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JOOKS

) JOOKSU ALUSED

Mdonikord ei loeta jooksualasid tehniliste alade hulka. Oma loomulikkuse t6ttu tunduvad jooksualad
lihtsaina, eriti kui neid v@rrelda naiteks teivashlippe voi vasaraheitega. Séltuvalt distantsi pikkusest on
p6hisuunitlus kas kiirusele v8i vastupidavusele. Kui aga on tegemist madalstardi vdi teatevahetusega,
tokke- vdi takistusjooksuga, ilmnevad kohe ka suured nduded tehnilisele sooritusele. See polegi nii lihtne
ja sportlane peab selleks valmistuma.

Markus: Selles raamatus on sportlik kédimine Uhendatud jooksualadega. Sportliku kdimise vdistlusméaéruseid ja
tehnika spetsiifikat kasitletakse “Sportliku kdimise” peatukis.

EESMARGID

Koikide jooksualade p8hieesmérk on koguda maksimaalne vdi vajalik kiirus ning sailitada see kogu distantsi
valtel. Selle tGlesande taitmiseks sprindis peab sportlane kontsentreeruma maksimaalse kiiruse saavutamisele ja
séilitamisele. Tokkejooksus on Ulesanne sama, kuid lisandub tdkete tUletamise ndue. Pikamaajooksude peaees-
maérk on pingutuse jagamine.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Jooksja kiiruse méédravad sammupikkus ja sammusagedus. Optimaalne sammupikkus sdltub sportlase keha-
ehitusest, kasvust, tehnikast ja tema poolt igasse sammu suunatava pingutuse suurusest. Viimast mojutavad
sportlase oma lihasjdud, avaldatava pingutuse véimsus ja mobiilsus. Optimaalne sammusagedus s6ltub sportlase
individuaalsetest isedrasustest, ta tehnikast ja koordinatsioonist.

Erialane vastupidavus ja taktika on olulised vajaliku kiiruse séilitamiseks nii sprindis kui ka Ulipikamaajooksus,
muutub vaid nende osatéhtsus.

LIIGUTUSTE STRUKTUUR

Iga jooksusamm koosneb toe- ja lennufaasist. Toefaas jaguneb eestoeks ja aratdukeks. Lennufaasi esimeses osas
kdverdatakse hoojalg p6lveliigeses ning seejarel rebitakse ette.

Tugifaasi m6lemad osad on vaga olulised. Eestugifaasis toimub faktiliselt sportlase keha etteliikumise mdningane
aeglustumine, mida poéia aktiivse rajalelodmisega puttakse vahendada, eriti sprindis. Selle faasi ajal akumuleeri-
takse lihastesse energia, kuna jalg amortisatsiooni eesmargil kdverdub.

Aratdukefaas on ainus sammu osa, mis kiirendab sportlase keha edasiliikumist. Sportlase eesmark on luua suu-
rim vdi hadavajalik j6ud vajalikus suunas v8imalikult lGhikese ajaperioodi véltel. See j6ud luuakse jalalihaste
kontraktsiooniga nende sirutuse ajal. Selleks et saavutada igal sammul maksimaalne kiirendus, on oluline, et
saavutataks taielik sirutus poia-, p8lve- ja puusaliigestes samaaegse teise jala aktiivse hooliigutusega ja kéte ener-
gilise tdoga.

JOOKSUTEHNIKA OPETAMINE

Tehnikat vdib Opetada, selgitades sprindi p&hielemente: reaktsiooni, stardikiirendust, maksimaalse kiiruse saa-
vutamist ja selle séilitamist. Kuna nende elementide Giheaegne treenimine pole vdimalik, kasutatakse mitmesugu-
seid erinevaid harjutusi, mis on suunatud nende spetsiifiliste jooksuelementide taiustamisele.



JOOKS

Olulised momendid:

e reaktsiooni tdiustamine (erinevate stardisignaalide ja stardiasendite kasutamine, naiteks, selili, istudes, seistes);
e sammusageduse suurendamine (k6rge p&lvetdste ja hooliigutuse amplituudi vahendamine);

¢ sammupikkuse suurendamine (tugijala taieliku sirutamise kallal té6tamine);

e tdiendavad harjutused ja votted, mis on suunatud pdia aktiivsele mahaléémisele, tilakeha pustisele asendi-
le, kéate vBimsale, kuid I6dvestatud t66le; mitmesuguste jooksu ja tbkkejooksuga seotud méangude laialdane
kasutamine.

Mida tuleks vaéltida:

o tahelepanu kontsentreerimist vaid mdnele tUksikule harjutusele voi vottele;

o sprindis vaid maksimaalsele pingutusele keskendumist, kasutamata jooksu erineva pikkusega distantsidel;
e vasimust maksimaalse kiiruse arendamisel;

o taistallal jooksmist sprindis.

Markus: J6ud ja kiirus arenevad noortel sportlastel jark-jargult. Seepérast tuleb harjutused ja koormused hoolikalt
valida, arvestades iga sportlaste vanust ja ettevalmistust.

HARJUTUSED TEHNIKA TAIUSTAMISEKS

P6hilisi jooksuharjutusi tuleb kasutada igal treeningul péarast Gldsoojendust ja venitusharjutusi ning see peab
kestma umbes 10 minutit.

Harjutusi tehakse Ghekordselt 15 kuni 30 m.

Saaretdstejooks. Puudutada kannaga tuharaid.

Harjutust sooritada 20-30 m.

Poiajooks. Pdidade suur aktiivsus ja liikuvus.
Sooritada harjutust 15 m.

Korge polvetdstejooks. R6hutada reietfstet ja aktiivset rajalelodmist.

Sooritada harjutust 20-30 m.

Kdrge polvetdstejooks koos haarava sirutusega
polveliigesest.

Sooritada harjutust 20-30 m.

Markus: Poia lilkumine peab olema aktiivne, tugijalg p&lve-
liigesest sirutunud.

Esimese grupi harjutused: kombineeritud ja variatiivsed votted

P6hiharjutused algul Ghe, siis teise jalaga.

Kdrge pdlvetdstejooks — kolm jooksusammu — séaretdstejooks — kolm jooksusammu — kdrge p6lvetdstejooks jne.
Kdrge pdlvetdstejooks — saaretdstejooks — kolm jooksusammu — kdrge pdlvetdstejooks jne.

Koormus: tihekordselt 40-60 m.



JOOKS

Teise grupi harjutused: kombineeritud ja treeningvotted

Kdrge pdlvetdstega jooksult Gleminek sprindile.

SaaretBstejooksult Gleminek sprindile.

Pdlveliigesest haarava sirutusega kérgelt pdlvetdstejooksult Gleminek sprindile.
Koormus: tlhekordselt 40-60 m.

Kolmanda grupi harjutused: katet66 tdiustamine

Asetage kaed reitele.

Kiirendusjooks 20 m, hoidke kaed samas fikseeritud asendis.

Alustage jooksu allalastud katega, hiljem jookske tavalises maneeris.

Tostke kéed Ules. Kiirendusjooks 20 m. Laske kéded alla ja jookske tavalises maneeris.
Koormus: Ghekordselt — 40-60 m.

Neljanda grupi harjutused: edasi-tagasi
Kiirendusjooks 10 m — seejérel inertsiga 10-15 m — kiirendusjooks 10 m — seejarel 10-15 m inertsiga.
Koormus: tihekordselt — 40-60 m.

MANGUD

“SPRINDIMANG”

Distantsi kaugemas otsas on igal vdistkonnal réngas. Sportlased jookse-
vad réngani, ronivad sellest labi ja tagasi joostes annavad kéepuudutu-
sega stardi jargmisele jooksjale.

Alternatiiv: kdik jooksjad ronivad Uheaegselt l1abi ronga, seejérel jookse-
vad tagasi stardipaika.

“TEATEVOISTLUS” 2 .1
Voistkonnad jooksevad Uksteise selja taga, olles Umber kahe pdérdepunkti. - %/L%#
Iga vbistkonna esimene jooksja hoiab teatepulka. Signaali jarel jookseb sport- AE 1 P g ’ ;’, 2
lane oma vdistkonna eest distantsil seni, kuni jduab oma voistkonna viimase g apse
jooksjani. Teatepulk antakse uuele liidrile, kes sellega ara jookseb jne. - 7§ s

| e 7
s | -

Alternatiiv: jooks muusika jargi.

flf,
s

“TOKKEJOOKSUMANG!”

lgale vdistkonnale antakse pappkarbid. Méargitakse kohad, kuhu need tuleb
= viia. Esimene jooksja viib oma karbi esimesele mérgile, p66rdub tagasi ja kae-
puudutuse jarel stardib jargmine jooksja. Teine jooksja viib oma karbi teisele
margile jne. Esimene ring I6peb, kui kbik karbid on laiali jaotatud. Jargmistes
ringides kasutatakse karpe toketena. V8imalik on sistikteatejooks ja pdérdega
teatejooks. Viimases ringis korjatakse karbid Uksteise jarel stardipaika.

= Markus: Vahed tuleb panna selliselt, et need vdimaldaksid joosta kindla (tihe-,
kahe- v6i kolmesammulise) riitmiga.

Marklauad

“VASTUPIDAVUSMANG” __*j'}, ; _
Jooksjad peavad maastikul labima teatud arvu ringe 200-400 m pikkusel trassil. ‘,_;"f '5?«» ‘ “_ <9
Igal ringil on ka koht heideteks. Sportlased vdivad jooksu jatkata alles méargi taba- : A Tranvl::;g;‘:?h, ¥
mise jarel. Kolme katsega margi mittetabamise korral lisandub trahviring. ‘~.\£» \% i S B
Alternatiiv: vdistkondlik jooks. V@istkond v6ib jooksu jatkata vaid siis, kui selle '\T\ Maaslikujou;\’su ,x"
kaik liikmed tabasid marki voi labisid trahviringi. = .

\\ ‘I,"



JOOKS

@ KIIRJOOKS

hh AR

-— TUGI P LEND TUGI

FAASIDE KIRJELDUS

Iga jooksusamm koosneb TUGIFAASIST (mida vdiks jaotada esitugifaasiks ja tdukefaasiks) ja LENNUFAASIST
(mida vOiks jaotada esimeseks hoofaasiks ja kdverdusfaasiks).

e Tugifaasis ja jala etterebimisel parast aratduget sportlase kiirus vaheneb (eestugifaas), seejarel aga suureneb
(edasiliikumisel).

e Lennufaasis toimub hoojalaga hooliigutus jooksja kehast eespool ja jalg sirutub maandumiseks (eeshoog), sa-
mal ajal kui tdukejalg kdverdub ja sooritab hooliigutuse jooksja keha suunas (lihaste suhtelise puhkuse faas).

A AR M%

Pt LEND TUGI

TUGIFAAS

EESMARK: &ppida maandumisel minimeerima kiiruse kadu

ja suurendama edasiliikumist maksimumini

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

¢ Maandumine pékale (1).

e Tugijala minimaalne kdverdumine amortisatsiooni ajal,
hooliigutuse véimendumine (2).

e Aratbukel sirutuvad puusa-, pdlve- ja poialiigesed taielikult.
e Hoojala reis tduseb Kiiresti horisontaalse tasapinna suunas.

A _ﬁéﬁﬁi M%

g TUGI

Edasnukumme

LENNUFAAS

EESMARK: omandada oskus suurendada edasiliikumist maksimumini ja ette valmistuda poia efektiivseks maha-
166miseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
Hoojala pdlv liigub ette-tles (et kindlustada edasiliikumine ja suurendada sammupikkust) (1).
Tugijala kdverdumine pdlveliigesest on suurim vertikaali faasis (2).



JOOKS

Kate hooliigutused on aktiivsed, kuid

I6dvestatud.

Tugijalg liigub sdostlikult taha (et mini- 1
meerida maandumise pidurdavat toimet)

Q). V

1. STAADIUM — POHIHARJUTUSED

Kasutage pdhiharjutusi soojenduse I6petavas osas:
Saaretdstejooks.

Poiajooks.

Korge pblvetdstejooks.

Korge pb6lvetdstejooks koos haarava sirutusega polveliigesest.
EESMARK: taiustada p6hilisi jooksuharjutusi

2. STAADIUM - POHIMEETODID

Kombinatsioonid ja variatiivsus.
Kombinatsioonid ja Gleminek (vaata joonist).

Katejooks.

Edasi-tagasisuunaliselt.

EESMARK: kiiruslike vdimete ja koordinatsiooni arendamine

3. STAADIUM - JOOKS VASTUPANU ULETAMISEGA
Kasutage vastupanuks partneri abi vdi lisavahendit.

Arge kasutage liigsuurt vastupanu.

Kindlustage tugijala téielik sirutus ja lUhiajaline kontakt
rajaga.

EESMARK: taiustage edasiliikumise faasi ja arendage erialast

jdudu ——

4. STAADIUM - “TAGAAJAMISIOOKS”

Kasutage keppi voi koit (1,5 m).

Jookske joonel.

Esimene jooksja laseb kepi (vdi kdie) kéest, et
tagaajamisjooks saaks alata.

EESMARK: reaktsioonikiiruse ja kiirendusvéime arendamine




JOOKS

5. STAADIUM - KIIRENDUSJOOKS

Margistage 6 m pikkune tsoon. /

Uks jooksja ootab tsooni &érel. 7
—  » &—

—
Kiirendage, kui teine jooksja jfuab tsooni. 20m 6m /

EESMARK: maksimaalse jooksukiiruse ja kiirendusvéime arendamine

6. STAADIUM — LENDLAHE, KIIRJOOKS 20 m
Margistage 20 m pikkune tsoon.
Kiirendusjooks 20-30 m.

Margistatud tsoon putdke labida maksimaalse kiirusega.

EESMARK: maksimaalse kiiruse arendamine

MADALLAHE
|"§g{é§?' “Valmis” [«  Start - JI Kiirendus i >

FAASIDE MAARATLUS

Madallahe jaotatakse nelja faasi: asend “KOHTADELE!”, asend “VALMIS!”, ARATOUGE ja KIIRENDUS (lahte-
kiirendus).

« Asendis “Kohtadele!” asub jooksja stardipakkudele ja vGtab lahteasendi.
=« Asendis “Valmis!” votab jooksja optimaalse lahteasendi (tdstab puusad).

FRTE

“Kohta-§ I8 i - | - -
Valmis” 4 Start >t 1 Kiirendus [ >

= Liikumise algfaasis jooksja tdukab pakkudelt ja teeb esimese sammu.
= Kiirendusfaasis jooksja suurendab Kiirust, minnes tle distantsijooksule.

LAHTEPAKKUDE PAIGALDAMINE JA REGULEERIMINE
EESMARK: lahtepakkude paigaldamine, et need sobiksid jooksjale ja ;
vastaksid ta kasvule ning kehalistele vBimetele /) ‘u :

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD : FAEERRERR

= Esimene pakk asetatakse lahtejoonest 12 poia-
pikkuse kaugusele.

pakkude
I panek

1 N _

3 kurvis
< Tagumine pakk asetatakse esimesest pakkust /J 'u {

4 1

1% poiapikkuse kaugusele. stardi

= Esimese paku kaldenurk on tavaliselt laugjam. 132 pois plkkict Joon

10
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“Kohta-§ I8 o o | o | -
Valmis” 4 Start >t 1 Kiirendus [ >

ASEND “KOHTADELE!”

EESMARK: omandada vastav lahteasend
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Mdlemad poéiad on kontaktis pakkude ja rajaga. r

= Tagumise jala p6lv toetub rajale.

= Sirged kéed toetuvad rajale 6lgadelaiuselt, sérmed on harali.
« Kukal on selja kdrgusel, silmavaade suunatud alla.

= Keharaskus jaotub vordselt kdikide toetuspunktide vahel.

rp S SRS AT

"‘33.';‘5?‘ W Start L Kiirendus >

ASEND “VALMIS!”
EESMARK: omandada optimaalne ldhteasend

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
« Podid (kand) on tugevalt pakkudele surutud.
« Eesoleva jala polveliiges on kdverdatud taisnurga all.

= Tagumise jala pblveliiges on kdverdatud 120-140kraadise nurga all.

= Puusad on veidi k6rgemal dlgadest, tlakeha on ette kallutatud.
« Olad on kétest veidi eespool.

HIFISE TRIATH

"'éggt.?' “Valmis”

>t Kiirendus >

ARATOUKEFAAS

EESMARK: 6ppida pakkudelt dratduget ja esimese sammu sooritust

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Mbdlema jala tugeva &ratduke tulemusel keha sirutub ja liigub ettekallutust séilitades ette.

= Kaed eemalduvad rajalt Uheaegselt, jargnevad vastassuunalised hooliigutused.

= Aratduge tagumiselt pakult on vdimas ja Kiire,
eesolevalt pakult oluliselt kestvam ja mitte nii
vdimas.

= Tagumine jalg sooritab kiire hooliigutuse ja keha
liigub sdostlikult ette.

= Aratdukel sirutuvad pdlve- ja reieliiges taielikult.

11
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ARG EFATE

KIIRENDUSFAAS (LAHTEKIIRENDUS)

EESMARK: saavutada kiiruse suurenemine ja
efektiivne tleminek distantsijooksule
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Eesoleva jala poid sooritab kiire aratduke.

« Sailitatakse so0stlik etteliikumine.

= Saarte lilkumine ette toimub paralleelselt rajaga.
< Sammupikkus ja -sagedus suurenevad iga sammuga.

1. STAADIUM - LAHTED ERINEVATEST ASENDITEST

e &

Léhteharjutusi v8ib sooritada individuaalselt vdi grupis.
EESMARK: parandada tahelepanu kontsentratsiooni ja kiirendusvdimet

2. STAADIUM - LAHTED SIGNAALI JARGI

Kasutage erinevaid lahtesignaale: heli- ja valgusesignaali ning seostatud variante.
EESMARK: arendada tiahelepanu kontsentratsiooni ja reaktsioonikiirust

3. STAADIUM - ERINEVAD PAIGALTLAHTED
“Kukkumisega” lahted ilma kéaskluseta (1).

(1) (2) (3)

Pustilahted suurest ettekallutusest (2).

Pustildhted Ghe vdi m8lema kae toetusega rajale (3).
EESMARK: omandada kiirendusoskus

4. STAADIUM — ASEND “KOHTADELE!”

S0 L

Paigaldage ja leidke lahtepakkude Gige asend.
Selgitage ja ndidake ette pdhilised lahteasendid.
Treenige neid asendeid treeneri v0i kaaslase jalgimisel.
EESMARK: asendi “Kohtadele!” omandamine

12
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5. STAADIUM - ASEND “VALMIS!”

Selgitage ja naidake ette asend “Valmis!”.

Treenige asendeid “Kohtadele!” ja “Valmis!” kasklust andmata.
Arvestage treeneri vOi partneri markustega.

EESMARK: asendi “Valmis!” omandamine

6. STAADIUM — LAHE JA LAHTEKIIRENDUS

SIeII S GRS AR TR

Lahtest kasklusega ja ilma kuni 20-30 m jooks.

Kasutage lahtumiseks kurvi ja sirget, késklusega ja ilma, kaaslastega ja UKsi.
Arvestage treeneri v8i kaaslase mérkustega.
EESMARK: tdiustada tervikliikumist
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®  KESK- JA PIKAMAAJOOKS

SERY:

TUGI > LEND >t TUGI

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
Kesk- ja pikamaajooksus on sammu struktuur analoogiline kiirjooksusammuga, kuid jargmiste erinevustega:
= Poia liikumine rajale erineb jooksu ratmilt (vahem aktiivne).
= Hoojalg sooritab liigutuse ette (séar on praktiliselt paralleelne rajaga).
= Sirutus puusa-, p6lve- ja pdialiigeses on téielik (keskmaajooksus) voi mittetdielik (pikamaajooksus).
= POolv ei tbuse nii korgele kui Kiirjooksus.
Kate liigutused on sujuvamad, kutinarliigesest rohkem vdi véhem sirutunud.

i 333

TUGI »>-<+——— LEND >t TUGI

POIA ASETAMINE

4By L

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Pikamaajooksus puudutab rada esmalt pdia valisserv (1-3).
= Luhematel distantsidel puudutab rada esmalt pdia keskosa (4).
= Aratbukel sirutub poid taielikult (tallaaluste anatoomiline painutus) (1-5).

SEA AR

TUGI »><+——— LEND >t TUGI

EESMARK: omandada efektiivne piato

PUSTILAHE

EESMARK: 6ppida pustilahtest efektiivselt lahtuma

14
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TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Esimene jalg on lahtejoone taga ja teine jalg umbes 6lgade laiuse kaugusel taga.
= Raskus on esimesel jalal.

= Kaed téotavad jalgadega stinkroonselt.

AR

TUGI »>-<+— LEND >t TUGI

PULSI MOOTMINE

EESMARK: Oppida mddtma pulsisagedust, et i-
gesti maarata koormust energiatootmise aeroobses
reziimis jooksul

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

* Pulssi mdddetakse randmelt vdi kaelalt.

= MOootmiseks kasutatakse nimetis- voi keskmist sdrme, kuid mitte pdialt.

= Pulssi mdddetakse 10 sekundi jooksul. Korrutades kuuega saadakse 1 minuti pulsisagedus.
« Pulssi mdddetakse 10 sekundi jooksul vahetult parast koormust.

TREENING KESK- JA PIKAMAAJOOKSUS
SISSEJUHATUS

Keskmaajooksjad peavad arendama nii tldist kui ka konkreetsele distantsile spetsiifilist vastupidavust, tdiustama
energiavarustamise stisteemi.

Uldine vastupidavus on aeroobne vastupidavus, mis tahendab, et sildame-veresoonkond kindlustab taielikult
tooks vajaliku hapniku peamiselt rasvadest saadava energia arvelt.

Igale distantsile spetsiifiline vastupidavus on kombinatsioon aeroobsest ja anaeroobsest vastupidavusest ning
hingamiselundkond ja stida-veresoonkond ei suuda kindlustada vajalikku hapnikku taies ulatuses

Mida pikem on distants, seda suurem on aeroobse vastupidavuse osakaal teiste vastupidavusliikide suhtes. Mida
luhem distants, seda olulisem on anaeroobne vastupidavus.

Kesk- ja pikamaajooksjate kdige olulisemad treeningumeetodid:

Kestusmeetod: jooks suhteliselt pikkadel distantsidel suhteliselt pusiva kiirusega ilma puhkepausita. Kestustree-
ningut kasutatakse tldise vastupidavuse arendamiseks ja taastumiseks pérast intensiivseid koormusi.

Intervallmeetod: seeria 16ikude korduv ldbimine mittekillaldase puhkeintervalliga. Jooksu Kiirus, distantsi
pikkus ja puhkepauside pikkus on eelnevalt kokku lepitud. Treeningut on vdimalik jagada ekstensiivseks ja
intensiivseks. Kui eesmargiks on tldise vastupidavuse arendamine, kasutatakse ekstensiivset, s.o0 suurte puhke-
intervallidega meetodit. Kui pdhirdhk on keskmaadistantsidele omase vastupidavuse (erialase vastupidavuse)
arendamine, kasutatakse treeningut lihendatud intervallidega, seega intensiivset intervallmeetodit.

Markus: intervallmeetodit, mille puhul distantsi ja puhkuse pikkuse maéarab sportlane treeningu kaigus, nimeta-
takse fartlekiks (méang kiirusega). Fartlekmeetodit kasutatakse tavaliselt maastikul Uldise ja erialase vastupidavu-
se arendamiseks. Fartleki puhul on tulemus parem, kui seda demonstreerib méni kogenum jooksja.
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Treeningukoormused maéaratakse tavaliselt jargmiste parameetritega:
= Jooksu kiirus (meetrid sekundis, minutid kilomeetrile, minutid miilile jne).

= Jooksudistantsi maht (meetrid, kilomeetrid, miilid) ja jooksu aeg (sekundid, minutid, tunnid) vi seeriate arv
koos korduste arvuga seerias.

= Puhkeintervallid erinevate korduste, seeriate vahel (sekundid, minutid).

ULDISE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Uldise vastupidavuse arendamise p&hivahenditeks on kestusjooks ja ekstensiivne intervallmeetod. Kiirus peab
pdhinema aeroobsel energiavarustusel. Neid meetodeid kasutakse aastaringselt ja nad peavad vastama jargmis-
tele nduetele:

Markus: pikka aeglast kestusjooksu tuleks kasutada aastaringselt ka taastumisvahendina.
= Aeglane kestusjooks (Eesmérk: taastumine)
Kiirus: 70% anaeroobse lave kiirusest, maht: kuni 30 minutit pausita.
= Aeglane jooks pikkadel distantsidel (Eesmark: tildise vastupidavuse arendamine)
Kiirus: 80-85% anaeroobse lave Kkiirusest, maht: 90-150 minutit puhkepausita.
= Keskmise kiirusega kestusjooks (Eesmark: tldise vastupidavuse arendamine)
Kiirus: 85-90% anaeroobse lave kiirusest, maratonijooksu vdistluskiirus, maht; 30-40 minutit puhkepausita.
= Tunduvalt suurema kiirusega kestusjooks (Eesmark: tildise vastupidavus arendamine)
Kiirus : 90-97% anaeroobse lave Kiirusest, 30-40 minutit puhkepausita.
= Ekstensiivne intervalljooks (Eesmaéark: aeroobse vastupidavuse arendamine)

Kiirus 105-110% anaeroobse lave Kiirusest (vBistluskiirus pikamaajooksudistantsidel), maht suureneb vdist-
lusdistantsi pikenedes. Puhkepausi pikkus sdltub individuaalsetest isedrasustest. (Vt treeningu naidist.)

Naidistreening:
a) kaks seeriat 10x200 m (puhkepaus I6ikude vahel 80-90 sekundit, seeriate vahel 5 minutit);
b) 15x400 m (puhkepaus Idikude vahel = I18ikude labimise aeg);
¢) 1 minut, 2 minutit, 3 minutit, 2 minutit, 1 minut (Idikudevaheline puhkepaus on vordne I6ikude labimise
ajaga).
Markus: ekstensiivse intervallmeetodi kasutamisel on oluline, et kiirus oleks soovitud raamides ja sportlane veendu-
nud vdimaluses treening lI0petada. Liiga suur Kiirus ekstensiivsel intervalltreeningul on kdige titpilisem viga.

JOOKSUKIIRUS ULDISE (AEROOBSE) VASTUPIDAVUSE ARENDAMISEL

Aeroobset treeningureziimi saab maarata, testides jooksjat 30-60 minuti jooksus. Kdikide testimiste puhul peavad
tingimused olema standardsed. Testimise kdigus arvutatakse kiirus (aeg 1 kilomeetri ldbimiseks voi 1 sekundis
labitud meetrite arv). Selliselt maaratakse jooksjale aeroobne reziim. Testimise tulemusi arvutatakse jargmise
skeemi jargi:

Testimisel joostud 13 500 m labimiseks kulus 45 minutit (2700 sekundit).
Anaeroobse lave kiirus —5,0 m/sek = 3500/27 000 vdi 3,20 min/km (1000 m / 5,0 sek = 200 sek/km = 3:20 min/km).

Arvutage kestusjooksu ja ekstensiivse intervalltreeningu kiirus ja sportlase aeroobse lave suhe jargmise skeemi alusel:
Aeroobne reziim 3:20 min/km (200 sek/km)
70% anaeroobse lave Kiirusest 4:46 min/km (200 sek x 100/70 = 286 sek = 4:46 min/km.

Naitlik treeningukiirus on arvutatud sportlasele, kelle aeroobne

lavi on 3:20 min/km.

Aeglase kestusjooksu tempo (70% aeroobsest l&vest) 4:46 min/km

Pika aeglase kestusjooksu tempo (80-85% aeroobsest lavest) 4:10 — 3:55 min/km
Keskmise Kiirusega kestusjooksu tempo (85-90% aeroobsest lavest) 3:55 - 3:42 min/km
Tunduvalt suurema Kiirusega kestusjooksu tempo (90-95% aeroobsest lavest) 3:42 — 3:25 min/km
Ekstensiivse intervalltreeningu tempo (105-110% aeroobsest lavest) 3:10 - 3:00 min/km
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ERIALASE VASTUPIDAVUSE ARENDAMINE

Erialane vastupidavus on spetsiifiline konkreetsele distantsile ja pdhivahendiks on intensiivne intervallmeetod.
Kiirus, mida selle meetodi puhul kasutatakse, johtub eesmaérgist (konkreetse aja saavutamine konkreetsel voist-
lusdistantsil). Intensiivse intervallmeetodi treeningul kasutatakse Kkiirust, mis on ldhedane eeldatavale vdistlus-
kiirusele, peamiselt vdistlusperioodil.

Markus: Intensiivse intervalltreeninguga (ka anaeroobseks-alaktaatseks treeninguks nimetatud) kaasneb kdrge
piimhappe kontsentratsioon ja seetdttu ei tuleks seda meetodit kasutada noorsportlaste puhul.

Intensiivne intervalltreening (EESMARK: erialase vastupidavuse arendamine)
Kiirus: pdhineb vdistlusdistantsi eeldataval tempol.

Maht: suureneb vdistlusdistantsi pikenedes (vt naidet).

Puhkepaus: s6ltub konkreetse treeningu intensiivsusest (vt treeningunaidist).
Naide: 1500 m jooksu planeeritud tulemus 4:15

Kiirus: 400 m labimine 68 sekundiga
Maht: 75% vdistlusdistantsist (antud juhul 1200 m)
Puhkepaus: koormuste vahel luhike (2-4 min) ja tailik puhkus 18ikude vahel (kuni 30 min)

Naidistreening:

1. koormus: 1x1200 m antud Kiirusega ja 1x400 m maksimaalse kiirusega (puhkepausid I6ikude vahel 3 minutit,
kogu seeria jargselt 30 minutit)

2. koormus: 4x400 antud kiirusega (puhkepaus I6ikude vahel 2 minutit)

Naide: 10 000 m jooksu tulemuseks 37:00 minutit

Kiirus: 1000 m I&bimine 3:42ga
Maht: tle 1000 m (ehk 5 minutit) kuni 5000 m
Puhkepaus: I6ikude vahel luhike paus (2-5 minutit)

Naidistreening:
2x500 m antud tulemuse tempos (puhkepaus 16ikude vahel 5 minutit)

ANTUD KIIRUS

Iga treeninguldigu kiirus vdib olla arvutatud planeeritud vdistlustulemusest lahtuvalt jargmiselt:
Ala ja planeeritud tulemus: 1500 m ajaks 4:15,0

Planeeritud tulemus sekundites:  4:15 minutit = 255 sekundit

Planeeritud kiirus 100 m : 255 sekundit / 15 = 17 sekundit 100 m

Planeeritud kiirus 400 m: 17x4 = 68 sekundit 400 m

Planeeritud kiirus 1 km: 17 sekundit x 10 = 170 sekundit 1000 m (2:50 min/km)

Keskmine kiirus (meetrit sekundis) 1500 m / 255 sek = 5,9 m/sek

TREENINGU LABIVIIMINE

Kestvusjooksu efektiivsust saab kontrollida, jalgida hingamist, nahavérvi, koordinatsiooni ja lugeda sportlase pul-
sisagedust (I66kide arv minutis). Pulssi tuleks m&6ta jooksu ajal (kui on pulsitester) v8i 15 sekundit parast jooksu
I6petamist. Sdltuvalt sportlase vanusest ja jooksutempost peaks pulsisagedus olema 130-170 166ki minutis.

Intervalltreeningu puhul pole jooksu ajal m&6detud pulsisagedus informatiivne. Selle asemel peaks treener koor-
muse efektiivsuse hindamiseks jalgima teisi naitajaid, nagu kiirus, koormuse mdju sportlasele ja sportlase pulsi-
sageduse taastumine pérast koormust.

Pulsisagedus annab hinnalist informatsiooni sportlase taastumise kohta. Selleks tuleb pulsisagedust mdéta 3
minutit parast koormust 2minutiliste intervallidega, kuni pulsi I66gisagedus langeb 100 166gini minutis. Inter-
valltreeningul (ekstensiivne ja intensiivne) tuleks pulssi médta 5 minuti moéédudes pérast koormust. Alljargneva
tabeli abil on v8imalik hinnata taastumisprotsesside vdimekust pulsisageduse alusel:
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Taastumine parast kestusjooksu.
Pulsisagedus langeb 100 166gini minutis parast:

5 min vaga hea
6 min rahuldav
7 min halb

Taastumine parast intervalltreeningut.
Pulsisagedus (I66ki/minutis) 5 minuti parast:

100-105 véga hea
105-115 hea
115-120 rahuldav
120-130 halb
130 vO8i rohkem véga halb

TREENINGUKOORMUSED

Treeningukoormused tuleb hoolikalt planeerida ja ststematiseerida. Alljargnev voiks olla abiks treeningtté pla-
neerimisel.

Kestusjooks ja ekstensiivne intervalltreening:

1. STAADIUM: suurendada iganadalasi treeninguid aeroobse energiavarustuse reziimis.

2. STAADIUM: suurendada treeningute mahtu (jooksudistantse ja kestust v8i koormuse suurust).
3. STAADIUM: suurendada kiirust (ja luhendada jooksudistantsi ja kestust v8i koormuse suurust).
4. STAADIUM: adapteerida individuaalset kiirust treeningutestide tulemuste alusel.

Intensiivne intervalltreening:

1. STAADIUM: suurendada treeningute mahtu koormuse suurendamisega (séilitades distantsi pikkuse ja Kiiruse).
2. STAADIUM: suurendada treeningute mahtu koormuse kestvuse labi (sailitades samal ajal kiiruse ja koormuse).
3. STAADIUM: suurendada koormuse intensiivsust (Kiirust).

4. STAADIUM: lihendada puhkeintervalle koormuste vahel.
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@ TEATEJOOKSUD

TEATEPULGA “SISEMINE” VAHETUS

K ASAGE L 4

[TeatEvVARETUS |
VALMISOLEK 4—@ > | TEATEVAHETUS |

FAASIDE KIRJELDUS

Teatevahetus jagatakse kolmeks faasiks: ETTEVALMISTUS, KIIRENDUS JA ULEANDMINE.
= Ettevalmistusfaasi ajal silitab teatepulga andja maksimaalse Kiiruse, teatepulga saaja aga votab lahteasendi

= Kiirendusfaasis stinkroniseerivad jooksjad oma Kiiruse (Uleandja sailitab maksimaalse kiiruse, teatepulga
saaja kiirendab maksimumini).

Y

= Uleandmise faasis toimub teatepulga tileandmine véimalikult kiiresti vdistlusmaérustele vastavalt.

N ADR P A4 3 A4

VALMISOLEK 4—@ > | TEATEVAHETUS |

TEATEVAHETUS

Y

2. vahetus 1. vahetus

EESMARK: teatevahetuse kiiruse maksi-
meerimine, 400 m distantsil teate Gleand-
misel joostava vahemaa minimeerimine

3. vahetus start / finis

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Esimese etapi jooksja jookseb raja siseservas, teatepulk paremas kées.

= Teine jooksja saab teatepulga vasakusse katte ning kolmandale jooksjale 1ahenedes jookseb ta raja valisserval.
= Kolmas jooksja, saanud teatepulga paremasse kétte, laheneb viimase etapi jooksjale raja siseserval joostes.
= Neljas jooksja saab teatepulga vasakusse katte.

K g3 ASA B A P 44

VALMISOLEK 4—@ > | TEATEVAHETUS | -

TSOONID JA MARGID

EESMARK: organiseerida kiire ja maarusteparane teatevahetus r S
ala 10 m

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD \ P

= Teatepulga iileandmine peab toimuma 20 m tsoonis. Shiscaah

ala 20 m

= Teatepulga saaja kasutab kiirenduseks 10 m tsooni.
= Kiirendustsoonis kasutatakse jooksu alustamiseks margistust.

= Mark asub tavaliselt 15-25 poiapikkuse kaugusel kiirendustsooni al- \
gusest raja sellel poolel, kus jookseb teatepulga andja.
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A pSALA P A4 2 44

M—bd—{ KIIRENDUS I > ITEATEVAHETUS |

ETTEVALMISTUSTSOON

EESMARK: (teateandja) maksimaalse kiiruse séilitamine; (teate
vastuvotja) kindla lahteasendi ja optimaalse lahtemomendi
omandamine

J

TEHNILISD KARAKTERISTIKAD
= Teatepulka tle andev jooksja laheneb maksimaalse kiirusega.

= Teatepulga saajal on pdiad Ules t6stetud ja jalad pdlveliigesest kdverdatud, kere suunatud ette.
- Teatepulga saaja vaade on suunatud kontrollmargile ja ta Iahtub koheselt, kui sellele l1aheneb teatepulga andja.

&%m%mﬁ%ﬁiﬁﬁ% A8 B AL

VALMISOLEK L

| TEATEVAHETUS |

KIIRENDUSFAAS

EESMARK: maksimaalse kiiruse sailitamine ja dige-

= aegse kaskluse andmine teatepulga tleandmisel
2 (Glesanne teatepulka Ule andva jooksja jaoks); soo-
ritada kiirendus Oigesti (teatepulga saaja tilesanne)

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Teatepulga saava jooksja kiirendus peab olema stabiilne.

= Teatepulka tle andev jooksja annab tsoonile ldhenedes teadet ootavale jooksjale hdédlega kaskluse pulga vas-
tuvotmiseks.

= Teatepulga saaja sirutab kée taha ja teatepulka Ule andev jooksja sirutab kée ette.

A B3 ASE B o

VALMISOLEK 4—@ > TEATEVAHETUS

ULEANDMISE FAAS

EESMARK: &ppida teatepulka Kkiirelt ja
kindlalt Gile andma
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TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Teatepulka andev jooksja kontsentreerib kogu tahelepanu teatepulka vastu votva jooksja kaele.
= Teatepulka Ule andev jooksja annab teadepulga vastuvétja kétte.

= Teatepulga vastuvdtnu surub pulga kohe, kui on tajunud kontakti, tugevalt pihku.

« Pulga Gileandmise jarel jatkavad mdlemad jooksmist oma rajaserval.

= Teadet Uile andev jooksja peab rajale jadma teatevahetuse I6puni.

X m3 AL L Mﬁ@%

VALMISOLEK <—| KIIRENDUS } . TEATEVAHETUS >
ULEANDMISE TEHNIKA
ALT-ULES TEATEVAHETUS
Kommentaar: suhteliselt ohutu vastuvétmine 7

EESMARK: taiustada kiiret ja kindlat (ileandmist

TEHNILISED KARAKTERITIKAD
= Vastuvlttev jooksja sirutub kée taha reie kdrgusele.

= Teatepulga Uleandja paneb teatepulga alt kaarega vétja tahasirutatud pihku.
= Jooksjate vaheline kaugus peab olema 1 m vdi rohkem.

A B3 ASE DL A 35 44

VALMISOLEK 4—_—> -+ | TEJ&.TE\MHETUS | >

TEATEVAHETUSE KOHT %_‘
 — e ———
EESMARK: saavutada teatepulga tileandmine optimaalsel l‘ ?;‘%\; = \\

kiirusel

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Jooksjad siinkroniseerivad oma kiirused kiirenduse ja Gleandmise 30 m pikkuses tsoonis.
= Algajatele jooksjatele on optimaalseks tGleandmise kohaks 20 m tsooni keskosa.

= Kogenud jooksjail toimub teatevahetus tileandmise tsooni viimases kolmandikus.

= Teatevahetuse edu vdtmeks on vastuvétja téapsus lahtumisel ja jargnev kiirendus.

TEATEPULGA “SISEMINE” VAHETUS (400 m ja pikematel etappidel)
EESMARK: kindlustada kindel teatevahetus

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Teate vastuvdtja jalgib raja siseserva ja sirutab teatepulga vastu-
votuks taha vasaku kée.

= Vastuvétja jooksja kiirendab, et ta kiirus vastaks teadet tile andva
jooksja kiirusele.

= Teadet vastu vitvale jooksjale lahenedes hoiab Uleandja teatepul-
ka paremas kées pusti.

= Teatepulga vasaku kdega vastu votnud jooksja vahetab selle kohe-
selt paremasse Kkatte.
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1. STAADIUM - VISUAALSE (PILGUGA KONTROLLITAVA) TEATEVAHETUSE DEMONSTREERIMINE
Grupp liigub vabalt 40x40 m véljakul, paari peale teatepulk. .t r
Teatepulk liigub ette, taha ja kiilje pealt. %"s& %-.%_
Paarid vahetavad teatepulka 20 m pikkuses tsoonis. 4‘ ﬁ_ ‘}\

EESMARK: teatepulga visuaalse vahetuse 6ppimine

2. STAADIUM - MITTEVISUAALSE (NAGEMISKONTROLLITA) TEATEVAHETUSE DEMONSTRATSIOON

e Paarid vahetavad teatepulka vaheldumisi algul
> kdndides, seejarel joostes.
Demonstreeritakse lalt alla teatevahetust.

Korratakse. Neljaliikmelistes gruppides liigub pulk paremast vasakusse ja vasakust paremasse katte.

EESMARK: dppida teatepulga tileandmist nagemiskontrollita

3. STAADIUM - TEATEVAHETUS NAGEMISKONTROLLITA SUURENEVAL KIIRUSEL
Teatevahetus paarides.

Pulka vahetatakse keskmisel kuni suurel kiirusel 50-70 m tsoonis (2-3 vahe-
tust).
K%%
Kasutatakse teate tlalt alla Gleandmise tehnikat. M
EESMARK: taiustada teatevahetust tunduvalt suuremal Kiirusel

4. STAADIUM — MARGISTAMINE JA LAHTEASEND

Margistage kiirenduseks vajaminev vahemaa ja treenige lahteasendit.
Kasutage erinevaid lahteasendeid (pUstilahe Ghe v6i kahe kée toega ja ilma).
Teatepulka andev jooksja Iaheneb submaksimaalse kiirusega.

EESMARK: ettevalmistusfaasi omandamine négemiskontrollita teatevahetu-
seks

~

5. STAADIUM - TESTIMINE JA VOISTLUSED )

(1)
1. Pulga liikumise Kiirus: fikseerige pulga liikumise
aeg punktist A punkti B.
2. Voistlus paaride vahel: kiireimad jooksevad vali-
misi (pikemaid) radu.

FINIS 100m

EESMARK: omandada teatevahetuse tehnika suuremal kiirusel ja vdistlustingimustes

6. STAADIUM — TERVIKLIK TEATEVAHETUS

A n AL B A4 3L 44

Neljaliikmelised v@istkonnad, harjutatakse edeandega ja ilma, konkurentsis ja eraldi.

Kasutage lihemaid (4x50 v8i 4x75 m) distantse ja erinevaid kiiruseid.

EESMARK: omandada tehnika erinevates tingimustes
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@ TOKKEJOOKS

FAASIDE KIRJELDUS

Tokkesprint koosneb kahest elemendist: SPRINDIST tokete vahel ja TOKKE ULETAMISEST (mida vdib jagada
aratdukeks koos tdkkele stostuga ja tdkkest tleastumiseks koos maandumisega tdkke taha).

= Tokkesprinter kontsentreerib oma tahelepanu kolmesammulise jooksuritmi kordamisele tékete vahel.
= Tokke tGletamisel putab jooksja minimeerida dhulennu aega ja valmistuda jargnevaks jooksusammuks.

YA

ARATOUGE
JA RUNNAK

- ——————————

- TOKKE ULETAMINE [——® <+ MAANDUMINE >

LAHTEJOOKS: KOLMESAMMULINE RUTM

S F

=

ol a -

Kiirendus ehk l&htejooks Tdketevaheline kolmesammuline jooks

EESMARK: dppida saavutama maksimaalset jooksukiirust enne esimest toket ning sailitama kii-
rust tokete vahel

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Esimese tokkeni joostakse kaheksa sammuga (tdukejalg on esimesel lahtepakul).
= Ulakeha v6tab pustiasendi varem kui sprindi lahtejooksul.

= Tokete vahe joostakse kolme sammuga (lUhike-pikk-1thike).
Ohulend kestab tékkele dratdukest maandumiseni.

e v

ARATOUGE =
JA RUNNAK s TOKKE ULETAMINE [—— <% MAANDUMINE >

ARATOUKE- JA TOKKELESOOSTUFAAS

EESMARK: lennutrajektoori valdamine, tokke kohal massikeskme
téusu minimeerimine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Keha lahkub &ratdukel rajalt.

= SO806st on suunatud rohkem ette kui Ules (tbkkele tuleb “peale
joosta”, mitte huipata).

= Toukejala puusa-, polve- ja pdialiiges sirutuvad taielikult.
= Hoojala reis sooritab kiire hooliigutuse horisontaalasendis.
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TOKKE ULETAMISE FAAS N . . N
EESMARK: minimeerida 6hulennu aeg ja kiiruse kadu

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

BAV = Aratbuge toimub otse tdkke eest poiaga (tdkkesammu 2/3 pikku-
J se kauguselt).

= Pérast tdkke Uletamist lutakse hoojalg vBimalikult kiiresti alla
rajale.

< Maandumine on aktiivne ja toimub pdéiale (kand ei puuduta
23 1/3 rada).

YA

<«——| ARATOUGE
JA RUNNAK

~4 MAANDUMINE ™

TOKKE ULETAMISE FAAS

HOOJALG

EESMARK: tlakeha ettekalde maksimeerimine ja tokke
kohal viibimise aja minimeerimine

= Hoojala saér sirutub aktiivselt ette jooksu suunas.

= Hoojala p6id on painutatud (1).

= Kdorgemate tokete tletamisel on Glakeha rohkem ette
kallutatud kui madalamate tokete Uletamisel. % @
- Olad on tokkega paralleelsed. ]

TOKKE ULETAMISE FAAS

PSP

<«——| ARATOUGE
JA RUNNAK

~4 MAANDUMINE ™

TOUKEJALG
EESMARK: minimeerida jooksja massikeskme tdus tdkke kohal ja ette valmistuda aktiivseks maandumiseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

e Toukejalg on téielikult vélja sirutunud ja moo-
dustab kerega Gihe sirge.

= Tokke tletamisel on tdukejala reis rajaga prakti-
liselt paralleelne. Touke- ja hoojala vaheline nurk
on umbes 90 kraadi.

e Toukejala saar on tugevalt painutatud. Pdid on
ules tdstetud (2).

= Tokke uletamisel on tdukejala polv kdrgele Ules
tostetud (2).
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<«——| ARATOUGE > TOKKE ULETAMINE
%2
—

JA RUNNAK
<« Kuni hoojalg pole rada puudutanud, on tdukejalg kdverdunud, seejarel aga sirutub kiiresti ja aktiivselt ette.

MAANDUMISFAAS

EESMARK: kindlustada kiire ileminek tdketevahelisele jooksule

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Maandumisel on hoojalg taielikult sirutunud. Maandumine toimub
pakale, kand rada ei puuduta.

= Ulakeha ei tohi maandumisel taha kalduda. v

= Kontakt rajaga on lihike, esimene samm vdimas (aktiivne).

1. STAADIUM — RUTMILINE JOOKS
Margistage 1,5 m laiused vahed 6-7 m kaugusel Uksteisest. N %N

Jookske ule pulkade, tehes nende vahel kolm jooksusammu. X — SN

Joosta, mitte hlipata.

EESMARK: omandada tdkkejooksu riitm

2. STAADIUM - RUTMILINE JOOKS TAKISTUSTE ULETAMISEGA

Maérgistage 1,5 m laiused vahed 6-7 m jarel.

XS\W Asetage 1,5 m vahedesse madalad takistused (néiteks karbid,

Y15m «— 8Tm —» 15m pallid).

Jookske neist tle, vahemaa nende vahel aga kolme sammuga.

EESMARK: iletada takistused tdkkejooksu riitmiga

3. STAADIUM - JOOKS TOKKE KORVALT
Kasutage keskmise kdrgusega tokkeid 7-8 m vahedega. -

Jookske tdkkeid korvalt kolmesammulise riitmiga. @ @_

Uletage t6ke kas hoo- vdi tdukejalaga.
EESMARK: omandada tdkke tiletamine hoo- ja tdukejalaga

4. STAADUM - TOUKEJALA HARJUTUSED

1 2 3 4

Alustage harjutust ilma tokketa (1).
; ‘ Sama harjutus tékkega (2, 3).
2 Uletage toke konnilt ja joostes (4).

EESMARK: téukejala liigutuse taiustamine
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5. STAADIUM — HARJUTUSED TOUKE- JA HOOJALAGA

Asetage tokked voi takistused 7-8,5 m kaugusele.

Kasutage erineva kdrgusega tdkkeid.
Uletage toke kas hoo- vdi tdukejalaga.

EESMARK: omandada hoo- ja téukejala iiheaegne tegevus

6. STAADIUM - TERVIKLIK TOKKEJOOKS

R e W A W i

Asetage 3-5 toket 7-8,5 m vahemaaga.

Jark-jargult tuleks téketevahelist vahemaad pikendada.
Alustage keskmise kdrgusega tdketega.

Jookske kolme sammu ritmis.

EESMARK: seostada omavahel kéik tdkkejooksuelemendid
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@ TAKISTUSIOOKS

e e T T e ———

TAKISTUSE

-¢{ ARATOUGE |b-= ULETAMINE B

HUPE / MAANDUMINE

FAASIDE KIRJELDUS

Takistusjooks koosneb kolmest elemendist: JOOKSUST takistuste vahel, TAKISTUSE ULETAMISEST ja VEE-
TAKISTUSE ULETAMISEST.

= Distantsi labimiseks kasutatakse kesk- ja pikamaajooksuga analoogilist tehnikat ja taktikat.
= Takistuse ja veetakistuse Uletamisel pudab jooksja dhulennu aega minimeerida.

X = TAKISTUSE o
pet -1 I — -
ARATOUGE ULETAMINE HUPE | MAANDUMINE

VEETAKISTUSE ULETAMINE. ARATOUKE- JA RUNDEFAAS
EESMARK: kindlustada sujuv tileminek jooksult takistuse tletami-
sele minimaalse kiirusekaotusega

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Kdllalt madal aratdukenurk.

= Toukejala puusa-, p6lve- ja pdialiiges sirutuvad taielikult.

= Hoojala reis sooritab kiire hooliigutuse horisontaalsuunas.

-+{ ARATOUGE -—muq— HUPE / MAANDUMINE

VEETAKISTUSE ULETAMINE. TAKISTUSE ULETAMISE FAAS

EESMARK: minimeerida takistuse tletamise aeg

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Takistusele toetuv jalg on tugevalt kdverdunud.
= Kere s00stab ettepoole.

= Takistusele toetub poia keskosa (1).

= Kogu faasi véltel on keha massikeskme liikumine suunatud alla (2).
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TAKISTUSE

ULETAMINE - HUPE / MAANDUMINE

4| ARATOUGE b=

VEEAUGU ULETAMISE FAAS. HUPPE/MAANDUMISE FAAS

EESMARK: dppida sooritama pikka madala trajektoo-
riga hiipet ning kiiret Gleminekut jooksule
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= AratBuge takistuselt on suunatud ette-alla.

« Kaed tasakaalustavad dhulennul liikumist.

- — — — —mn w e— O wmm w—

= Kere soostab ette.
= Takistuselt aratduget sooritanud jalg sirutub peaaegu taielikult.
= Péarast maandumist sddstab hoojalg kiiresti ette.

TAKISTUSE ULETAMINE DISTANTSIL
EESMARK: minimeerida dhulennu aeg ja kiiruse kadu

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Aratduke kaugus sdltub kiirusest.
—
 Takistust Uletatakse vBimalikult madalalt takistuse

kohal.
= Hoojalg liigub péarast aratéuget kiiresti maha.

= Uleminek jooksule toimub Kiiresti.

1. STAADIUM - HARJUTUSED TAKISTUSTE ULETAMISEKS 1 1
Madotke ringtrass ja asetage ringi erinevale kaugusele takistused (karbid).

Léabige trass.
Kohandage sammupikkus ja -sagedus iga takistuse Uletamisega. i

EESMARK: kohandada jooksusamm takistuse Uletamisega

2. STAADIUM - TAKISTUSE ULETAMINE TAKISTUSELE ASTUMISEGA

Uletage 2-3 takistust 15-20 m hoojooksult.
Kasutage kastilt dratduget.
Igakordselt kasutage erineva pikkusega hoojooksu
(sammuseadmise oskuse arendamiseks).
EESMARK: omandada takistusjooksu tehnika alused
3. STAADIUM - TAKISTUSE ULETAMISE TAIUSTAMINE
Uletage 2-3 takistust 15-20 m hoojooksult.
Suurendage hoojooksu kiirust.
Vahetage tbukejalga.
EESMARK: taiustada takistuse Uletamise tehnikat, astudes

takistusele
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4. STAADIUM — TOKKE ULETAMISE TEHNIKA
Asetage 2-3 tdket. ﬁ«
Vahetage t6ukejalga. ﬂ

Suurendage hoojooksu Kiirust.

EESMARK: tokkest iilejooksmise tehnika omandamine

5. STAADIUM — VEEAUGU ULETAMINE PARAST TAKISTUST

FARFAAAL

Uletage takistus analoogiliselt veetakistusega, kasutades 15-20 m hoojooksu ning maandudes liivakasti.

15-20 m

Kiirendage viimastel sammudel.
Koheselt parast maandumist alustage distantsijooksu.
EESMARK: veetakistuse iiletamise tehnika dppimine

6. STAADIUM - VEETAKISTUSE TERVIKLIK ULETAMINE

e T T T e ——

Uletage veetakistus 15-20 m hoojooksult.
Arge kasutage kindlat lahtepaika, et saaks harjutada sammuseadmise oskust.
EESMARK: veetakistuse Uletamise tehnika tdiustamine
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®  SPORTLIK KAIMINE

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE- L TOE- - TOE- - TOE- g TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

FAASIDE KIRJELDUS

Sportliku kaimise iga samm koosneb UKSIKTOEFAASIST (mida vbib jagada esi- ja tagatoeks) ning KAKSIKTOE-
FAASIST.

= Uksiktoefaasis luuakse kiirendus ja toimub ka hoojala pdia mahapaneku ettevalmistus.
= Kaksiktoefaas on vajalik rajaga pideva kontakti sailitamiseks.
= Sportliku kdimise tehnikal on maaravad kaks jargmist reeglit:

1. Uks poidadest peab olema maaga pidevas kontaktis, esimese jala poid peab selle kontakti saavutama
enne, kui tagumine jalg tduseb maast.

2. Tugijalg peab olema sirutunud juba enne vertikaalmomenti ja kontakti maaga.

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE- - TOE- TOE- TOE- TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE- TOE- > TOE-
FAAS FAAS FAAS

EESMARK: omandada kiirendus ja kaksiktoe ettevalmistus

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Tugijalg on sirutunud.

= Tugijalg jaéb sirutatuks voimalikult kauaks.

= Hoojalg mé6dub tugijalast, kusjuures pdlv ja pdid liiguvad véimalikult madalalt.

RAX

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE- TOE- TOE- TOE- TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

KAKSIKTOEFAAS
EESMARK: kindlustada liigutuste pidevus (esi- ja tagatoefaas)
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TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Eesoleva jala p6id maandub pehmelt kannale, tagumise jala kand on tles
tostetud.

< Mdlemad jalad on p&lveliigesest sirutunud.
« Kate hooliigutused toimuvad vahelduvalt.

AAAR

KAKSIK- UKSIK KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE- TOE- TOE- TOE- TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

UKSIKTOEFAAS

EESMARK: minimeerida edasiliikumist pidurdavat jsudu

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Eesoleva jala mahaasetus on aktiivne, libistamisega taha.

=« Kiiruse vahenemise faas on vBimalikult lihiaegne.

= Eesoleva jala pdlveliiges on sirutunud.

= Hoojalg liigub tugijalast mé6da, kusjuures polv ja saar liiguvad ette véimalikult
madalalt.

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK UKSIK KAKSIK-
TOE- TOE- TOE- - TOE- >«  TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

POIA ASETAMINE

EESMARK: 8ppida pdia diget mahaasetamist optimaalse sammupikkuse saavuta-
miseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Pdiad asetatakse sirgjooneliselt, varbad suunatud ette.

= Maandumine toimub kannale, seejarel liigutakse poia valisservale ja edasi
poia esiosale.

Vasak

= Aratduge toimub poia esiosaga ja Idpetatakse suure varbaga. Parsy

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK UKSIK KAKSIK-
TOE- TOE- TOE- - TOE- >« TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

REIE LIIKUMINE

EESMARK: dppida puusade poorlevat liilkumist timber keha frontaal- ja vertikaaltelje ning puusade etteviimist,
kindlustamaks pdia 6iget mahapanekut ja optimaalset ssmmupikkust
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Fe0 peol kouy asg TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

pasima Ghel joonel

= Puusade kilgliikumine on ndha, kuid sellega pole vaja liialdada.
= Tahtis on painduvus puusaliigeses.

KAKSIK- UKSIK- KAKSIK- UKSIK- KAKSIK-
TOE TOE g TOE - TOE o TOE-
FAAS FAAS FAAS FAAS FAAS

KATE LIIKUMINE —
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD - -
= Ulakeha peab jaama lIddvestatuks. A

= Olg lastakse alla, et tasakaalustada vastasjala reie allalaskumist.
= Olg ja Blavars on taisnurga all, tihedalt kere lahedal.
= Kaelabad peavad liikuma voo kdrgusel, 6lad ei tohi olla Ules tdstetud.

1. STAADIUM — TAVALINE KOND

Tutvumine kdimise reeglite ja tehnika alustega.

Kaimine tbusva kiirusega, véltides jooksule tleminekut.

Vaba jala mahaasetamine ja kdimine rahulikus tempos vahemalt 100 m.
EESMARK: tutvumine kaimise tehnikaga

2. STAADIUM - SPORTLIK KAIMINE

Sama mis 1. STAADIUMis, kuid tagumise jalaga tdugata tuge-
vamalt, puusade ja jala sirutus ette igal sammul.

Sirge jala kontakti sailitamine, jala mahaasetamine tlestdstetud
varvastega.

EESMARK: tagumise jalaga tugevalt tukamise ja sammu piken-
damise 6ppimine

3. STAADIUM - KAIMINE SIRGJOONEL

(1) Kéimine sirgjoonel.

) > (2) Kéimine sirgjoont tletades.
-y Rty SR — ,,-; w Sama mis 2. STAADIUMis, kuid kdimine piki
e -k d.k sirgjoont.

Ristsammud ja joone Gletamine (toimub raskuse Gilekanne parast maaga kontakti 16ppu).
EESMARK: omandada puusa podrlev liikumine Gmber vertikaaltelje ja frontaaltelje

4. STAADIUM - ERIHARJUTUSED MOBIILSUSEKS
Sportlik k&imine keskmise kiirusega, k&ed liiguvad sammude suunas
nagu tuuleveskil.
Seostage omavahel ulalpool kirjeldatud harjutused, lisage joont I8ikav
lilkumine.

EESMARK: puusa- ja 8lavoe liigutuste lilkuvuse suurendamine
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5. STAADIUM — KAIMINE TEMPO MUUTUSEGA
Muutke tempot 100 m distantsil.

Vahetage kate erinevaid asendeid (nditeks 20-30 m kaed ees, see-
jarel korrigeerige kéate asendit).

EESMARK: kohandage tehnikat kaimisel erineva kiirusega

6. STAADIUM - SPORTLIK KAIMINE DISTANTSIL

Labige vahemalt 400 m.

100 m

5-
_q 4™ 20-30m " 70-80m

A 20-30m Y 70-80 m n

10 m kiiresti — 10 m aeglasemalt — 10 m kiiresti A

Pidev kiirendamine A

Peatéhelepanu suunake dige tehnika sdilitamisele kogu distantsil, mitte

labimise kiirusele.

400 m
Vgﬁ' L EESMARK: tehnika sailimine ka vasimusseisundis
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J HUPETE ALUSED

TEOORIA

SISSEJUHATUS

Esmapilgul tunduvad kdik neli hiippeala viga erinevad. Tehnilisest vaatevinklist varieeruvad nad suhteliselt
lihtsatest kaugus-, kdrgus- ja kolmikhUppest erakordselt keerulise teivashtppeni. Siiski on kdigil htipetel terve
rida Uhiseid elemente, mis kergendavad erinevate hlipetega tegelevate treenerite t66d.

ULESANDED

Pohitlesandeks hiipetes on kas maksimaalse hippepikkuse saavutamine vdi maksimaalse kdrguse tletamine.
Kolmikhuppes on Ulesandeks viia maksimumini kolme jarjestikku sooritatava hiippe summa ning teivashtippes
oskab tehnikat valdav hiippaja kasutada teivast oma abilisena.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Ohulennu kaugus vdi kdrgus maaratakse kolme parameetriga: 1) dratduke kiiruse, 2) aratdukenurga, 3) véljalen-
nunurga ja massikeskme kdrgusega. Nendest olulisimaks on véljalennu Kiirus ja nurk.

Keha massikeskme tdusu kdrguse puhul on otsustava téhtsusega sportlase kasv, ehkki seda mdjutab ka sportlase
kehaasend arat6ukel. Valjalennu kiirus ja nurk s6ltuvad sportlase tegevusest enne aratbuget ja aratdukel.

TeivashUppes mojutavad lennu kdrgust veel tdiendavad faktorid. Neist olulisim on &ratdukel teibasse tle kantav
energia ning seejarel parast aratduget selle energia tagasisaamine teibalt sportlasele.

Biomehaanika seisukohalt on k8igis huipetes kdige otsustavamaks just aratduge.

Aratduge méaarab lennutrajektoori, kuid viimasele vdib méju avaldada ka lati ebaefektiivne tiletamine kdrgus- ja
teivashiippes ning halb maandumistehnika kaugus- ja kolmikhuppes.

LIIGUTUSTE SRUKTUUR
Liigutuste struktuuri htipetes voib jagada nelja faasi: a) hoojooks, b) aratduge, c) 6hulend, d) maandumine.

Kolmikhippes korduvad aratduge-6hulend-maandumine kolm korda. Teivashippe struktuuri analtitisiks kasu-
tatakse samuti nelja faasi, kuid liigutuste struktuur muutub sportlase tdiendavate liigutuste 1abi, mida sportlane
teeb teiba painutamisel ja teiba sirgenemisel.

Hoojooksu faasis loob sportlane horisontaalse kiiruse. Kaugus-, kolmik- ja teivashiippes on tagajarg suures osas
maaratud just horisontaalkiiruse tasemest aratéukel.

Seepérast on nendel aladel sportlase putdluseks saavutada hoojooksul Kiirus, mis on vdimalikult Idhedane tema
maksimaalsele jooksukiirusele. Kdrgushlppes pole horisontaalkiirusel I6pptulemusele nii suurt kaalu ning sport-
lase tlesanne on leida hoojooksu optimaalne kiirus.

Hoojooksu faas sisaldab ka ettevalmistust aratdukeks. Vaga oluline on, et jooksu kiirus vastaks sportlase voimele
sooritada sellelt kiiruselt &ratduge, et sportlane suudaks seda kiirust kontrollida.
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Kdigi hupetel on hea hoojooksu tunnusteks:
= kiirus;

e tdpsus ja ratmilisus;

= sportlase valmidus vdimsaks &ratdukeks.

Aratbukefaasis mairatakse keha lennutrajektoor (sellega siis lennu maksimaalne kaugus voi kdrgus). Aratdukel
on sportlase Ulesanne: a) kindlustada, et keha massikese oleks aratdukel véimalikult kdrgel; b) saavutada mak-
simaalne vertikaalne kiirus, kasutades selleks hoojooksul saavutatud horisontaalkiirust; ¢) sooritada aratduge
optimaalse nurga all. Kaks viimati nimetatut varieeruvad sdltuvalt sportlase kasutatavast tehnikast.

Efektiivse aratbuke iseloomulikeks joonteks loetakse:

= sportlane peab olema “pikk”, massikese peab olema vdimalikult kdrgel;

=« tdukejala poid pannakse tdukeks tugevalt, kiirelt ja tihedalt, samas vélditakse pidurdavat tegevust;
= hoojala pdlv viiakse ette reiega;

= tdukejala puusa-, pblve- ja pdialiigesed sirutuvad téielikult Uheaegselt.

Kaugushtppe 6hulennul ja kolmikhippe kdigi kolme dhulennu ajal on sportlase tilesanne véltida lennutrajek-
toori lUhendavat tegevust ja valmistuda maandumiseks. Kdrgus- ja teivashiippes peab sportlane valtima lennu-
kdrguse vahenemist ja kindlustama lati Gletamise. Teivashiippes on sportlase tlesanne teibalt saadava tdiendava
impulsi maksimeerimine 8hulennuks. Kaugushiippe maandumisel ja kolmikhtippe I16ppfaasi maandumisel on
sportlase tlesanne minimeerida pikkuse kadu, mis toimub pérast pdidade esmakordset kontakti rajaga. Kolmik-
hippes on kahel esimesel maandumisel tlesandeks sooritada vdimalikult efektiivne &ratduge jargmisse faasi.
K@rgus- ja teivashippe maandumisel on Ulesandeks edukalt, vigastusi véltides maanduda.

HUPPETEHNIKA OPETAMINE
Hupetes on dpetamise jarjekord jargmine:
= hoojooksult dratduge;

« OJhulennuliigutused;

= maandumine.

OLULISED MOMENDID

= Sammusageduse suurenemine hoojooksu Idpus.

= Pdia aktiivne mahapanek aratdukel.

= Hoojala vdimas tegevus aratdukel.

= Puusa-, pOlve- ja poialiigese téielik sirutus aratdukel.

MIDA TULEB VALTIDA

« Kiiruse langust hoojooksu I6pus.

= Aratdukeks valmistudes keha massikeskme langust (tugev allaiste).

= Pidurdavat tegevust aratdukel (mahapanekul kand kehast kaugel eespool)
- Opetamise algetapil liialt pikaajalist paigalthiipete kasutamist.

= Enneaegset aktiivse lennufaasi dpetamisele keskendumist.

Mérkus: Teadke, et k8ik hUppeharjutused sisaldavad suurt mehaanilist koormust kogu kehale, eriti aga péidadele,
poia- ja pblveliigestele. Seeparast véltige tlekoomust!
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HARJUTUSED HUPETE OPETAMISEKS

1. GRUPI HARJUTUSED: ULDISED JOOKSUHARJUTUSED JA MEETODID

Kdik peatiikis “Jooksu alused” Kkirjeldatud harjutused on hippajatele vaga olulised.

2. GRUPI HARJUTUSED: HOOJOOKS
= Kiirendusjooksud (igasugused) — hoojooksu imitatsioonid aratdukega ja ilma.
= Teibaga jooks (teivashtppes) — sealhulgas séaretdstejooks, kdrge pblvetdstega jooks, kiirendusjooks.

= Kurvijooks (kdrgushuppes) — slaalomijooks ja “J-jooks” (s.0 esimene osa joostakse sirgel, teine pool paremale
vOi vasakule kurvi) aratduke imiteerimisega ja ilma.

Tabel 1. KOORMUS:

Harjutus Distants Kordusi Seeriaid Koormuse tase
Kiirendusjooks 20-40m 3-5 2 korge

Jooks teibaga 20-40 m 3 2 keskmine
Jooks kurvis 15-20 m 6-10 2 keskmine

3. GRUPI HARJUTUSED — HUPE (ARATOUGE JA MAANDUMINE, MOLEMA JALAGA)
= Paigalthtipped

= Hupe luhikeselt hoojooksult

« Hupe Kiirelt hoojooksult

= Uleshiipe

= Kordushtlpped (naiteks 5x10 hiipet vdimalikult kaugele)

= Kordushipped kiiruse peale (néiteks 5x10 hiipet aja peale)

Tabel 2. KOORMUS

Harjutus Distants Kordusi Seeriaid Tase
Paigalt htipe 20-5m 3-5 2-4 madal
Hupe luhikeselt hoo- 20-4 m 3-5 2-4 keskmine
Hupe tais-hoojooksult 15-30 m 2-4 1-3 kdrge
Uleshtipe 20-50 m 2-4 1-3 madal

4. GRUPI HARJUTUSED: UHEL JALAL HUPE (ARATOUGE JA MAANDUMINE SAMALE JALALE)

Markus: Hipped thel jalal on tunduvalt suurema koormusega. Tehke hlppeid seerias vaheldumisi kummagi
jalaga.

< Paigalt Ghel jalal hiipped

= Luhikeselt hoojooksult Ghel jalal hipped

= Kiirelt hoojooksult thel jalal hiipped

e TrepihUpped

= Hupped aja vdi pikkuse peale

« Rutmilised hupped (naiteks PPP-VVV vdi PP-VV-PP jne)
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Tabel 3. KOORMUS:

Harjutus

Paigalt HOPP

HOPP luhikeselt hoojooksult
HOPP taishoojooksult
Ratmilised HOPPid

HOPPId treppidel

Distants

10-15m

10-20 m

10-15m

15-30 m

10-20 m

5. GRUPI HARJUTUSED: HUPPED ULE TOKETE

Naide: hiipped Ule tdkete, hipped Ule tdkete koos toketevahelise hiippega samal jalal

Uhel jalal hiipped iile madalate tokete

Hupped ule tdkete, jalad koos

Kordusi

2-4

2-4

1-3

2-4

24

Seeriaid

2-4

2-4

1-3

2-4

Uhe jala tdukega hiipped iile tdkete maandumisega hoojalale, tdkete vahel iiks hiipe

Sama, kuid t6kete vahel kolm hipet jalalt jalale

Uhel jalal tile tokete hiipped maandumisega tdukejalale, sama jalaga iiks vahehtipe jne

Sama harjutus, kuid tdkete vahel kolm hipet sama jalaga

Tabel 4. KOORMUS:

Harjutus Distants

1.00-1.20 m

Hipped jalad koos 1.40-1.80 m

Hulpped dhel jalal

maandumisega 3-4m
kahele jalal (1 samm)
Hipped thel jalal em
maandumisega

(3 sammu)

tdukejalal

Tokke
korgus

20-40 cm

60-90 cm

40-60 cm

50-90 cm

Tokete

arv

5-10

3-6

4-6

4-6

Kordusi

2-4

Seeriai

2-4

2-4

Koormus
keskmine
keskmine
kdrge

keskmine

keskmine

d Koormus

madal

keskmine

keskmine

kdrge
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MANGUD

“HUPPAV AED”

Margitud alale on asetatud karbid jm esemed. Sportlased liiguvad
vabalt, kuid hiippavad ule igast esemest, millele 1&henevad. Hupped
vOivad olla vaga erinevad (maandumisega tduke- vdi hoojalale voi
mdlemale jalale).

“JAHIMEES”

Umber ruudukujulise véljaku on margistatud takistustega trass.
Madratakse teatud arv “jahimehi”. Nende tlesanne on “putda” ruu-
dus liikuvaid sportlasi. “Pultu” peab labima takistustega trassi, mille
jarel naaseb tagasi mangu. “Jahimeeste” Ulesanne on, et kdik ruudus
liikujad labiksid ka takistustrassi.

Markus: Selle vasitava mangu kestus olgu kindlaks maéaratud. lgal
uuel ringil tuleb maarata uued “jahimehed”.

“KULG KULJE KORVAL”

Igale vdistkonnale margistatakse takistustega trass. Voistkond
jagatakse pooleks, trassi kummaski otsas pool vdistkonda. Esi-
mene jooksja annab kdega 6lga puudutades jargmisele méarku
jooksu alustamiseks. Vaistlus I6peb, kui vbistkond on lahteasen-
dis tagasi.
Alternatiiv: takistusjooks trassi Uhes suunas ja kiirjooks tagasi.
Takistusi tuleb jark-jargult muuta raskemaks (k6rgemaks, laie-

Uhes suunas jooks iile kastide,

maks) . tagasi tavaline jooks

“TAGAAJAJAD”

Kaks véistkonda alustavad jooksu trassi vastaspoolelt.
Véistkonnad jalitavad teineteist. V&itja on vistkond, kelle
jooksja puudutab vastasvistkonna jooksjat selja tagant.

0O

!

ORGANISEERIMINE JA OHUTUS

= Oluline on kindlustada ohutus hoojooksul, eriti aga aratdukel.

< Liivakastid maandumiseks peavad olema labikaevatud, kivikestest ja kildudest puhastatud. Pealegi tuleb ka
hipete vahel kasti taas tasandada.

= Penoplastiga tdidetud maandumispaigad peavad olema tihedalt ja paksult taidetud, et sportlased maandu-
misel pdhjani ei jduaks. Nad peavad olema tdidetud selliselt, et ka nende vahelt 1&bi ei vajutaks.

= Teivas- ja kdrgushUppeharjutuste puhul, kus maandutakse jalgadele, tuleb jalgida liivakasti ohutust.
= Tuleb kasutada ainult tmaraid latte. Algajatele on sobiv lati asemel néori véi kummi kasutada.

= Algajate suurte gruppide korral tuleks t66 organiseerida selliselt, et mitu sportlast saaksid tegevust Giheaeg-
selt. Pikad vahed on igavad, eriti noortele.

38



HUPPED

@ KAUGUSHUPE

EIVE N SR i

FAASIDE KIRJELDUS

Kaugushiippe vdib jagada jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, OHULEND ja MAANDUMINE.

= Hoojooksul kogub hiippaja kiirendusega optimaalse kiiruse.

= AratBukel loob hiippaja vertikaalse kiiruse, piitides seejuures minimeerida horisontaalkiiruse kadu.

= Ohulennufaasis valmistub hiippaja maandumiseks. Kasutatakse kolme hiippetehnikat: samm-, siru- ja kaar-
tehnikat. Kahe viimase tehnika kombineeritud variandi kasutamine leiab ka kasutamist.

= Maandumisfaasis puidab htippaja maksimeerida hiippe potentsiaalset pikkust ja minimeerida htppe pikku-
se kadu.

FSSSEARI ML

HOOJOOKS ARATOUGE LEND W

HOOJOOKSUFAAS

EESMARK: optimaalse kiiruse saavutamine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Hoojooksu pikkus varieerub 10 (algajatel) jaenam
kui 20 sammu vahel (kdrgema kvalifikatsiooniga
hUppajatel).

= Jooksu tehnika on analoogiline kiirjooksuga.

= Kiiruse suurenemine on pidev kuni aratbukeni

F4ASSEARI L

HOOJOO KS ARATOUGE LEND W

ARATOUKEFAAS
EESMARK: saavutada maksimaalne vdimalik vertikaalne kiirus ja minimeerida horisontaalse kiiruse kadu
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Pdia mahaasetamine on aktiivne ja Kiire, liigutusega alla-
taha ().
= Aratdukeaeg on viidud miinimumini, tdukejalg on mini-
maalselt kdverdunud.
= Hoojala reis liigub horisontaalsesse asendisse (2). 2
= Pdia-, pdlve- ja reieliigesed on téielikult sirutunud. 1
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54p 2085 %%K*%

HOOJOOKS ARATOUGE f LEND W

LENNUFAAS. SAMMTEHNIKA
Kommentaar: parim tehnika algajatele
EESMARK: valmistumine efektiivseks maandumiseks g:

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD ﬁj ,\. %

= Hoojalg séilitab dratbukeasendi. ﬁ

= Ulakeha jaab vertikaalsesse asendisse. %

= Toukejalg jaab taha suurema osa hulennu ajast. T

= Ohulennu I6pus liigub kdverdunud téukejalg ette-iiles.
= Maandumiseks sirutuvad mdlemad jalad ette.

54p 2085 %%Kﬁw

HOOJOOKS ARATOUGE LEND W

OHULENNUFAAS. KAARTEHNIKA

Kommentaar: kdige sagedamini kasutatav tehnika tle

@%ﬁf 7 m hiippajate poolt
E EESMARK: ettevalmistus efektiivseks maandumiseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Ohulennul jatkatakse jooksuliigutusi kéte hooliigutuste toetusel.

= Hoojooksu sammude rutm peaks sailima.

= Jooksuliigutused I6pevad maandumisel kaugele ette véljasirutunud jalgadele.

54p 2085 %%K*%

HOOJOOKS ARATOUGE LEND W

OHULENNUFAAS. SIRUTEHNIKA

Kommentaar: hea alternatiiv eelmisele tehnikale

EESMARK: ettevalmistus efektiivseks maandumiseks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

< Hoojalg langetatakse po6orleva liikumise tule-
musena puusaliigeses.
= Puusad viiakse ette. ﬁ % @

= Touke- ja hoojalg on paralleelsed.
« Kaed liiguvad Ules-taha.
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IVRN R hasaner

HOOJOOKS ARATOUGE LEND MAANDUMINE

MAANDUMINE

EESMARK: minimeerida lennutrajektoori (hiippe pikkuse) kadu

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

< Jalad peaaegu taielikult sirutunud.
< Kere on kallutatud ette.

« Kaed on sirutunud alla-taha.

= Puusad liiguvad ette parast seda, kui poéiad liiva puudutavad.

1. STAADIUM — KORDUVAD HUPPED ULE TOKETE
Kasutage luhikest hoojooksu.
Maanduge hoojalale.

Kasutage kolmesammulist ritmi.
Vahemaa 6-8 m.
Kiiruse suurenedes vahemaa pikeneb. |_| []

Kdérgus 30-59 cm.

EESMARK: taiustada dratduget liihikeselt hoojooksult ja parandada dratdukeasendit

2. STAADIUM — PLATVORMILT ARATOUKED
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Platvormi kdrgus on 15-25 cm. ﬁ ﬁ g
Aaratd L J

Fikseerige aratbukeasend.

Maanduge sammasendis.

EESMARK: 6ppida pikendama Shulennu aega

3. STAADIUM — ARATOUGE LUHIKESELT HOOJOOKSULT

Kasutage 5-7sammulist hoojooksu. ﬁ,’ ﬁ Fﬁ

Fikseerige aratdukeasend 6hulennuks.

1 ]

Réhutage aktiivset dratbuget.
Maanduge sammasendisse.

EESMARK: taiustada aratdukeliigutusi ja fikseerida aratdukeasend dhulennuks

4. STAADIUM — SAMMTEHNIKA PLATVORMILT ARA TOUGATES
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Séilitage aratdukeasend dhulennul. ‘ﬁvﬂ

Enne maandumist sirutage ette hoojalg. @

Rebige tdukejalg ette-ules. &
Maanduge paralleelsetele jalgadele. ¥ 2

EESMARK: omandada dratbuketehnika kergendatud tingimustes
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5. STAADIUM — SAMMTEHNIKA LUHIKESELT HOOJOOKSULT
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Rdhutage poia aktiivset mahapanekut ja ratduget. ﬁj ﬁ E

Fikseerige aratdukeasend 6hulennul. g

EESMARK: omandada sammtehnika L )

6. STAADIUM — TERVIKLIK KAUGUSHUPE TAISHOOJOOKSULT

4 & L
¥ X ﬁj\- &fﬂ. &

Kaaslase asukoht Litvakast

0 -30m

Alustage jooksu aratbukepakult vastassuunas.

Sooritage aratduge sobival kaugusel (20-30 m). Kaaslane margib aratdukekoha.
Alustage hoojooksu margitud kohast.

Jookske Uhtlase sammupikkusega.

Korrigeerige lahteasendit, kui see on ebamugav.

EESMARK: maarata hoojooksu pikkus ja hendada kdik elemendid terviklikuks kaugushiippeks
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KOLMIKHUPE

FAASIDE KIRJELDUS

Kolmikhiippes eristatakse jargmisi faase: HOOJOOKS, HOPP, SAMM, HUPE. Hopi, sammu ja hiippe vdib igaiihe
puhul jagada veel dratdukeks, lennuks ja maandumiseks.

Hoojooksufaasis hilppaja kogub kiirendusega maksimaalse kontrollitava Kiiruse.
Hopi faasis liigub hippaja kiiresti madala lennutrajektooriga ligi 35% hiuppe kogupikkusest.

Sammufaasi pikkuseks on peaaegu 30% huppe pikkusest. Sammufaas on kolmikhtppe kdige olulisemaks
osaks. Selle pikkus peaks olema hopiga vordne.

Huppefaasis toimub dratbuge teise jalaga. Hlippefaas moodustab kuni 35% kolmikhUppe kogupikkusest.

HOOJOOKS

HOOJOOKSUFAAS
EESMARK: maksimaalse kiiruse kogumine ja ettevalmistus aratéukeks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

Hoojooksu pikkus varieerub 10 sammust (algajatel) rohkem
kui 20 sammuni (k6rgema kvalifikatsiooniga hiippajatel).

Jooksutehnika on analoogiline kiirjooksuga.
Hoojooksu I6pus sammusagedus suureneb. 1

Hoojooksu kiirus suureneb pidevalt.
P6ia mahalédmine on aktiivne ja kiire, liigutusega alla-taha.

¥ ﬁwﬁ@\%ﬁﬁ T,

HOOJOOKS HOPP HI..IPE

HOPIFAAS
EESMARK: pika madala trajektooriga 6hulennu sooritus horisontaalse kiiruse vahenemist minimeerides

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Hoojala reis liigub horisontaaltasapinnani.
= Aratéuke suund on ette, mitte tles (2).
el = Hoojalg on taha sirutunud.

Toukejalg liigub ette-ules, seejarel sirutub maandu-
miseks valmistudes ette (2).

« Ulakeha on sirutunud.
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i

HOOJOOKS m SAMM HUPE

SAMMUFAAS

EESMARK: puiiida teha samm hopiga vordse pikkuse ja sama
kdrgusega lennutrajektooriga

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

1
= Poia mahalédmine on aktiivne ja Kiire, suunaga alla-taha.
= Toukejalg sirutub aratdukel peaaegu téielikult.
= VOimaluse korral kasutatakse mdlema kée hooliigutusi. 2

e Hoojala reis tduseb o©hulennul horisontaalist veidi
kdrgemale (2).

= Ulakeha on sirutunud.

= Hoojalg sirutub ette-alla (2).

HOOJOOKS

HUPPEFAAS
EESMARK: omandada vdimas dratduge optimaalse nurga all (1)
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

ﬁz = Poia mahal6émine on aktiivne ja kiire, suunaga alla-
taha.
AratBukel sirutub tdukejalg peaaegu tiielikult.
1 = VoBimalusel kasutatakse kahe kée Uiheaegset hoogu (2).
Keha on sirutunud.
Ohulennul kasutatakse samm- vdi sirutehnikat.
= Maandumisel sirutuvad jalad peaaegu téielikult.

1. STAADIUM - RUTMILISED HUPPED

Kasutage 3-5sammulist hoojooksu.

ﬁﬁ%_ﬁ ﬁ ﬁ ﬁw ﬁﬁ‘gﬁé _ﬁ Vahelduvad kordushiipped.

Hpete erinevad kombinatsioonid.

EESMARK: tdiustada hiipete tehnikat mélema jalaga

2. STAADIUM — KORDUSHUPPED % %
Kasutage 3-5sammulist hoojooksu. M ﬁﬁ ﬁﬁﬁ%ﬁ .ﬁ%ﬁ ﬁ
v v P Vv v P

Hupake 20-30 m distantsil.

Kasutage kolmikhippe ratmi. voi P P v P P v
Sailitage samasugune ritm hopil ja sammul.

EESMARK: kolmikhiippe riitmi omandamine
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3. STAADIUM — KOLMIKHUPE SAMMHUPPEGA PLATVORMILT
Markige maha 2-3 m vahemaa hopile ja asetage 15-25 cm kdrgune platvorm.
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Péarast hoppi tehke sammhipe platvormile. A % - %
.
Maanduge liivakasti. \ ,.% ﬂé
2-3m

EESMARK: sammutehnika taiustamine

4. STAADIUM — KOLMIKHUPPE STRUKTUUR

i Margistage huppesektoris hopi ja sammu pikkust téhistavad vahemaad
S A maandumiskasti suunas.
— T . .
'_,L".?!E_!M!'"‘f Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.
—4Lf | |u=e]|  gooritage seos hopp-samm.

Pikendage markide vahemaad katse-katselt.

EESMARK: viltida liialt suurt hopi réhutamist

5. STAADIUM - KOLMIKHUPE KESKMISELT HOOJOOKSULT

A A 4 AR MR,

Hoojooks sooritage rajal.

Kasutage 7-9sammulist hoojooksu.
Kasutage Uhesugust rttmi hopil ja sammul.

EESMARK: kolmikhiippe tehnika omandamine suuremalt Kiiruselt

6. STAADIUM - TAISPIKALT HOOJOOKSULT KOLMIKHUPPE TEHNIKA OMANDAMINE

ih A 4 AKX A,

Jookske tdukepakult vastassuunas.

Sooritage dratduge sobival kaugusel (20-30 m).
Kaaslane mérgib aratdukekoha.

Alustage sellest kohast hoojooksu.

Vajadusel tapsustage hoojooksu alguskoht.

EESMARK: hoojooksu pikkuse maaramine ja tervikhiippe kujundamine
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@ KORGUSHUPE

FAASIDE KIRJELDUS

Kdrgushiipe jaguneb jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, ARATOUGE, OHULEND ja MAANDUMINE.
=« Hoojooksul kogub hiippaja kiirust ja valmistub aratdukeks.

= Aratbukel loob hiippaja vertikaalse kiiruse ja alustab lati tiletamiseks vajalikku péorlemist.

< Maandumisel on oluline hiippe ohutu I6petamine.

I

[T

m LA‘I'I ULET}MINE TOUGE HOOJOOKS

HOOJOOKSUFAAS
EESMARK: saavutada optimaalne (mitte maksimaalne) kiirus |
/ Kogenud hiippajad
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD /%
< Hoojooks on kaarekujuline; alguses on ta sirgjooneline —2m—s, 2-4m

(3-6 sammu), millele jargneb kurv (4-5 sammui).
= Hoojooksu esimestel sammudel asetatakse jalg maha
poiale.
< Hoojooksu esimestel sammudel on vaike kerekalle ette.
< Kiirus suureneb hoojooksul pidevalt.

m LATI ULETAMINE TOIJGE HOOJOOKS

HOOJOOKSUFAAS. VIIMASED SAMMUD
EESMARK: omandada &ratdukeks valmistumine
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TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Sammusagedus suureneb pidevalt.

= Keha on hoojooksul kallutatud sissepoole, kaldenurk séltub hoojooksu Kiirusest.
= Keha pustineb, ettekalle véaheneb.

= Keha massikese langeb eelviimasel sammul.

I

JT 424

m LATI ULETAMINE TOUGE HOOJOOKS

ARATOUKEFAAS

EESMARK: dppida maksimeerima vertikaalkiirust ja alustama lati tiletamiseks va- 2
jalikku pooérlemist

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Podia mahaasetus on aktiivne, kiire, madala trajektooriga, alla-taha liigutusega.

= Toukejalg liigub ette.

= Aratbukeaega piiitakse vihendada miinimumini.

= Hoojala pdlv liigub tles, kuni reis on paralleelne horisontaaltasapinnaga.
= Aratduke I8pus on keha vertikaalasendis (2).

I

JZTT a4

LENNUFAAS

EESMARK: lati Giletamise 6ppimine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= AratBukeasend on fikseeritud sel ajal, kui keha kogub kdrgust (1).
= Toukejala vastaskasi liigub Ules ja lati kohale.

= Reis liigub lati kohale, selg on paindes, pea kallutatakse alla,
saared ja poiad jadvad ettepoole latti.

« Pdlved on laiali, andes kerele v6imaluse rohkem taha painutada.
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1044002

MAANDUMINE HOOJOOKS

MAANDUMISFAAS

EESMARK: véltida traumasid

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Pea kallutatud rinnale.

< Maandutakse dlgadele ja seljale.
= Pdlved on laiali.

1. STAADIUM - JOOKS KOVERJOONEL

Jookske kaheksakujulisel vdi lainelisel joonel.

Jookske kiirelt, kuid jooksu kontrollides. W
Kiirendage iga poorde alguses. 45—7“—»

Varieerige harjutust — kdrge p6lvetdstejooksu ja

sageduse tGstmisega.

EESMARK: tunnetada sissekallutust ja hoojooksu riitmi

2. STAADIUM - JOOKS KURVIS KOOS ARATOUKEGA
Md0otke kaarekujuline hoojooks.
Kasutage 4-6sammulist hoojooksu.
m Suurendage sammusagedust 1dpuosas.
Kasutage erinevaid harjutusi. Variandid: &ratduge korge

\ polvetdstejooksu vBi kordushupete jarel.
EESMARK: 6ppida sooritama aratduget kaarjalt hoojooksult

3. STAADIUM - “KAARTEHNIKA”
Kasutage sirgjoonelist ja kaarekujulist hoojooksu.

‘% Toukejalg asetatakse maha hoojooksu suunas.
= Pidevalt tOstke latti kdrgemale.

Maanduge pustiasendisse.

EESMARK: taiustada vertikaalset aratduget

4. STAADIUM — PAIGALT KORGUSHUPE
Sooritage aratduge maast (1, 2) voi kastilt (3).

Kasutage erineva kdrgusega maandumispaika.
Kasutage latti vdi noori (2, 3). !
1

Lati Gletamisel ja maandudes viige p&lved laiali.
EESMARK: tdiustada lati Gletamist
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5. STAADIUM — KORGUSHUPE KORGE POLVETOSTEGA HOOJOOKSULT
M06tke kaarjas hoojooks ja méarkige hoojooksu alguskoht.
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu, mida jookske kdrge
pGlvetbstega.
Kasutage suurt sammusagedust.

i | Vaéltige keha massikeskme langemist aratéukeks valmis-
tudes.

EESMARK: taiustada hoojooksu viimaste sammude riitmi

6. STAADIUM - KORGUSHUPPE TAIUSTAMINE TERVIKUNA

Mdobtke kaarekujuline hoojooks ja markige hoojooksu alguskoht.
Alustage lihendatud hoojooksul (4-6sammu).

Suurendage pidevalt hoojooksu pikkust ja kiirust.

EESMARK: tiiustada tehnikat iha suuremalt kiiruselt
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® TEIVASHUPE

e
&

TEIEA ARATOUGE 1ana, LATI
S HOOJOOKS AUKU- wre [P KALLUTRS: H-  ULETAMINE, [
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

FAASIDE KIRJELDUS

Teivashlpe jaotub nelja faasi: HOOJOOKS ja TEIBA AUKUASETAMINE, ARATOUGE JA RIPE, TAHAKALLU-

TUS, SIRUTUS/POORE : LATI ULETAMINE JA MAANDUMINE.

= Hoojooksu ja teiba aukuasetamise faasis kogub hiippaja kiirenduse abil maksimaalse kontrollitava kiiruse ja
paneb teiba pehmelt auku.

= Aratbuke ja rippe faasis antakse hoojooksul kogutud energia tile teibasse. Tahakallutuse ja sirutuse (podrde)
faasis kasutatakse teibasse salvestatud energia teiba sirutumise arvel sportlase tlestdstmiseks. Sellele aitab
kaasa téiendav lihaste t60.

= Lati Gletamine - see on hiippe I6petamine ja ohutuks maandumiseks ettevalmistuse algus.

TEIBA & TAHA- LATI
AUKU- AR“;?:GE Pt KALLUTUS. Lo gl OLETAMINE, [
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

TEIBA HOIE JA HOOJOOKS TEIBAGA

EESMARK: hoojooksul dige teibahoide omandamine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Kaed on Glgadelaiuselt. Parem kési on teibal vasa-
kust tilalpool.

e Mdlemad kéed on kdverdatud, parem kési reie
lahedal.

« Teiba ots on sportlase peast kdrgemal.
« Vasaku kée ktiiinarnukk on kdrvale pdoratud
= Ulakeha on sirutunud.
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TEIBA 5 TAHA- LATI
-—|  HOOJOOKS AUKU- Am;g:GE' >t KALLUTUS. Lo q| OLETAMINE, [
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

TEIBA AUKUASETAMISE FAAS

EESMARK: omandada teiba aukuasetamine, dratdukeks valmistumine,
minimeerides kiiruse kadu

g
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Hoojooksu kolmel viimasel sammul langetatakse jark- !
jargult teivast.
« Teiba langetamine algab vasaku jala eelviimasel kontaktil

teiba etteviimisega (2).

= Parem kaési tduseb kiiresti tiles randme ja 6lavarre posramisega. Ulakeha on sirutunud, dlad on kastiga pa-
ralleelselt.

\

TEIBA . " TAHA- LATI
ERATOUGE, "
HOOJOOKS c KALLUTUS,
B AUKU RIPE SIRUTUS, ULETAMINE, [
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

ARATOUKE/RIPPE FAAS. ARATOUGE

EESMARK: omandada teibale maksimaalse energia tilekandmise oskus

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

< Jala mahaasetamine on aktiivne, kogu
poiale.

= Ulakeha on taielikult sirutunud, parem
kasi on taielikult sirutunud.

= Ulemine (parem) kési vahetult tdukejala
kohal voi ees (1).

= Hoojala reis sooritab aktiivse hooliigutuse ette (2).
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(y
TEIBA . " TAHA- LATI
ERATOUGE
HOOJOOKS c ' KALLUTUS, ij
B AUKU RIPE SIRUTUS, ULETAMINE, =
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

ARATOUKE/RIPPE FAAS. RIPE

\

EESMARK: maksimaalse energia tilekandmine teibale (teiba painutamine)

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Sportlane fikseerib aratdukeasendi.

= Suure pendli efekt saavutatakse dlgade tahakallutamise ja reite liigutustega.
= Vasak kasi liigub ette-Ules.

= Parem kasi on taielikult sirutunud.

JEIEA ARATOUGE. KATT.'—L'I{‘riJS tall
Ea— HOOJOOKS + AUKU- RibE mlﬁl OTUS | ULETAMINE, [He=
ASETAMINE POORE MAANDUMINE

TAHAKALLUTUSE/SIRUTUSE/POORDE FAAS. TAHAKALLUTUS

EESMARK: dppida teivast maksimaalselt painutama (temasse energiat (ile kan-
des) ja ettevalmistus selle energia arakasutamiseks keha poolt

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
< Molemad jalad on kdverdunud ja tdmmatud vastu rinda.

= Modlemad kéed on sirutunud.
= Selg on praktiliselt maaga paralleelne.
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it
&

HOOQJOOKS

TEIBA I =
AL ARATOUGE,
ASETAMINE RIFE

TAHA- LATI
Kékh%%s' ULETAMINE,
POORE. MAANDUMINE

LATI ULETAMISE/MAANDUMISE FAAS. LATI ULETAMINE

N

1. STAADIUM - TEIBA HOIE JA HOOJOOKS

EESMARK: 6ppida saavutama maksimaalset kdrgus
péarast seda, kui kéded eemalduvad teibast, ja tletada latt

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
Teibast dratbukamise sooritab parem kasi.

Latt Uletatakse asendis, kus selg on kas kaarekujuli-
selt ette painutatud (1) voi kallutatud (2).

Péarast lati Uletamist keha sirutub.

= Maandutakse seljale.

Parem kasi on teiba Ulemisele otsale lahemal.

Vasak kasi asub paremast kédest 50 cm allpool.

Parem kasi on surutud reie lahedale.

Alustage liikumist kéies.
Minge Ule jooksule.

EESMARK: omandada teiba hoie ja jooks teibaga

2. STAADIUM - LIIGUTUSTE RUTM

Hoidke teivas pea kohal.

SR

Kasutage kolmesammulist hoojooksu.

Aratduge sooritage vasaku jalaga (paremakaelised).
Parem jalg liigub ette ja Ules.

Teivas peab jadma paremale poole.

Maandutakse ilma pddrdeta vasakule vdi m&lemale
jalale.

EESMARK: tunnetada hoiet ja hoojooksu teibaga

3. STAADIUM — HUPE PLATVORMILT
Sirutage parem kasi. Arge poodrake.
Kaaslane likkab teiba ette.
Maandutakse matile isteasendisse.

EESMARK: sirutunud kéega teiba hoide omandamine

P
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4. STAADIUM — HOOLIIGUTUS JA POORE PLATVORMILT

Sirutage valja parem Kkasi.
Tehke hooliigutus ja podre faasi teises osas.
Maanduge mdlemale jalale ndoga aratbukekoha suunas.

EESMARK: hooliigutuse ja péérde omandamine

5. STAADIUM - TEIBA AUKUASETAMINE JA HUPE
Harjutage teiba aukuasetamist.

Alustage seda kaigult, seejarel aeglaselt jooksult.
Kasutage 5-7sammulist hoojooksu.

Sooritage aratduge, jadge rippesse ja tehke poore.

e

Maanduge mdlemale jalale.

6. STAADIUM — KOIK LIIGUTUSED JARJEKORRAS

Sooritage teiba aukuasetamine hoojooksult.

ﬁﬁ% Alustage keskmiselt hoojooksult.

Hoojooksu pikkust ja kiirust suurendage jark-jargult.

1 1
] '
] ]
] [}
1 [
] ]
" L

EESMARK: omandage tervikliikumine pidevalt suurenevalt kiiruselt
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) HEIDETE ALUSED

SISSEJUHATUS

Igal alal on rida piiranguid, sisaldades a) kasutatava vahendi iseloomustust (m&6tmed, kaal ja aerodtinaamilised
omadused), b) ruumilisi piiranguid (heitering, hoojooksu pikkus odaviskes, heitesektorite piirid), c¢) vdistlus-
maarustega dikteeritud tehnilisi nGudmisi, mis avaldavad mdgju liigutuste jargnevusele. Samas on ka rida olulisi
sarnaseid karakteristikaid, mille mdistmine kergendab heitetreeneri t66d.

EESMARGID

Heidetes on pdhililesandeks, et heitevahend lendaks maksimaalselt mdddetavale kaugusele.

BIOMEHAANILISED ASPEKTID

Vahendi lennukaugus méaaratakse mitme parameetriga. Sportlase ja treeneri jaoks on olulisimad kolm parameet-
rit: a) vahendi valjalennu kérgus, b) véljalennunurk ja kiirus, aga kettaheites ja odaviskes on ka veel c) vahendi
aerodiinaamilised omadused ja d) valiskeskkonna faktorid (tuul ja suhtelisest niiskusest ja/v0i k8rgusest mere-
pinnast tingitud dhutihedus).

Vahendi véljalennu kdrgus maaratakse sportlase kasvuga, kuid oluline on ka sportlase asend araheitel. Vahendi
valjalennu kiirust ja nurka mojutab sportlase tegevus vahendi kiirendamise ja araheite faasis. Sportlane ei suuda
mojutada vahendi aerodiinaamilisi omadusi ega ka keskkonna faktoreid, kuid suudab teha muudatusi heiteteh-
nikas, et suurendada heite potentsiaalset kaugust.

LIIGUTUSTE STRUKTUUR
Liigutused heidetes vdib jagada jargmiseks neljaks faasiks: a) vahendi hoie ja algasend, b) liikumisjéu loomine,
hoojooks ja vahendi kiirendamine, c¢) finaalpingutus ja vahendi araheide, d) tasakaalustamine.

Ettevalmistavas faasis voetakse heitevahend ja seejarel asend, et liikuda kineetilise energia kogumise faasi. Ette-
valmistus ei mdjuta otseselt heite pikkust.

Hoojooksu (kiirenduse) faasi tilesanne on vahendi liikumiskiiruse suurendamine sportlase keha ja vahendi liiku-
mise kiirendamise arvel kuni optimaalse tasemeni. Odaviskes ja kuulitdukes on see sirgjoonelise trajektooriga,
ketta-, vasaraheite ja pdordega kuulitduke puhul on see ringikujuline liikumine. Alast sdltuvalt v8ib hoojooks ja
kiirendusfaas koosneda kahest (odavise) v8i mitmest elemendist (vasaraheide).

Finaalpingutuse ja vahendi araheite faasis kiirus sailib, suureneb ja antakse edasi sportlase kehalt vahendile ning
vahend alustab lendu. Kiirendus-

ja vahendi araheitefaasi seos teostatakse vdimsa lihaspingutusega. V8imsuse loomise thised karakteristikad hei-
detes on (véikeste erandiga vasaraheites) jargmised:

o kodikide kerelihaste pingutus;

¢ stabiilne asend, mdlemad jalad on pingutuse araheitefaasis tugevalt maas;
e keharaskus kandub paremale jalale, vasak kand on Ules tstetud;

e parem kand ja vasak poid asuvad thel joonel;

o tahakalle toimub vahendi liikumisega vastassuunaliselt.

55



HEITED

Vahendi draheitefaasi efektiivsuse tldisteks iseloomulikeks joonteks on:
o keha koigi lulide — pdid, pdlv, reis, 6lg, 6lavars ja ranne — hea liigutuslik koordinatsiooniline jargnevus;
e poOOrde ajal parema jala sirutusel tugevate jalalihaste kasutamine keha sirutuseks;

e parema jala pingutus, mis annab kiirenduse paremale kehapoolele ja loob heitevahendi véljalennukiiruse
vertikaalse komponendi;

¢ lihaste véljavenitamine vibuasendi v6i podrlemisel tugeva pinge tekitamisega tlakehas, dlgades ja kates, on
vBimalik kasutada vahendile kiirenduse andmiseks;

e Ulakeha blokeeriv liikumine, millega pidurdatakse keha pddrlev liikumine, peatab keha ja annab paremale
kehapoolele kiirenduse.

Pidurdusfaasis sportlane pingestub, et kustutada sailinud kiirus ja selliselt valtida kukkumist (vigu).

HEIDETE TEHNIKA OPETAMINE

Heidete 6petamisel kasutatakse osameetodit. PShiline tahelepanu peaks olema suunatud jargmistele elementidele
alltoodud jarjekorras:

e tutvumine heitevahendiga (ohutusnduded ja hoie);
¢ vahendi draheide (valjalend);

¢ finaalpingutus;

¢ heitja peatamine/tasakaalustamine;

¢ hoojooks ja vahendi kiirendamine;

e ettevalmistav faas (hoie ja lahteasend).

OLULISED TAHELEPANU NOUDVAD MOMENDID

e optimaalne kiirus hoojooksul ja vahendi kiirendamise faasis;
e kiirendamine finaalpingutuse ja vahendi araheite faasis;
¢ Jige lahteasend;

e liigutuste jargnevus araheite-eelses liikumises, mille kulminatsiooniks on maksimaalse kiiruse tlekanne
vahendile;

o keha téielik sirutus vahendi &raheite momendil,
o tehnika taiustamiseks tuleks kasutada vdistlusvahendist kergemaid vahendeid;
¢ harjutuste, vahendite, liigutuste ja situatsioonide suur mitmekesisus.

POHILISED VEAD, MIDA TULEKS VALTIDA

e noorsportlaste vBistlemine nende kehalisele arengule mittevastavate heitevahenditega;
e mododtmetelt, kaalult ja aerodtinaamilistelt omadustelt kdlbmatute vahendite kasutamine;
e uute tehniliste elementide tutvustamine enne eelmiste elementide kinnistumist;

¢ heitevahendite raskendatud kasutamine sportlastel, kelle jbualane ettevalmistus (k6hu-, selja- ja jalalihased)
pole veel vajalikul tasemel.

LIIGUTUSLIKU KOOLI LAIENDAMINE

Paljud “Jooksu aluste” ja “Hupete aluste” peatukis Kkirjeldatud harjutused on sobivad ka heitjatele.

1. GRUPI HARJUTUSED: “PIITSA IMITEERIMINE” (ODAVISE)

Kergete vahendite viskamine Uihe kéega.
Variandid:

Paigaltvisked.

Visked pdlvitusest.

Visked kolme sammu ritmiga.

Visked viie sammu ritmiga.
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Tunduvalt raskemate vahendite kahe kéega visked.

Variandid: o
Visked maha.

Visked isteasendist.

Visked polvitusest.

Visked kolme sammu riitmiga.

Tabel 5. KOORMUS:

Harjutus Kaal Maju Kordusi Seeriaid
Uhe kaega paigalt 1.5-3.0 kg joud 5-10 2-4
Uhe kaega 3-e sammu riitmiga 1.0-2.0 kg joud 5-10 2-4
Kahe kédega paigalt 2.0-5.0 kg joud 5-30 3-5
Kahe kdega 3-e sammu rutmiga  2.0-5.0 kg jéud 5-10 3-5
Uhe kaega paigalt 200-750 g kiirus 5-10 2-4
Uhe kéega 3-e sammu riitmiga ~ 200-750 g kiirus 5-10 2-4

2. GRUPI HARJUTUSED: TOUGE (KUULITOUGE)
Topispallide, kivide, kuulide heited.

(] @]
Heited alt-ette ja Ule pea taha.
Paigalttduge.
Variandid - 1:
o Heide podrdega (vt tahaheidet).
Variandid - 2: Erinevate vahenditega.
Rinnalt.
Libisemisega.

Kahelt sammult (vasak-parem-vasak).
Poordega.

Tabel 6. KOORMUS:

Harjutus Kaal Maoju Kordusi Seeriaid
Vise ette/ taha Ule pea 3.0-4.0 kg joud 5-10 2-4
Vise paigalt/monelt sammult 5.0-8.0 kg joud 5-10 2-4
Vise paigalt/moénelt sammult 2.0-6.0 kg kiirus 5-10 2-4

3. GRUPI HARJUTUSED: VISE (ODAVISE)

WAL RN

Kergemate vahenditega visked. Raskemate vahenditega visked.
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Variandid:
Erinevad vahendid:

kergemad: kepid, réngad, kivid, kerged kuulid, kivid ja kettad,;
raskemad: rasked topispallid, kivid, kuulid, kettad.

Isteasendis.
Polvitusest.

Frontaalasendist (vt Glal paremal).
Tahakallutusest (vt Ulal vasakul).

Heide Uhe podrdega.
Heide kahe p&6rdega.

Tabel 7. KOORMUS:
Harjutus

Harjutus kergete vahenditega

Harjutus raskete vahenditega

Kaal

0.8-1.5 kg

1.5-3.0kg

Maju Kordusi
kiirus 5-10
joud 5-30

4. GRUPI HARJUTUSED: HEIDE TAHA (VASARAHEIDE)

ivT Y

Erinevate vahenditega.

Topispallidega, kividega, vasaratega.

Kahe kéega Ule 6la tahaheide.

Variandid:

Kergete vahenditega.

Raskete vahenditega.
Luhendatud vahenditega.
Hooliigutusega, ilma pdérdeta.
Hooliigutuse ja podrdega.

Tabel 8. KOORMUS:

Harjutus
Harjutus kergete vahenditega

Harjutus raskete vahenditega
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Kukist tleshlipped sirutusega.

Variandid:
Heited kdrgusse.
Heited kaugusse.

Kaal Maoju Kordusi
2.0-6.0 kg kiirus 5-10
5.0-12.5 kg joud 5-10

Seeriaid

2-4

3-5

Seeriaid

2-4

2-4
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MANGUD

MANGUD ODAVISKE TUTVUSTAMISEKS

“Vise ja kiirjooks” “Taba marki”

Marklauaks riputatakse jalgpallivarava tlemis-
tesse nurkadesse jalgratta 6hukummid voi pall.

MANGUD KUULITOUKE TUTVUSTAMISEKS

“Visked ule noori” “Jargne pallile”

Sportlased viskavad topispalle edasi-tagasi
Ule varavate, n6ori voi vorgu.

Ulesanne on tbugata pall vastase territooriu-
mile maha.

Iga sportlane viskab vdi tdukab visketsooni teises otsas seisvale kaaslasele ning jookseb seejarel pallile jarele. Kol-
meliikmelised v8istkonnad pliiavad sooritada maaratud aja jooksul vBimalikult rohkem heiteid.

MANGUD KETTAHEITE TUTVUSTAMISEKS

“Rdngad umber lipuvarda” “Rongad ja kastid”

Sportlased pudavad visata rdngaid
vaiksele lipuvardale.

Vaistlus I16peb, kui tks vBistkondadest
on sooritanud teatud arvu heiteid voi
vOistkond on kasutanud kdik oma
rongad.

Sportlased heidavad rdngad pappkastidesse. Vistlus 16peb, kui vdistkond on tabanud k&iki kaste v6i ara kasu-
tanud kdik rongad.
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OHUTUS JA ORGANISEERIMINE

Inventar peab olema heas korras ja neid hoitakse kindlas paigas. Enne kasutamist tuleb kontrollida iga uue
vahendi ohutust.

Heitevahendite kandmisel tuleb jargida ohutuse ndudeid ja neid ei tohi kasutada teel v8i heitesektorist
viljaspool. Odasid tuleb kanda vertikaalasendis.

Ideaalne oleks, kui treeningud toimuvad alati treeneri juuresolekul.
Kdik heitmise jarge ootajad peavad seisma sektorist ohutus kauguses.
Heitmise eel peab heitja veenduma, et kedagi pole heitevahendi arvatavas maandumispaigas.

Pérast heite sooritamist peab ta ootama, kuni kdik on heitnud v8i on saanud treenerilt loa heitevahendi
tdstmiseks.

Vihmane ilm suurendab 6nnetusjuhtumite vBimalust, seepérast on vajalik jargida lisaohutusndudeid, eriti
seal, kus heitevahendid parast maandumist edasi libisevad. Sportlased peavad hoidma visuaalset sidet tree-
neriga.

Vasakukaelised heitjad peaksid hoidma heitesektori vasakule ja paremakaelised heitesektori paremale poo-
lele.

Tuleb jargida vastavaid organisatsioonilisi ndudeid (vt alljargnevat).

GRUPPIDE ORGANISEERIMNE HEITETREENINGUIL

* * * * (1) Sobib kasutada kuulitdukes ja odaviskes.

D2-3m®23mP23m

2-3m 3-4m
:;u;i- I oda-
ukes i
O % viskes

(2) Sobib kasutada kuulitdukes (podrdega tehnika), ketta- ja vasaraheites.
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Pervvesnssvyyiy

FAASIDE KIRJELDUS

Odavise jaguneb jargmisteks faasideks: HOOJOOKS, VIIESAMMULINE RUTM, ARAVISE (mis on viiesammuli-
se ritmi osa) ja viskaja hoo PIDURDAMINE.

= Hoojooksu faasis toimub heitja ja oda kiirendus.

= Viiesammulise ratmi ajal jatkub kiirendus ja samal ajal valmistub heitja araviskeks.

= Araheitefaasis luuakse tdiendav kiirus, mis antakse edasi odale enne &raviset.

< Pidurdusfaasis peatab sportlane liikumise ja ptidab véltida vigu (Uletada joont v3i ringist véljalangemist).

FEEAR A

HOOJCIOKS 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE | PIDURDAMINE |

HOIE (VAHENDI HOIE)

EESMARK: omandada oda kindel ja mugav hoie L 2 3
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
« 1. Pdial ja nimetissdrm on méhise taga.
2. Poial ja keskmine s6rm on mahise taga. ; & N
3. Nimetissorm ja keskmine s6rm on mahise taga. 4
= Oda on peopesal diagonaalselt.
= Peopesaon ules pdoratud.
= Ranne on I6dvestatud.

IR A AA LA

HOOJOOKS -t SSJ\MMUNE ROTM

ARAVISE PIDURDAMINE

HOOJOOKSU FAAS
EESMARK: kiirenduse edastamine viskajale ja odale

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Oda hoitakse horisontaalselt 6la kohal.

= Oda tlemine &ar asub pea kdrgusel.

= Kasion liikumatu (ei mingit litkumist ette v0i taha!).

= Kiirendusjooks on lddvestatud, kontrollitav ja rutmiline (6-12 sammui).

< Kiirendus toimub optimaalse kiiruseni, mis viiesammulise ritmiga osas kas séi-
lib vai kiireneb.
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R assda

HOO.IOOKS 5-SAMMUNE ROTM

ARAVISE [ PIDURDAMINE |

VIIESAMMULISE RUTMI FAAS. TAHAVIIMINE

\!’?}"}
,ﬁ EESMARK: 6ppida oda tahaviimist finaalpingutuseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Tahaviimine algab vasaku jala mahapanekust.

= Vasak 6lg on p6oratud viskesuunda, vasak kasi on ette sirutatud tasakaalu sailitamiseks.
= Viskekasi viiakse taha esimese vdi teise sammu ajal.

= Viskekasi on tahaviimise jarel 6la kérgusel voi veidi kBrgemal.

= Odateravik on pea kdrgusel.

TR asAda

HOO.IOOKS 5-SAMMUNE ROTM

ARAVISE [ PIDURDAMINE |

VIIESAMMULISE RUTMI FAAS. RISTSAMM

EESMARK: saavutada dige kehaasend ja Uilakeha ettevalmistus
araviskeks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Keha liikumine on aktiivne, vertikaalsete k8ikumisteta,
vasaku jala mahapanek kogu tallale siseservalt taistallale (Kiirust kaotamata).

= Parema jala hooliigutus on suunatud ette (mitte Ules).

= Ulakeha on taha kallutatud ja koos jalgadega “vGetakse oda enda peale”,
= Vasak 0Olg ja pea on p66ratud viske suunda.

= Viskekée ja 8lavoo telg on paralleelsed.

= Ristsamm on araviskesammust pikem.

TR assda

| HOOJOOKS | 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE PIDURDAM{NE

ARAVISE. 1. OSA: ULEKANNE

EESMARK: 6ppida kiiruse tilekannet jalgadelt kehasse

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Parema jala p6id on terava nurga all ja viske suunas.
- Jalad votavad kogu keharaskuse enda peale.

« Olajaoda telg on paralleelsed.

= Paremajala p0lv jareis liiguvad aktiivselt ette.
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IR assLs

[ HODJOOKS | 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE PIDURDAM{NE

ARAVISE. 2. OSA: ARAVISKEASEND

Jouviske asend Vinnastatud vibuasend

EESMARK: 6ppida kiiruse tilekannet kehalt Glale ja kaele

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Vasaku jala mahapanek on aktiivne ja raevukas.
= Vasak kilg on stabiilne.

= Ulakeha on sirutunud ja on taheldatav péérlev liikumine imber
vasaku jala.

= Rinnalihased on tugevalt pingestatud vibuasendis.
= Viskekée 0lg liigub ette.
= Viskekée kutinarnukk pddrdub sissepoole, kéelaba on les pédratud.

IRV assLs

[ HOOJOOKS | 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE PIDURDAM{NE

ARAVISE. 3. OSA: VAHENDI VALJALEND

EESMARK: 6ppida kiiruse tilekannet 6lalt ja kaelt odale

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Parem ranne liigub pea kdrgusel ette ja Ules.

= Kehaliigub ette.

= Viskeké&e kuitinarliiges sirutub kiiresti.

= Keha vasak pool blokeeritakse vasaku jala vdimsa mahapanekuga, aga
vasak kitnarnukk on surutud vastu keha.

= Parem poid séilitab hea kontakti rajaga seni, kuni oda pole dra visatud.

TR o

[ HODJOOKS | 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE PIDURDAM{NE

FINAALPINGUTUS. ODA ARAVISE
EESMARK: dppida Kiiruse tilekannet Glalt ja kaelt odale

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Parem pdoid podrab oma valisaarele ja taha jaades sirutub

@.

= Keha kallutub veidi vasakule, parem 6lg on tapselt vasaku
poia kohal (2, 3).

= Viskekasi sirutub véimalusel araviskehetkeks vertikaalini.
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TR assda

[ HOOJOOKS ] 5-SAMMUNE RUTM

ARAVISE PIDURDAM{NE

VIIESAMMULINE RUTM. POIA ASETUS

[y} £

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD !

EESMARK: kiiruse kogumine ja tilekanne odale 18.28m F 10-12m
' '

! 1

] I |

P

e Viiesammuline ritm koosneb oda tahaviimi- Vasak:
R . - 1 (==

sest, ristsammust ja draviskest. =— # :

1

]

1

|

Vv

I
= Kiirus suureneb optimaalse tasemeni (indivi- o

]
1 I
duaalseid isedrasusi arvestades). ' ]

TR —

-
'.
P

ARAVISE

] e

! i Ara-
Tahaviimine | Ristsamm : viske-

| | samm

[ |

A A AL

HOOJOOKS 5-SAMMUNE RUTM

o

ARAVISE PIDURDAMINE

HEITJA PIDURDAMISE FAAS

EESMARK: 6ppida pidurdama keha etteliikumist ja mitte (iletama viskejoont

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Toimub jalavahetus (paremalt jalalt vasakule).
< Parem jalg on kéverdunud.

= Ulakeha on ette kallutatud.

Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

Toukejala poiast heitejooneni on 1,5-2,0 m.

OPETAMISE 1. STAADIUM — FRONTAALHEIDE
Odaga tutvumine, ohutusnduded ja hoie.

Oppida oda tdstma, hoidma teda kérgel pea kohal, hoidma
teda véikese nurga all otsaga alla.

Tahakallutus, pikendades viske pikkust, maasse tunginud
oda saba peab olema heitjasuunaline.

EESMARK: saavutada oda kiire lend

2. STAADIUM - PAIGALTVISE
Jalad on 60-90 cm kaugusel, pdiad viske suunas.
Viia oda taha, peopesa on 6last kdrgemal.

Viske alustamisel on vasak jalg maast veidi Ules
tOstetud, keharaskus jaab paremale jalale.
EESMARK: Gppida viskama stabiilsest asendist
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3. STAADIUM — KOLMESAMMULINE RUTM JA VISE

Alustage liikumist parem
jalg ees, samal ajal Ula-
keha tahakallutusega viia
oda hoidev kasi taha.

Seiske vasakul jalal (kogu pdial) ja tehke ristsamm (kiire jalavahetus).

EESMARK: ristsammu omandamine ja 6pitud paigaltviskeasenditega seostamine

pEr.v 0B a0 L

Alustage asendist, kus parem kasi on odaga taha viidud, esimene samm tehke parema jalaga.
Alustage kahe kaigusammuga (hiljem kaks jooksusammu) ja kolme sammu riitmiga.

Kasutage ajutisi méarke ja lugege ritmi: 1-2-3-4-5.

EESMARK: omandada viiesammulise liikumise riitm

5. STAADIUM - HOOJOOKS JA KEHA TAHAKALLUTUS

Harjutada tahakallutust algul kaigul, seejérel aegla-
sel jooksul. Jalgige kuljelt ja tagant oda asendit.
M0ootke hoojooks, méargistage alguskoht, seejarel
lisage viiesammuline ratm.

EESMARK: omandage hoojooksult viiesammulisele riitmile Gileminek

6. STAADIUM — TERVIKLIK ODAVISE.

A s Ls

Odavise 6petamise jarjekorras, kontrollides ja parandades lahteasendeid.

Terviklik odavise kergema oda kasutamisega.
Kogu jargnevus erinevate vahendite kasutamisega (naiteks 200-600 gr pallide vdi kividega).

EESMARK: taiustada liigutuste siduvust, IGpetatust
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® KUULITOUGE

HUPPEGA TEHNIKA

TRRRRANA, N

GRUPEERING LIBISEMINE ARATf)UGE PIDURDAMINE

FAASIDE KIRJELDUS

Hoohiippega kuulitduge sisaldab jargmisi faase: ETTEVALMISTUS, HOOHUPE, ARATOUGE ja HEITJA TASA-
KAALUSTAMINE.

= Ettevalmistavas faasis votab heitja asendi hoohtppe alustamiseks.

= Huppefaasis koguvad heitja ja kuul kiirendust ning sportlane valmistub vahendi aratdukeks.

= Ldpupingutuse faasis luuakse lisakiirus, mis antakse kuulile edasi enne, kui see lendu laheb.

= Pidurdusfaasis peatub sportlane aratbukeasendisse, et mitte segmendist v8i heiteringist valja kukkuda.

TgpRh A AN i

GRUPEERING LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

KUULI HOIE

EESMARK: omandada dige hoie

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

* Kuul asub sérmedel.

= SOrmed veidi laiali ja paralleelsed.

= Kuul on ees kaelal. Pdial toetub rangluule.

= Kuunarnukk on tlal-kdrval (kere suhtes 45° nurga all).

him 3NV i

LIBISEM!NE s ARATOUGE PIDURDAMINE

ETTEVALMISTAV FAAS

EESMARK: omandada valmidus hoohiippeks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Toukaja alustab liikumist sektori darest pustiasendist seljaga heite suu-
nas.
= Kerekallutus ette on paralleelselt maaga.

= Keha balansseerib tUiksiktoe asendis.

= Tugijalg on kéverdunud, aga hoojalg on sirutunud ette sektori kaugema
osa suunas (1).
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PR A AL i

GRUPEERING > ARATOUGE PIDURDAMINE

HOOHUPPEFAAS

EESMARK: 6ppida kiirendust ja liilkumist dratéuke-eelsesse asendisse

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD -
« Keha liigub pakalt kannale, reied tdusevad.

= Hoojalg rebitakse tugevalt tdukepaku suunas.

« Tugijalg sirutub.
= Tugijala kontakt maaga kestab suurema osa hoohuppe ajast.
= Olad on risti liilkumise suunaga.

R A A, i

l GRUPEERING LIBISEMINE ARATOUGE PIDURDAMINE

‘F

HOOHUPPEFAAS. POIA ASETUS
EESMARK: &ppida alustama kiirendust ja valmistuma &ra-

tdukeks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
S ——— R % - Parem jalg libiseb kannal ja pannakse pdia esiosale.
o - - Parem jalg asetatakse ringi keskele.

- Jalad asetakse maha peaaegu Uheaegselt, kuid
parem edestab vasakut.

- Vasak jalg pannakse maha pdia esiosa siseservale.

erhhi A S

HUPE / P
GRUPEERING I—H—@ > ARATOUGE PIDURDAMINE

KUULI ARATOUKE/VALJALASKE FAAS. 1. OSA: LAHTEASEND
EESMARK: 6ppida sailitama kuuli kiirust ja alustama p&hikiirendust
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Kogu keharaskus jaab parema jala poiale, parem p6&lv on kdverdunud.

= Parema jala kand ja vasaku jala suur varvas asuvad Uhel joonel (kand-
pakk-asend).

« Reied ja 6lad on vélja p66ratud.

« Peajavasak kési on taha viidud.

= Parem kutnarnukk on kere suhtes 90° nurga all.
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erhhi A4 i

GRUPEERING I—H—@ > ARATOUGE PIDURDAMINE

KUULI ARATOUKEFAAS. 2. OSA: POHIKIIRENDUS

EESMARK: omandada kiiruse tilekanne téukajalt kuulile

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Parem jalg sirutub plahvatusliku péérdliikumisega, mille-
ga on vasakule p66rdunud ka puusavoo.

< Vasak jalg on maandudes tdukepaku juures sirutunud ja
pingestatud, tdstes keha (ja m6jutades kuuli valjalennunurka).

= Keha podrlev liikumine blokeeritakse vasaku kée ja 6laga.
= Parem kutnarnukk on tdstetud kdrvale-lles heite suunas.

= Keharaskus liigub paremalt jalalt vasakule jalale. K

HOPE ] _— -
| GRUPEERING I—M—'M > PIDURDAMINE

KUULI ARATOUKEFAAS. 3. OSA: KAE LOPETAV LIIGUTUS

EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tdukajalt kuulile

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Toukekasi alustab tduget alles parast jalgade ja keha téielikku sirutust.
= Vasak kasi on kdverdatud ja vastu keha surutud.
< Kiirendus jatkub randme sirutuse arvel (pdial on alla suunatud, sérmed
poorduvad péarast kuuli valjalendu valja).
Jalad sdilitavad kontakti maaga.
O Pea on vasaku jala kohal kuni kuuli valjalennumomendini.

TRPRRAAA i

GRUPEERING lesmme ARATOUGE PIDURDAMINE

TOUKAJA TASAKAALUSTAMISE FAAS

EESMARK: omandada tdukaja tasakaalustamine ja valtida iileastumist
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Pérast kuuli valjalendu toimub kiire jalavahetus.

= Parem jalg on kéverdunud.

= Ulakeha on ette kallutatud.

= Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

= Vaade on suunatud maha.
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1. STAADIUM - TUTVUSTAV OSA (0}

(2) ° @ °
Tutvumine kuuliga, ohutusnduetega ja hoidega.
Kuuliga k&e aeglane sirutus tles vdi tlesrebimine (1).
Kuulivise ette (2).
Kuulivise taha (3).

EESMARK: tutvuda kuuliga ja pdhiliste tdukeliigutustega

2. STAADIUM - FRONTAALTOUGE

Seista, jalad Glgadelaiuselt.

Kkitada, jalgade sirutus ja tbuge.

Sama mis eelmises harjutuses, kuid teha Uks
samm pdia esiosale.

Séilitada kontakt maaga.

EESMARK: 6ppida kasutama kiirenduseks jalgu ja tdukama kaega Gigesti

3. STAADIUM - HOOGA TOUGE

Alustage analoogiliselt teise staadiumiga.

Tehke samm ette, podrake reis ja 6lg tdukele vastassuunda.
Jatkake pdordega jalgade ja reite sirutust.

EESMARK: parema jala aktiivsuse suurendamine ja vasaku poole blokeerimine (jalad ja keha)

4. STAADIUM — TOUKED LAHTEASENDIST

Poorake dlad tdukele vastassuunda.

Sailitage sama asend parast tduget, sailitage kontakt maaga (peat-
seta faasita).

EESMARK: parema jala, po6rde ja blokeeringu aktiivsuse arendamine

5. STAADIUM — HOOHUPE ) ﬁ

(1) Tehke hiipe kaaslasega, kes hoiab vaba katt.

(2) Jatkake huippeliigutust sirgel, sailitades lahteasend. @ M% m
EESMARK: hilppe arendamine ja dratduke Gihendamine. @2 @

6. STAADIUM - TERVIKLIK KUULITOUGE

rarnih L RLL

Sooritage harjutus kuuliga ja ilma, kontrollides ja korrigeerides lahteasendit.

Treenige erinevate vahenditega, suletud silmadega ja erineva raskusega kuulidega.
EESMARK: 6ppida iihendama erinevaid faase iheks terviklikuks liigutuseks
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KUULITOUGE. POORDEGA TEHNIKA

VI Er g AL Ran BRI R

LﬂHTEJ\SEND POORE g ARATOUGE TASAKA&LUSTMIINE

FAASIDE KIRJELDUS

Po6rdega kuulitduge jaguneb nelja faasi. ETTEVALMISTUS, POORE, KUULI ARATOUGE ja TOUKAJA TASA-
KAALUSTAMINE.

= Ettevalmistusfaasis liigub tdukaja optimaalsesse asendisse, et alustada p6oret ja luua kuuli mahajaamine.
= Poordefaasis kogub kuul Kiirust sedamééda, kuidas tbukaja liigub aratduke-eelsesse asendisse.

= Finaalpingutuse faasis luuakse téiendav kiirus, mis antakse edasi kuulile enne véljalendu.

= Tasakaalustamisfaasis pidurdab tdukaja liikumise jarsult, et valtida tleastumist.

1irhrs AR SaniilA

POORE P ARATOUGE T.ASAKA&LUS‘I’&MINE

ETTEVALMISTUSFAAS

EESMARK: 6ppida lahteasendit, kuuli hoiet, keha eelpingestust péordeks valmis-
tumisel
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Kuul on kaelal veidi tagapool, seejarel kdik analoogiliselt hiippega teh-
nikaga.
= Ulakeha on veidi ette kallutatud, seljaga tduke suunas. — —

< Jalad on Glgadest veidi laiemalt.

« Keharaskus asub podidade esiosal.

= Ulakeha pooratakse poordele vastassuunas.

= Poore algab, kui parem 6lg alustab liikumist p66rde suunas.
= Pdoret alustatakse vasakule.

1irhre A San il

LﬁHTEASEND POURE — ARATOUGE TASAKMLUSTAMINE

POORDEFAAS. 1. OSA

EESMARK: omandada oskus kiirendust iile kanda tdukajale ja kuulile
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Kogu raskus kantakse vasaku jala esiosale, pdlved on kdverdatud.
< Vasak jalg, vasak pdlv ja parem kéasi poérduvad

Uheaegselt vasakule.
=« Parem jalg teeb laia hooliigutuse.
« Olad peavad jadma Gihekdrgusele.
= Algliigutused on aeglased, kontrollitavad ja tbuke-
i K*—~—.¢__ ;'-\._____4_

suunalised.
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VI ErgAA AR BRI R

LAHTEASEND POURE — ARATOUGE TASAKMLUSTAMINE

POORDEFAAS. 2. OSA: TOETA FAAS

EESMARK: omandada kiirenduse tilekanne tdukajale ja kuulile ning liikumine dratduke-eelsesse asendisse

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Vasak pdlv ja suur varvas peavad olema taielikult ette p6ora-
tud enne, kui vasak jalg maast tduseb. -
= Toukejalg pole téielikult sirutunud.
jalg p ‘ S — B

= Hupe keha massikeset tdstmata, kdrgele tGstetud parem

pOlv liigub ette, mitte Ules.
= Maandumine pdia esiosale ringi keskele. - %
\
= Kere on kallutatud ette, vasak kasi on surutud vastu e - %
< e e

rinda. —~— et

VI RrgAA AR BRI R

LAHTEASEND POORE — ARATOUGE TASAKMLUSTAMINE

POORDEFAAS. POIA ASETUS

EESMARK: 6ppida Giget kehaasendit
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

e Jalad asetsevad 0lgadelaiusest veidi
laiemalt, p6ore vasakule toimub vasa- ¢ %
ku jala poia esiosal (1).

e Parem jalg teeb hooliigutuse ringi

keskosa suunas (2). 1. 2. 3. 4.

= Parem jalg maandub pdéia esiosale ringi keskele, vasak jalg maandub kohe parema jala jarel (3).
= Aratduke-eelne asend on lithem kui hoohiippega tehnika puhul (kand-poid-asend) (4).

1ppergAfangila

LKHTEASEND POORE g ARATOUGE TAS.&KMLUBTAMINE

KUULI ARATOUGE. 1. OSA: ULEMINEK

EESMARK: omandada aratduke-eelne asend
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Keharaskus kontsentreerub parema jala poia esiosale.

= Vasak pdlv liigub paremale p&lvele lahemale ja ette.
= Keha on veidi ette kallutatud (vasak kéasi on kehast eespool), pea on
pooratud ringi tagumise osa suunas.
e e e —_—
R T IS L S
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1pErg AR SanBAlA

LKHTEASEND POORE g ARATOUGE TAS.&KMLUBTAMINE

KUULI ARATOUKEFAAS. 2. OSA: ARATOUKEASEND

EESMARK: omandada kuuli Kiiruse siilitamine ja optimaalse pingutuse algus
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Keharaskus kontsentreerub peamiselt parema poia esiosale, parem pdlv on
kdverdatud.

= Parem pdid ja vasak kand asuvad kanna-p6ia joonel.
« Reied on kéverdatud ja 6lad ette kallutatud.

] = Peajadlad on taha viidud.
= Parema kée kiitinarvars on kere suhtes 90° nurga all.

1rergAAan8ilA

LKHTEASEND POORE g ARATOUGE TAS&KMLUBTAMINE

KUULI ARATOUKEFAAS. 3. OSA: ARATOUGE

EESMARK: omandada kiiruse iilekanne tdukajalt kuulile
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

« Parem jalg on kdverdatud ja p&6rab seni, kuni %
parema jala reis on podratud heite suunda.

e Vasak jalg on stabiilne, seejarel sirutub ! \
“hippeks” (mojustades kuuli valjalennunur- 5 /\1
ka). |

< Keha poorlevat liikumist blokeeritakse J =

i R PR

vasaku kée ja 6laga.
= Parem ktiunarnukk on tles tostetud heite

TREr VAL S0

KUULI ARATOUKEFAAS. 4. OSA: KAE LOPETAVAD LIIGUTUSED

EESMARK: omandada kiiruse tilekanne téukajalt kuulile

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Kasi alustab t6uget alles péarast jalgade ja keha taielikku sirutust.
= Vasak kasi on kdverdutud ja surutud vastu keha.

« Kuuli kiirendus saavutatakse randme sirutusega (sdrmed sirutu-
vad pérast kuuli lahtilaskmist).

Kuul lastakse lahti kohe parast seda, kui kontakt maaga on kadu-
nud.
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LTIV RLE N IIP

POORE Pt ARATOUGE TASAKAALUSTAMINE

TOUKAJA TASAKAALUSTAMINE

EESMARK: 6ppida tdukajal end tasakaalustama ja valtima Gileastumist

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Parast kuuli valjalaskmist toimub kiire jalavahetus.

= Parem jalg on kdverdatud.

= Ulakeha on kallutatud ette.

= Vasak jalg teeb hooliigutuse taha.

= Vaade on suunatud maha. —_ SENRERNS

1. STAADIUM - TUTVUMINE

o  Tutvustada kuuli, kuuli hoiet ja ohutus-

ndudeid.

Rahulik sirutus voi tduge ules, kuul asub
sormedel (1).

Kuulivise alt ette (2).

Kuulivise tle pea taha (3).

EESMARK: harjuda kuuliga ja pdhiliste tdukeliigutustega

2. STAADIUM - TOUGE ETTE

Jalad on Glgadelaiuselt.

Viike allaiste, sirutus ja tduge.

Treenige kuuliringi piiravates tingimustes ja ilma.

EESMARK: taiustada jalgade liikumist kiirenduse kogumiseks ja dppida paran-

dama tdukekae liigutusi

3. STAADIUM - POORDE HARJUTAMINE

AR BRARARR

Sooritage jarjestikku poordeid, liikudes sirgjoonel.

Harjutage kuuliga ja ilma.

Kontrollige kehaasendit parast podrde sooritust.
Kasutage ka teisi heitevahendeid.

Jaage poia esiosale.

EESMARK: orientatsiooni arendamine poordeil

4. STAADIUM - UHE POORDEGA TOUGE

Vaade heite suunas, asuge ringi, vasak pdid on ﬁ g E % ﬁ g!
pooratud sissepoole.

Kandke keharaskus paremalt jalalt vasakule jalale. — L = —_———— ﬁ

Parem jalg on sirge, liigub ringi keskossa, keha

sirutub ja sooritab tduke.
EESMARK: 6ppida sooritama taisjduga hoohiipet ja parema jala energilist mahapanekut
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5. STAADIUM - 5/6 POORE
Alustage vasaku oOlaga poodret tGukesuu-

nas, vasak jalg on ringi keskel, parem ringi

aares.

Sooritage pododre vasakul poial, parem jalg g

teeb hooliigutuse ringist valjaspool suunaga === =

ringi keskele.
EESMARK: 6ppida vasakul poial péoret ning ilhendama pdéret ja hoohiipet.

6. STAADIUM - TERVIKLIK KUULITOUGE

Ve AL gan il

Treenige kuuliga ja ilma, kontrollige ja treenige erinevatel pinnastel, suletud silmadega, erinevate vahenditega
(néiteks topispallidega) ja erineva raskusega vahenditega.

EESMARK: taiustada tduke kbigi faaside sidusust ja liigutuste 18petatust.
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@ KETTAHEIDE

BESIAUNUEBRE,

EEL > TASAK
HOOG POORE > {ARAHEIDE_} LUSTA e

FAASIDE KIRJELDUS

Kettaheide koosneb neljast faasist: HOOLIIGUTUSED, POORE, ARAHEIDE ja HEITIA TASAKAALUSTAMINE.

= Hooliigutuste faasis luuakse liikumise algkiirus ning heitja votab pd6érdesse mineku asendi.

= Podrdefaasis kogub ketas kiirendust ja heitja puusa- ja d8lavod pdorlevad vastassuunas, tekitades selliselt
vajaliku lihaspinge.

= Araheitefaasis luuakse taiendav kiirus, mis edastatakse kettale enne véljalendu.

= Pidurdusfaasis/tasakaalustusfaasis pidurdab heitja liikumise ja ptudab valtida tleastumist.

RESINRNULIBE

EEL S
HOOG PédRE | ARAHEIDE LTGSST ‘} B

KETTA HOIE
EESMARK: 6ppida kindlat kettahoidu ja omandada dige pdérlev liilkumine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD 2
= Ketas toetub s6rmede viimastele ltlidele (1).

= SOrmed asetsevad Uksteisest vordsel kaugusel.

= Ranne on Iddvestatud ja sirutunud (2). 4

=« Ketas toetub kogu k&mblale ja randmele (2).
= Pdial toetub kettale (3).

SERINENULIRL]

pﬁbRE M [ ARAHEIDE | LUSTAMINE

EELHOOGUDE FAAS

EESMARK: omandada kere- ja 6lavdo lihaste venituse arvel podrde ettevalmistus
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Heitja on seljaga heite suunas.

= Jalad on Glgade laiuselt, pdlved veidi kdverdatud.

= Keharaskus on pdidade esiosal.

= Eelhood kettaga taha ja lles vasaku kanna verti-
kaaltasapinnani.

= Ulakeha teeb poorlevaid liigutusi.

e Kéed on tOstetud peaaegu 0Olavoo
kdrgusele. _>
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LE£AANERAAANS

HOOG POORE bt ARAHEIDE LUSTAMNE

POORDEFAAS. 1. OSA
EESMARK: dppida kiirenduse ilekannet heitjale ja kettale ning valmistuda toeta faasiks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Vasak pdlv, vasak kasi ja poid pooratakse energiliselt
heite suunda.
= Heitja keharaskus kantakse Ule vasakule jalale.
= — _ = Heitekée 6lg on viidud taha.
— « Parem jalg teeb madala ja avara hooliigutuse.

s = _J1 TASAKAA.- |
HOOG POORE bt ARAHEIDE -, STAMINE

POORDEFAAS. 2. OSA: TOETA FAAS

EESMARK: 6ppida kiirenduse tilekannet heitjale ja kettale ning tilakeha pinge loomist
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Vasaku jala tbuge ette, varbad on heite suunas.

= Hupe sooritatakse téie jduga, tdukejalg ei sirutu taielikult.

= Heitekasi on selja taga reie kohal.

= Parem jalg maandub energiliselt pdia esiosale, poorates sisse.

= Vasak kési on k@verdatuna rinnal. . R\ —
_— e ——enle—

= Vasak jalg m66dub paremast p0Olvest, liikudes ringi esi-

LLEAA RS

POORDEFAAS. POIA ASETUS

EESMARK: 8ppida dige kehaasendi stabiliseerimist
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Jalad on dlgadelaiuselt, p66re sooritatakse va-
sakul poial vasakule (2).

e Parem jalg teeb hooliigutuse heiteringist
véljastpoolt, suunaga ringi keskele (2).

= Parem jalg maandub ringi keskele poéiale, va-
sak poid kohe péarast paremat (3).

= Araheide toimub ringi esimesel poolel (kand-
1 2 3 B pikk-asend) (4).
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RESIARNLLS

EEL = - %msam. |
HOOG PUORE >t ' ARAHEIDE | > SrAMINE

ARAHEITEFAAS. 1. OSA: ULEMINEK

EESMARK: &ppida siilitama liikumisjdudu, ketta I6pukiirenduse alusta-
mine

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Parem jalg on kdverdatud.

= Parem poéid/jalg p6érduvad heite suunda.
= Vasak kési on heiteringi tagumisse &arde suunatud.

= Ketas asub pea kdrgusel. !
= Vasak jalg maandub kohe parast paremat jalga.

BERINENURIRE]

HOOG PUORE > | ARAHEIDE |

LU STAMINE

KETTA ARAHEITEFAAS. 2. OSA: ARAHEITE-EELNE ASEND

EESMARK: 6ppida alustama araheite-eelset kiirendust
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Keharaskus viiakse ule kdverdunud paremale jalale.
= Olatelg liigub parem jala kohal.

= Pdiad on kand-pakk-asendis.

= Ketas on nahtav selja taga (kuljelt).

RN VB IRE

TASA
ARAHEIDE LUSTAMINE

KETTA ARAHEITEFAAS. 3. OSA: ARAHEIDE

EESMARK: Gppida kiiruse tilekannet heitjalt kettale

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Parem jalg pdodrab ja sirutub energiliselt.

= Parem reis p6drdub heite suunda.

= Vasaku jala sirutuse ja vasaku kiunarliigese surumi- = i

sega vastu keha blokeeritakse keha vasak pool.
= Keharaskus viiakse paremalt jalalt vasakule.
= Heitekési alustab heidet alles péarast seda, kui mdlemad jalad on maas.
= Ketas lastakse lahti 6lgade kdrguselt voi veidi kdrgemalt (6lad on paralleelsed).
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BESILRNULIEEY

HOOG PGGRE gt

{ I ARAHEIDE | I LUSTAMlNE

HEITIA TASAKAALUSTAMISE FAAS

EESMARK: dppida tasakaalustama heitja kehaasendit ja véltima tileastumist

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Pérast ketta draheidet toimub kiire jalavahetus. J]
= Parem jalg on kéverdatud.

< Ulakeha on kallutatud. /

= Vasak jalg teeb hooliigutuse taha. —

1. STAADIUM - TUTVUMINE
(4
Tutvuge ketta, ohutusnduete ja ketta hoidega.

Veeretage ketast kaaslasele, visake ketast, kasutades nimetis-

o sdrme, mis paneb ketta péorlema.

EESMARK: Gppida ketast péérlema panema

2. STAADIUM - PAIGALTHEIDE

1 2
Jalad on paralleelselt (1) v8i vaikeses véljaastes (2). ?g
Kallutage taha, kasutage jalgu Kkiiruse kogumiseks, @ ﬁ ‘ﬁ; K
sirutage ja sooritage heide.
Kasutage erinevaid vahendeid (naiteks rdngaid,

kergeid topispalle), heitke méargi tabamisega.
EESMARK: Gppida ketast parast poorlevat kiirendust otse heitma

3. STAADIUM - KULG EES PAIGALTHEIDE

Vasak 0lg heite suunas, jalad dlgadelaiuselt.

Kettaga kési teeb hooliigutuse taha, pt6re paremal jalal.
Parem poid poorab, parem reis liigub ette, vasak jalg
blokeerib liikumise.

EESMARK: 6ppida kasutama paremat jalga, reie kaasamist ja lilkumist seiskama

4. STAADIUM — PAIGALTHEIDE ARAHEITEASENDIST

Seiske seljaga heite suunas.

Alustage heidet parema reie energilise podrdega ette.
Tehke kaega hooliigutus taha-lles, peopesa allpool
(arge katkestage liikumist).

EESMARK: parema jala liikumise, jalgade, reite ja 8lgade pé6rde omandamine
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5. STAADIUM — UHE POORDEGA HEIDE

Seiske ringi taga, ndoga heite suunas.
Astuge ringi, ketas selja taga vasaku jala . . O
kohal (liikumisel vasakule). S L=

Tehke poore ette vasakul jalal, jatkake energilist liikumist parema jalaga, et saavutada araheiteasend, ning soori-
tage heide.

EESMARK: taispéorde omandamine

6. STAADIUM - TERVIKLIK KETTAHEIDE.

RESINENUVIEE,

Sooritage terviklik heide, kontrollides ja korrigeerides araheiteasendit.

Treenige kergemate ketastega.
Treenige erinevate vahenditega (naiteks rongaste, kergete topispallidega).
EESMARK: taiustada terviklikku heidet
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® VASARAHEIDE

= ey INRIItR I Sl

4R|NG|TAM|NEP-4-| ESIMENE POORE TEINE PGORE KOLMAS PéORE KRAHEIDE

FAASIDE KIRJELDUS

Vasaraheide koosneb jargmistest faasidest: EELRINGITUSED, KOLM v&i NELI POORET ja ARAHEIDE.
= Vasara ringitamisel on heitja pdorete-eelses asendis.

= Poorete ajal koguvad heitja ja vasar Kiirust kolme vdi nelja péérde véltel.

= Araheitefaasis annab heitja kogutud lisakiiruse tle vasarale.

= Vasaraheites puudub tasakaalustav faas, heitja jadb éraheiteasendisse.

= ey INRIItR I Sl

4R|NG|TAM|NEP-4-| ESIMENE POORE TEINE PGORE KOLMAS PéORE KRAHEIDE

VASARA HOIE

EESMARK: 6ppida liletama tdmbejdudu ja kindlustama vasarale Gige lennusuund
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Paremakaelised heitjad hoiavad vasara kéepidet vasaku kéega.

= Kéepidet hoitakse keskmiste s6rmeltlidega.

= Parem kasi katab vasaku kée.

= Hoide I6pus on poidlad risti voi paralleelsed.

= Hoie peab olema tugev, kuid kéed on lddvestatud.

I3 AR st egnyd

RINGITAMINE ESIMENE POORE TEINE POORE ARAHEIDE

VASARA RINGITAMISTE FAAS. LAHTEASEND

EESMARK: tingimuste loomine vasara kiirendamiseks

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Erinevad variandid ringitamiste alustamiseks:

= Vasar on heitja selja taga maas, veeretatakse maas vasakult paremale, parast tehakse sama dhus.
= Alustatakse vasara pendeldamisega heitja jalgade vahelt vGi juurest.

ALE
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FA3AR 2t ngny d

RINGITAMINE ESIMENE POORE TEINE POORE
RINGITAMISTE FAAS

EESMARK: 6ppida vasarat kiirendama ja valmistuma esimeseks poordeks
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
< Jalad on Glgadest veidi laiemalt, keha on pustises asendis.

« Keharaskus kandub vastavalt vasara liikumise orbiidile.

- Olavdd podrab paremale poole, kui vasar saavutab oma orbiidi kdrgeima
punkti.

= Vasara orbiidi madalaim punkt asub parema poéia ees. ‘C“
= Téie jouga 2-3 suurt eelringitust.
= Kiirus suureneb jark-jargult iga ringitusega.

I Iwma INRII] e

RING?TAMINE ESIMENE POORE TEINE POORE KOLMAS POORE ARAHEIDE

ESIMENE POORE. ULEMINEK
EESMARK: 6ppida tihendama ringitamist esimese poordega ja vasara kiirendamist
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Polved on kdverdunud, keha pusti, kéed sirutu-

nud.
Jalgade liikumine algab sel momendil, kui vasar
asub oma orbiidi madalaimas punktis.
Podore vasakul kannal, tduge parema jalaga, vaa-
de suunatud vasarale.

s o . - :D Keha parem pool pdorab aktiivselt Gmber liiku-

matu vasaku kulje.

i lwm e INRIII e

RING?TAMINE ESIMENE POORE TEINE POORE KOLMAS POORE ARAHEIDE

ESIMESE POORDE FAAS

EESMARK: 6ppida tunnetama poordel tekkivat pinget (iiksiktoel) ja vasara kiirendamist (kaksiktoel)
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

= Poore kannal ja pakal.

= Pdore vasakul poial, tduge parema jalaga.

= Poorde tleminek kannalt vasakule péakale.
= Poorde kiire jatkamine vasakul pakal.
« Kinnine, madal p&érlev liilkumine parema jala
pobiaga imber vasaku jala.
= Paremajala kiire ja pehme mahaasetamine. <\ — _
N > N 2P
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Tl e INRIItR] e

~q{RINGITAMINE p—¢-{ ESIMENE POORE TEINE POORE [ KoLmAs POORE | | ARAHEIDE |

TEISE POORDE FAAS
EESMARK: 6ppida tunnetama poordel

tekkivat pinget (Uksiktoel) ja kiirendust
ule kandma vasarale (kaksiktoel)
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
= Poore kannalt pakale (/3 p66rdest
kannal, 2/3 podrdest pakal).
= Keharaskus asub vasakul jalal, mis
jaéb pdlveliigesest kdverdatuks. - Y LUs -

= Vasar on keha ees.

= Olavod ja kded moodustavad kolmnurga.
= Reied liiguvad dlgadest eespool, samal ajal puudutab parem jalg maad.

FA3ANE e iny

~4{RINGITAMINE p—¢—{ ESIMENE POORE [ TEINE POORE | KOLMAS POORE | ARAHEIDE |

KOLMANDA POORDE FAAS

EESMARK: dppida tunnetama podrdel tekkivat pinget (iiksiktoel) ja

kiirendust Ule kandma vasarale (kaksiktoel)
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
Podre kannalt pakale.
Vasara orbiidi madalaima punkti kérgus vaheneb
iga poordega.
- Pdia eemaldumine maast vaheneb iga podrdega.

= Poorde kiirus suureneb iga poordega.

Mﬁm Mﬂ%@m@

4R|NG|TAM|NEF<-| ESIMENE POORE TEINE Pbﬂns KOLMAS PGC)RE ARAHEIDE

ARAHEITEFAAS
EESMARK: 6ppida vasarat kiirendama
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD

e Jalad sirutuvad Kkiiresti, kui vasar saavutab
oma orbiidi madalaima punkti.

= Parema péaka energiline tduge parema reie
poordega ette.

< Vasak kulg on blokeeritud, kui reie telg on e el :_;) -
p6é6rdunud heite suunda.

« Kaed liiguvad Ules-vasakule “piitsja” liigutusega.

= Vasara araheide toimub siis, kui 8lavdé on jdudnud heite suunda.
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e Asd ey

~{FGTAwNE p-—-{_ESMENE POORE
POIDADE ASETUS
180° EESMARK: 6ppida Giget kehaasendit pooretel ja enne araheidet
Heite suund
'y
TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
270° g0° = Ringitustel on jalad dlgadest laiemas asendis.
< Poia eemaldumine maast vaheneb iga podrdega.
< Poid on maast umbes 10 cm k&rgusel.
em =3 = Parast esimest podret on pdiad paremale pdératud.
OO
~{FGTAwNE p-—-{_ESMENE POORE

VASARA RINGITAMISE ORBIIT

EESMARK: &ppida Gigesti valima ringitamise ta- HEITE SUUND
sapinda ja tunnetama k&rgeimat ja madalaimat \

punkti

TEHNILISED KARAKTERISTIKAD
Poordest poordesse:
e orbiidi nurk suureneb;

< madalaim punkt liigub vasakule ringi tagumise osa
keskele;

= korgeim punkt liigub ringi esiosa keskele.

1. STAADIUM - TUTVUMINE
(]
Tutvuge ohutusnduetega. Heitke vasar Ule vasaku 6la.
Kasutage jalgade kiirendust. Variandid: kasutage improviseeritud vahendeid.

Tunnetage sirutust.
EESMARK: 6ppida kasutama kogu keha draheiteks kiirenduse kogumiseks
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HEITED

2. STAADIUM - PAIGAL RINGITAMISED

Tutvuge vasara ja hoidega. Jalad on dlgade
!% laiusest laiemalt.
ﬁ ﬁ Vasara ringitamised paremale, parast vasakule.
- M@dned ringitamised vasarat ara heitmata.

EESMARK: ringitamisega tutvumine ja tasakaaluseisundi sailitamine

3. STAADIUM - PAIGALTHEIDE

Algasend sama mis teises staadiumis.

Parast kaht ringitust heitke vasar lle vasaku 06la.

Peatuge ja fikseerige asend pérast draheidet, jéalgige pilguga

vasara lendu.

EESMARK: ringitamise tihendamine &raheitega = =

4. STAADIUM - POORETEGA TUTVUMINE

Hoidke véljasirutatud katega keppi, jalad on 6lgadelaiuselt, p6lved veidi kdver-
datud.

B e
Paigal poorded vasaku pdia liikumise arvel vastupéeva, vaade suunatud kepi
E & l 2 otsa.
Sama harjutus vasaraga.
EESMARK: ringituste ja poorete ppimine

5. STAADIUM — KAND-VARVAS-POORDED

Sooritage 180° pdore vasakul kannal, tGstes seejuures
parema jala.
Asetage parem jalg maha, I6petades 360° pdorde.

EESMARK: kand-varvas-poérde dppimine

6. STAADIUM - TERVIKLIIKUMINE (KAKS RINGITUST JA UKS POORE).

v Sooritage kaks eelringitust ja alustage pooret.

Sl Alustage harjutusest: Uks kand-varvas-poore
| \ZL ja éraheide.
X = s, TRl oo L DA s

Kasutage erinevaid vahendeid.
EESMARK: 6ppida erinevaid elemente iihendama terviklikuks heiteks
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IAAF TREENERITE EETIKAKOODEKS

RAHVUSVAHELISE KERGEJOUSTIKULIIDU (IAAF)

) TREENERITE EETIKAKOODEKS

10.

11.

12.

. Treenerid peavad austama pd&hilisi inimdigusi, mis on vordsed Gigused igalihele, ilma diskrimineerimiseta

soolise, rassilise, nahavarvi, keelelise, religiooni, poliitika, rahvusliku vdi sotsiaalse eripara, rahvusvahemu-
se vOi millegi muu alusel.

. Treenerid peavad austama iga indiviidi vaarikust ja tunnistama nende panust. Nad peavad kindlustama, et

Uumbritsev keskkond oleks ohutu ja vajadustele vastav. See vastavus votab arvesse sportlase vanust, kiipsust
ja oskuste taset. See on eriti tahtis noorte ja vahese ettevalmistusega sportlaste puhul.

. Treenerid peavad austama vdistlusreegleid. See austus peaks laienema nii vaimule kui ka kirjalikele reegli-

tele, seda nii treeningutel kui vdistlustel, et kindlustada ausat vdistlust kdigi sportlaste vahel.

. Treenerid peavad ilmutama aktiivset austust vdistlusi 1&bi viivate kohtunike ja ametiisikute vastu.

. Treenerid kannavad 16plikku vastutust nende treenitavate sportlaste vdistlusvormi ja kaitumise eest, kuid

samal ajal peavad igati soodustama nende iseseisvust ja iseotsustamist.

. Treenerid peavad kandma juhtivat osa dopinguainete vastu v@itlemisel, samuti sportlaste teavitamisel nen-

de ainete kahjulikust toimest.

Iga treener peab tunnistama, et treeneritel on vérdne digus treenitavatelt sportlastelt edu oodata. Soovitused
ja kriitika peaksid olema suunatud vastavale isikule, ilma et see oleks nahtav ja kuuldav teistele isikutele.
Treenerid ei tohiks nduda — avalikult v6i varjatud kujul — sportlaste teiste treenerite juurest enda juurde Ule-
tulekut.

. Treenerid peaksid sailitama kvalifitseeritud treeneri taset, nad peaksid teadma, et kvalifikatsiooni tdstmine

on pidev protsess ja see saavutatakse labi vastavate kursuste ja 1abi praktilise kogemuse.

Treenerid peaksid koopereeruma kdigiga, kes vbivad olla sportlase arengus olulised. Treenerid on vastuta-
vad ka saadud teadmiste ja praktiliste kogemuste edasiarendamise eest.

Treenerid peaksid t66tama avatult koos teiste treeneritega, kasutama sporditeadlaste ja -arstide abi ning
aktiivselt toetama endi rahvuslikke alaliite.

Treenerid peavad austama treeneri imidzit, pidevalt sdilitama individuaalse eeskuju ja kéditumise kérge tase-
me.

Treenerid ei tohiks treeningu ajal kunagi suitsetada ega tarvitada alkoholi.
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