkudelt;
» Pdustilahe (korge; pilk suunatud ette).
» Paarissprint (hoides katest kinni ning [NOUANDED 0
4 alustades pustilahtest).
« Toodtage paarides — (ks jookseb, teine * Kiirendusfaas: tGuse jark-jargult
4 mdddab ning annab punktid; seejarel pystlsemasseJooksuasendlsseja suuna
vahetage (mitte vdisteldes). pilk ettepoole.
\ / » Maksimaalse kiiruse faas: jookse

pustises asendis (valdi istuvat hoiakut)
ning vaata ettepoole.

‘ « Keskendu aktiivsele kate toole.
s/ -
'




JOOKS ULE TAKISTUSTE

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

8-SEKUNDILINE TOKKESPRINT

NN\
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ESMARGID G\
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KOKKUVOTE

O

Joosta ule tokete
vBimalikult kaugele 8
sekundi jooksul.

Harjutada tokkejooksu
erinevatest stardi-

asenditest.

» Osalejad stardivad joone tagant.

* Nad kasutavad sama stardiasendit (pustilahe the kae
toel voi stardipakkudelt).

« Stardisignaali (‘kohtadele’, ‘valmis’, ‘laks’) peale
reageeritakse Kiiresti ja joostakse Ule tdkete tsoonide

)

\_ ) suunas.
+ Kaheksa sekundi méddudes kdlab signaal (nt vile) ning
osalejale antakse punktid vastavalt tema asukohale.
 |gal osalejal on Uks katse, mille tulemus fikseeritakse.
N
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VAHENDID ULESANDED

v

Vile voi pasun.
Ooteala tahis, nt koonus.
Stardipakud.

3 toket (voi heinapalli/kasti) igale rajale.

Stopper.

» Starter (mdddab aega
ka).

+ Abiline (jalgib osalejaid).

+ Sekretar (paneb
tulemused kirja).
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 3 WORLD

8-SEKUNDILINE TOKKESPRINT

ATHLETICS.

-~

KORRALDUS JA REEGLID

o

NN\
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Igal osalejal on maaratud Uks sirge jooksurada. Valikuline: mitu osalejat jooksevad korraga,
igalks oma rajal.

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

Paiguta 3 tdket; kaugus esimese tokkeni = 11,5m; tdkete vahe = 6,5m; viimasest tdkkest
esimese punktitsoonini = 11m; tdkete kdérgus: 65-76,2cm; iga tsooni pikkus = 2m.

‘Kohtadele’ — osaleja laheb stardijoonele voi stardipakkudele.
‘Valmis’ — osaleja vdtab puUstilahte asendi he kae toel voi stardipakkudel valmis asendi.

fwoae

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. lga lisanduv
valestart = 1 karistuspunkt valestardi teinud sportlasele.

Pane aeg kaima kasu ‘laks!’ peale. Parast 8 sekundit anna tugev helisignaal (nt vile).
Abiline jalgib, millises tsoonis osaleja jalg signaali hetkel on ning maarab vastavad punktid.

Tokke Umberajamisel karistust ei rakendata, kuid abipersonal peab need enne jargmist
jooksjat jalle uuesti tles seadma.

Vdistlusformaadis jookseb iga osaleja ainult Uhe korra.

J

VARIATSIOONID 0\ ( PUNKTISUSTEEM

o
\
®
d
q |-

Stardiasendid: L Pange kirja individuaalsed tulemused, J
. Pustilahe iihe kée toel: vastavalt saavutatud tsoonile.
» Stardipakkudelt start;
« Pustilahe (kdrge; vaade otse ette). s
(korg ) NOUANDED 0

Paiguta ainult 2 tdket vahega 13m.

Tdo6tage paarides — iks sooritab jooksu, * Tokkejooks on sprindiala koos .
teine mdddab aega ja annab punkte; takistustega — keskendu ja vaata alati

seejarel vahetage (mitte voistlus- ette.
formaadis). « Julgusta osalejaid tokkeid ‘rindama’
J (jooksma Ule tdkete, mitte hippama).

» Harjuta oskust Uletada tokkeid mdlema
jalaga.

/
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

8x50m SEGATEATEJOOKS

NN\

4

(EESMARGID O\ ( KOKKUVOTE &

* Joosta sprindi teate- « 8-likmeline segavéistkond jookseb sprindi teatejooksu.
jooksu nii kiiresti kui . e . sy e ;
+ Esimene vdistleja alustab (pustilahe Uhe/kahe kae

vimalik. toel vGi stardipakkudelt) ja jookseb nii kiiresti kui

* Harjutada teatepulga voimalik teise vdistleja suunas, kes ootab 50m tahise \
'sisemist’ vahetust juures.
(teatepulga saaja sirutab « Teatepulk antakse (ile vahetusalas (5m).

kae taha ja teatepulka . Teine voistleja jatkab sprinti kolmanda vistlejani (100m
ule andev jooksja sirutab

ke ette) tahis), teatepulk antakse vahetusalas Ule jne.
' / + Jatka kuni kdik kaheksa tiimiliiget on Iabinud 50m
k distantsi ja m6dda tiimi aeg algusest kuni vimase jooksja
finiSeerimiseni.
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VAHENDID ULESANDED
 Vile vbi pasun. » Starter.
+ Stardijoone tahised, nt koonused, postid. » Ajavotja (Uks iga tiimi
kohta).

+ 1 stardipakud tiimi kohta (valikuline).
+ Sekretar (paneb kirja
tiimi ajad/tulemused).

v

+ FiniSijoone tahised, nt koonused, postid.
+ 1 teatepulk tiimi kohta, nt réngas, pulk. . .

pufctimi gas. pu 7 abilist (kontrollivad
* Vahetusala tahised, nt lindid, mulla- véi lubjajooned. vahetusala).

+ Stopper (uks iga tiimi kohta).

P 4 v " " aom Y 4




SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

8x50m SEGATEATEJOOKS

ATHLETICS.

/KORRALDUS JA REEGLID

o
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Sea Ules 8x50m sprindi distantsid, tahista iga 16pp koonusega ning paiguta vahetusalad
(5m).

Pind voib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
Moodusta 8-liikmelised tiimid: 4 tudrukut ja 4 poissi. Lepi kokku jarjekord.

‘Kohtadele’ — esimene jooksja votab stardiasendi.
‘Laks’ — ta hakkab jooksma. Aeg laheb kaima ‘laks’ ajal ning aeg pannakse kinni, kui

s

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuletatakse meelde, et jooksjad ootaksid ‘1aks’ kasklust.

Pulga maha kukutamisel karistust ei jargne, kuid jooksja, kes pulga maha kukutas, peab
selle ise Ules votma.

Kui pulga uleandmine toimub valjaspool vahetusala, lisatakse tiimi ajale 1 sekund. NB!: Kui
vahetusalade jalgimiseks pole piisavalt abilisi, siis vahetusalade jalgimine ei ole oluline.

Teatepulga viskamine ei ole lubatud; kui pulka visatakse, lisatakse tiimi ajale 3 sekundit.

Kui koonused vdi rajatahised nihkuvad paigast, karistust ei jargne, kuid abipersonal peab
vaimalikult kiiresti tagasi asetama.

Voistlusformaadis jookseb iga voistkond ainult Gihe korra.

Q8

-

/
VARIATSIOONID Q’\ (PUNKTISUSTEEM
« Kasuta ainult Uhte 50m sprindi rada ja + Modbda tiimide aegasid sajandiku
Uhte vahetusala (kdik liikmed tapsusega.
jooksevad sama I6igu, vt nt Vormel 1

voidujooks).

* 400m rajal: aun 0
NOUANDED

+ Igal tiimil vdib olla oma rada

(alustatakse vastava raja 400m

stardist). + Keskendu ohutule teatepulga

uleandmisele.
« Kaoaik tiimid stardivad ja jooksevad
1.rajal. )

« Urita Gihtlustada jooksjate kiiruseid pulga
uleandmisel.

» Jookse pustises asendis (valdi istuvat

/

‘ asendit) ja vaata ette.
*
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

60m SPRINT

-

EESMARGID O\ ( KOKKUVOTE &

+ Joosta 60m voimalikult * Osalejad stardivad joone tagant.
kiirest. * Nad kasutavad sama stardiasendit (pustilahe uhe/ \
» Harjutada starti stardi- kahe kae toel voi stardipakkudelt).

pakkudelt voi pusti- . . li (¢ e (0 L]
l3htest the kae toel. Stardisignaali (‘kohtadele’, ‘valmis’, 'akf") peale

NN\

kiiresti kui voimalik.

* lgal osalejal on ainult Uks katse, mille aeg fikseeritakse.

4
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VAHENDID /ULESANDED
* Vile voi pasun. » Starter.
+ Stardijoone tahised, nt koonused, postid. * 1 ajavétja raja kohta.
 Stardipakud. » Sekretar (paneb
’0' - FiniSijoone tahised, nt koonused, postid. tulemused kirja).
‘ * Ooteala tahis, nt koonus. /
+ Stopper (uks iga raja kohta). /
N J Y /
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

60m SPRINT

NN\

|

>
9
“

TASE 3

WORLD

ATHLETICS.

/KORRALDUS JA REEGLID

o

erinevatel radadel.

s

= 1-sekundiline karistus vastavale jooksjale.

o

 |gale osalejale on maaratud uks sirge rada. Mitu jooksjat vdivad joosta samaaegselt, kuid

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

+ ‘Kohtadele’ — osaleja astub stardijoonele vdi laheb stardipakkudele.
‘Valmis’ — osaleja votab pustilahte asendi Uhe kae toel voi valmis asendi stardipakkudel.

+ Alusta aja mddtmist ‘1aks’ kasust ning pane kinni, kui osaleja tletab finiSijoone.

» Voistlusformaadis jookseb iga osaleja ainult Ghe Kkorra.

» Valestardi puhul kutsutakse jooksja vilega tagasi ning starti korratakse. Iga jargnev valestart

/

pustilahtest).

-

b/

P 4

KVARIATSIOONID o’\ (PUNKTISUSTEEM
+ Stardiasendid: t Pane tulemused kirja sajandiku J
. Pistilahe iihe/kahe ke toel. tapsusega.
» Stardipakkudelt.
» Paarissprint (katest kinni hoides, [N()UANDED 0\

» Kiirendusfaas: tduse jark-jargult
pustisemasse jooksuasendisse ja suuna
pilk ettepoole.

» Maksimaalse kiiruse faas: jookse
pustises asendis (valdi istuvat hoiakut)
ning vaata ettepoole.

K. Keskendu aktiivsele katetoole.

)
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JOOKS ULE TAKISTUSTE

60m TOKKED

(EESMARGID O\

TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
 KOKKUVOTE &

» Joosta 60m tokkeid
voimalikult kiiresti.

* Harjutada starti stardi-
pakkudelt voi pustilahet

uhe kae toel.

o J

NN\

|

» Osalejad stardivad joone tagant.

* Nad kasutavad sama stardiasendit (pustilahe Uhe/ \
kahe kae toel vdi stardipakkudelt).

» Stardisignaali (‘kohtadele’, ‘valmis’, ‘1aks’) peale

e

suunas nii kiiresti kui voimalik.

+ |gal osalejale on ainult Uks katse, mille aeg laheb

arvesse.

s 4 /I /‘
» 14 ’ %
a ¢/
d
4
(VAHENDID @ /ULESANDED @\
» Vile vdi pasun.  Starter.
« Stardi- ja finiSijoone tahised, nt koonused, postid. » 1 ajavétja raja kohta.
» Ooteala tahis, nt koonus. » Sekretar (paneb
P.' . Stardipakud. tulemused kirja). y
‘ + 5-6 toket (heinapallid, kastid, jne) raja kohta. /
» Stopper (Uks iga raja kohta). %

4
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 3 WORLD

ATHLETICS.
/KORRALDUS JA REEGLID &

+ |ga osaleja jaoks on maaratud Uks sirge rada. Mitu jooksjat vbivad joosta samaaegselt, kui
igal on oma rada.

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

+ Aseta 6 toket; stardist esimese tokkeni = 11,5m; toketevaheline kaugus = 7,5m; viimasest
tokkest finiSini = 11m; tdkke kdrgus: 65-76,2cm.

/

» ‘Kohtadele’ — osaleja laheb stardijoonele vdi stardipakkudele.
‘Valmis’ — vbetakse pustilahte asend Uihe kae toel vbi valmis asend stardipakkudel.

T

NN\

» Valestardi puhul kutsutakse jooksja vilega tagasi ning starti korratakse. Iga jargnev valestart
= 1-sekundiline karistus vastavale osalejale.

+ Aja mddtmine algab ‘1aks’ kasust ning I6peb finiSijoone Uletamisel.

» Tokke umberajamisele karistust ei jargne, kuid abipersonal peab tokked parast iga jooksjat
digesse asendisse tagasi seadma.

‘ » Voistlusformaadis jookseb iga osaleja ainult Ghe korra.
- J/
/VARIATSIOONID 0\ (PUNKTISUSTEEM ‘
& + Stardiasendid: t Pane tulemused sajandiku tapsusega J
- Piistilahe he/kahe kae toel. kirja.
» Stardipakkudelt.
- Toékkevahe varieerimine; lihem (mitte 0
‘ vahem kui 5m) v&i pikem (kuni 9,5m). [NOUANDED

» Tokkejooks on takistustega sprint —
& keskendu ja vaata ette.

» Julgusta osalejaid tdkkeid ‘rindama’
(jookse Ule tdkke, mitte huppa).

+ Harjuta tokke Uletamist mdlema jalaga.
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

HOIA TEMPOT

( EESMARGID m

TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
KOKKUVOTE &

* Hoida Uhtlast tempot
800m distantsi jooksul.

NN\

|

\_ J

» Stardijoonelt alustades jookseb iga osaleja 100m pikkusel
rajal. Jooksja labib kokku kaheksa ringi, iga ring vdimalikult
uhtlase tempoga. \

» Parast esimese ringi labimist mdddetakse aeg sekunditeks —
see aeg on lahtepunktiks kdikidele jargnevatele ringidele
(Eesmark: joosta kdik ringid sama ajaga).

» Ajavoétja fikseerib iga ringi aja ja vordleb seda esimese ringi
ajaga.

w\\
TN
¥ e
\\
d
8 @\ T @\
VAHENDID ULESANDED
+ Vile voi pasun. » 1 starter osaleja kohta
. Stardi-ffinisijoone tahis, nt mulla- véi lubjajooned (taidab ka ajavotja rolli).
. s + Abiline (asendab
Rajatahis, nt ko.onus, post. vahendeid ja j3lgib
}0 K. 1 stopper osaleja kohta. y osalejaid).
/) + Sekretar (paneb
‘ tulemused kirja).
- / %
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

HOIA TEMPOT

NN\
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ORRALDUS JA REEGLID

Q-

\

Sea Ules 100m pikkune rada stardi-/finiSijoonega; veendu, et pind oleks ohutu, libisemis-
kindel ja aukudeta.

‘Kohtadele’ — osaleja vdtab sisse pustilahte asendi.
‘Laks’ — alustatakse jooksmist. Aeg laheb kaima ‘1aks’ kaskluse peale.

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuleta jooksjatele meelde, et nad ootaksid ‘laks’ kasklust.

Ajavotja (ka starter) fikseerib iga ringi aja taissekundites (mitte kimnendikes voi sajandikes).
Parast kaheksa ringi labimist vorreldaks 1. ringi aega (tabelis sinise ruuduna) kdigi teiste
ringidega (2-8). Kdrvalekalded pannakse kirja ning liidetakse.

Ring 1 2 3 4 5 6 7 8
Aegls 15 16 13 15 14 15 14 16
Koérvale- 1 2 0 1 0 1 1
kalle/s
KOKKU 6 sekundit (= 9 punkti)

Kui rajatahis vdi takistus aetakse umber, karistust ei jargne, kuid abipersonal peab selle

vaimalikult kiiresti tagasi asetama.

Kui jooksja lUhendab ringi, lisatakse ajale 3-sekundiline karistus.

Voistlusformaadis jookseb iga osaleja ainult Uhe korra.

/VARIATSIOONID

*2

-

PUNKTISUSTEEM

&

-

+ Suurenda (kuni 1500m) voi vahenda

(minimaalselt 400m) kogudistantsi.

Muuda ringide pikkuseid.

Ajalised eesmargid — anna osalejatele
juhiseid, mitu sekundit peaks iga ring

kestma.

Jooksmise asemel kaimine.

Tootage paarides — Uks jookseb, teine
maooddab aega ning annab punkte;

seejarel vahetage (mitte

voistlusformaadis).

\%

P 4

N

Vordle 1. ringi aega 2. ringiga, seejarel
1. ringi aega 3. ringiga jne.
Erinevused liildetakse (sekundites).

Kaoik erinevused:

< 3 sekundit = 10 punkti;

4-6 sekundit = 9 punkti;

7-9 sekundit = 8 punkti, ja nii edasi kuni
> 27 sekundit = 1 punkt.

-

NOUANDED

Leia kiirus, mida suudad hoida terve
distantsi valtel.

Ara jookse esimest ring liiga kiiresti —
see aeg on vordluseks teistele ringidele.

Keskendu I6ddvestunud jooksutehnikale —

|6dvestunud kaed ja Ghtlane rutm. /

. Y 4

AN\
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

JALITUSTEATEJOOKS

NN\

|

KEESMARGID &

-

KOKKUVOTE &

» Joosta ajastatud stardiga
ning eesmargiga puuda
juht kinni vastupidavus-
jooksu (sega)teate-
voistkonnaga.

» Joosta erinevatel
maastikel ja pinnastel
voimalikult kiiresti.

* Igas tiimis on 8 liiget, neli osalejat (alati 2 tudrukut ja
2 poissi) jooksevad 300m ja neli osalejat 600m.

» Kaoik tiimid stardivad ‘tagaajamise’ formaadis (vt korraldus
ja reeglid).

* Esimene osaleja alustab oma distantsi labimist stardi-
joonelt ning naaseb vdistkonna juurde parast vahemaa
labimist.

* Vahetusalas annavad tiimilikmed kaeplaksuga oma korra
ule ja jargmine liige labib sama raja. Jatka kuni kaik tiimi-
likmed on oma distantsi Iabinud.

/

/VAHENDID

©\ /ULESANDED e\

v

* Vile vai pasun.

koonused, lubjajooned.

+ Stopper.

« Stardi-/finiSijoon (Uhtlasi ka vahetusala) tahised, nt

+ Rajatahised, nt koonused, postid.

+ Starter (annab kdikidele
tiimidele stardi).

» Sekretar (margib tiimide
ajad/tulemused).

» Abilised (asendavad
vahendeid ja jalgivad

) L rada).

J

P 4 v
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

JALITUSTEATEJOOKS

ANANN\N\

/4

(KORRALDUS JA REEGLID

o

+ Sea ules 300m pikkune rada (soovitavalt erinevad maastikud ja pinnased) uhe stardi-/finiSi-
joonega (Uhtlasi ka vahetusala); veendu, et pind on ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

* Moodusta 8-liikmelised tiimid: 4 tudrukut ja 4 poissi. Maarake distantsid.
4x300m (2 tudrukut ja 2 poissi) + 4x600m (2 tadrukut ja 2 poissi). Lepi kokku jarjekord.

+ Tiimid alustavad jalitus’ formaadis:
- Iga tiimi stardipositsioon (jarjestus) maaratakse eelmise individuaalse vdistluse tulemuste
pdhjal (4 tadrukut ja 4 poissi). Tiimi skoor = kdigi 8 tiimilikme punktide summa (vt
voistlusjuhend).

Tudruk Tudruk Tudruk Tudruk Poiss Poiss Poiss Poiss Tiimi skoor Jarjestus
Tiim 1 12 11 8 7 11 9 8 7 73 1
Tiim 2 9 6 5 1 10 6 5 3 45 2
Tiim 3 10 4 3 2 12 4 2 1 38 3

- Juhtiv tiim alustab stardikasklusega ‘kohtadele’ (pustilahe) ja ‘laks’.

- Teisel kohal olev tiim: + 3 sekundit (peale juhtivat tiimi);

- Kolmandal kohal olev tiim: + 6 sekundit (peale juhtivat tiimi);

- Neljandal kohal olev tiim: + 9 sekundit (peale juhtivat tiimi); ja nii edasi...

» Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei
toimu, kuid tuleta neile meelde, et nad ootaksid ‘1aks’ kasklust. Starter annab igale tiimile
vastavalt kohale stardi.

» Kui osalejad luhendavad rada vdi ei soorita vahetusalas korrektset kaeplaksu, peavad nad
vahetusalas 3 sekundiks peatuma. Paiguta abilised jalgimiseks ja kontrolliks rajal erinevatesse
punktidesse.

» Kui rajatahis kukub, karistust ei jargne, kuid abipersonal peab need koheselt tagasi asetama.

» Voistlusformaadis voistleb iga tiim ainult Ghe korra.

v

N J
( VARIATSIOONID 0—\ (PUNKTISUSTEEM
* Muuda distantsi: » Ajaliste vahedega tiimide start (eelnevate

. Lihike: individuaalsete tulemuste pohjal).
2x100m/2x200m/2x300m/2x400m + Uldvéitja ja 18plik paremusjarjestus
. Pikk: pdhineb teatevdistluse finisijarjestusel
' (esimesena finiSijoone Uletanud tiim on
2x200m/2x400m/2x600m/2x800m L voitial).
+ Muuda pinnast ja maastikku (pea alati 0/\
' ! ~
L ohutust silmas!). ) /NOUANDED
+ Leia kiirus, mida suudad hoida terve
distantsi valtel.
+ Valdi kannale astumist — see vahendab Kiirust.
« Ara riski ajakaristustega, liihendades ringi
voi jattes kaeplaksu tegemata.
- J
P 4 v .- . = Y 4
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KAIMINE

KAIMINE & JOOKS

NN\

|

/EESMARGID O\

TASE 3 WORLD
ATHLETICS.
/KOKKUVC")TE &

* Osaleda 10-minutilisel
kaimise ja
vastupidavusjooksul.

* Kogeda erinevust
maapinnaga kontaktis
olemise (vahemalt Uks
jalg - kaimine) ja
maapinnaga mitte-
kontaktis olemise

(jooksmine) vahel.

* |ga osaleja peab labima raja, mis sisaldab kaimist (50m)
ja jooksu (Ulejaanud rada).

+ Vale kaimistehnika (st vahemalt korraks puudub kontakt
maapinnaga) korral peab osaleja labima ruudukujulise
lisaraja (50m x 50m).

« Oige kaimistehnika (alati vahemalt (iks jalg maapinnal)
korral tohib osaleja kasutada otseteed (diagonaali).

* |ga osaleja peab labima 10 minuti jooksul véimalikult
palju ringe.

* lga kord, kui osaleja labib stardijoone, antakse talle Uks
mark.

3 -

/VAHENDID

/ULESANDED

=2 O

* Vile voi pasun.

» Stopper.

paberitukk, pulk.

« 3 sama varvi rajatahist, nt koonused, postid.

* 1 erinevat varvi rajatahis, nt koonus, post.

* 1 lipp igale tehnilisele jarelevaatajale.
* Umbes 10-15 marki osaleja kohta, nt pall, kork,

 Starter (taidab ka
ajavétja rolli).

+ 2-3 tehnilist
jarelevaatajat.

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

4
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KAIMINE & JOOKS

NN\

|

KAIMINE TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

(

KORRALDUS JA REEGLID

o

e

Sea Ules ruudukujuline (50m x 50m) rada Uhe stardipunktiga. Veendu, et pind on ohutu,
libisemiskindel ja aukudeta.

‘Kohtadele’ — osalejad vbtavad sisse stardiasendi (pustilahe).
‘Laks’ — osalejad alustavad kaimist (50m) esimese koonuse suunas.

Valestardi korral kutsutakse osalejad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Kdnnidistantsi (50m) jooksul peab osalejatel alati vahemalt ks jalg maapinnaga kontaktis
olema. Tehnilised jarelevaatajad, kes asuvad kdnnidistantsi I6pus, jalgivad osalejate
kaimistehnikat. Kui osaleja kaotab kontakti maapinnaga (nn ‘lendab’), tdstab kohtunik lipu
ja osutab selgelt osalejale, kes tegi vea.

Vale kdimistehnikaga osaleja peab labima taiendava ruudukujulise raja (punktiirjoon oranzi
rajatahiseni). Koik teised osalejad saavad joosta diagonaalis sinise rajatahiseni ja seejarel

T

Iga kord, kui osaleja labib stardijoone, antakse talle Uiks mark. Osaleja peab neid jooksu/
kaimise ajal hoidma ja andma need finiSis kohtunikele ringide loendamiseks.

Kui osalejad lUhendavad ringi, ei anta neile selle ringi eest marki. Aseta abilised rajatahiste
juurde, et jalgida reeglite jargimist.

Osalejad jatkavad kaimist/jooksmist kuni aeg saab otsa (10 minutit). Anna osalejatele
marku, kui I6puni on jdanud 60, 30 ja 10 sekundit. Kasuta valju signaali, et anda osalejatele
teada, kui voistlus on I16ppenud.

Voistlusformaadis on igal osalejal ainult Uks katse.

-

VARIATSIOONID Q—\ (PUNKTISUSTEEM

v

Kestust voib valiste tingimuste t6ttu * lga mark = 1 punkt.
[ihendada (kuumus, niiskus, kdrgus jne)

voi pikendada (maksimaalselt 15
minutini).

Ruudukujulise raja distantsi voib am
vahendada (25 x 25m) — soosib rohkem NOUANDED

Qx_ﬂ.\

korrektse kaimistehnikaga osalejaid ja

annab neile (potentsiaalse) véimaluse * Keskendu intensiivsele (kuid mitte
saada rohkem marke. liialdatud) kate toole ja kahe jala pidevale

-/ kontaktile maapinnaga (ara ‘lenda’).

+ Valdi kannale astumist - see aeglustab
jooksu.

-
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

LASKETEATEJOOKS

NN\

|

KEESMARGID O\

-~

KOKKUVOTE

O

+ Joosta krossi-
teatejooksu erinevatel
maastikel ja pinnastel
vBimalikult kiiresti.

* Harjutada vastupidavus-
jooksu ja tapsusviske
kombinatsiooni.

- J

* Esimene osaleja labib 300m pikkuse raja, seejarel
sooritab ‘viskejaamas’ visked ja naaseb tiimi juurde.

+ ‘Viskejaamas’ on viskejoon ja Uks marklaud (nt laual olev
koonus, maas olev kast, rippuv réngas, jne) u 5m
kaugusel. Igal osalejal on kolm katset, et marki tabada.

+ Kui osaleja tabab sihtmarki, véib ta suunduda otse
vahetusalasse. Ebadnnestunud katsete puhul peab
osaleja labima karistusraja (umbes 20-30m) enne
vahetusalasse suundumist.

* Teatevahetus toimub plaksuga ja jargmine osaleja labib
sama raja. Jatkake kuni tiimi kdik 8 liiget on raja labinud.

/

[\

/VAH ENDID

=2

-
o=
=
v

/ULESANDED e\

* Vile voi pasun.
» Rajatahised, nt koonused, postid.
» Stopper.

» 3 viskeeset tiimi kohta, nt vilisev vortex oda, tennisepall.

+ 1 viskejaam tiimi kohta, nt kast, laud, koonus.

J

» Starter (votab ka aega).

» Sekretar (paneb tiimi
ajad/tulemused kirja).

* 1 abiline tiimi kohta
(toob esemed tagasi,
seab varustuse uuesti
valmis, jne).

J

. 4 =,
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

LASKETEATEJOOKS

ATHLETICS.

/

KORRALDUS JA REEGLID &

NN\

|

Margi maha 300m pikkune rada (ideaalis vahelduva pinnase ja maastikuga), millel on Uks

koos kolme viskeesemega ning karistusrada (pikkus umbes 20-30m) kohe peale
viskejaama; veendu, et pinnas on ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

Moodusta 8-liikmelised tiimid: 4 tudrukut ja 4 poissi. Lepi kokku jarjekord.

‘Kohtadele’ — esimene jooksja votab stardiasendi sisse.
‘Laks’ — alustatakse jooksu. Stopper laheb kaima kasklusest ‘1aks’ ning pannakse kinni, kui

s

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Peale kolme ebadnnestunud viset (tabada marki) peavad osalejad labima karistusringi,
enne kui nad suunduvad vahetusalasse.

Kui Idigatakse nurki, lUhendatakse rada vdi ei sooritata plaksu teate Uleandmisena, peavad
osalejad samuti labima karistusringi. NB!: Vib olla lisaks sellele, et ei tabata viskejaamas
marki.

Paiguta abilised kontrolliks erinevatesse punktidesse.

Kui rajatahised nihkuvad kohalt, karistust ei jargne, kuid abipersonal peab need koheselt
tagasi asetama.

Voistlusformaadis jookseb iga tiim ainult Ghe korra.

o )
@ (VARIATSIOONID 0’\ ( PUNKTISUSTEEM
+ Suurenda/vahenda raja pikkust. » Pane tiimi koguaeg kirja minutites ja
- Suurenda iga osaleja kordade arvu (kuni sekundites.

3 jarjestikust ringi osaleja kohta).

Varieeri pinnast ja maastikku (alati o
turvalisust arvestades!). NOUANDED

Suurenda/vahenda viskejoone ja
marklaua vahemaad.

* Leia kiirus, mida suudad sailitada kogu

_ _ o distantsi valtel — ara jookse enne viske-
Kasuta teatejooksu jaoks ‘jahtimise’ jaama jéudmist liiga kiiresti.

meetodit (vt vdistlusjuhend).

Y, + Valdi kannale astumist — see aeglustab

>
9
“

P 4 v " " aom Y 4

jooksu.

* Viskamisel suuna vastaskae

nimetissérm sihtmargi poole.
p V4 . J
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

MULTIOSKUSTE

(EESMARGID O\

TASE 3

TEATEJOOKS

WORLD
ATHLETICS.

[KOKKUV()TE

O

» Sooritada erinevaid

v

/ da el * Esimene osaleja alustab stardijoonelt raja labi jooksmist,
oskuseid ndudev. sooritades kdik (kuus) rajal ettenahtud tegevused ja
/ teatejooks voimalikult lilesanded ning naaseb seejarel tiimi juurde.
Kiiresti.
\ / * Vahetusalas teevad timikaaslased kaeplaksu ja teine
jooksja labib sama raja.
/ « Jatka kuni kdik tiimilikmed on labinud selle erinevaid
oskuseid ndéudva raja.
- J
Ushs
Ty Y
¢ % >
o Ap
d
/VAHENDID @ (4 e\
Iy ULESANDED
* Vile voi pasun. lubjajooned.  Starter (taidab ka
« Stardi-/finiSijoon (ka » 5 viskeeset tiimi kohta, nt ajavotja rolli)
vahetusala) tahised, nt vilisev vortex oda,  Sekretar (paneb kirja
koonused, postid. tennisepall. tiimi ajad/tulemused).
» Stopper. * 12ringi hlpeteks, nt + 6-10 abilist (jalgivad
: . 5 t5ket/takistust. rattakumm, réngas. ?Osguas,;eegz]uet%siégas.
" + 10 slaalomiposti. v : !
"‘ * Kohalt kaugushtppe P asendavad vahendeid,
tahised, nt 2 ndori, lindid, < 1 topispall (1kg) tiimi jne).
kohta.

4
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

MULTIOSKUSTE TEATEJOOKS

ATHLETICS.

/KORRALDUS JA REEGLID

Q-

NN\

|

.

Sea Ules rada (kogupikkus umbes 300-400m ja ohutu pind), kuhu on lisatud erinevad
tegevused (tegevustevaheline kaugus = umbes 40m).
+ Tokkejooks: Uleta kdik viis takistust (tdkkevahe = 8m; kérgus = 60-70cm).
Takistuse Umberajamise eest karistust ei ole.

+ Paigalt kaugushiipe: hippa ule kahe koie vahelise vahemaa (kdite vahe = 1,5m).

Onnestunud katse korral jatkab osaleja rajal; ebadnnestunud katse korral 1aheb

osaleja tagasi ja kordab hiipet. Onnestunud/ebadnnestunud teise katse korral jatkab

osaleja rajal.

+ Tapsusvise: viska ese marklauale (kaugus viskejoonest = 10m; ringi 1abimoot =
2m). Parast edukat katset (v6i maksimaalselt 5 katset) jatkab osaleja rajal.

* Mitmikhuiipped: hiippa labi rongaste maaratud ritmis (p-p-p-v-v-v-p-p-p-v-v-v).
Onnestunud riitmi korral jatkab osaleja rajal. Ebadnnestunud riitmi korral l1aheb
osaleja tagasi ja kordab hiippeid. Onnestunud/ebadnnestunud teise katse korral
jatkab osaleja rajal.

+ Slaalomijooks: jookse kiimne slaalomposti vahelt Iabi (postide vahe = 1m).
Onnestunud katse (kui poste ei aeta imber) korral jatkab osaleja rajal. Eba-

dnnestunud katse (kui postid kukuvad), tuleb osalejal jooksu korrata. Onnestunud/

ebadnnestunud teise katse korral jatkab osaleja rajal.

* Topispalli jooks: kanna topispalli (1kg) koonuseni (kaugus = 10m), jookse Umber

koonuse ja naase alguspunkti. Viska pall maha ja jatka jooksmist.
Moodusta 8-liikkmelised tiimid: 4 tudrukut ja 4 poissi. Lepi kokku jarjekord.
‘Kohtadele’ — esimene tiimilige votab sisse stardiasendi (pustilahe).

‘Laks’ — alustab jooksu. Aeg laheb kaima kaskluse ‘laks’ peale ja Iaheb kinni, kui viimane

T

Valestardi korral kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist

ei toimu, kuid tuleta neile meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Kui teatevahetus ei ole tehtud kaeplaksuga, lisatakse tiimi Idppajale 1-sekundiline karistus.

Voistlusformaadis osaleb iga tiim ainult Ghe korra.

v

)

-

o

5
“

VARIATSIOONID Q’\ ( PUNKTISUSTEEM
« Suurenda voi vahenda harjutuste- « Pane tiimi I6ppaeg kirja minutites ja
vahelist kaugust. sekundites.
* Muuda harjutusi (arvesta alati oskuste
mitmekesisust). )
— 0\
NOUANDED
» Keskendu oma tempole — Iabida tuleb
‘ mitu erinevat harjutust.
}«. / + Keskendu oskusharjutuse sooritusele —

valdi lisakatseid, mis péhjustavad
\_ ajakadu.

J

P 4 v " " aom Y 4



SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

WORLD
ATHLETICS.
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OSAVUSKOLMNURK

NN\
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O

+ Joosta rada voimalikult
kiiresti labi.
* Harjutada erinevaid sik-

sak sprindi, kurvijooksu
ja slaalomijooksu

* lga osaleja jookseb moodda kolmnurkset rada (15m x 15m
x 15m), mis sisaldab siksak sprinti, kurvijooksu ja
slaalomijooksu.

+ Signaali peale (‘kohtadele’, ‘laks’) reageeritakse Kiiresti
ning rada labitakse vdimalikult kiiresti.

\_ elemente. ) * lgal osalejal on ainult Uks katse ning tema aeg
fikseeritakse.
\ %
s
\ 3 - =T \
gl lada oD
/VAHENDID ©—\ KULESANDED e\

+ Vile vdi pasun.

s

* 10 slaalomiposti.

» Stopper.

« Stardi-/finiSijoone tahis, nt mulla- vai lubjajooned.
» Rajatahised, nt koonused, postid.
* 5 koonust siksak sprindi jaoks.

* Umbes 15-20 lapikut koonust kurvijooksu jaoks.

» 1 starter osaleja kohta
(téidab ka ajavétja rolli).

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

+ 1-2 abilist (asendavad
vahendeid).

P 4

y 4



SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

ATHLETICS.
OSAVUSKOLMNURK
(KORRALDUS JA REEGLID &

» Sea Ules kolmnurkne rada (rajatahiste vahe 15m), kuhu kuuluvad siksak sprint, kurvijooks
ja slaalom; veendu, et pind on ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

+ Siksak sprint: jookse esimese koonuseni, puuduta seda kaega, sprindi teise koonuseni,
puuduta seda jalle kaega jne. Kui koonust ei puudutata, lisandub 1-sekundiline trahv.

* Kurvijooks: sisene esimesse kurvi (vaba valik — paremalt vdi vasakult), joostakse Uks ja \
pool ‘kaheksat’ (iga ringi labimdot = 3m), kurvist valjutakse teiselt poolt ning jatkatakse
sprinti rajatahiseni.

NN\

» Slaalomijooks: jookse labi kimne slaalomiposti (postide vahe = 1m). Kui post imber
kukub, lisandub ajale 1-sekundiline trahv.

+ ‘Kohtadele’ — osale laheb stardijoonele ja vétab sisse pustilahte asendi.
‘Laks’ — osaleja hakkab jooksma (esimese siksak sprindi koonuse suunas).

» Valestardi korral kutsutakse jooksjad vilega tagasi ja starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei
ole, kuid tuleta jooksjatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Aega mdddetakse alates kasklusest ‘1aks’ kuni finiSijoone tletamiseni.

|

+ Kui osaleja lUhendab rada, lisatakse 3-sekundiline karistus.

» Voistlusformaadis on igal osalejal ainult Uks katse.

- / ‘
. Q) o &
/VARIATSIOONID (PUNKTISUSTEEM
» Suurenda vdi véahenda kolmnurga t Ajad pannakse kirja sajandiku tépsusega)
kauguseid.

y  Stardipositsioonid:

» Pustilahe UGhe kae toel.
8 « Stardipakkudelt. /NC)UANDED

+ Kasuta seda tegevust ka teatejooksuna
(arvesta ohutust kurvijooksul, kui mitu
osalejat on samaaegselt rajal).

» Osavus nduab kiireid suunamuutusi ja
kontrolli oma kiiruse Ule — vaiksem
sammusagedus on soovitatav.

o / » Kurvis joostes kalluta keha sissepoole.

+ Valdi ajakaristusi, nt kontrolli oma kiirust
slaalomijooksu valtel.

1 E/ . J

3
\
AN\
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KAIMINE

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

SPORTLIKU KAIMISE VALJAKUTSE

NN\

4

-~

G

(EESMARGID

KOKKUVOTE

O

+ Labida 1000m kaimise .
distants.

Iga osaleja peab kaima 200-meetrisel rajal, alustades
stardipunktist.

Vale kaimistehnika (kui vahemalt Uks jalg ei ole
kokkupuutes maapinnaga) toob kaasa karistusringi
(umbes 20m) raja I6pus enne jargmise ringi alustamist.

Osalejad peavad labima 5 ringi véimalikult IGhikese ajaga.

Iga kord, kui osaleja labib stardijoone, antakse talle ks
mark.

[VAHENDID

/ULESANDED

O

 Vile vbi pasun.
» Stopper.
» Rajatahised, nt koonused, postid.

» Trahviringi tahised, nt koonused.

* 1 lipp igale tehnilisele jarelevaatajale.

» 4 marki osaleja kohta, nt pall, kork, paberitikk, pulk. .

 Starter (taidab ka aja-
votja rolli).

» Sekretar (paneb
tulemused kirja).

+ 2-3 tehnilist
jarelevaatajat.

Abilised (jagavad

marke).

.

4

P 4
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KAIMINE TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

SPORTLIKU KAIMISE VALJAKUTSE

NN\

|

5
“

/

KORRALDUS JA REEGLID

Q-

+ Sea Ules 200m pikkune rada Uhe stardipunkti ja karistusringiga (pikkus umbes 20m) raja

I6pus; veendu, et pind oleks ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

‘Kohtadele’ — kdik osalejad vdétavad sisse stardipositsiooni (pUstilahe).
‘Laks’ — kdik alustavad kaimist samas suunas Umber raja.

Valestardi korral kutsutakse osalejad vilega tagasi ja starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei
toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Osalejatel peab alati vahemalt Uks jalg maapinnaga kontaktis olema. Tehnilised jarele-
vaatajad (paigutatud karistusringi lahedal) jalgivad osalejate kaimistehnikat raja valtel. Iga
kord, kui osaleja rikub tehnikat (nt kaob kontakt maapinnaga), tdstab kohtunik lipu ja osutab
selgelt rikkumise sooritanud osaleja poole.

Vale tehnikaga osalejad peavad sisenema karistusringi ning labima selle lisadistantsi enne
raja jatkamist.

Iga kord, kui osaleja Iabib stardipunkti (Uks ring), antakse talle mark. Kokku tuleb igale
osalejale anda 4 marki (4 ringi eest). Viienda ehk viimase ringi eest marki ei anta, vaid
pannakse kirja Idppaeg (start = finis).

Iga osaleja peab andma abilistele oma neli marki.

Kui osaleja lihendab rada, peavad nad samuti labima karistusringi. (Markus: see voib tulla
lisaks tehnilisele rikkumisele!). Paiguta abilised erinevatesse punktidesse jalgimiseks ja
kontrolliks.

Voistlusformaadis osaleb iga osaleja ainult Ghe korra.

-

v

/

N
VARIATSIOONID Q\ ( PUNKTISUSTEEM

Kasuta ajastatud kaimisvistlust (nt 4 * Pane individuaalsed ajad kirja minutites
minutit) ja m&dda saavutatud distants. ja sekundites.

Distantsi voib pikendada (maksimaalselt

kuni 1500m). 0
Y /NOUANDED

» Keskendu tugevale (kuid mitte liialdatud)

kate todle.
. » Vahemalt Uks jalg peab olema (kogu
aeg) kontaktis maapinnaga — ara ‘lenda’.

+ Sailita pustine kehaasend.

R/ g

J

P 4 v " " aom Y 4



JOOKS ULE TAKISTUSTE

TASE 3

(EESMARGID m

WORLD

ATHLETICS.

-

KOKKUVOTE

O

» Joosta 1500m takistus-
jooksu.

NN\

* |ga osaleja jookseb 150m pikkusel rajal alates stardi-

punktist.

» Kasuta veeauku (kui voimalik), kuid ilma tokke/takistuseta.

» Paigutage rajale erinevad takistused, mida tuleb Uletada
tokkejooksu vdi peale astumise tehnikaga.

» Jooksjad peavad labima voistluse (10 ringi) véimalikult

lUhikese ajaga.

* Iga kord, kui osaleja labib stardipunkti, antakse talle mark.

- J
]
T v .
I7Q| n fi i |
4
|
2 i
d
4
i -
VAHENDID ULESANDED
 Vile vbi pasun. 2 toket. - Starter (tdidab ka
« Stardi-/ffiniijoon ja Veeauk (kui on olemas ajavotja rolli).
rajatahised, nt koonuse, voi lilvakast (vt variat-  Sekretar (paneb
postid. sioonid). tulemused kirja).
}0' * 2 liikumatut takistust Stopper. « 3-5 abilist (annavad
4 I(k.orgus lmebzsglO-SOcm; 9 mérki jooksja kohta, nt maérke).
alus umbes <- r.n),.nt pall, kork, paberitiikk,
kastid, puidust pingid, pulk. K D

\_ heinapallid.

4
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

" sumsinomus

NN\

|

/

KORRALDUS JA REEGLID &

+ Sea ules 150m pikkune rada uhe stardipunktiga, paiguta erinevad takistused Uhtlaste
vahedega; veendu, et pind on ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

+ ‘Kohtadele’ — kbik osalejad votavad sisse stardiasendi (pustilahe).
‘Laks’ — alusta Umber raja jooksmist.

» Valestardi korral vilistatakse jooksjad tagasi ja starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei ole,
kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

» Osalejad peavad kdik takistused Uletama (kas tdkketehnikaga voi peale astudes).

» lga kord, kui osaleja labib stardipunkti (Uks ring), antakse talle mark. Kokku tuleb igale
osalejale anda 9 marki (9 ringi). Kimnenda ehk viimase ringi eest marki ei anta, kuid aeg

e

* lga osaleja peab esitama oma 9 marki abilistele.

« Takistuste voi rajatahiste Umberajamisele karistust ei jargne, kuid abipersonal peab need
vBimalikult kiiresti tagasi asetama.

+ Kui jooksja luhendab ringi, selle ringi eest marki ei anta. Asetage abilised raja erinevatesse
punktidesse jalgimise ja kontrolli jaoks.

» Voistlusformaadis on igal osalejal ainult Uks katse.

o

/

J

'V\

¢ Leia kiirus, mida suudad hoida terve
distantsi valtel.

« Valdi kannale astumist — see aeglustab
jooksu.

+ Kui astud liikumatule takistusele, tduka
end aktiivselt edasi (mitte Glespoole).

/VARIATSIOONID 0’\ (PUNKTISUSTEEM
+ Kasuta veeaugu asemel liivakasti. » Pane ajad kirja minutites ja sekundites.
» Distantsi voib pikendada (maksimaalselt
kuni 2000m).
* V0oib kasutada ka ajaliselt piiratud jooksu
(nt 6 minutit) ja mddta Iabitud vahemaa. 4 NSUANDED
NG J

\9% .

P 4 v " " aom Y 4
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JOOKS ULE TAKISTUSTE

WORLD
ATHLETICS.

TASE 3

NN\

|

(EESMARGID G\ (KOKKUV5TE

» Labida voéimalikult
kiiresti neli erineva
tokkevahega
jooksuldiku.

» Harjutada tdkete
uletamist mélema

» Osalejad seisavad stardijoone taga, vétavad

kolmepunktilise stardiasendi, reageerivad kiiresti kaskluse

(‘kohtadele’, ‘1aks’) peale ja labivad tokkeraja voimalikult

kiiresti. \
+ Jooksjad Uletavad esimesel rajal neli tdket, jooksevad

koonuse juurde ja jooksevad umber selle, seejarel

jalaga. uletavad neli toket teisel rajal, jooksevad koonuse juurde
N J ning umber selle jne. Jatka kuni osalejad on kbik neli rada
l&binud ja Uletanud finiSijoone.
 |gal osalejal on ainult Uks katse ning aeg pannakse kirja.
- /
vt »
N
S
S & &
po T
\ >
f @ S
VAHENDID ULESANDED

 Vile vbi pasun.

s

» 1 starter osaleja kohta

+ Stardi- ja finiSijoone tahised, nt mulla- voi lubjajooned.
* Ooteala tahis, nt koonus.

+ 3 tagasipoorde tahist, nt koonused, postid.

+ 16 takistust, nt tdkked, heinapallid.

» Stopper.

(téidab ka ajavétja rolli).

* Abiline (asendab
vahendeid).

+ Sekretar (paneb
tulemused kirja).

- J

. 4 =,
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 3 WORLD

"~ oneon

ATHLETICS.

K

KORRALDUS JA REEGLID &

Sea ules stardijoonega tdkkerada, neli paralleelset rada ja igal neli tdket, rajatahised
(tagasipddrdepunkt) ja finiSijoon; veendu, et pind on ohutu, libisemiskindel aukudeta.

Aseta neli tdket igale rajale (kdrgus: 65cm)

Vahemaa esimese tokkeni ja viimasest tdkkest poordepunktini = alati 9m;
Tbkete vahemaad (rada 1) = 6m;

Tokete vahemaad (rada 2) = 7m;

Tbkete vahemaad (rada 3) = 8m;

Tokete vahemaad (rada 4) = 9m.

‘Kohtadele’ — osaleja liigub stardijoonele vdi votab pustilahte asendi Ghe kae toel.
‘Laks’ — osaleja alustab jooksu esimese tdkke suunas.

Valestardi puhul kutsutakse jooksja vilega tagasi ning starti korratakse. lga jargnev
valestart = 1-sekundiline karistus valestardi teinud sportlasele.

v

Tokke maha ajamise eest karistust ei maarata, kuid abipersonal peab tdkked parast iga
jooksjat tagasi paika panema.

Kui jooksja lUhendab rada vai ei Uleta tdket, lisandub 3-sekundiline karistus.

Vaoistlusformaadis voistleb iga sportlane ainult Ghe korra.

J

(" VARIATSIOONID Q’\ ( PUNKTISUSTEEM

+ Tootage paarides — uks labib raja,

* Muuda tékkevahesid: t Pane ajad kirja sajandiku tapsusega. J

* 5m-6m-7m-8m = luhenda raja
uldpikkust 150 meetrini.

¢ 7m-8m-9-m-10m = pikenda raja an 0\
uldpikkust 174 meetrini. NOUANDED

» Tokkejooks on sprindiala koos
takistustega — keskendu ja vaata
ettepoole.

teine méddab aega ja margib
tulemuse; seejarel vahetage (ei kehti
voistlusformaadis).

» Julgusta tokkeid ‘rindama’ (jookse Ule
) tokke, mitte hiippa).

P 4

+ Harjuta tdkete uletamist mélema jalaga.

- /

R/ &
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

TOSTA TEMPOT

NN\

|

KEESMARGID O\

[KOKKUV(N)TE &

» Joosta distants (labi
tsoonide) véimalikult
kiiresti.

+ Kogeda sammu pikkuse
suurenemist, sailitades
voimalikult kdrge

» Osalejad vétavad stardijoone taga kolmepunktilise
stardiasendi ning stardikaskluse (‘kohtadele’, ’1aks’)
peale reageerivad kiiresti ning jooksevad voimalikult
Kiiresti finiSijoone suunas.

* Nad peavad sooritama igas tsoonis jalaga kontakti;
vahemaa tsoonide vahel suureneb iga sammuga

* Aega vietakse kasklusest ‘l1aks’ kuni finiSijoone Uletamiseni;
kui osaleja jatab mdne tsooni vahele voi teeb Uhes tsoonis
topelt kontakti, lisatakse 1-sekundiline trahv.

K. Igal osalejal on ainult Uks katse ning selle aeg fikseeritakse./

sammusagedus. (maksimaalselt kuni 1,7m).
J
‘A
»
| K
> '
~
VAHENDID

-

@ ( ULESANDED 3

v

* Vile voi pasun.

s

+ Stardi-/finiSijoone tahised, nt koonused, postid.

» Tsoonide tahised, nt lindi, lubjajooned.

* QOoteala tahis, nt koonus.

» Stopper.

+ Starter (taidab ka
ajavotja rolli).

« Sekretar (paneb
tulemused kirja).

+ Abiline (jalgib kontakti
tsoonides).

J

P 4 v
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TOSTA TEMPOT

NN\

|

SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

-

KORRALDUS JA REEGLID

o

Sea ules stardijoon, millele jargneb 14 tsooni ja finiSijoon.

Tsoonide vahekaugused suurenevad iga sammuga.
Tsoon 1: 0,4m;

Tsoon 2: 0,5m;

Tsoon 3: 0,6m ja nii edasi kuni

v

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

‘Kohtadele’ — osaleja liigub stardijoone juurde ja vétab kolmepunktilise stardiasendi.
‘Laks’ — osaleja hakkab jooksma finiSijoone suunas, tehes jalaga igas tsoonis Uhe kontakti.

Valestardi korral vilistatakse jooksjad tagasi ja starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei ole,
kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

Kui osaleja jatab mdne tsooni vahele vdi teeb Uhes tsoonis topelt kontakti,
lisatakse tulemusele 1-sekundiline trahv.

Aega voetakse kasklusest ‘1aks’ kuni finiSijoone Uletamiseni.

Vaistlusformaadis on igal osalejal ainult Uks katse.

-

VARIATSIOONID Q’\ ( PUNKTISUSTEEM

-

« Stardipositsioonid: » Pane tulemused kirja sajandiku

* Algajatele: pistilahe. tapsusega.

+ Edasijoudnutele: stardipakkudelt.

» Topelt kontakt igas tsoonis 4

(sageduse suurendamiseks). NOUANDED 0

+ Keskendu oma sammusagedusele — ole
voimalikult kiire.

» Kiirendades siruta keha jark-jargult
puUstisemasse asendisse.

+ Keskendu aktiivsele katetdole (kiired

K kéed).

/

)/
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JOOKS ULE TAKISTUSTE

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

VASTUPIDAVUSJOOKS ULE TAKISTUSTE

NN\

4

KEESMARGID O\

-~

KOKKUVOTE

O

» Joosta kokku 1500m
distants (erineval

Iga osaleja jookseb umber 150m pikkuse raja alates
stardipunktist.

maastikul). » Osalejad peavad igale liikumatule takistusele (kastile)
* Harjutada tehnikat — astuma ja huppama Ule joone (1,5m takistusest edasi).
likumatutele s L ~ .
. . » Jooksjad labivad 10 ringi ning voistluse eesmark on
takistustele (kastid) labida distants vimalikult lihikese ajaga.
astumine.
* Osalejad saavad iga kord, kuid nad stardijoone labivad,
uhe margi.
N\ - J/
|
8 & i &
?
| v
’
. ©- D
VAHENDID ULESANDED
 Vile vbi pasun. » Starter (votab ka aega).
« Stardi/finiSi tahis, nt koonus vdi post. » Sekretar (paneb

* 4 noori voi linti.

» Stopper.

* 4 liikumatut takistust (kdrgus umbes 40-50cm; laius
umbes 2-3m), nt kastid, puidust pingid, heinapallid. .

* 9 marki jooksja kohta, nt pall, kork, paberitlkk, pulk.

tulemused kirja).

3-5 abilist (jagavad
osalejatele marke).

P 4

AN\
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JOOKS ULE TAKISTUSTE TASE 3 WORLD
ATHLETICS.

VASTUPIDAVUSJOOKS ULE TAKISTUSTE

NN\

|

-~

KORRALDUS JA REEGLID &

e

Sea ules 150m pikkune rada Uhe stardipunktiga, paiguta liikumatud takistused ja lindid/
noorid (takistuste ja lintide/n6oride vahe = 1,5m) Uhtlaste vahedega; veendu, et pind oleks
ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.

‘Kohtadele’ — kdik osalejad votavad stardiasendi.
‘Laks’ — alustatakse jooksmist.

Valestardi puhul kutsutakse jooksjad vilega tagasi ja starti korratakse. Diskvalifitseerimist ei
toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid ‘laks’ kasklust.

Osalejad peavad astuma igale liikumatule takistusele ja hUppama Ule joone (1,5m
takistusest). Kui hlipet ei sooritata, karistust ei jargne.

Kui osaleja labib stardijoone (Uhe ringi), antakse talle iks mark. Kokku peab jooksja saama
9 marki. Viimasel ehk 10. ringil marki ei anta, vaid fikseeritakse I6ppaeg (sama mis
stardipunkt).

Iga osaleja peab oma 9 marki abilistele andma.

Kui rajatahised imber kukuvad voi takistus/nd6r nihkub, karistust ei jargne, kuid
abipersonal peab need kiiresti tagasi paika panema

Kui jooksja luUhendab rada, ei saa ta selle ringi eest marki. Paigutage abilised jalgimiseks
raja erinevatesse punktidesse.

Voistlusformaadis jookseb iga osaleja ainult Uhe korra.

N

-

Vahemaid vdib vahendada valiste + Pange tulemused kirja minutite ja
tingimuste téttu (kuumus, niiskus, sekundite tapsusega.
kodrgus, jne).

VARIATSIOONID Q’\ (PUNKTISUSTEEM

Vahemaad voib ka suurendada

P 4 v " " aom Y 4

(maksimaalselt kuni 2000m). -
/ NOUANDED

» Leia kiirus, mida suudad hoida terve
distantsi valtel.

+ Valdi kannale astumist — see aeglustab
jOOKsuU.

p / » Liikumatule takistusele astudes likka
-

ennast aktiivselt ette (mitte Ules).

N j

AN\
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS

TASE 3 WORLD

ATHLETICS.

VORMELI KURVID — JARGMINE TASE

NN\

4

KEESMARGID O\

-~

KOKKUVOTE &

+ Joosta kombineeritud
sprindi ja tdkkejooksu
teatejooksu kurvidega
rajal.

» Tutvustada ohutut
teatepulga Uleandmist
vahetusala teises osas
(kasuta esimest osa
kiirendamiseks).

« Kaik tiimilikmed labivad teatevoistlusena tokkejooksu
kurvidega rajal.

» Esimene tiimiliige alustab stardijoonelt (pUstilahtest),
uletab esimese tokke ja jookseb rajatahiseni (koonuseni),
pdorab ja jookseb Ule nelja tdkke vastaspoolel oleva
rajatahiseni, laheb Umber selle, tletab veel Uhe tokke ja
naaseb vahetusalasse.

« Jargmine osaleja ootab vahetusala alguses, alustab
kiirendamist (4m) ja saab teatepulga vahetusala jarele-

v

- / jaanud osas (3m).
+ Jatka kuni kdik tiimilikmed on terve raja labinud ja
md&dtke tiimi aega.
KVAHENDID @ /ULESANDED e\
 Vile voi pasun. + Starter.
« 2 tagasipddrde tahist, nt koonused, postid. * Ajavotja.

» Stopper.

* 6 vahetusala tahist, nt 2 koonust (kiirendusala alguses), 2
koonust (kiirendusala I6pus = vahetusala algus), K
2 lipuvarrast (vahetusala 16pp)

+ 6 tdket (kdrgus: 60-70cm), nt kastid, heinapallid.
+ Teatepulk, nt rongas, pulk, veepudel.

» Sekretar (paneb kirja
tiimi ajad/tulemused).

J
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SPRINT, JOOKS, TEATEJOOKS TASE 3 WORLD

ATHLETICS.
VORMELI KURVID - JARGMINE TASE
 KORRALDUS JA REEGLID O\

» Sea Ules 60m pikkune ning aseta tokked Uhtlaste vahedega; paiguta rajatahised (koonused)
raja mélemasse otsa; paiguta vahetusala koos tahistega uhe raja keskele.

* Pind vdib varieeruda, kuid peab olema ohutu, libisemiskindel ja aukudeta.
* Moodusta 8-likmelised tiimid: 4 tudrukut ja 4 poissi. Lepi kokku jarjekord.

» ToOkete vahekaugus = 7m; vahemaa tdkke ja rajatahise vahel = 4,5m; tdkete kdérgus = 60- \
70cm; kiirendusala = 4m; vahetusala = 3m.

» ‘Kohtadele’ — esimene tiimiliige votab pustilahte asendi.
‘Laks’ — alustatakse jooksmist. Aeg pannakse kdima ‘l1aks’ kadsust ning kinni, kui viimane

swoa

NN\

» Valestardi korral kutsutakse jooksjad vilega tagasi ning starti korratakse. Diskvalifitseerimist
ei toimu, kuid tuleta osalejatele meelde, et nad ootaksid kasklust ‘laks’.

+ Teatepulga maha kukutamisele karistust ei jargne, kuid jooksja, kes kukutas pulga maha,
peab selle koheselt Ules votma.

+ Kui teatevahetus toimub valjaspool vahetusala (3m), lisatakse tiimi ajale 1 sekund juurde.

|

Teatepulga viskamine ei ole lubatud. Kui seda siiski tehakse, lisatakse tiimi ajale 3 sekundit
karistust.

» Kui tdke vdi rajatahis IUkatakse Umber, siis karistust sellele ei jargne, kuid abipersonal peab
selle voimalikult kiiresti tagasi asetama.

v

» Voistlusformaadis voistleb iga tiim vaid the korra.

e

(VARIATSIOONID o’\ (PUNKTISUSTEEM

Gl

- Liihenda raja tildpikkust (nt 40m), kuid . E.a.”e tiimi aeg sajandiku tapsusega
| iga osaleja jookseb mitu korda (nt 2, 3 na.
vOi maksimaalselt 4).
&4 + Muuda toketevahelisi kauguseid — riitmi- -
mustrite muutmine. NOUANDED
» Vahenda tokete arvu, et keskenduda
rohkem siledale sprindile. . Julgusta osalejaid tokkeid ‘rindama’
- / (jookse Ule tdkke, mitte htuppa).
» Harjuta tokete uletamist mélema jalaga.
‘ » Kasuta kiirendusala (4m), et saavutada
’0 / ‘ vahetusalas (3m) maksimaalne kiirus
(/ = '
4 o J /
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