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EESSONA

Niiiid, millal meie Noukogude kodumaa on uuesti asunud
rahulikule sotsialistlikule ehitustoole, on kehakultuurlased koos
koigi ndukogude inimestega kiiised iiles kiiirinud, et kogu oma
energia ja kogu oma hoog rakendada loovasse toosse stalin-
liku viisaastaku plaani teostamisel. Ka kehakultuurlaste too-
sangarlikkusest on rohkesti niiiteid — {iletatakse plaani ja piis-
titatakse stahhaanovlikke rekordeid. Noukogude inimeste t6o-
saavutused meie maa rahvamajanduse ja sojalise voimsuse
tostmiseks peituvad meie rahva poegade ja tiitarde patriotis-
mis, mis on n. 6. korrutatud nende téovilumuse, vastupidavuse
ja jireleandmatusega. See tihendab, peituvad neis omadustes,
mille arendamiseks on tihtsat osa etendanud ka ndukogude
kehakultuurisiisteem.

Kuid iihtlasi seisab meie ees iilesanne Noukogude Liidus
veelgi parandada tootajate kehalise ettevalmistuse siisteemi.
Kogu appesporditéé peab meile andma kehaliselt mitmekiilg-
selt arenenud ja ideoloogiliselt tugevaid sotsialistliku kodumaa
patrioote, julgeid ja algatusvdimelisi inimesi, kes oleksid kas-
vatatud ustavuse vaimus meie kodumaale ja Lenini-Stalini
parteile. Oppesporditésle tuleb kaasa tommata voimalikult
laialdasemaid téotajate hulki, tuleb kaasa haarata kogu noor-
sugu. Selle eesmiirgi paremaks saavutamiseks on niiiid kehakul-
tuurikollektiivide juurde loodud kehalise iildettevalmistuse
sekisioonid, kus harrastavad kehakultuuri ja sporti nii noored
kui ka eakamad kodanikud. See on suur samm edasi milte
ainult rahva tervistamise suunas, vaid ka kehakultuuri ja spordi
kandepinna laiendamises. Kuid ré6biti kandepinna laienda-




misega on teiseks eesmirgiks ka suuremate kérguste saavuta-
mine, maailmarekordite atakeerimine ja véitmine ndukogude
sportlaste nimele.

Nii ithe kui ka teise eesmérgi saavutamiseks suudab palju
kaasa aidata kehakultuurikirjandus. Noukogude Eesti keha-
kultuurikirjandus on alles noor. Puudub veel viiga palju. Seda
linka aga tdidetakse jirjekindlalt. Esimeseks mureks oli koigi
meil harrastatavate spordialade voistlusmiéruste kirjastamine.
See iilesanne on suuremas osas tiidetud. Teiseks mureks oli
oppekavade kirjastamine kehakultuurikollektiivide spordi-
sektsioonidele ja laste spordikoolidele. Ka selles 0sas on suu-
rem t66 tehtud. Ki#esoleva teosega avame aga roobiti teiste
spordibrosiiiiride kirjastamisega kehakultuuria pikute
sarja. Esialgu on kavas vihemalt iiks opik vilja anda kvar-
taalis. Edaspidi hakkab opikuid ilmuma tihedamini.

Kehakultuurispikute sarja avajaks on NSVL-i meistersport-
lase Nikolai Ozolini »leivashiipe“. See on esitriilkk mitte
ainult eesti keeles, vaid kogu Noukogude Liidus. Retsensioo-
nid selle teose kohta on head. Usume, et ka kehakultuur-
lased votavad kogenud tegevsportlase ja teadusmehe {55
vastu teretulnuna.
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TEIVASHUPPEOPIKU ILMUMISE PUHUL

Kiesoleva teose autor NSVL-i teeneline meistersportlane Nikolai Ozo-
lin on pedagoogiliste teaduste kandidaat ja Lenini ordeni Stalini-nime-
lise kehakultuuri riikliku keskinstituudi kergejoustikukateedri juhataja.
Uhtlasi on ta suurte kogemuste pagasiga tegevsportlane, kelle nimel olev
NSVL-i rekord teivashiippes 4,30 iiletab Euroopa vastava rekordi.

N. Ozolini kirjutatud teivashiippedpetus omab suurt tidhtsust noorsoo
opetamises sel viga komplitseeritud kergejoustikualal. Sportlane, kes
tahab saada teivashiippajaks, saab kiesoleva teosega mitte ainult opiku,
vaid ka kirjelduse sellest okkalisest teekonnast, mille N. Ozolin on libi
kiinud kuni oma korgete spordiresultaatideni kiiiindimiseni teivas-
hiippes.

Nagu me teosest voime lugeda, peab sportlane, kelle soov on jouda
teivashiippes viljapaistvate resultaatideni, ldbi tegema tugeva véimlemis-
kooli. Ta peab olema ka hea riistvoimleja, omama histiarenenud dla-
vood ja head liigutuste koordinatsiooni. Uhtlasi peab ta piisivalt tree-
nima. Raamatus on koik need kiisimused ja ka treeningu metoodika hiisti
libi tootatud ja valgustatud. Sellisena on raamat suureks abiks mitte
ainult noortele ja teatavate saavutusteni kiiiindinud sportlastele, vaid ka
treenereile-Gpetajaile.

Me peame meeles pidama, et N. Ozolin joudis suure eduni teivas-
hiippes peamiselt téinu oma korgele treeningukultuurile. N. Ozolini kogu
teivashiippe opetus ja treening on rajatud siigavalt libimdeldud teadus-
likule alusele. Ta on tutvunud kdigi materjalidega teivashiippe valdkon-
nas ja need pdhjalikult 1&bi uurinud. Peale vastava kirjanduse on ta
teivashiippe biomehaanika hoolikaks uurimiseks kasutanud ka kino-
filmi. Korduvalt on ta oma hiippeviisi ja -stiili tundide kaupa analiiiisi-
nud hiippest tehtud filmi abil, viindates seda ikka ja jille kodusel ekraa-
nil. Nii pole ta mitte ainult avastanud vigu, vaid on ka oma hiipet edasi
arendanud. Ainult séfirase vaevaniigemisega vois see lithikasvuline teivas-
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hiippaja kiiiindida resultaadini, mida Euroopas pole suutnud iiletada
iikski teine. Uhtlasi on N. Ozolin parim niide selle kohta, mida suudab
iseloomukindel ndu ko gude sportlane, kes oskab murda kaik takis-
tused.

N. Ozolin on ka oma lemmik-spordiala tulihingeline propageerija. Ta
on kirjutanud rohkesti artikleid teivashiippe kohta, kusjuures ta alati
on kdik rajanud teaduslikule alusele. Kiesolevas teivashiippedpikus on
ta koik oma kogemused ja nii kodumaal kui ka raja taga kogutud mater-
jalid piiidnud seada kindlasse metoodilisse siisteemi. Siiraselt koosta-
tud opik voimaldab treeneril, dpetajal ja sportlasel iiksikasjadeni aru
saada sellest keerulisest spordialast, et ettevalmistust sellele rajades
kiiresti edasi areneda.

Kuid tuleb mirkida, et N. Ozolini eesmirgiks pole ainult teivashiippe
opetamine, vaid ka sportlase mitmekiilgne ettevalmistamine, mis tiie-
- likult vastab ndukogude kehakultuurisiisteemile. Loppeesmirgina nieb
N. Ozolin mitte ainult suurepiiraste voimetega teivashiippajat, vaid keha-
liselt mitmekiilgselt arenenud inimest, kes on alati valmis tooks ja kait-
seks meie kodumaa hiivanguks. - .

Nikolai Ozolini 6pik on kahtlemata suureks kasuks Noukogude Eestis
viljapaistvate teivashiippajate kasvatamises, kes oleksid mitmekiilgselt
arenenud sportlased. N. Ozolini ,,Teivashiipe® on viirtuslikuks panuseks
nii Noukogude Eesti kui ka kogu Noukogude Liidu kehakultuurikirjan-
duses. Niisuguseid pikuid tuleb kirjastada koigil spordialadel. Siis joua-
vad ndukogude sportlased tunduvalt kiiremini suursaavutusteni ja riihi-
vad kiiremini méoda kogu maailma sportlastest.

S. TAMBIJEV,
ENSV Ministrite Noukogu juures
asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee
esimees



Kiesolevat teost kisikirjas lugedes olin koigepealt iillatatud autori
eessona viimasest osast, kus ta kahtleb, kas ta opik suudab kaasa aidata
noortele teivashiippe tehnika viimistlemisel ja tipptagajirgede saavuta-
misel. Pean iitlema, et dpik on tiiesti vastuvoetav, eriti Noukogude Eesti
kergejoustiklastele, kelle kehaline eelkool, harjutusvdimalused ja isegi
kliimalised tingimused on ligilihedased sellele, millele Gpik on sobi-
tatud.

Omades ulatuslikke praktilisi teadmisi on N. Ozolin suutnud neid ela-
val kujul edasi anda, eriti aga teivashiippe praktilist osa kisitlevaid
teemasid. Samuti on viiga huvitavad tema kirjeldused treeningust, voist-
lustele ettevalmistusest ja voistlusmomentidest. Selles on antud viiga
tipsed juhtnddrid ja kavad. Siin peitubki opiku tugevus. Igale teivas-
hiippest huvitatule avaneb selge pilt, kuidas peab toimima tdeline teivas-
hiippaja ja milliseid votteid peab ta kasutama vigade avastamiseks teivas-
hiippes voi selle treeningu iiksikosades. See on suureks voiduks arene-
vaile teivashiippajaile, kellel ei tarvitse kdoike n. 6. oma nahal katse-
tada, nagu seda oli sunnitud tegema N. Ozolin, kellel polnud kiiepirast
niisugust opikut, missuguse ta niiiid ise on koostanud.

Ma olen veendunud, et N. Ozolini teivashiippedpik aitab kasvatada
4 m mehi, keda Noukogude Eestis praegu ei olegi. 4 m-ni joudmine on
aga suur samm edasi, millest meie oludes vdoib tunda suurt headmeelt.
Teisest kiiljest tean, et N. Ozolini teadmised ulatuvad veel siigavamale.
Kiesolev opik on kahtlemata maeldud just populaarkirjandusliku keha-
kultuuriteosena, kus pole motet minna liiga teaduslikuks, sest et see
oleks arusaadav ainult neile, kes on juba iiletanud 4 m piiri ja kes ka
ise on siivenenud teivashiippe teaduslike aluste pohjalikumale uurimisele.

Nikolai Ozolini ,Teivashiipe on teretulnud teos, eriti aga kasinas
eestikeelses kehakultuurikirjanduses, mille rikastamisele me oleme asu-
nud. Uhinen sellega, et niisuguseid opikuid tuleks Kkirjastada kdigil

spordialadel ja ka kdigil kergejoustikualadel.
R. TOOMSALU




NSV Liidu teeneline meistersportlane N. Ozolin.
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AUTORILT

Teivashiipe on kauneimaid ja kiitkestavaimaid kerge-
joustikualasid. Hédid resultaate sel alal saavutatakse
aga ainult piisiva treeninguga, sest niivord komplitseeri-
tud on selle ala tehnika. Selleks, et hiipata 4 meetrit,
pole aga vaja mingisuguseid erilisi kehalisi v&imeid,
kiill aga jareleandmatust ja hoolsat t66d tehnika omanda-
misel ja suurt tosidust treeningus. Ja kellel on suur tahe,
see voib saavutada selliseid tagajirgi, millest ta algul
ei tea unistadagi.

Minul kulus palju aastaid tehnika viimistlemiseks ja
oma tipptagajargede saavutamiseks. Kuid ei oleks ots-
tarbekohane, kui ka meie noored noukogude teivashiip-
pajad - peaksid kulutama niisama palju aastaid vilja-
paistvate resultaatide piistitamiseks. Nad peaksid seda
saavutama tunduvalt kiiremini. Ja kui mul kiesoleva
opikuga onnestub meie noori selles kaasa aidata, siis loen

iilesande tididetuks.
NIKOLAI OZOLIN
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AJALOOLISI ANDMEID

Maailmarekordite fikseerimine teivashiippes algas 1866. a., miilal
inglane J. E. Wheeler saavutas algul 3,05 ja siis 3,20. Kuid veel samal
aastal hiippas ta kaasmaalane R. Mitchell 3,21. See rekord piisis kuus
aastat, kuni kolmandal inglasel J. E. Woodbournil &nnestus 1Y/2 sm
rohkem saavutada. 1876. a. hiippas sama mees 3,37, millist tagajiarge
aasta hiljem kordas H. E. Kayll. Siis kerkis esile T. Ray, kes hakkas
rekordit parandama pikkaméooda, kuid jdrjekindlalt: 1879 — 342,
1881 — 3,43, 1882 — 345 1883 — 3,48 ja 1886 — 3,52. Ainult kahe
sentimeetri vorra rohkem niitas 1888. aastal E. I.. Stones. Kuid T. Ray ei
saanud nihtavasti leppida sellega, et tema rekord oli iilletatud, ja
tuli ning hiippas samal 1888. aastal 3,57. Niiiid kulus juba kolm aastat,
kuni R. D. Dickenson saavutas 1 sm vorra rohkem.

Seitse aastat pirast seda, nimelt 1898. a., Kkerkis maailm‘a-
rekordilehele R. G. Clapp esimese ameeriklasena teivashiippes, piisti-
tades uueks maailmarekordiks 3,62. Kuid 1903. a. said inglased rekordi
tagasi oma nimele: H. T. Chapman saavutas 3,66. Tema on aga jiiinud
seni viimaseks inglaseks teivashiippe maailmarekordi omanikuna.

Niiid tuli kord prantslaste kitte. Nii niifas B. Puissegur
1903. a. 3,68. Vahepeal segas korraks end vahele ameeriklane N. Dale,
saavutades 3,69, kuid veel samal aastal kordas sama rekordit uue
prantslasena F. Gonder. Jirgmisel aastal niitas see mees 3,76 ja 3,82.
Edasi on huvitav mirkida, et jaapanlane . Fujii saavutas 1906, aastal
koguni 3,90, kuid seda tagajirge ei usutud. Algas ameeriklaste hege-
moonia.

Kaigepealt W. R. Dray kordas 1907. a. pramtslase rekordit, aasta
hiljem hiippas ta kaasmaalane A. C. Gilbert 3,85, kuid siis Dray viis
uuesti rekordi 3,90-le, 1910, aastal paranes maailmarekord neli korda.
Ameeriklane L. S. Scott hiippas koigepealt 3,91 ning 3,93, siis ta
kaasmaalane G. B. Gardner joudis 3,98-le, ja, et niiiid rekordit tagasi
saada oma nimele, pidi Scott hiippama juba 4 meetrit. See onnestuski
tal ja koguni viikese iilejadgiga, kuna iiletatud korgusena mdodeti
4,015. Ajalehed toid suure vaimustusega teate 4 m iiletamisest, arutades
kiisimust, kas peaks kellelgi teisel onnestuma kas vai seile rekordi
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kordamine. Moodus ainult kaks aastat ja siis M. S. Wright iiletas rekordi
esialgu 3 millimeetriga ja jirgmisel aastal juba veidi tugevamalt, saavu-
tades 4,03.

Mogdus.  mitu aastat. Spordiringkondades kdvenes arvamus, et
4 m iiletamine on ikkagi midagi voimatut ja et senised paar iiletamist
on olnud juhuse asi. Kuid 1919..aastal ‘nihutas F. K. Eoss, kes oli norra
piritoluga . ameeriklane, rekordi surnudpunktilt e<fa51, iiletades 4,05.
Veel aasta ja siis iiletas Foss juba 4,09. Maailmarekordi edasine tous
jatkus Euroopas, kus norralane _Char}es Hoff, uurides pohjalikult
hiippetehnikat, toestas, et see on veel kaugel tdiuslikkusest ja et on
veel viiga suuri voimalusi rekordi ulespoole kruvimiseks. 1922 a. saa-
vutas ta 4,12 ja 1923. a. viis rekordi jirsult 4,21-le. 1925. a. a. onnestus
tal hiipata 4,235 ja 4,25.

Rahutud ameerikiased otsustasid niiiid kutsuda Ch. Hofli Ameeri-
kasse voistlusreisile, et uurida pohjalikult norralase hiippetehnikat.
Nad veendusid iihtlasi, et vordlemisi pikemail meestel (Hoffi pikkus oli
180 sm) on soodsam hiipata teivast. Neistsamadest ameeriklastest, kes
saatsid Hoffi ta vdistlusreisil, vorsusidki uued maailmarekordimehed.
Nii hiippas 1927. aastal Sabin Carr 4,267 ja 1928. aastal L. Barness
juba 4,305. 1932. a. oliimpiamingudel saavutas W. Miller 4,31, kuid veel
samal aastal kerkis esile William Graber, saavutades 437 Ameeriklased
ei moelnudki niiiid enam loovutada teivashiippe maailmarekordit. 1934. a.
uue suurusena Keith Brown kordas Graberi tippsaavutust, tdstes aasta
hiljem rekordi 4,40-le. Graber ei jddnud siiski volgu ja tegi veel samal
aastal 4,41. Jirgmisel, s. o. 1936. aastal tousis maailmarekordimeheks
mees, kes oli siindinud Havail, kuid rahvuselt venelane. Tema nimi
oli Georgi Varoff ja ta hiippas 4,43. Kuid seegi tdhelepanuviirne
rekord ei piisinud iile aasta, sest 1937. a. saavutasid kaks ameeriklast,
William Sefton ja Earl Meadows, kes oppisid iihes iilikoolis, esialgu
4,48 ja siis 4,54. Niiiid seadsid ameeriklased iiles kiisimuse, kes esimesena
iiletab 15 jalga, mis jardimd6dustikust meetrimdodustikku timber arvuta-
des vordub 4,57-ga. Juba 1933. aastal oli treeningul suutnud selle korguse
iiletada Dikon. Oleks ta samal aastal seda suutnud ka voistlustel, siis
oleks mitugi meest jadnud vilja maailmarekordilehelt. Tegelikult
moddus aga parast seda treeninguhiipet veel seitse aastat, kuni kerkis
esile uus suurus, kes mitte ei iiletanud 15 jalga,- vaid viis maailma-
rekordi fenomenaalse korguseni.

Selleks uueks suuruseks sai Cornelius Warmerdam. 17-aastasena
oli ta hiipanud juba 4 m ja 21-aastasena 1937. a. 4,46. Ta oli meheks,
kes 1940, a. saavutas 4,57. Sellest edasi kuni tdnapéevani on teivashiippe
maailmarekordi téus olnud seotud ainult C. Warmerdami nimega.
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Kaigepealt tegi ta veel samal 1940, a. 4,60, siis 1941. a. — 4,64 ja 4,75,
1942, a. — 477 ja 1943. a. 4,795! Warmerdam pole kindlasti veel delnud
oma viimast sona, kuid et ta on vastu votnud treeneri koha, siis on ta
kodanliku maiste jirgi tunnistatud elukutseliseks, Véib-olla katsetab
ta siiski veel maailmarekordi parandamist. Ja kui mitte temal, siis kind-
lasti onnestub ménel teisel tosta teivashiippe maailmarekordi »lagi“ 5 m
korguseni.

Nii on kulgenud teivashiippe maailmarekordi arengu senine rada. See
ala on kergejoustikus iiheks~klassilisemaks, Viiga tihtsat osa selles on
etendanud asjaolu, et teivashiipe on olimpiamiingude kavas olnud juba
algusest saadik. Seepirast pole huvituseta vaadata, kes on vditnud oliim-
piaméngudel. Nimistu on jargmine:

1896 Ateenas W. W. Hoyt, USA 3,30
1900 Pariisis J. K. Baxter, USA 3,30
1904 St. Louis’s C. E. Dvorak, USA 3 3,505
1906 Ateenas F. Gonder, Prantsuse 3,50
1908 Londonis A. C. Gilbert ja

E. T. Cook, USA 3,708
1912 Stokholmis J. Babcock, USA 3,95
1920 Antverpenis F. K. Foss, USA 4,09
1924 Pariisis L. Barness, USA 3,95
1928 Amsterdamis S. W. Carr, USA 4,20
1932 Los Angeleses W. Miller, USA 4,31
1936 Berliinis E. Meadows, USA 4,35

*

Ennerevolutsioonilisel Venemaal oli teivashiipe vordlemisi ndrgalt
harrastatav ala. Méirkida vsib ainult U. Baa3i resultaati 3,53, mis oli saa-
vutatud 1913. a.

Noukogude Liidu esimeseks teivashiipperekordiks oli 1918. aastal
V. Terestskovi poolt saavutatud 3,34, mille Brand parandas 1923. a,
3,37-le. Aasta hiljem sai esmakordselt NSVL-i rekordimeheks V. Djatskov,
niidates 3,375. Kuid 1925. a. sai Brand rekordi tagasi oma nimele tule-
musega 3,40. Jirgmisel aastal olj see aga tulemusega 3,415 uuesti V. Djats-
kovi_nimel.

1927. a. ilmus , lavale* Nikolai Ozolin, kes, esinedes II jérgus, suutig
siiski saada rekordi oma nimele tulemusega 3,435. Huvitay on mérkida,
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et samal piieval, kuid tund hiljem parandas B. Vzorov samuti rekordit,
iiletades 3,435. Kuid paar nédalat hiljem téstis V. Djatskov rekordi juba
3,55-le ja veel kuu aega edasi 3,605-le.

1928. a. V. Djatskov parandas oma nimel oleva rekordi 3,74-le. Selle
lagajirje iiletas N. Ozolin samal aastal 3,805. Jirgmisel aastal sai
V. Djatskov uuesti rekordiomanikuks tagajirjega 3,825. 1932. a. niitas
ta 3,855 ja 1931. a. 3,885. Ja siis jii rekord moneks aastaks ,puhkama*,

Alles 1935. a. onnestus noorel teivashiippajal G. Rajevskil nihutada
paigalt tardunudpunkti jé#nud rekordit. Ta hiippas 3,945 ja seejiirel iile-
tas esimese ndukogude teivashiippajana 4 m piiri, saavutades 4,015.
Umbes kuu aega hiljem hiippas N. Ozolin 4,064. Kuid ta ei saanud kuigi
kaua olla rekordiomanikuks. Ainult kolm pdeva hiljem seadis Rajevski
rekordi 4,08-le. N. Ozolin omakorda ei jddinud volgu, parandades rekor-
dit kaks korda jirjest — 4,10 ja 4,15. Hoolimata hilissiigisest ei loobu-
nud Rajevski siiski rekordi tagasivditmisest ja hiippas 4,18.

Alles 1936. a. onnestus N. Ozolinil rekord oma nimele tagasi saada
tagajirjega 4,195. Sellest ajast saadik on NSV L-i rekordit parandanud ainult
N. Ozolin. 1937. a. saavulas ta 4,23 ja 4,26. Viimane tagajirg oli juba
parem Euroopa rekordist, mis 1925. aastast alates piisis norralase
Ch. Hoffi nimel tulemusega 4,25. Kuid N. Ozolin ei jiinud peatuma sel-
lele, vaid viis rekordi veelgi korgemale, niidates 1938. a. 4,29 ja 1939. a.
4,30. Viimane tulemus piisib rekordina praegugi.

Noukogude teivashiippajate arengut niitab alljirgnev kaigi aegade
kiimne parima tabel (seisuga 1. jaan. 1947. a.):

4,30 Ozolin 1939 4,00 Dubinin 1940
423 Rajevski 1940 . 4,00 Zavadski 1940
420 V. Djatskov 1939 3,96 Babets 1945
4,00 B. Djatskov 1939 3,92 Andrejev 1939
4,00 Berezinski 1939 3,91 BogatSok 1939

Noukogude Liidu teivashiippajad on praegu juhtival kohal Euroopas.
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ULDSKEEM

Staadioni parempoolses sektoris jookseb 40 m pikkune soe-
rada. Selle 15pus on nelinurkne kast kohevil liivaga. Kasti ees on
kaks kdrget hiippetellingut, millele on asetatud kirjuks virvitud
late.

Soeraja algusesse astub hiippaja, kies pikk pillirooteivas. Ta
asetab teiba otsa maapinnale ja suunab pilgu ette. Maapind, kaks
tellingut ja latt moodustavad ruudu, millest tal tuleb iile hiipata.
Latt on selgesti nihtay pilvede taustal. Hiippaja t3stab teiba ja
alustab kergel piris vaiksel sammul hoqjooksu. Pikkamisi kiirus
kasvab. Uha kiiremaks ja kiiremaks muutub hoojooks. Ja siis,
tiie kiiruse juures, libistab hiippaja teiba auku ja viskub rinnati
ette. Keha inertsi méjul, mida on suurendanud aratGuge maa-
pinnalt, s65stab hiippaja koos teibaga vGimsal hool otse edasi.
Veel iiks vaevaltmirgatay hetk ja hiippaja heidab kiterippest
jalad kiiresti iilespoole. Sellele kaasaaitamiseks heidab ta pea kuk-
lasse ja kallutab kere tahapoole. Sirutades jirgmisel hetkel kogu
kere vilja hiippaja nagu viskub vilkkiirelt korgele, poorab rin-
nati lati poole ja juba on ta sooritanud kdverdatud kitel tirel-
tdusu. Ta jalad ja kere on latist kdrgemal, kied aga allpool, hoi-
des veel kinni teibast. Jirgnevalt hiippaja heidab jalad iile lati ja,
kdverdudes kerest nagu liigendnuga, tGukab enda kite sirgene-
des teibast lahti, vabastades algul iihe ja siis teise kie. Pirast seda
tiletab hiippaja lati sujuva kiinduva liigutusega ja po6rdub jal-
gade 166g1 mdjul seljaga sderaja suunas. Langedes sirutab ta vilja
kogu keha ja, puudutades liiva kdigepealt jalaninadega, pehmen-
dab maandumist siigava kiikiga. Hiipe on sooritatud.

Sddrane on teivashiippe tehnika skeem (pilt 1), nagu seda kasu-
tan mina.

16



Hea hiippetehnika kujutab endast rea iiksteisele jirgnevaid
viga otstarbekaid liigutusi, mis vdimaldavad hiippe sooritamist
kdige suurema joukokkuhoiuga. Et aga keegi hiippajaist ei taha
hiippe puhul energiat kokku hoida, saavutatakse maksimaalse
pingutuse puhul eriti hiid resultaate.

Niitid aga siirdume hiippetehnika lihemale vaatlemisele ja
pohjendamisele. Aluseks on vdetud, et dratduge maapinnalt toi-
mub vasaku jalaga ja et teivast hoitakse paremal pool.

HOOJOOKS

Pohiliseks edasiviivaks jouks teivashiippes on hoojooks.
Ainult tinu inertsile, mida kehale annab hoojooks, on v&imalik
kasutada teivast toena lati iiletamiseks ka suurtel kdrgustel. See-
pirast pooravadki teivashiippajad hoojooksule suurt tihelepanu.

Hoojooksu pikkus

Hoojooksu pikkus (algu- -
sest kuni dratdukeni) koi-
gub 30—35 m piirides. Ena-
mikul parimaist ameerika
teivashiippajaist on hoojook-
su pikkus 30—32 m.

Pilt 1. Teivashiippe soo-
ritamise iildskeem (kino-
grammi jargi).

2 Teivashiipe ; 17



Nii nditeks mirgib H. Shulte *) hoojooksu keskmise
pikkusena 30 m. Omaaegsed maailmarekordimehed teivas-
hiippes E. Meadows ja W. Sefton vajasid hoojooksuks 30,5 m.
Néukogude teivashiippajail N. Ozolinil, G. Rajevskil ja V. Djats-
kovil on hoojooksu pikkus 32—34 m.

Liialdada hoojooksu pikkusega ei tohi, sest selle tulemuseks
oleks visimus hoojooksu 15pul ja hiippe halb sooritamine. Peale
selle ei tohi unustada, et teivashiippe kestvas vdistluste kidigus
voib pikk hoojooks vdistleja niivord dra visitada, et vrreldes
esimeste hiipetega ta jooksukiirus viheneb iratdukemomendiks
sedavord, et hiipped véivad tiielikult ebadnnestuda.

Hoojooksu pikkus miiratakse praktiliste katsetamiste pohijal.

Hasti puhtaks piihitud rajal sooritab hiippaja kolm kuni neli
35—45 m pikkust hoojooksu kiirendusega, s. 0. tdusvas tempos.
Koha jirgi, kust algab jooksu kiirendus, mairataksegi hoojooksu
ligikaudne pikkus. Seda vib kindlaks teha hiippaja ise voi kdr-
valtjilgijana kas kogenud kaaslane v&i treener. Soovitav on votta
paarisarv samme. Ja alustades siiraselt hoojooksu tabatagu
sammumirke sama jalaga, millelt ira tdugatakse.

Hoojooksu 16plik pikkus miiratakse treeninguil ja v&istlus-
tel, kus hiippaja peab alati tihele panema, kas ta hoojooks pole
veidi pikk (kui lﬁ’oojooksu 16pul ei jitku kiirust ja joudu) vai
lihike (kui hiippaja pole iratduke ajaks suutnud arendada vaja-
likku kiirust).

Hoojooksu pikkuse suurendamine v&i vihendamine toimub
korraga kahe jooksusammu, s. 0. umbes 4 m v&rra. Kui hoo-
jooksu pikkust muuta ainult iihe jooksusammu vorra, siis tuleks
hoojooksu alustada tavalisele vastupidise jalaga, millega aga pole
harjutud.

Hoojooksurajale seatakse sammu- ehk kontrollmirgid (hoo-
jooksu alguse mirkimine on kdigile kohustuslik).

Sagedamini kasutatakse ainult itht sammumirki, mis aseta-
takse 2/3 hoojooksu pikkuse kaugusele dratdukekohast. Frank
Hill**) soovitab kogu hoojooksu pikkuseks 16 jooksusammu,
sammumirk aga asetada pirast esimest kaheksat sammu. Henry
Shulte toob niiteid kahest sammumirgist, millest iiks aseta-

*) Henry Shulte: ,Teivashiipe“. Spaldingi kirjastus. New York 1937.

**) Frank Hill: , Teivashiippe treening”. , Athletic Journal“ nr. 9
— 1936. ;
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takse 3—4,5 m kaugusele 4@1
hoojooksu algmirgist ja tei- .

ne umbes 19 m kaugusele Omuer Ompooec Onjooer Bojec. Imjsae
iratdukekohast. Koik nad

peavad aga parimaks moo-

duseks ainult hoojooksu /_2
alguse mirkimist, ilma et  Omger Emjson. Emjocn Emygon
kasutataks mingisuguseid tei-

si sammumairke.
Peab iitlema, et kiillaldase /_73

treeningu puhul v&ib tde- (), Bt it
poolest l';ibip saada ilma sam- A o) 30m — i /B
mumirkideta, kuid siis peab WA
omama tipset sammu ja

head silmam&6tu, mille varal

ey : _ Pilt. 2. Hoojooksu kiiruse aren-
oleks alati v5imalik suuren damise vordlev skeem: 1.—2. eba-

dada vi val}endad:} SAMMU  ratsionaalsed  kiiruse —arendamise
pikkust, kui hoojooks ei koverikud; 3. iihtlaselt tousva hoo-
peaks sobima tipselt. Silma- jooksu kiirenduse koverik.
moodtu  usaldada siiski el

maksa, sest sellega kaob

hiippekindlus ja viheneb hoojooksu kiirus. Ainult ettenigematuil
juhtudel (jirsk tuuleiil vastu v&i piri) tuleb hoojooksule veidi
kaasa aidata.

Isegi hea hoojooksu puhul on teepealne sammumirk heaks
kontrolliks ja suurema hiippekindluse aluseks.

Hoojooksuga tuleb iratdukemomendiks arendada véimalikult
suurimat kiirust. Kas hiippaja jooksis hoojooksu 16pul iithesuguse
kiirusega 2 v&i 20 m, pole tihtis, kiill aga on suur tihtsus sellel
kiirusel, millega hiippaja tduseb Ghku. Seepirast polegi tihtis
miirata kindlaks, kui pikk hoojooks peaks olema, kiill on aga
tihtis, et hoojooksu 16puks saavutataks maksimaalne kiirus. Vas-
tasel korral voib tekkida olukord, kus jooksja ei arenda kiillal-
dast kiirust v&i, vastupidi, kulutab palju iileliigset energiat, joos-
tes rohkem kui vaja maksimaalse kiirusega (pilt 2).

Oigesti  sooritatud hoojooksuga peab hiippaja saavutama
maksimaalse kiiruse viimasel 2—3 sammul enne iratduget.

Kiirust arendatagu pidevas tdusus, mitte aga liinklikult v&i
hiippeliselt.

Erutuse tottu voistlustel vdib hiippaja alustada hoojooksu
liiga suure kiirusega. Selle tulemusena kulutatakse iileliigselt
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Pilt. 3.  Hoojooksu algus

jdudu ja ka hiipe v3ib ebadnnestuda. Pikaldaselt, mdnikord ka
ainult kdnniga alustatud hoojooksu tuleb kiirendada jark-jargult,
ilma liigse pingutuseta.

Kui vaadata hoojooksu selja tagant, siis peab teiba eesots olema
iihisel sirgjoonel vasaku jalapdiaga ja mitte kdikuma siia-sinna.
Viimasel juhul areneks hoojooks mésda kdverjoont, mis rikub
hiippaja tasakaalu ja kisub tagasi kiirust. Hiippaja vaade olgu
suunatud otse ette — teibaauku.

Hiippaja keha asend hoojooksul

Hiippaja keha asend olgu jooksu ajal samasugune nagu tava-
lises sprindis. Pirast korralikku treeningut hiirib asjaolu, et tei-
vast tuleb kies hoida, viga vihe jooksu. Teibaga jooksmise ker-
gus ja sundimatus s6ltub suurel miiral teiba vabast hoidmi-
sest. Hoides teivast peos kramplikult ei dnnestu hoida rinda ees
ega siilitada teiba Giget asendit.

Korraliku teiba kaal on 2—2,5 kg. Hoolimata sellest viike-
sest kaalust segab teivas siiski d4rmise kiiruse saayutamist, sest see
»,seob® kisi, takistades neid jooksule tiiel mairal kaasa aitamast.
Peale selle kulub joudu teiba hoidmiseks vajalikus asendis. Pii-
sab niite toomisest, et joud, mis kulub 4,4 m pikkuse teiba hoid-
miscks kite haaramisega 3,8 m kohalt ja kite lajuse juures teibal
60 sm, vordub 12,7 kg-ga.

Hoojooksu ajal hoitakse teivast kallakasendis (rohkem piisti),
mis vihendab pinget seda rohkem, mida jirsum on teiba kallak.
Veidi enne hoojooksu algust tdstetakse teivas kiillaldaselt kr-
gele, et hoojooksu kiiruse arendamisel vihendada teiba kalla-

kust (pilt 3).
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(kinogrammi jéirgi).

Seda pohjustab asjaolu, et tdusvas tempos sooritatava hoo-
jooksu ajal piitiab teiba alumine ots nagu iilemisest otsast ette
jouda, et viltida selle langemist.

Teiba hoidmise kohta kallakasendis on ka vastuviiteid. PSh-
jenduseks tuuakse, et ,,see vihendab hiippaja keha ettekallutust
hoojooksu ajal“ (H. Shulte).

Seda viidet ei saa pidada Oigeks, sest, vastupidi, kui nditeks
hoida teivast horisontaalasendis, pdhjustaks just see kere painu-
tuse taha. Pealegi raskendaks see tunduvalt kite litkumist-t66-
tamist.

Iga sprinter on jooksu ajal sellises kehaasendis, mis on talle
kdige sobivam. Kuid niipea, kui sama sprinter vtab kitte teiba,
nihkub ta keha raskuspunkt ettepoole. Teiste sonadega: sprin-
ter kaotab oma tavalise hea asendi. Selle tagasisaamiseks tuleb
aga hoida keha veidi tahapoole (pilt 4). Seepirast vdib ainult
neile hiippajaile, kes hoojooksul ei oma head kehaasendit, soo-

Pilt 4. Kchaasendi ja

keha raskuspunkti ase-

tuse vordlus hoojooksul
teibaga ja ilma. %

ga j 3 ‘:g_
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Pilt 5. Teiba hoid-
mise - moodus hoo-
Jjooksul.

vitada hoida teivast ainult viikeses kallakasendis — peaaegu
horisontaalselt, et sellega parandada oma keha asendi.

Hoojooksu ajal hoitakse teivast jirgmiselt: kui dratduge toi-
mub vasakult jalalt, siis haarab parem (lilemine) kisi teivast poid-
laga teiba viljaspoolsest kiiljest, niitav sdrm asetseb piki teivast
ja iilejdinud kolm sdrme hoiavad teivast teiselt poolt. Vasak kisi,
asetsedes 60—80 sm kaugusel paremast kiest, hoiab teivast poid-
laga altpoolt, kuna tilejidnud sGrmed on vabas haardes pealpool
teivast (pilt 5). Seejuures hoitakse teivast kallakasendis kiilje peal
puusade kdrgusel ja kere lihedal.

Eriti tuleb mirkida, et teivast ei tule hoida, vaid ainult
kergelt ja vabalt toetada, -

Kust hoida teibast kinni iilemise kiega? See sdltub suurel mis-
ral hiippaja pikkusest ja kite ulatusest, hoojooksu kiirusest ja
hiippetehnikast.

Ligikaudsed hoidepunkti kdrgused, arvates maapinnast (mitte
arve.zitades 20 sm-ga, mille v3rra teivas pistetakse auku), on jirg-
mised:

Hoidepunkti k&rgus

1. Lihikese hoojooksu (13—17 m) puhul . . 300—350 sm
2. Keskmise hoojooksu (21—25 m) puhul . . 330—370 sm
3. Pika hoojooksu (30—35 m) puhul . . . . 350—400 sm

Kite liitkumine soodustab kiire jooksu puhul mitte ainult keha
tasakaalu siilitamist, vaid jalgade ja kite t56 automaatse koos-
30 arvel ka kiiruse arendamist, Seepirast ongi kiiruse arenda-

miseks tihtis kasutada ka kisi, kuigi need hoiavad teivast.
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Jirgnevalt kirjeldame kite 166 nelja moodust hoojooksul:

Esimese mooduse jirgi pole peaaegu iildse kite t66d, kuna tei-
vast hoitakse kite kdverdudes liikumatult. Ainult 6lad liiguvad
vastavalt keha liikumisele vaevaltmirgatavalt ette-taha. Nii
jooksevad niiteks jaapanlased Nishida (4,30) ja Oe (4,34). Kite
t66 puudumise tdttu ei pidse selline viis histi mojule. Seda luk-
sust voivad endale lubada ainult need hiippajad, kes omavad
suurt kiirust, kuid kes seda ei kasuta tiielikult hiippel. Niiteks
Nishida, kes jooksis 100 m 10,9-ga ja kes oli 176 sm pikk, hoidis
teibast kinni 365 sm kdrguselt, seega mitte kasutades koiki oma
vOimalusi.

Teise mooduse jirgi aitavad kdverdatud kied jooksule kaasa
kiitinarnukkide liikumisega ette-taha. Seejuures t36tab eriti
intensiivselt parem kisi. Teivast hoitakse liikkumatult, kusjuures
kied hoiavad seda pingevabalt, et véimaldada vaba kite t66d.
Enamik hiippajaid kasutab seda viisi kui kdige lihtsamat ning
samal ajal kui kiillaldaselt mdjuvat (pilt 6). -

Kolmanda mooduse on esitanud ndukogude teivashiippaja
G. Rajevski. Hoojooksu ajal hoiab ta teivast ainult parema kiega
icaacgu vertikaalses asendis, kusjuures sama kisi sooritab vii-

esi liigutusi ette-taha. Teine kisi, mis on poolkdverdatud, t66-
tab energiliselt, nagu sprindi puhul. See vdimaldab arendada
suurt kiirust. Vastavalt kiiruse tQusmisele langetatakse teivas
allapoole ja 3—4 sammu enne dratduget haarab teibast kinni ka
vaba kisi ning hoojooksu 16pp on tavaline.

Selle mooduse puuduseks on, et tekib raskusi teiba libistamisel
auku, kuna keha tahakallutamine viimaseil sammudel vihendab

Pilt 6. Kiiiinarnukist koverdatud kite ette-taha liikumise skeem
hoojooksul: 1. Vaade kiilje pealt. 2. Vaade iilalt.
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Pilt. 2. Kite likumine koos teibaga

ka kiirust. Seepirast vaivad 3—4 viimast sammu riitmist vilja
langeda ja hiipe v3ib ebadnnestuda,

Peab aga iitlema, et G. Rajevskil on hoojooksu 16pul sageli
Onnestunud saavutada suurt liigutuste kooskdla, millega ta ka
Gigustab oma omapirast teiba kandmise visi.

Pilt 8. N. Ozolin hoo-
jooksul. Kuni é&ratou-
keni on jiinud neli

sammu.
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ette-taha (kinogrammi jérgi).

Neljanda mooduse jirgi aitavad kied jooksule kaasa teiba
o0tsutamisega ette- -taha, kusjuures see on kooskdlastatud jalgade
tooga (pilt 7). Liigutused toimuvad jirgmiselt:

Parema jala ettetoomisel liiguvad kied koos teibaga taha kuni
viimase voimaluseni, kusjuures parem kisi vdib sel momendil
taielikult vilja sirutuda. Vasaku jala ettetoomisel liiguvad kied
koos teibaga ette, nii et parema kie laba on puusa kdrval voi
koguni veidi eespool. Teiba liigutused ette-taha peavad olema
energilised, kuid mitte pingutatud. Erilist tihelepanu tuleb p&o-
rata teiba Oigele asendile. Teivas ei tohi kalduda kdrvale, vaid
peab liilkuma otsesuunas. Teiba langetamine (kallaku vihenda-
mine) toimub kite viimisega taha (pilt 8).

Seda moodust on kontrollitud katsetega. Hoojooksu treeni-
misel selle viisi jirgi 2 kuu kestel pandi tihele tavaliste 30—36 m
pikkuste hoojooksude pikenemist 1,5—2 m vorra, kuna sam-
mude arv jii samal ajal endiseks. See niitas selgesti, et samm oli
pikenenud jalgade tdukejdu suurenemise arvel. Vastavalt suure-
nes ka hoojooksu kiirus, voimaldades saavutada paremaid teivas-
hiippe-tulemusi. Ka sellel moodusel on oma puudused, nimelt er
teiba otsa n. . kiitkumise tdttu on raskusi selle torkamisel auku.
See puudus on aga piisiva treeninguga korvaldatav.

ARATOUGE

Viimasel 2—3 sammul peab hiippaja teiba eesotsa langetama
ja suunama selle auku, sooritades seega teiba surumise vo1 libis-
tamise auku.

Viimased 2—3 sammu, mis on veidi lithemad -eelmistest,
tehakse pingevabalt, kus jooksja, kiirust vihendamata, jitkab
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jooksu inertsi m&jul, pddrates kogu tihelepanu teiba surumisele
auku, idratukele ja sellele jirgnevaile liigutustele.

Pingevaba jooksu pikkus sdltub sellest; millal hakatakse tei-
vast langetama selle surumiseks auku. Mida varem see algab,
seda varem tuleb siirduda pingevabale jooksule. Teiba langeta-
mise algus sdltub omakorda tiielikult teiba kandmise nurgast.
Kui teiba eesots hoitakse hoojooksu ajal kdrgel, tuleb langeta-
mist alustada varem, sest endastmdistetavalt siis kulub langeta-
misele rohkem aega. Teiba viga madala kandmise puhul v&ib
teiba langetamist ja auku surumist sooritada iihel viimaseist sam-
mudest. Viimast moodust tarvitatakse siiski harva.

Sammude arvu, mille viltel toimub teiba langetamine ja auku
surumine, mojutab ka kite t88 moodus hoojooksul. Teiba hoid-
mise puhul tihe kiega, millal teiba otsa hoitakse korgel, on pinge-
vabade sammude arv kdige suurem, ulatudes 3—4. sammuni.
Hoojooks aga, kus kied liiguvad koos teibaga ette-taha, annab
vOimaluse teiba libistamiseks auku viimasel kahel sammul.

Parimaks mooduseks peetakse teiba libistamist auku just vii-
masel kahel sammul. Seda sooritatakse jirgmiselt:

Pildil 9 nditab asend 1, et enne iilejiinud kaht viimast
sammu hiippaja viib sammu tileminekul vasakult jalalt paremale
teiba parema kiega ette, kusjuures teivas liigub hiippaja paremal
kiiljel umbes puusa kérgusel ja viga lihedal kerele. Teiba ees-
ots on suunatud augu poole, kuid on veel dhus. Astudes pdrast
vasaku jala tGuget paremale jalale jitkab hiippaja teiba ettevii-

Pilt 9. Teiba torkamine auku ja dratouge (kinogrammi jirgi).
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mist, tiheaegselt tOstes paremat kitt nii, et teivas liigub parema
ola kohalt (asendid 2 ja 3). Teiba etteviimisel asendeis 1—3 lii-
gub kiitinarnukk kere lihedalt ja alles pdrast seda, kui teivas on
viidud 6la kohale, po6rdub parem kiitinarnukk veidi viljapoole.
Vasak kisi hoiab teivast pingevabalt, digemini: ta ainult toetab
ja suunab teivast, kusjuures teivas lasub péidlal, mis on allpool
teivast, kuna iilejidnud sdrmed, olles pealpool teivast, hoiavad
seda ainult Ornalt. Vasaku kie haare on niivord pingevaba, et tei-
vas saab veidi poorelda ehk keerelda. See teiba poorlemine toimub
teiba viimisel asendist 1 asendisse 4, kus parem kisi alustab ‘teiba
viimist iiles. Sel momendil haarab seni teivast vabalt hoidnud
parem kisi sellest kinni juba kindlamini. Vasak kisi, mis litkkus
koos teibaga ettepoole, viimast toetades ja auku suunates, ja mis
viltis teiba otsa puudutamist vastu maad, libistub niitid piki tei-
vast parema kie juurde. See vasaku kie libistumine parema kie
juurde toimub iisna kiiresti ja just parema jala 'airatf)uic momen-
dil (asendid 3, 4 ja 5). Parem kisi on seks momendiks [&petanud
litkumise ette (asend 5), lilkudes koos teibaga ainult iilespoole.
Vasak kisi hoiab teivast, jiddes paremast kdest 15—25 sm kaugu-
sele. Asendis 5 on teivas ainult 5—10 sm korgusel maapinnast
v0i puudutab augu eesserva. Viimasel liigutusel ette saab teivas
augu pohjas juba kindla toe.

Asendid 5 ja 6 nditavad vasaku jalapdia asendit enne kohe
jirgnevat iratGuget. Jalg on kannal ja teivas on tOstetud pea
kohale poolkdverdatud kitega, kusjuures kiitinarnukid on suu-
natud ette viljapoole. _

Niitid jouab hiippaja asendisse 7, millest ta sooritabki ira-
touke. Teivas on juba l6petanud oma liikumise ette ja selle ees-
ots on kindlalt augu pohjas. Tagapool asetsenud parem jalg on
liikunud vasaku jala juurde ja haﬁkab, puus ees, ettepoole lii-
kuma. Jitkates alustatud liikumist sirutuvad kied koos teibaga
iilespoole.

Niitid toimub dratd u ge. Seda momenti vaatleme, nagu ees-
poolgi, nii, et hoojooksul on teivast hoitud paremal pool ja et
iratbuge toimub vasaku jalaga. Hoojalg (parem) viiakse, puus
ees, jouliselt ja kiiresti ettepoole, millega soodustatakse ka teise
jala sirgenemist, mis sooritab jBulise ja kiire dratduke. Sel mo-
mendil s6&stab hiippaja rinnati teibale, paindudes rinna ja v66 osas.
_ Aratbuke ajal sirutatakse tdiesti vilja parem kisi (vasak kisi
jidb veidi kdverdatuks), mis tdstab teiba v&imalikult korgele.
Aratduge toimub tingimata alles siis, kui teivas on juba toetunud
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Bilti1o

Hoojooksust hiippesse siirdumise skeem.
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" augu pohja. Hoojooksu mé- ' Pilt 11.
jul seni horisontaalselt edasi- ‘{’a;la‘zkekOI’a
lilkunud hiippaja liitkumise ﬁg;ri”f{ne
suund muutub nuiid selle 1
tagajirjel, et teivas, millest -
hiippaja kdvasti kinni hoiab,
on saanud tugipunkti, ja et
hiippaja keha peab hoojook-
sust saadud inertsi . mGjul
liikuma moédda koéverjoont
ette-iilespoole (pilt 10). See-
juures on dratduge vajalik

selleks, et eeskitt suuren- o 2025520 250w
dada viimase vOimsa tdu- p

kega liikumise kiirust ettepoole, iiheaegselt muutes selle lii-
kumise suunda, teiseks, et suurendada maapinna ja teiba vahelist
nurka, millega kergendatakse hiippaja liikumist ettepoole koos
teibaga, ja kolmandaks, et hiippaja vaba inertsi mgjul liikkumine
teiba kiiljes algaks hiljem. Viimane toimub selle arvel, et dra-
tduke 16ppemise momendil kandub hiippaja keha raskuspunkt
voimalikult ettepoole modda keha raskuspunkti litkumise joont.
Pilt 10 niitab hiippaja diget asendit dratduke 1dppemise momen-
dil, kusjuures vahemaa S ja St vahel on libitud lihasjou abil sel
ajal, millal keha veel tugines maapinnal.

Eriti tuleb peatuda rinnaga sodstmisel teibale dratGuke-
momendil. Selle tagajirjel tekkiv pingsus rinna ja voo osas loob
soodsad tingimused keha alumise osa ja jalgade jirgnevaks liiku-
miseks ettepoole. See pingsus v&imaldab jalad viia suure jou ja
kiirusega tilespoole.

Suur tihtsus on &igel dratdukekohal. Uldse saab hiipet edu-
kalt sooritada siis, kui iratduge toimub perpendikulaarselt, mis
langeb rajale kite hoidepunktilt teibal voi sellest veidi ees- v6i
tagapool. Kdikumine on lubatud 20—25 sm piires ette- vOi taha-
poole keskpunktist (pilt 11). '

H. Shulte paneb ette ,standardse” iratdukekoha, mis aset-
seks ,,just tipselt kite hoidepunkti all®.

Peab moonma, et see iratdukekoht (sellele satub tdukejala
nina) on kdige parem, sest see tagab kdige soodsama iratduke.
Aratduge ees- voi tagapool mainitud keskpunkti vihendaks
pealegi teiba ja maapinna vahelist nurka, mis mdningal mdiral
raskendab liikumist ettepoole.

29



Aratdukekoht, hoojooksu joon ja teiba
toetuspunkt augu pShjas peavad asetsema
tihel sirgjoonel. Veidi paremalt v5i vasa-
kult tehtud iratduge kutsub paratamatult
esile vastava muutuse keha edasiliikumise
suunas ja hiippaja kaldub koos teibaga
kdrvale, pohjustades liigseid liigutusi, mille
tagajirjeks on selle kérguse vihenemine,
mida hiippaja muidu oleks suuteline {ile-
tama.

Tasakaalu siilitamiseks hiippel on tin-
gimata vaja, et pirast aratduget liiguks
hoojalg ja hiljem ka teine jalg paremal
pool teivast, kuna keha aga kalduks samal
ajal vasakule. Seega pirast iratduke 16p-
likku momenti, mil toukejalg on lahku-
nud maapinnalt, asetseks pea vasakul pool
teivast, kuna jalad lihevad teibast mésda
paremalt poolt. Keha raskuspunke aga
jitkab liikumist mooda sirgjoont teiba
tasapinnas (pilt 12).

Hiippaja, kes ei tee seda kallutust vasa-
kule, satub pirast dratduget koos teibaga
paremale (seda on kerge kindlaks miirata

Pilt 12 maandumise jirgi, kus ei satuta hoojooksu
Oige rippasend  joonele, vaid paremale poole sellest), kus-
teibal. juures tasakaalu kaotamise tagajirjel kee-

reldakse {ileskerkimisel vasakule, mis takis-

tab hiippe parimat Gnnestumist.
Omavahelises kooskdlas olgu ka iihe jala viljasirutamine ja
teise jala hoog (hooliigutus). Mida kiirem on iihe jala hoog, seda
kiirem ja dihtlasi jGulisem on dratduge teise jalaga. Jala hool
on suur tihtsus ka dratduke suunamisele. Mida rohkem hoojalg
viskub ettepoole, seda rohkem ettepoole nihkub keha raskus-
punkt ja seda rohkem ettepoole on suunatud dratOuge. Aratduke
parim suunamine on perpendikulaarne teiba suhtes. Hiippe eda-
sise sooritamise seisukohalt on hoojalal suur tihtsus ka jirgne-
vale rippeasendile, s. t. hiippaja asendile teibal pdrast dratduget.
Pirast dratGuget on hiippajal ainult iiks iilesanne: jouda koos
teibaga v&imalikult kiiremini vertikaalasendisse. See on vdima-
lik ainult tingimusel, et keha raskuspunkt asetseks vdimalikult
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Pilt 13. Vasa-
kul vdir ja pa-
remal ratsio-
naalne  asend
teibal.

madalal. Kui hiippaja jiib teibale rippesse koverdatud kitega,
koverdades ka jalad, ta tdstab sellega keha raskuspunkti tundu-
valt kdrgemale, viies selle kaugemale teiba keerlemise punktist.
Selle tulemuseks on edasiliikumise kiiruse kahanemine, s. t. siis-
teemi ,hiippaja{-teivas® keerlemise kiirusnurk kahaneb. Hiippaja
keha raskuspunkti madalaim asetus saavutatakse keha vaba rip-
pega viljasirutatud kitel (pilt 13).

Vasaku kie viimine parema kie juurde teiba asetamisel auku
ei ole mGeldav nii, nagu peaks kisi puudutama kitt. See ei vdi-
maldaks keha raskuspunkti asumist v&imalikult allpool. Ainult
siis, kui vasak kisi hoiab teibast kinni 15—25 sm allpool pare-
mat kitt, asetsevad vasak 6lg ning keha pool madalamal, mis
kindlustab ka keha raskuspunkti madalama asetuse. Seejuures
peab vasak kisi olema veidi kdverdatud.
Mida laiem on vahemaa kite vahel,
"'"“ seda rohkem peab vasak kisi olema
¥ - koverdatud (vt. pilt -12).

Teiba ja maapinna vahelise nurga
suurenemisel dratdukemomendil on viga

Pitt 14
Hoidepunkti ja teiba
nurga soltuous hiip-

paja pikkusest.
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suur tihtsus. Mida suurem nurk, seda vihem jsudu kulub hiip-
peks. See nurk sdltub ainult hoidepunkti k&rgusest ja hiippaja
pikkusest, Gigemini: hiippaja pikkusest kaasa arvatud kuni hoide-
punktini viljasirutatud kied (pilt 14). (Hoidepunkt asetseb seal,
kus teivast hoiab iilemise kie niitesdrm.)

Aratdukemomendil omab paremaid eeldusi pikem hiippaja.
Kui pildil 14 asub hiippaja I taha palju pikem hiippaja I,
siis {the ja sama nurgasuuruse juures hoiab hiippaja II teibast
kinni kdrgemalt kui hiippaja I.

RIPE

Pirast dratduget jidb vasak (tduke-) jalg tahapoole, kdverdu-
des veidi inertsi mdjul, kuna parem jalg parast hoogu ette
koverdub pdolvest. Hiippaja votab asendi, mis on niidatud pil-
dil 15.

Pea piisib otse ega tohi painduda kuklasse. Hiippaja on ri p-
p ¢s¥) pingevabalt. Ainult kite kva haare hoiab hiippajat teiba
kiiljes.

Kui vaadata tagant, siis, nagu dratdukegi 15pus, ripub hiippaja
kiilgtasapinnas veidi kallutatult. Jalad asetsevad paremal pool
teivast, keha on aga kallutatud vasakule. Pea on samuti vasakul
pool teivast. -Liikuda tuleb ainult edasi, mitte tilespoole.
Vasakpoolne rind puudutab teivast. Hiippaja jiib rippeasendisse
seni, kuni teivas on jéudnud 55°—65° nurga alla. Selleks
momendiks ligineb pirast dratduget tahapoole jiinud vasak (tdu-
ke-) jalg paremale jalale ja mélemad jalad on peaaegu koos. Ripe
tuleb sooritada vimalikut kiiresti. Rippes ei tule oodata, vaid viia
ripe libi n. 6. aktiivselt. Siisteem ,hiippaja—+teivas® tuleb viia
959—659 alla, kus on juba tagatud vertikaalne asend ja kus on
voimalik, siilitades endiselt liitkumist ettepoole, tdsta keha ras-
kuspunkt korgele iiles.

*) Kéesoleva teose tdlkimisel oleme sdna »ripe® votnud brosiiiirist
»Voimlemise oskussénad“ (RK »Pedagoogiline Kirjandus“ — 1945),
Sellele sonale on brogiiiiris antud jirgmine definitsioon: ,,Ripe — rippu-
mine riistal ainult kite voi jalgadega, dlavodde riistateljest voi hoide-
punkte iihendavast joonest madalamal®. Teivashiippaja asend ,,rippes*“
vastab téielikult sellele definitsioonile.
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Pilt 15. Keha
raskuspunkti
teekond (ras-
vane punktiir-
joon) hiippaja
siirdumisel éra-
toukest rippes-
se ja jalgade
tostmisele. Siis-
teemi ,hiippaja
+teivas” nur-
gakiiruse suu-
renemine tee-
konnal S—S;.

Aratdukemomendil asetseb hiippaja keha raskuspunkt koige
kaugemal teiba pocrlemise keskpunktist (s. 0. teiba tugipunk-
tist). Nagu nihtub pildil 15, liheneb keha raskuspunkt S, liiku-
des edasi médda kaart, teiba poorlemise keskpunktile A. Selle
tagajirjel toimub siisteemi ,,hiippaja+-teivas kiirusnurga suure-
nemine. Teiste sdnadega: siisteem liigub edasi kiirendatult (kii-
restusega) vastavalt keha raskuspunkti lihenemisele pddrlemise
keskpunktile. Rippe selles faasis asetseb keha tagapool teivast ja
wliikkab“ seda edasi. Pirast iratduget libib keha raskuspunkt
teekonna, mis pildil 15 on mirgitud punktiiriga. Keha raskus-
punkti teekond koosneb teiba poorlemisest iimber toengpunkti
A ja kahe pendeldamisele sarnasest liikumisest iimber punkti X.
Mida pikem on pendeldus, seda suurem on liikumine ettepoole
ja seda viiksem on see iilespoole. Ja vastupidi: lithem pendeldus
viib rohkem iiles ja vihem kaugusse.
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Pilt 16. Teiba paindumine keha raskuspunkti' teekonna jéirskuse
muutumise tagajérjel.

Niipea, kui hiippaja on pirast iratduget maapinnalt lahkunud,
tunneb ta kohe kie koormatuse suurenemist teiba hoidepunktis.
See tunne on sidrane, nagu piitiaks keegi hiippajat jalgupidi
teiba kiiljest lahti rebida. See tuleb sellest, et hoojooksu sirgjoo-
neline lilkumine on muutunud keha pendelduseks. Seejuures
tekib tsentrifugaalne joud, mis ,kisub® hiippajat alla piki tei-
vast. Kuid kiillaldaselt tugev haare voimaldab hiippajal piisida
teiba kiiljes. Siis tsentrifugaalse j5u mdjul hiippaja kehakaal nagu
suureneb ja teivas paindub selle raskuse all (pilt 16). Teiba pain-
dumise tagajirjel liiheneb kdrgus A — X. Teiba pikkuse
AX = 300 sm ja paindjoone h = 20 sm juures vordub see
lihenemine 5 sm-ga. Hiippele iile viies tihendab see, et hiippaja
raskuspunkt on 5 sm madalamal kui k&va, paindumatu teiba
puhul. Kuid k&rgemate hiipete puhul hoitakse teibast tavaliselt
kdrgemalt kinni, mis annab teibale suurema painduvuse, ja siis on
keha raskuspunkt rippes veelgi madalamal. Nii AX = 385 sm ja
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Pilt 12. Teiba paindumine hiippe ajal (N. Ozolin — 1928. aastal).

h = 50 sm puhul liiheneb AX 20 sm véorra. Need on tiiesti
reaalsed arvud, mis on saadud hiippeil tarvitusel olevate tavaliste
teivaste moGtmisel (pilt 17). Kuid saadud resultaadid pole viimane
piir. Hea kvaliteediga teivastega on vdimalik saavutada teiba
veel suuremat painduvust. Notkete teivaste kasutamine annab
keha raskuspunkti tunduva madaldumise rippes. See omakorda
voimaldab hiippe sooritamisel veidi vihemat jdukulu. Né&tkest
teibast v6ib kinni hoida kdrgemalt kui paindumatu teiba puhul.
Kui hiippaja hoiab paindumatu teiba puhul kinni 360 sm k&rgu-
selt, siis ndtke teiba puhul v&ib ta haarata 10—15 sm vorra kor-
gemalt. _ 4

Peab veel mirkima, et ndtke teivas muudab pehmemaks teiba
auku surumise, iratduke kui ka kogu jirgneva t66. Viiksemaid
ebatipsusi ja n. 6. lihvimatust hiippel saab ,,pehmendada“ just
notke teiba kasutamisele v&tmisega.
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JALGADE TOUS

Olles pirast iratduget ja rin-
nati soOstmist teibale siruasen-
dis, tekib hiippaja kere eesosas
pingutus, mis sailib ka rippes.
Kui teivas on joudnud 550—
65%-ni, heidab hiippaja pea kuk-
lasse ja kallutab kere tagasi. See
pohjustab pirast esialgset pin-
gutamist jalgade ddrmiselt kiire
tousu *). Seejuures parem jalg
ehk hoojalg, mis pirast ira-
tdukemomenti jitkas oma lii-
kumist ja mis rippe ajal jGudis
teibani, viiakse vaba liigutusega
ja veidi kéverdatult teibast
mooda. Vasak jalg ehk tduke-
jalg, mis rippe ajal jdudis pea-
aegu jirele paremale jalale,
moddub niitid samuti teibast
selle paremalt poolt. Edasi jit-
kub jalgade tdus viikese kSver-
dusega pdlvedest.

Kere eemalekallutamisel tei-
bast peab parem kisi olema
taielikult vilja sirutatud. Seni
oli n. 6. juhtivaks jalaks parem
Pilt 18. Jalgade tostmise moment 4,20 m jalg, T s e i 1
iiletamisel (N. Ozolin — 1940. a.). menti liikus eespool. Tagapool

olnud vasak jalg jSudis aga

rippe 15puks paremale jalale jirele ja moGdus sellest jalgade tGusul.

Jalgade tdus kestab momendini, mil need on jsudnud (toodud)

~vbimalikult lihemale teibale — pdlvedega kielabade juurde.

Omaaegne maailmarekordimees Ch. Hoff iitleb: ,, Teiba kiil-

jes tuleb viljasirutatud kitega olla seni, kuni jalad on viidud
ette ja kuni need on jdudnud kite kdrguseni.”

*) Sona ,tous“ tihendab , Voimlemise oskussonade® jirgi iileminekut
seisust, rippest toengusse voi madalamast asendist korgemasse. Nii
on see oskussona ka siin oma kohal.
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Pilt 19. Hiippaja kigardumise tottu lihenenud ,pendel” touseb
punktist - B kérgemale.

Jalad tBusevad mitte ainult iiles, vaid kalduvad tasakaalu sii-
litamiseks teiba taga veidi vasakule. Jalgade tdus 15peb momen-
dil, mil teivas on jdudnud 75°—859-ni. Keha raskuspunkti vii-
mine iilespoole pShjustab teiba edasiliikumise kiiruse kahanemist.
Teiba nurgakiirus viheneb koos keha raskuspunkti tdusuga.
Latile liheneda on kasulikum teiba maksimaalse nurgakiiruse
juures. Selleks viiakse jalad iiles voimalikult hiljem, kusjuures
need sageli jGuavad piris lihedale lati tasapinnale. Hiippajal
tekib seejuures mulje, et ta nagu kisub jalgu lati alt vilja.

Kui kuni jalgade viimiseni latist mo6da oli keha raskuspunkt
teibast tagapooi millega hiippaja nagu tdukas teivast tagant, siis
niitid hakkab ta teivast ,,rebima® enda jirel. Kuid liialdada sel-
lega ei tohi, sest siis jduaks keha raskuspunkt kaugele ette teiba
tugipunktist, mille tagajirjel oleks vdimatu teostada edaspidi-
seid liigutusi. Selleks kallutataksegi kere tagasi, mis loob hiippa-
jale parema asendi edaspidiseiks liigutusteks ja mis ei lase keha
raskuspunkti minna liigselt ette. Pea heitmisega kuklasse ja koos
jalgade tousuga kere tagasikallutamisega jouab hiippaja asendisse,
kus vasak puus riivab teivast (pilt 18). See vastab umbes upp-
rippele véimlemises. v

Jalgade iilesviimise suurim kiirus peab saavutatama punktis
B (pilt 19), kus hiippaja keha kaal nagu suurenes, mis omakorda
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Pilt 20. Keha
,iilesviskamise'
algus (N. Ozo-

lin).

suurendas r6humist teibale. Kuid niipea, kui kiirendusliikumine
kahanes, vihenes ka rGhumine teibale ja hiippaja muutus nagu
kergemaks. Nagu oli éeldud juba eespool, paindus teivas hiippaja
rippefaasis. Alanud jalgade liikumine iiles suurendab réhumist
teibale, mille paindumine (ndtkumine) saavutab oma haripunkti
kere ja jalgade tdusu suurima kiiruse momendil (sel momendil
murdub teivas just kdige sagedamini).

Jalgade tBus iiles pShjustab ka keha raskuspunkti tdusmise
kdrgemale. Vahemaa kite hoidepunktist teibal kuni keha raskus-
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Pilt 21. ,Kéi-

ri jorde al-
gul (N. Ozolin).

punktini viheneb. Kui vabastada pendel punktist A (pilt 19),
joonestab ta kaaré kuni punktini B, mis asetseb peaaegu iihel
kbrgusel punktiga A. Kui aga punktis A vabastatud pendli liiku-
mist kiirendatakse punktis C sisemise jdu sunnil, tduseb pendli
vonke korgus. See on seletatav jirgmiselt:

Madlemal juhul saavutab pendel oma suurima hoo punktide A
ja C vahel. Punktist C kuni punktini B liigub see juba inertsi
mdjul, kusjuures kiirus jirjest kahaneb. Suurima kiiruse omab
pendel seega punktis C. Lithendatud pendli (pendli pikkus liihe-
neb hiippaja keha kigardumise tttu) liikumine kdrgemale toi-
mub selle arvel, et see liigub pikemast ja seega véimsamast pend-
list saadud inertsi mdjul.
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* Kere kallutamise ja jalgade t3stmisega liigub hiippaja keha
modda kaart edasi liheneva pendli pikkusega, koos sellega
aga jirjest suureneva kiirusega.

Niipea, kui jalgade t3stmise kiirus kahaneb, viheneb (kite
kaudu) rdhumine teibale ja, tdmbudes sirgeks, teivas sdna otseses
mottes viskab hiippaja iiles.

Mida kiiremini teivas pirast maksimaalset paindumist sirge-
neb, seda kdrgemale ‘iiles see hiippaja viskab. Kuid oleks naiivne
arvata, et teivas suudaks heita iiles nii suure jduga, et ainult selle
varal vGiks iiletada maailmarekordi. Tegelikult on nii, et kui
teivas muutus paindumisel 20 sm vorra lithemaks (md6tes mésda
hordi), siis teiba sirgenemisel tduseb hiippaja kdrgemale sama
20 sm vOrra. Kuid asi ei seisa selles 20 sm-s, vaid selles, et selle
vahemaa sees saab hiippaja juurde hoogu, lisaenergiat, mis hei-
dab ta veel suurema j6u ja kiirusega iiles, kui teiba sirgenemisest
tekkinud jGud seda suudab teha.

Teiba sirgenemine toimub jGuga, mis on peaaegu vordne teiba
painutamisele kulunud jduga. 385 sm pikkuse teiba painutami-
sele kuluv jGud vdrdub 100—120 kg-ga. Teiba sirgenemise kii-
rus soltub suurel miiral jalgade iilesviimise kiirusest. Mida kii-
remini toimub jalgade viimine iiles, seda rohkem suureneb r&hu-
mine teibale litkumise alguses, vihenedes aga liikumise 16pul,
mis vdimaldab teibal sirgeks minna suurema kiirusega. Selle taga-
jirjel saab hiippaja tunduva kiirenduse iilespoole. Kuidas aga saa-
dud kiirendust kasutada keha jirgnevaks edasiviimiseks iiles-
poole? Selleks tuleb jitkata teiba poolt alustatud litkumist iiles.
Seda tehakse keha vinnamisega iiles asendist, mis oli viimaseks
faasiks jalgade tdusus.

Sel momendil, mil teiba sirgenemine on 1&ppenud ja mil keha
liigub iiles inertsi mdjul, toimub keha kiire ja energiline vilja-
sirutamine, 16ppedes kite energilise tdmbega. Nii tduseb keha
veelgi krgemale (pilt 20). Niiiid viib hiippaja kitetdmbe 15puni,
mis tOstab keha veelgi. Hiippaja litkumine inertsi m&jul iiles ja
kite kiirendatud tdmme kergendavad siirdumist rippest toen-
gusse teibale. Sooritada kitetdmmet sel momendil, millal alles
toimub teiba sirgenemine, pole kasulik, sest siis tduseks réhumine
toengule. Kuid niipea, kui on Idppenud keha kiirendatud vilja-
sirutamine, viheneb keha inertsi mdjul litkumise jitkudes suru-
mine teibale ja on saabunud paras aeg kitetdmbeks. Koos kite-
tdmbega alustab hiippaja pédrde sooritamist eesmirgiga, et kao-
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tamata tuge teibal pddrduda teiba poole rinnati. Kui iratduge
on sooritatud vasakult jalalt, toimub ka podre vasakule. P56re
teostub peamiselt jalgade t66 arvel. See koosneb jirgmisest: koos
kitetdmbega liigub parem jalg vasaku jala kohal vasakule,
vasak jalg aga paremale. Sdirased ,kiirid“ tuleb sooritada kiil-
laldaselt ﬁiiresti (pilt 21).

Poordemomendil liigub parem kisi, kiilinarnukk iiles, vasa-
kule. Koos poorde 16ppemisega siirdub hiippaja toengusse kdver-
datud kisivartel. Parem 0lg on piris lihedal teibale (pildid
22 ja 23). Sirgenedes jitkavad kied keha viimist kdrgemale ja
hiippaja asub tiriseisu kisivartel voi nn. lihteasendisse lati iile-
tamiseks (pilt 24).

Lihteasendil vdib olla mitu varianti, mis sdltuvad hiippaja
individuaalseist omadustest (kasv, hoojooksu kiirus, joud jne.).

Pildil 25 on toodud mitmesugused lihteasendid enne lati iile-
tamist. K&ik need asendid on diged, vdimaldades suurte kor-
guste iiletamist. Kuid keha raskuspunkti viimisel kdige kdrge-
male {iletatakse iihtlasi suurim korgus. Nooled piltidel nai-
tavad teiba sirgenemisest tekkinud heite suunda, mis oli ka alu-
seks siirdumiseks vastavasse lihteasendisse.

Pilt 22. Rippest tiriseisu siirdumine. Vaade hoojooksu raja poolt
(kinogrammi jérgi).
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Pilt 25 (paremal). Rip-

pest tiriseisu siirdumine.

Vaade kiilje pealt (kino-
grammi jérgi).

Pilt 24 (all). Lihte-

asend lati iiletamiseks
korgusel 4,20 m (N.Ozo-
lin). 31

Asend A niitab, et ,hei-
de“ oli toimunud kiiresti ja
korgelt. Keha raskuspunkt
on koige kdrgemal ja keha
liigub inertsi mdjul iiles.
Asendis B ei vdimaldanud
norgavoitu  ,heide”  kisi
histi  vilja sirutada, mis
tihendab, et litkumine iiles

“katkes enneaegselt.  Selle

tagajirjel oli hiippaja sunni-
tud end puusadest tugevasti
koverdama ja v&tma volv-
voi kaarasendi selleks, et jal-
gade allaviimisega tosta kere
kdrgemale ja vilja sirutada
kied. Kui hiippaja poleks
seda teinud, oleks ta sattu-
nud asendisse E, milles on
raske teha head iratduget
teibast voi kite viljasiruta-
mist lati tiletamisel. Kesk-
miseks asendiks A ja B vahel
on asend C, mida voib tei-



Pilt 25. Mifme-
suguseid lihte-
asendeid  lati

tiletamiseks.

vashiippajate juures tihele panna kdige sagedamini. See asend on
seletatav heite keskmise nurgaga, kus jalad pirast ,kiiride® tege-

mist poordel pole mitte ainult jiinud Y-asendisse (kui vaadata
iilalt), vaid teostavad ,kiire ka vertikaaltasapinnas,

 Loppeks tuleme asendi D juurde. See on iseloomustav hiippa-
jaile, kel on suur hoojooksu kiirus ja kes ei heida keha kdrgele,
vaid kes lihevad iile lati keha pikkuses.
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Sageli voib iiks ja sama hiippaja kasutada k&iki toodud asen-
deid. Madalama kdrguse puhul on ta asend lihemal D-le, kuna
suuremate kOrguste puhul piitiab ta votta asendi A.

K&igi toodud asendite puhul peab teivas olema lihedal verti-
kaalasendile, hiippaja peab aga omama veel mdningat inertsi
kdrgemale tousmiseks. On tdiesti arusaadav, et asendis A peab
inerts olema koige viiksem, asendis D aga kdige suurem.

Kaigis lihteasendeis peab keha olema k&verdatud seisus ja
jalad (eriti pdlved) heidetud taha. See soodustab lati kiiret iile-
tamist.

LATI ULETAMINE

Kdige vastutuslikumaks momendiks teivashiippel on lati iile-
tamine. Viikseima ebatipsuse puhul siin on tithja jooksnud kaik
pingutused, mis kulutati hoojooksule ja teistele liigutustele.
Sellega ongi seletatav see suur tihelepanu, mida teivashiippajad
pithendavad lati iiletamisele.

Latt ise asetseb peaaegu alati kdrgemal kite hoidepunktist teibal.

Kuivdrd madalamal asetseb siis teibast kinnihoidmise (haara-
mise) punkt?

G. Shulte kirjutab: ,Piiratud arv teivashiippajaid on niivérd
tdiuslikud kitetduke kunstis, et vdivad oma iilemise kie ase-
tada 15—45 sm vorra madalamale latist.“ Edasi mirgib ta:
»Sageli on see 30—60 sm allpool latti.

Noukogude teivashiippajad on
selles kiitindinud korgesse klassi.
V. Djatskov hiippas 1939. aastal
4,20, hoides teibast 65 sm madala-
malt kinni. Hiipates 1938. aastal
4,29 hoidis N. Ozolin teibast kinni
70 sm madalamalt.

Peab arvama, et seegi pole piir,
eriti aga pikakasvulistele teivas-
hiippajaile.

Pilt 26. Lati iiletamine kindlalt
toengult.
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Pilt 22. Léhte-
asendist lati ko-
hale siirdumine.

Véib pidada tiiesti voimalikuks sddrast rekordset hiipet, kus
teibast haaratakse 85—90 sm vdrra v&i koguni veel madalamalt.

Lihtsaimaks spetsiaalseks lati iiletamise harjutuseks on jirg-
mine moodus:

Hiippaja teeb tiriseisu kitel mingil kindlal alusel (v&ib olla
pink, laud, tool jne.). Pirast seda asetatakse tellinguile hiippelatt,
mis tuleb iiletada. Hiippaja peab olema tiriseisus tahaheidetud
polvedega. Lati iiletamine algab nagu polvede 166giga lati taha,
kusjuures kere on asetatud nii, et tugev kitetduge suunab selle
iiles. Sel momendil hakkab keha pdlvede ja seejirel ka jalgade
kiire liigutuse mojul laskuma lati taha. Keha raskuspunkt pole
sel momendil enam toengu kohal, vaid nihkub lati kohale. Jarg-
neb kiire ja tugev tduge iitega, mis tdstab keha iiles, andes talle
lilkumise, millega hiippaja libiseb iile lati (pilt 26).

Kindla aluse puhul v&ib latt olla alusest 85—90 sm vérra kor-
gemal.

Veel paremaid tagajirgi voib sama harjutuse sooritamisel saa-
vutada hoojooksuga kiiljelt, kus hiippaja, tehes iratduke iihe
jalaga, hiippab alusele (pink v&i muu ese 60—70 sm korgusel)
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Pilt 28. N. Ozolin iiletamas
algkorgusena 3,60 (1938. a.). Uks
jalg on minemas iile lati, kuna
teist jalga heidetakse paélvest
koverdatult taha.

tiriseisu kitele. ‘Tokkejooksja
J. StepantSonok on siiraselt
tiletanud 120 sm vdrra korge-
mal olnud lati.

Kaik 6eldu, mis puutus lati
iletamisse kindlalt toengult,
jdib kehtima ka lati iiletamise
,puhul teibaga. Seejuures tuleb
aga arvesse voOtta koikuvat
tugipunkti (teivas), ebamuga-
vat kite hoidu teibal (iiks kisi
korgemal, teine madalamal ja
voimaluse puudumine kogu
kitejou kasutamiseks), s. t. tiri-
seisu koverdatud kitel, ja pea-
miselt seda, et lihteasendisse
tuleb minna keha s66stva
viskumisega iiles, mitte aga
rahuliku liigutusega, nagu oli
voimalik kindla ja k&va aluse
puhul (pilt 27).

Lihteasendis lati iiletamiseks
on keha raskuspunkt latist
korgemal, kuid mitte ile-
tades latti voi olles selle
kohal.

Sel momendil on jirele jii-
nud veel vihe inertsi jGudu,
millest aga piisab lati {iletami-
seks. Mida suurem see inerts on,
seda enam allpool latti vaib
lihteasendis asetseda hiippaja
keha raskuspunkt. Kuid hea
hiippetehnika  puhul, milles



Pilt 29. Lati iiletamise tehnika
wlennates”. N. Ozolin 4,20 iile-
tamas.

.

maksimaalselt kasutatakse hoo-
jooksu jdudu ja teibast haara-
mise korgust, on vaja inertsi
sidstmist ainult lati iiletamiseks
ja seejirel maandumiseks 130—
150 sm kaugusele hiippekasti
eesaarest.

Siirdumine lihteasendisse ja
seejirel lati {iletamine toimub
ihe katkematu liikumisena. *

Vaevalt joudnud lihteasen-
disse, hakkavad paljud hiippa-
jad kohe iiht jalga (tavaliselt !
toukejalga) viima iile lati, hei-
tes aga teist jalga pOlvest |
koverdatult taha (pilt 28). !
Need, jirjekorras teised ,kida- 1
rid“ tulenevad omakorda esi- s
mestest, s. t. poorde ,kairi-
dest”, ja on vajalikud nii tasakaalu siilitamiseks kui ka keha
raskuspunkti tdstmiseks kdrgemale (iihe jala langetamise ja teise
n. 6. murdumise arvel).

Latist iileminekul laskub k&verdatud jalg puusaga lati taha
(j(')ludes jirele teisele jalale) ja sirutub pdlve laskumise arvel
vilja.

Selline liigutus soodustab kite viljasirutamist vihemal miiral
kui jalgade iiheaegne t86. Seevastu saavutatakse aga siirase jal-
gade erineva t60ga parem tasakaal.

Lati iiletamise parimaks mooduseks on ,lend*, mis saavuta-
takse keha dirmiselt kiire heitmisega iiles ja mis omakorda annab
nertsi kogu tusu jitkamisele.

Jitkates liikumist iiles selle mooduse jirgi heidab hiippaja
lihteasendis jalad kiirendushooga iile lati allapoole. Jalgade
laskumisel kummardub (ripub) pea alla, kuna keha n. 6. mur-
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Pilt 30. Kat-
se 4,35 iileta-
miseks ,lenna-
tes” (N. Ozolin

— 1940. a.).

dub, vdttes looga kuju sissetdmmatud rinna ja kdhuga (pilt 29).
Kasutades r6humise vihenemist kitele (jalgade laskumise arvel
alla), surub hiippaja end iiles kite abil, kisi samaaegselt vilja
sirutades, kuni pole sirgenenud ka teivast altpoolt hoidev kisi.
Jirgmisel momendil see kisi vabastab enda teibast ja teeb jirsu
hoo koverdatud olekus (kiitinarnukk viljapoole). See hoog v&i-
maldab teisel kiel kderandme kiire ja tugeva toukega 15plikult
vilja sirutuda. Teibast iilaltpoolt kinnihoidva kie hea viljasiru-
tinllinc ei toimu ainult kie, vaid ka parempoolse 5lavod tdmbe
abil.

K&ik surumisliigutused kitega tehakse v&imalikult kiiresti,
olaga teiba juurest mitte lahkudes. Pirast seda keha lendab mitte
ainult iile lati, vaid jatkab inertsi mdjul ka korgemale tdusmist.
See on ddrmiselt raske moment hiippel, kuid vdimaldab pari-
maid resultaate (pilt 30).

Kui lihteasendisse siirdumisel ei jitkunud piisavalt iilespoole
viivat inertsi, on hiippaja sunnitud alustama lati iiletamist veidi

48



varem, et kite paremaks dratdukamiseks teibast rohkem kasu-
tada jalgade viimist lati taha. Seepirast on sel juhul keha ,,mur-
dumine® lati kohal suurem kui ,lennates®.

Ka siin meenutab lati iiletamine latist ,,iilelendamise* viisi,
kuid puudub jitkuv tSus kdrgemale. See viis on vihem efek-
tiivne, kuid vGimaldab siiski {iletada lati, mis on hoidepunktist
kuni 70 sm k&rgemal.

Mbdningail ebadnnestunud siirdumistel lihteasendisse kasuta-
takse kite lahtitdukamiseks teibast viga suurel miiral jalgade
allaviimist lati taha. Selle tulemuseks on keha viga suur ,,mur-
dumine® lati kohal, nii et keha meenutab liigendnuga.

Lati iiletamisel peab hiippaja kiiresti tédtama kitega, tdugates
end nendega lahti teibast. Kui sellel kohal viivitatakse, hakkab
keha raskustungi mdjul vajuma, millega rikutakse ,,sissetdmma-
tud* asend lati kohal ja halvendatakse dratdukamist teibast. Ja
vastupidi: mida kiiremini ja varem (kuid kite ulatuse tdie-
liku drakasutamisega) toimub dratdukamine teibast, seda pare-

Pilt 31. Kitega teibast dratoukamise moment (G. Rajevski).
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mas asendis on hiippaja jalgade viimiseks lati taha ja kere tdst-
miseks korgemale ja seda kergemini iiletab ta lati (pilt 32).

Kuid ei tohi langeda ka teise dirmusse, mis seisab selles, et
tdugatakse end teibast lahti poolk&verdatud kitega, s. o. oota-
mata nende viljasirutumist. See viga esineb sagedamini, kui v&ib
arvata. Tahe sooritada v@imalikult tugevam lahtitdukamine tei-
bast pShjustab sageli lithikese krampliku iratduke. Selline liihike
ja viga kiire liigutus ei vdimalda hiippajal kdrgele tdusta vaja-
liku kiirusega ja, leides niimoodi vastupanu kite sirutumisele, ta
tunneb instinktiivselt, nagu oleks kite t66 Iopetatud, ja ta laseb
teibast lahti. Hiippaja ise ei pane oma viga tihele, misparast
nduab suurt vaeva talle selgeks teha, et dratdukel teibast ta kied
ei sirutunud tdielikult vilja.

LATIST EEMALDUMINE

Lati iiletamisel (kdindumisel iile lati) hiippaja iihtlasi laskub.
Kui madalamate kdrguste puhul on lati tiielik {iletamine viga
lihtne, siis hiippeil, kus latt tuleb iletada 45 sm ja kdrgemalt
hoidepunktist, on vaja sooritada tiiendav painutumine iile lati.
Painutus tuleb sooritada asendis, kui lati kohale on jadnud ainult
rind, pea ja kied (nende kehaosadega aetakse koige sagedamini
latt maha). Et sdirases asendis kehal puudub tugipunkt, toimub
painutus kehavaagna laskumisega, mille m6jul tdusevad tilespoole

~rind, pea ja kied, nii et neid on kerge eemaldada latist (pilt 33).

Liigutuste ja tasakaalu tiielikuks kompenseerimiseks heide-

takse polvedest koverdatud jalad tagant iiles.
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Pilt 32. Lati iiletamine hoidepunkti korgusega
50 sm latist madalamal (kinogramm).

Lati iiletamise viisil ,,lennates paindub hiippaja iile lati juba
siis, kui keha raskuspunke alles jitkab korgemale tdusmist. Ja
koos selle laskumisega alla toimub viga kerge ja vaba eemaldu-
mine latist. Viike painutus tehakse siin lati kohal saadud keha
poorlemise peatamiseks.

Kui vaadata hiipet iilalt, siis lati iiletamisel ,,lennates® sooritab
hiippaja algusest kuni 16puni kéik liigutused iihes tasapinnas,
mis on perpendikulaarne latiga. Lati teistsuguseil iiletamise vii-
sidel keerab hiippaja viga sageli kiiljega veidi lati poole v5i toob
latile lihemale ainult jalad, kuna kere jiib aga lati kohale
(pilt 34). Sddraseid liigutusi sooritatakse nii tasakaalu parandami-
seks kui ka lati kiiremaks {iletamiseks ja kiiremaks eemaldumi-
seks sellest. On lihtne moista, et jalgade lihendamine latile (kiilje-
tasapinnas) soodustab iilakeha litkumist jalgadele vastupidises
suunas, Mida krgem on lati iiletamise trajektoor, seda jirsum see
on ja seda raskem on latti iiletada kehaosade jirgukaupa iilevii-
misega sellest. Selline lati iiletamine meenutab k&rgushiippes
vilisjalastiili, kuna samal ajal keha p&6rlemine _kiiljetasapinnas
sarnleb sisejalastiiliga. “hit il

Lihteasendis lati iiletamiseks on teivas alati Vet ’
Keha ,,murdumisel* lati kohal laskuvad jalad allapoole, lihene-
des latile, mis pShjustab ka iilakeha lihenemist latile. Siirasel
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juhul keha liikkumine toimub
peaaegu keha iildise raskus-
punkti iimber. Koos sellega
tdmbab hiippaja endale lihe-
male ka teiba.

Niib, et kdige soodsam ki-
1 o ~ . .
\ tega dratukamiseks (kitega
s tilessurumiseks) on vertikaalselt
\ -asetsev teivas, kus kogu kite
\ pingutus kandub piki teivast.
Kuid samal ajal saab ka kallak-
asendis teiba puhul histi end

Pilt 53. Latist eemal- iiles suruda. Tekib kiisimus,
l dumise _skeem. mis on parem: kas haarata tei-
bast kinni kdrgemalt, millega
teivas jaab kallakasendisse, v&i
veidi  madalamalt, millega tei-
vas jouab vertikaalasendisse?

Enamik teivashiippajaid peab
kasulikumaks teibast 5—10 sm
korgemalt kinni haarata ja
teiba mittejdudmist latini kom-
penseerida hiippetellingute 13-
hemale nihutamisega. Eriti pii-
seb see mdjule rekordsete hii-
pete puhul, kus koos hoide-
punkti ja lati kdrgemale kerki-
misega tuleb tellinguid koos
latiga lihemale nihutada nii,
et need tulevad 20—30 sm,
monikord veelgi rohkem hoo-
jooksuraja poole, arvates teiba
torkamise augu tugiseinast.

|

Pilt 34. Lati iiletamine jal-
gade toomisega latile lihemale
(N. Ozolin — 1935. a.).




Pilt 35. Maandumine nédoga lati poole (V. Djatskov).

MAANDUMINE

Pirast latist eemaldumist hakkab hiippaja langema, hoides oma
keha pingevabalt. G. Shulte soovitab maanduda nioga hoojooksu-
raja suunas (pilt 35). See on oma kohal lati iletamise puhul suure
hooga, kus maandumine toimub keset hiippekasti. Latist iilepai-
nutumisel suurel kdrgusel saab hiippaja keerleva liikumishoo, mis
kisub teda tagurpidi, nii et selle tagajirjel voib allakukkumise
puhul saada raskeid vigastusi.
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Pilt 36. Pdorde alustamine
seljaga pdéoramiseks lati poole
(N. Ozolin — 1928. a.).

Parima mooduse esitab
Ch. Hoff. Pirast lati iileta-
mist sooritab ta teise pSor-
de, jiddes lati suunas seljaga.
Pirast seda, kui hiippaja
tunneb, et ta on latist eemal-
dunud, teeb ta jalgade abil
poorde, viies parema jala
vasakule ja ~vasakugi jala
parema alt vasakule (pilt 36).
Sidraste ,kddridega® poor-
dub hiippaja seljaga” lati
suunas.

Edasine langemine toi-
mub juba nioga ees. See vi-
maldab histi ette valmis-
tuda maandumiseks (pilt
37). Ohus sirutatakse keha
vilja ja kied heidetakse
liles. See v&imaldab esime-
sena laskuda liivasse jalgadel
: ja. kukkumise pehmenda-
mine algab varem kui k&verdatud jalgade puhul Ghus.

Mida suurem on vahemaa maandumismomendil jalgade lii-
vasse puudutamise ja keha raskuspunkti vahel, seda pehmem on
jalgade ja kere jirgneva koverdumise tottu maandumine. Jalgade
ja_kere kdverdumise momendil laskuvad ka kied kiiresti alla,
mis aitab kaasa tasakaalu sdilitamisele, samal ajal ka veidi peh-
mendades kukkumist, sest kite langetamine p&hjustab keha
raskuspunkti mdningat iilespoole tusmist, mis omakorda pidur-
dab langemise kiirust.

Maandumisse tuleb suhtuda tihelepanelikult. Kiirendatud kuk-
kumine 4 m kérguselt on suureks koormuseks mitte ainult liha-
seile, liigeseile ja kondikavale, vaid ka siseorganeile, mis maan-
dumisel saavad tugevasti raputada.
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Pilt 372. Maandumine seljaga lati poole (G. Rajevski).

Mobnikord kaotatakse maandumisel tasakaal, nii et kas kuku-
takse ettepoole, kiiljeli voi tagurpidi. Paljud piitiavad sddrasel
juhul tasakaalu tagasi saada toetumisega kitele. Seda aga ei tohi
teha, sest see vOib pohjustada kite rasket vigastumist. Seepirast
on parem kukkuda k&verdatud jalgadele kas kiiljeli vGi selili.

Kahtlemata on suur tihtsus ka liival hiippekastis. Seda on

soovitatav segada saepuruga nii, et see oleks alati kohevil ega
muutuks k&vaks. Enne hiippeid tuleb kast libi kaevata.
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Pilt 38. Hiipe iihe liikumisena ette ja iles iile lati (Ch. Hoff).

TEIVASHUPPESTIILIDEST

Vanasti valitses arvamine, et teivashiippestiili miirab lati iile-
tamise viis, millele vastavalt leiutati ka nimetusi, nagu ,kidride
stiil jne.

Pracgusel ajal miiratakse stiil palju digemini kogu hiippe
sooritamise jirgi. On olemas kaks pohilist hiippestiili, millel
pole aga isegi kindlat levinud nimetust. Neid eraldatakse ainult
selle jirgi, kas hiipe toimus iihe v5i kahe liikumisena (tegevusena).

Esimese puhul toimub hiipe iihe litkumisena ette ja iiles iile lati.
Sddraselt hiippas omaaegne maailmarekordimees Ch. Hoff
(pilt 38), kes, omades kiire hoojooksu, alustas jalgade tdusu juba
aegsasti ja kes iiletas lati kdverjoont méoda, mille moodustasid
hoojooks ja jalgade tSus. Maandumine toimus keset hiippekasti,
vahel ka kaugemale. Keha raskuspunkti teekond ol dratduke-
momendist kuni maandumiseni rohkem lauge. Sama stiili esinda-
jate hulka v&ib arvata ka jaapanlast Nishidat.
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Selle stiili jirgi toimub jalgade iilesviimine iiheaegse poordega
vasakule. Kasutades oma keha hoogu iiles siirdub hiippaja rip-
pest tiriseisu, hoides end kogu aja teiba lihedal ja IGpetades lati
kohale mineku tiiesti rahuldavalt.

Teise stiili jirgi taotleb hiippaja pirast dratduget ainult edasi-
liikumist, et koos teibaga liheneda latile, millega ka 15peb esi-
mene litkumine (tegevus). Uheaegselt sellega vGtab hiippaja
asendi, mis on vaja keha viimiseks iiles ja lat iiletamiseks, seega
teiseks liikumiseks, mis 16peb maandumisega. On tiiesti selge, et
otstarbekamana tundub teine stiil, sest see voimaldab suuremate
kdrguste iiletamist.

Loppeks tuleb mainida, et hiippaja kdik liigutused, alates dra-
tdukest, peavad toimuma kasvava kiirusega. Uks liigutus peab
jirgnema teisele ilma iihegi pausita. Alates iratdukest peab ll:iip-
paja piitidma liigutused v&imalikult mddda pikemat teekonda
(keha raskuspunkti trajektoor on algul lauge, teises osas aga
jirsk) maksimaalse kiirusega libi viia. Sellega ameerika teivas-
hiippajad erinevadki Euroopa omadest, kes on liiga kaua rippes.

Lahendades tehnika omandamist on ndukogude teivashiippa-
jad oppinud voimalikult kiiremini sooritama hiippe ,,esimest
tegevust®, et jirgnevalt seda suurema kiirusega tdusta korgele
»teises tegevuses'.
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TEIVASHUPPAJA KEHALISED NOUDED

Kas minust v3ib saada hea teivashiippaja? — selle kiisimuse on
endale esitanud paljudki, kes on esmakordselt v&tnud pihku
pillirooteiba.  Piitian allpool selgitada, missuguseid kehalisi ngu-
deid esitatakse teivashiippajale.

Kehaliste vdimete jirgi oleks ideaalseks teivashiippajaks sport-
lastiitip, kes on pikakasvuline ja sihvakas ja kes oleks suureparane
voimleja ja viljapaistev sprinter.

Kahjuks aga ei oma inimesed k&iki neid omadusi korraga.
Omades aga ainult moningaid neist on nad tavaliselt hakanud
kas vGimlejaks v&i sprinteriks. Pealegi peaksid need omadused
olema vilja arendatud juba  17—18-aastaselt, sest siis vib
aasta voi kahe pirast iiletada teivashiippes tugevasti 4 m.

Et aga kiitindida kuni 4 meetrini, selleks pole vaja ei tea mis
erilisi kehalisi omadusi. Paljud minu &pilastest, kes on saavuta-
nud 4 m, on olnud keskpirased voimlejad ja on 100 m jooksnud
12 sekundiga, kusjuures nende pikkuski pole olnud korgem kui
170—173 sm. Kuid see-eest on neile olnud abiks hea hiippetch-
nika. Niiiid v&ite aga ise endale kujutella, kui palju kdrgemale
v6ib hiipata pikem, painduvam, rohkem koordineeritud, tuge-
vam ja kiirem sportlane.

Kuid p66rdume faktide poole. Pikimaks teivashiippajaks, keda
ma tean, on ameeriklane William Sefton — pikkus 190 sm ja
kehakaal 80 kg. Tema kaaslane Earl Meadows on selles mottes
teisel kohal — 188 sm pikk ja 75 kg raske. M6lemad on head
vOimlejad (Sefton hakkas vdimlema juba 14-aastaselt) ja mole-
mad katavad 100 m ajaga veidi iile 11 sekundi.

Praegusaja fenomenaalseim teivashiippaja Cornelius Warmer-
dam omab palju tagasihoidlikumaid kehalisi md6teid. Ta on
183 sm pikk, kaalub 76 kg ja, nagu ta mulle ise on kirjutanud,
jookseb 100 m umbes 11,3—11,4 sekundiga. Pikka kasvu amee.
riklastele teivashiippe kitte Opetanud norralane Charles Hoff oli
182 sm pikk ja jooksis 100 m 10,7-ga.
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Vaib-olla kdige viik-
semaid teivashiippajaid oli
Mark Wright (USA), kes
esimesena maailmas iile-
tas 4 m piiri. Tal oli pik-
kuse sentimeetreid ainult
165 iimber. Teisena vOin
nviikeste hulgas vahest
nimetada iseennast. 67,5
kg kaalu juures on minu
pikkuseks 168,5 sm. Minu
parim aeg 100 m-s on
11,3, kuid tavaliselt on
see mul olnud 11,6. And-
med minu partnerite koh-
ta voitluses NSVL-i re-
kordi pdrast on jargmi-
sed: V. Djat§kov — 172,5
sm pikk, 71 kg raske ja
100 m aeg 11,5; G. Ra-
jevski — 175 sm pikk,
73 kg raske ja 100 m aeg
11,6. Nagu niha, on meie
kolmik, kes on suutnud
iiletada Euroopale saatus-
liku 4,20 piiri teivashiip-
pes, vordlemisi lihikese-
kasvuline, mis pole olnud
mingisuguseks soodustu-
seks. Kuid pean iitlema,
et koik kolm oleme vé-
ga palju tegelnud riist-
voimlemisega, kusjuures
V. Djatskov on saanud
koguni  meistervoimleja
nimetuse.

Pilt
pashiippajaid —
ja Earl Meadorvs.

39. Maailma pikimaid fei-

William Sefton

Meie, ,,viikesed teivashiippajad, pidime sageli muhelema, kui
lugesime Euroopa spordipressis kiidulaule viikesele jaapanlasele
Nishidale. Olles 176 sm pikk ja joostes 100 m 10,9-ga oleks
Nishida pidanud hiippama mitte 4,30, vaid rohkem, sest 176 sm

pole enam viike kasv.
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Lithemakasvulist hiippajat vaib »Pddsta® ainult hoojooksu kii-
rus ja iilihea hiippetehnika, kuna pikakasvuline hiippaja omab
suure eelise sellega, et ta v&ib teibast kdrgelt kinni hoida, nii
et ta vOib isegi vBrdlemisi keskpirase hoojooksu ja primitiivse
hiippetehnikaga saavutada iile 420, .3

Mul on soov ulatuslikumalt arendada oma métteid ideaalse
teivashiippaja kohta, et nSukogude sportlaste hulgast otsida sel-
liseid v&i omadustelt neile lihedasi inimesi ja et neid ette valmis-
tada maailmarekordi riindamiseks,

Ennekdike riigime keha Pikkusest. See ei tohiks olla
alla 180—185 sm. Seejuures on seda parem, mida pikemaid kisi
omatakse. Sest mida pikemad kied, seda korgemalt saadakse
hoida teibast ja seda kérgemale (suhteliselt teiba hoidepunktiga)
suudetakse vinnata oma keha. Seepirast vib teivashiippaja olla
monikord ka lithemat kasvu, peaasi, et tal on pikad kied. Ma
julgen viita, et kui minu kie pikkusele oleks saadud juurde
smonteerida® kas v6i ainult 10 sm pikkune ,,kondike®, ma olek-
sin hiipanud 25 sm vérra kérgemale.

Kehakaal ei tohi olla suur, sest siis oleks raske sooritada
teibal kiireid ja keerulisi liigutusi ja, peaasi, tuleks hiipata jimeda
teibaga, mis aga pole nii ndtke.

Kate, Glgade ja kere lihaste jSud peab olema viga suur
ja vilja arendatud peamiselt riistvdimlemise harrastamisega.

Jooksukiirus peaks olema 100 m kohta mitte iile
11 sekundi. Mida kiiremini, seda parem. Tipne aeg pole siiski
mddduandev, sest paremaid aegu 100 m-s v4ib saavutada ainult
spetsiaalse treeninguga, kuid suurimat kiirust peab oskama aren-
dada 30—40 meetril, mis omab hoojooksus peamist tihtsust.

Osavus liigutustes peab olema suur. Ja kui on hea liigu-
tuste koordinatsioon ja kui suudetakse wus, liigutusi n. 6. juba
hust kinni piitida, siis areneb hiippetehnika omandamine ladu-
sasti.

Eriti suur tihtsus on tuleviku-teivashiippajal pstitihilistel
omadustel. Jireleandmatus treeningus, visadus tehnika
omandamisel, kartmatus suurte korguste ees, usk oma vOimeisse,
suur voidutahe ja lisaks koigele fanaatiline iha igal juhul saavu-
tada suurt edu, — need on peamised edasiviivad tegurid. Ja 16p-
peks etendab suursaavutusteni kiitindimisel tihtsat osa haridus,
intelligents. Peab tundma teivashiippe biodiinaamikat, pohjali-
kult siivenema tehnika saladustesse, analiiiisima oma v&imeid ja
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sel alusel looma oma individuaalse hiippetehnika. Treener
iiksinda ei suuda seda kdike pakkuda.

Kirjeldatud omadustega mees peaks olema ideaalne teivashiip-
paja, pealegi siis, kui ta asub hiippe Gppimisele juba 17—18 a.
vanuses. Selline teivashiippaja voib riinnata praegu korgele vii-
dud maailmarekordit.

Kuid pead longu lasta ei tohi ka need, kel pole kirjeldatud
omadusi mainitud kiilluses. Tugeva tahte juures vdib viga pal-
jugi korda saata. Ja ega kdik saa olla maailmarekordimehed.
Keegi peab ometi olema ka oma maakonna, linna, vabariigi jne.
rekordi mees. Teivashiippe kunst peab arenema mitte ainult tip-
pudesse, vaid ka laiusesse.
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Nagu juba eespool on Seldud, seab teivashiippe tehnika suuri
nBudeid nii j6u ja osavuse suhtes kui ka oskuses Ghus oma keha
valitseda.

Teivashiippe spetsiifilisus seisab selles, et seni, kui hiippaja
veel jookseb teibaga, et arendada maksimaalset hoojooksu kii-
rust, on ta kergejoustiklane. Kuid niipea, kui on kadunud jal-
gade kontakt maapinnaga, kui hiippaja on asunud rippesse ja
sooritab igasuguseid keerulisi akrobaatilisi liigutusi, on ta v&im-
leja ja koguni akrobaat.

Muidugi v5ib teivast hiipata ka ilma erilise ettevalmistuseta ja
saavutada mdnikord piris parajaid resultaate, kuid niipea, kui
hiippaja tahab saavutada enamat, niiteks hiipata 4 m v&i roh-
kem, pdrkab ta kohe kokku raskustega, mida ta suudab {iletada
alles aasta v&i paariga, sageli aga alles pikema aja jirele. Iga
voimleja, kes jookseb 100 m 12,5—13,0 sekundiga, peab suutma
hiipata 3 m. Kuid kui tal on veidi suurem kiiras ja kui ta on
veidigi tuttav hiippetehnika alustega, v8ib ta hdlpsasti hiipata
3,40—3,50. Edasine areng nduab juba eritreeningut. Iga kerge-
jOustiklane, kel puudub isegi ettevalmistus vOimlemises, suudab
parast moningat tutvumist hiippetehnikaga juba iihe hooaja
jooksul jduda 3 m iiletamiseni.

Teivashiippe eritreening rajatakse kehalisele iildettevalmis-
tusele. Sellesse treeningusse vGetakse ainult need alad ja harju-
tused, mis on teivashiippes nagu ,,vesi veskile, aidates kaasa
teivashiippe Sppimisele ja treeningule.

Treening kestab just tipselt niipalju aastaid, kui kaua hiippaja
sellega tegeleb. Kuid aastast aastasse tuleb regulaarse, visa ja iga
aastaga tugevamaks muutuva treeninguga saavutada iiha pare-
maid resultaate.
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Iga-aastane treening kestab 10 kuud ja jaguneb jairgmisteks
perioodideks:
talvine periood — 1. XII — 1. IV
kevadine periood — 1. IV — 1.—15. V
suvine periood — 1.—15. V. — 1. IX
sigisene periood — 1. IX — 1. X

Vaatleme neid treeninguperioode lihemalt.

TALVINE TREENING

Talvine treening algab 1. detsembrist ja kestab aprilli alguseni.
Selle perioodi pdhiliscks iilesandeks on tubli kehaline iildetteval-
mistus ja hiippaja spetsiaalsete omaduste ja tehniliste kiilgede
viimistlemine. Ette valmistuda vdistlusteks alles suvel on juba
hilja. Peamine ja sageli otsustavam ,,lahing* liitiakse ikkagi talvel.

Mida sisaldab talvine treening?

Talvise treeningu alad

Siia kuuluvad jirgmised harjutused:

1. Uldarendav-ettevalmistav vdimlemine nii ilma vahendi-
teta kui ka vahenditega (kisikud, topispallid jne.).

2. Sihtydimlemine teivashiippes vajalike omaduste ja harju-
muste viljatétamiseks ning viimistlemiseks (pildid 40—41).

3. Riistvdimlemine.

4. Teised spordialad, mis aitavad kaasa teivashiippaja ette-
valmistusele.

Tuleb mirkida, et enamjaolt on tehnikaharjutused iihtlasi
jou-, painduvus-, osavus- jne. harjutusteks, nii et neid rakenda-
des me arendame mitte ainult tehnikat, vaid ka teisi omadusi.

Riistvoimlemine
Pohilisi tegureid teivashiippaja ettevalmistuses on riistvim-
lemine. See arendab jdudu, osavust, [ddvendamise ja pingutamise
vahelduvat riitmi, tootab mitmekiilgselt labi luustiku-lihaste;
aparatuuri ja Gpetab keha valitsemist ka keerulisimate liigutuste
puhul. Seepirast on teivashiipet kdige parem Gpetada vimlejale.
Vaimlejal on tulemused teivashiippes alati paremad kui sellel, kes

voimlemist ei harrasta. Koik Ameerika ja Euroopa teivashiippajad
piihendavad oma treeningus suurt tihelepanu riistvoimlemisele.
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Pilt 4.
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Pilt 41,

Teivashiippaja peab esmajirjekorras harjutama roéobaspuudel,
varbseinal ja rongail. Ta harrastab igasuguseid jouharjutusi, alus-
tades siirdumisega rippest toengusse ja lGpetades tiriseisudega
kitel, sooritab igasuguseid harjutusi oskuses valitseda oma keha.
Ja l6ppeks on teivashiippajale eriti soovitatavad hooglemised.
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Raskuste tdstmine

Adrmiselt vajalik on teivashiippajale joud. Seda vdib aren-
dada harjutustega raskuste t3stmises.

Vajalikeks riistadeks on tdstekang kaaluga 45—55 kg, t&ste-
pommid (-vihid) 20—30 kg ja rasked kisikud (hantlid). Tree-
ningusse vdetakse igasuguseid harjutusi kisikutega, pommide
surumine ja rebimine, tdstekangi tdukamine ja rebimine.

Peamist tihelepanu podratagu rebimisharjutustele, mis -koos
jOuga arendavad liigutuste kiirust, millel on suur tihtsus kerge-
joustiklasele. Tsteharjutusi voib olla mitte ainult kitele, vaid
ka kerele ja jalgadele. Selleks on igasugused painutused ja keeru-
mised kangiga, selililamangus kangi surumine jalgadega jne.

Korvpall

Taliperioodil on see kergejdustiklastele sobivamaid minge.
Korvpalli mingimine toob suuremat kasu hiippe, kiiruse, vastu-
pidavuse ja osavuse arendamises kui paljud teised harjutused.
Peamiselt tihtis on aga see, et mingu kiigus sooritatakse maksi-
maalselt kdrgeid hiippeid, spurte ja muid liigutusi vabalt, n. 6.
mingeldes ja ilma erilise pingutuseta.

Suusatamine

Talvel eritreeningut sooritavale kergejdustiklasele piisab tiie-
likult jalutuskiikudest suuskadel virskes talichus, mis histi
mdjub siidame, veresoonte ja hingamise siisteemile ja mis kiiren-
dab ainetevahetust.

Jalutuskiigud suuskadel muutuvad heaks harjumuseks.

Kergejoustikualad

Tegeldes suvel teivashiippega pole teivashiippajal kiillaldaselt
aega teiste kergejoustikualade treenimiseks. Seepidrast tuleb neid
kergejoustikualasid, mis aitavad kaasa teivashiippe arendami-
sele, harrastada talvel. Siia kuuluvad niiteks jooks ja hoota ja
hooga kaugus- ja kérgushiipped. Jooksu sooritatakse tasases tem-
pos mddda ringi kiirendustega edasi ja tagasi. Samuti harrasta-
takse stardist viljumisi.
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Hooga kaugus- ja kdrgushiippeid on kdige parem sooritada
lihtsaimas stiilis, et ainult viimistella hiippavust, eriti selle jalaga,
millega toimub iratduge teivashiippes.

Unustada ei tohiks ka kolmik- ja isegi viisikhiippeid hoota.
See on parimaid harjutusi jalgade iratGukejdu arendamiseks.
Nende hiipete puhul tuleb peamine rohk panna tGukejala tiieli-
kule viljasirutamisele ja hoojalapoolse puusa voimalikult kor-
gemale tostmisele. Maandumine peab koigi hiipete puhul toi-
muma vOimlemismatil.

Teivashiipe voimlas

Teivashiipet on tiiesti vdimalik sooritada ka vGimlas (vt,
,, Hiippepaigad®).

Esialgu on hiipped ebakindlad ja arglikud. See on seletatav
erinevate tingimustega teiba auku libistamiseks kui ka keha
maandumiseks. Muidugi on see maksev hiippajate kohta, kes on
juba hiipanud viljas ja kes on harjunud soerajaga ja maandumi-
sega lilvakasti. Kuid esmakordselt teiba haaranud algajale see
ei ole nii oluline.

Teivashiippe treening algab teiba surumisest (torkamisest)
vastu tuge kas kiirelt kidigult voi tasaselt jooksult. Sellele tuleb
poorata suuremat tihelepanu kui tavaliselt suvatsetakse arvata,
sest Digest ja Oigeaegsest teiba torkamisest auku sdltub kogu
hiipe. Vaimlatingimustes on teiba surumine auku tunduvalt ras-
kem, sest et auk kui niisugune tegelikult puudub. Kd&ige tiht-
sam siinjuures on pehme sujuv iileminek hoojooksult sellele
momendile, mil teivas leiab toe. Seda tuleb visimatult treenida.
Kui viia teivas ette lohakalt, pealegi veel teiba otsa 166giga vastu
porandat, siis teiba ots vdib pdrkest karata iile toeseina ja hiipe
voib 16ppeda kukkumisega. Teivast ei tohi kunagi heita ette,
vaid see tuleb tugikasti asetada kergelt ja pingutamata, kuid
tipselt. Enne hiipete algust sooritatakse seda harjutust 8—10
korda. Seejirel tuleb libi v&tta hoojooks, et mitte segi minna
viimaseil sammudel ja et mitte rikkuda hiipet. Ukski hoojooks ei
tohi toimuda asjatult.

Esialgu piisab 8—10-meetrilisest hoojooksust, arvates dra-
toukekohast. Kdigepealt tuleb kindlaks miirata dratukekoht
ja tbmmata sinna kriidiga joon. Asunud sellele joonele, joos-
takse koos teibaga vastupidises suunas, vabalt ja pingutamata.
Treener voi kaaslane mirgib tdukejala asukoha neis piirides, kust
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hoojooks peab algama. Sellele kohale tdmmatakse uus kriidi-
joon. Pirast seda tuleb asuda sellest joonest 1—11/5 jalatalla
vorra ettepoole (seda tehakse seepirast, et teiba langetamise ja
toesse torkamise t3ttu muutub hoojooks veidi lihemaks) ja alus-
tada jooksu tdukejalalt. Jooksma tuleb Sppida mitte kogu jdust,
vaid v6tta hoogu tavalise kiirendamisega, s. t. kiiruse jirk-jirgu-
lise, kuid pideva tdstmisega. See annab kohe oige ettekujutuse
hoojooksust. Juhul, kui hoojooks ei taha histi sobida (dratBuge
toimus kas veidi vara v&i hilja), tuleb vastavalt muuta -ka hoo-
jooksu mirke. Mé&nikord kogenud hiippaja, tundes, et hoojooks
ei sobi, kuid mitte soovides katset rikkuda, pikendab v&i lithen-
dab teadlikult viimaseid samme, sattudes nii ikkagi digele dra-
toukekohale. See vib vaistluste puhul viga histi end Sigustada,
voimlas tuleb aga hoojooksu harjutada nii, et ei rikutaks jooksu
riiemi. Ilmse mittesattumise puhul dratdukekohale tuleb hoojooks
sooritada ilma sellele jirgneva hiippeta ja paluda kedagi kor-
valt jilgida, kuhu sattus tdukejalg. Esineb sageli juhte, kus
algaja (mdnikord ka vilunud hiippaja) alustab hoojooksu iihelt
teatavalt jalalt, pirast aga unustades alustab seda vastupidiselt
jalalt. On selge, et nii liheb hoojooks segi. Kdige parem on
alustada tdukejalalt ja seda alati meeles pidada. Pirast hiippeid
moddetagu hoojooksu pikkus ja mirgitagu see iiles.

Jargnevalt  v&ib sooritada hiippeid, poorates tihelepanu
hiippeelementide viljatsstamisele, Hoojooks, eriti aga viimasel
kahel sammul, millal toimub teiba surumine tugikasti, peab
kohustuslikult  olema koosk&lastatud  Zratuke- ja rippe-
clementide treeninguga. Esialgu on teivashiipe kaugushiippeks
(ilma hiippelatita), kus kogu tihelepanu on poératud teiba
surumisele auku koos kite haaramisega ja iratdukele sellele
jirgneva rippega. Aratdukemomendil peab hiippaja piitidma
voimalikult ettepoole ja kdrgemale, sona tBsises moistes s6Ostma
rinnati teibale. Hoojala energiline hoog, peamiselt ettepoole,
aitab suurel miiral kaasa dratSukele. Pirast porandalt lahku-
mist jiidb tSukejalg taha, pdlvest kdverdunud hoojalg aga ette.
Seda rippseisu (meeles pidada viimse v&imalusi valjasirutatud
ilemist kitt!) tuleb mond aega siilitada, mille jooksul hiippaja
peab tundma, kuidas ta sooritas dratduke, kuidas ta liks sellelt
tile rippesse ja milline on keha asend rippes.

Esimesed 2—3 treeningut tuleb eriliselt pithendada hoojooksu,
teiba auku surumise, iratSuke ja rippe viimistlemisele, soori-
tamata iihtki hiipet iile lati, kui viga seda ka tahetakse. Kui
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need elemendid ei Onnestu histi ja kui need omavahel ei sobi,
on parem treenida teivashiippe kaugust, kui et jitta hiippe-
tehnikasse vigu.

Edasisse treeningusse vOetakse juba hiipped iile lati, kuid
vordlemisi madalal kdrgusel. :

Teiseks iilesandeks madalalt kdrguselt iile lati hiippamisel on
kiiresti jalgu tdsta ja parast pdoret hoida iilemise kie poolne
Olg teiba lihedal. Veel ei vinnata keha korgele ja veel e1 tehta
tiriseisu, kuid niitid tuleb juba Oppida koigi liigutuste tege-
mist teibal, hoides end sellele vGimalikult ldhedal. Treeningul
tuleb taotella siiraseid hiippeid, kus hiippaja keha iilesvinna-
mine toimub v&imalikult kergesti ja vabalt. Keha iilesviimine
ei pea toimuma kitetdmbe arvel, vaid jalgade tGstmisega. Mida
kiiremini (suurema kiirendusega) toimub jalgade tGstmine, seda
joulisemalt jalad nagu rebivad hiippajat iiles.

Madalal k&rgusel viimistellakse peamiselt hiippe algust, millest
aga soltub ka kogu edasine t66. Mida suuremat tihelepanu
siiraseile hiippeile piihendatakse talvel, seda paremate resul-
taatideni kiitinitakse suvel.

Jirgmiseks etapiks on lati kdrguse tdstmine. Latti t3stetakse
jirk-jirgult, millega koos hiippaja peamine tihelepanu hakkab
keskenduma lati iiletamise momendile. Mingil juhul ei tule
aga pikendada hoojooksu, sest see nduaks kite kdrgemat hoid-
mist teibast, mis aga omakorda ei anna &iget suhet hiippe-
korguse ja hoidepunkti vahel. Mida k&rgemal on latt suhte-
liselt hoidepunktist, seda parem. Kuid esialgu, umbkaudu kuni
3 meetrini, tuleks hiipete sooritamisel hoida teibast kinni latist
korgemalt. Jirgmiseks etapiks olgu hiipete sooritamine kdrgu-
selt, mis on vdrdne hoidepunkti kdrgusega.

Kogu edasine teivashiippe treening jaguneb kahte ossa. Esi-
messe ossa kuuluvad hiippeelementide kordamine ja madalate
korguste iiletamine hiippe alguse viimistlemiseks ja liigutuste
automatiseerimiseks. Teise ossa kuuluvad paremate resultaatide
saavutamine ja lati {iletamine hoidepunktist kdrgemalt. Esimes-
teks edusammudeks v&ib pidada seda, kui suudetakse latt iile-
tada, hoides teibast kinni 15—20 sm vorra madalamalt. Edasi
tuleb taotella resultaate, kus hoitakse teibast kinni 30—40 sm
latist madalamalt. V&imlatingimustes, kus hoojooksu pikkus
piirdub tavaliselt 15—18 meetriga (pikemat hoojooksu polegi
métet porandal sooritada), tihendab see 3,40—3,80 iiletamist,
kuigi tegelikult hiipatakse 3,00—3,40. Mul on &nnestunud
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tavalistes vGimlatingimustes iiletada 13-meetrilise hoojooksu
juures 3,75—3,80, kusjuures ma hoidsin teibast kinni 45—50 sm
madalamalt. Tuleb aga hoiatada hiippeist ,,v6idurikka 16puni®,
s. t. lati jirjekindlast k&rgemale nihutamises. Selline aastaajale
mittevastay iilepiiiidlus - segab plaanikindlat t66d hiippetehnika
viimistlemisel. Eesmirgiks, mille kallal nihtagu vaeva, olgu
hiipped vdimalikult viiksema hoojooksuga ja teibast v&ima-
likult madalama hoidepunktiga. On kiill tiiesti moistetav, et
tahetakse jduda rekordse kdrguseni, kuid see tahe tuleb raken-
dada hiippetehnika viimistlemiseks. Eks suvel ole kiillaldaselt
acga oma voimete demonstreerimiseks ja kas voi pilvede iileta-
miseks.

Eriliselt tuleb peatuda maandumisel. Vdimlemismatid pole
sugugi sddraseks padjaks nagu liiva-sacpurukast. Seepirast tuleb
igasse hiippesse suhtuda tsiselt. Peab kontrollima koiki oma
liigutusi ja hoiduma lohakusest, eriti aga maandumisel. Niipea,
kui latt on iiletatud, tuleb kohe poorata tihelepanu maandu-
misele. Vaade suunatakse matile (tavaliselt juba instinktiivselt)
ja piititakse igasuguste liigutustega siilitada kindlat asendit heaks
maandumiseks. Alla tuleb hiipata, mitte aga kotina laskuda.

Taliperioodi jooksul v&ib teha 3—4 kontrollvaistlust, kuid
on soovitav piirata hoojooksu pikkust. Ka vsib seada tingi-
musi hoidepunkti kohta vastavalt hoojooksu pikkusele. Neil
voistlustel olgu aga eeskitt puht Oppeiseloom, et lihtsais Gppe-
voistluse tingimustes kontrollida oma tehnikat ja selgitada vigu
ning puudusi.

Talvise treeningu kava

Treeningud toimuvad kolm korda nidalas, tavaliselt esmas-
pieval, kolmapieval ja reedel, igakord 4 2 tundi. Puhkepieva-
del on soovitatavad jalutuskiigud suuskadel.

Nédalaplaan olgu jargmine (koosnedes iga nidal kolmest osast):

Detsember
I. 1) Uldettevalmistav vaimlemine.
2) Riistvéimlemine.
II. 1) Uldettevalmistav voimlemine.
2) Sihtvoimlemine.
3) Kergejoustikualad (ja teivashiipe).
II. 1) Uldettevalmistav voimlemine.
2) Riistvéimlemine.
3) Tosteharjutused.
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; Jaanuar
I. 1) Uldettevalmistav vdéimlemine.

2) Sihtvoimlemine.
3) Kergejoustikualad.
4) Korvpall.

11. 1) Uldettevalmistav véimlemine.
2) Riistvoimlemine.

I1I. 1) Uldettevalmistav vdimlemine.
2) Sihtyoimlemine.
3) Kergejoustikualad.

Veebruar

I. 1) Uldettevalmistav vdimlemine.
2) Sihtvoimlemine.
3) Kergejoustikualad.
4) Korvpall

I1. 1) Uldettevalmistav vdimlemine.
2) Riistvdimlemine.

I11. 1) Uldettevalmistav voimlemine.
2) Sihtvoimlemine.
3) Kergejoustikualad.
4) Korvpall.

Méarts

I—II—III. 1) Uldettevalmistav vdimlemine.
2) Sihtvdimlemine.
3) Kergejoustikualad.

Kogu toodud plaan on niitlik, mida v8ib muuta soltuvalt
valitsevaist tingimustest. Enne talvisele treeningule asumist peab
teivashiippajal olema selge, mida ta taotleb treeninguga sel peri-
oodil. Kui ta on nork voimlemises, tuleb suurendada treeningut
riistvimlemises. Kui joudu on kiillaldaselt, v3ib loobuda t3ste-
harjutustest. Vastasel korral aga tuleb suurendada tdsteharjutuste
hulka, vottes tdsteid kas iildettevalmistavasse voimlemisse voi
treenides neid iseseisvalt.

Sama vdib oelda korvpalli kohta, mida pole vaja mingida
normaalaja pikkuselt, vaid ainult lilhemat aega treeningu 16pus.

Varemast ajast kogemusi omavad teivashiippajad voivad riist-
vGimlemist vihendada, et piihendada suuremat tihelepanu siht-
voimlemisele ja teivashiippeharjutustele. Tarviduse korral vGib
niisugusesse treeningusse votta veidi tdsteharjutusi ja riistvoim-
lemist.
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KEVADINE TREENING

Kevadise treeningu periood on teivashiippajal lithike, haarates
ainult aprillikuu, m&nikord ka maij alguse. Kevadine periood on
ihendavaks liiliks talvise ja suvise perioodi vahel.

Kevadisel perioodil peab teivashiippaja arendama jooksu vastu-
pidavust ja harjutama jalgu nii jooksmiseks kui ka hiippamiseks
pehmel pinnal, ettevalmistusena sOerajale minekuks. Erilist
tihelepanu tuleb poérata sprindi ja dratduke arendamisele. Tuleb
ka edasi arendada selliseid omadusi, nagu jGudu, painduvust,
tasakaalu jne., mida arendati juba talvel, kuid millele niiiid tuleb
anda suurem ulatus. Samuti jitkub 66 hiippetehnika kallal, nij
selle iiksikelementides kui ka kogu hiippe ulatuses.

Kevadist treeningut on koige parem Iibi viia kuskil pargis voi
aias virskes Shus, millel on suur tervistuslik tihtsus.

Harjurada tuleb soojas treeningdressis, mille all on trikoo v&;
soe pesu, olenevalt ilmastikust. Dress; tdiendavad villased sokid
ja kummitaldadega tuhvlid. K&nniharjutusi sooritatagu siiski
tugevais jalatseis (suusasaapad). :

Uld- ja erialast laadi ettevalmistusharjutused

Uldarendavad ja ettevalmistavad harjutused v&etakse kevadise
treeningu kavasse peamiselt »soojendus‘“-harjutustena suveks,
mispirast neil on teine eesmirk kui talvel,

Sihtvdimlemine ettevalmistusharjutustena koosneb harjutus-
test taliperioodil ja harjutustest teibaga maastikul. Taliperioodi
harjutustest tuleb peamine rghk panna sprindi- ja hiippamis-
wvGime arendamisele. Sprindi viimistlemiseks on mitmesuguseid
mooduseid, nagu jooks paigal puusade kdrge tdstmisega, jooks
peatusega takistuse ees ja igasugused kiirendusjooksud nii tava-
lises korras kui ka sirgeil jalgadel p5lvede taha heitmisega ja puu-
sade kdrgele tdstmisega jne. distantsil 25—30 m. Nende harjutus-
tega tuleb saavutada suurt kiirust, tehes aga liigutusi pingevabalt.

Hiippavuse arendamiseks omavad peamist tahtsust nii tavalised
kergejdustiku hiippealad kui ka hiipped, kus peaga v5i hoojalaga
piiitakse kiitindida puuoksteni, samuti hiipped iile takistuste.

Sihtharjutustel maastikul (pargis, metsas) on sel perioodil suur
tihtsus. Need tiiendavad talvist treeningut, viimistelles joudu,
tasakaalu, osavust jne., kui ka tehnikat teivashiippe {iiksik-
elementide sooritamiseks (pildid 42—43).
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Pilt 42.
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Kergejoustikuharjutused

Esialgne ettevalmistus murdmaajooksudeks (kross) toimub
kdnniga tempos, mis on iile keskmise. Siiraseid kdnde vaib
teivashiippaja oma treeningusse votta 4—5 3 3—5 km. Edasi
kdnd vaheldub jooksuga. Murdmaajooks puhtas ja virskes Shus
kas pargis v5i metsas on parimaks treeninguks siseorganeile. See
drgu toimugu raskel maastikul suurte tousudega jne. Distants
voib olla 1—5 km. Tempo on enamjaolt tasane v5i keskmine.
Kiiremat tempot v&ib liilitada vahespurtidena tasasesse jooksu.
Esimestel murdmaajooksudel vaheldugu jooks konniga. Murd-
maajooksude arv olgu kevadisel perioodil vihemalt 10—12.

Maastikul v&ib sooritada ka igasuguseid hiippeid, nagu kau-
gushiipe hoota ja kaugushiipe 5—8-meetrilise hooga iile
kraavide, aukude, langenud puude ja teiste takistuste. Suurim
tihtsus on igasuguseil kolmik-, viisik- ja mitmekordseil hiippeil.
Neid sooritatakse kas jalalt jalale (vaheldumisi jalgadega), iihel jalal
v0i korraga mélemal jalal. Need aitavad eriti arendada iratdu-
get kui ka iildse hiippavust.

Loeteldud hiipped arvatakse sihtharjutuste osasse ,»hiippavus®,
J6u arendamiseks, mis oleks seotud kiirusega, on kasulik v&tta
treeningusse heiteid, niiteks vasaraheide (pS6rded ja iraheide) ja
kuulitduge. Et need on n. &. ainult abiharjutused, siis vdetakse
neid treeningusse vihesel miiral. Kuulitduge ja vasaraheide paku-
vad head koormatust nii kite kuj ka kogu keha lihaseile.

Teibaga hiipped maastikul

Igasugused hiipped maastikul on niisama huvitavad kui hiip-
ped iile lati. Selliste hiipete peamiseks iilesandeks on hiippajas
tunde siivendamine, et ta tunneb end teibal »hagu kodus.«
Hiippaja ripub teiba kiiljes, ta ei toetu millelegi muule, kuid sii-
litab tasakaalu, sooritab igasuguseid liigutusi, orienteerub histi
ja annab endale aru kaigist ligutustest. Akiline tasakaalu kao-
tus, kuid kohene reageerimine sellele ja_vea parandamine —
need on omadused, mida arendatakse teivashiippeharjutustega
maastikul.

Peale selle vdimaldavad need hiipped hoolikalt viimistella
teivashiipet mitte ainult selle clementides, vaid ka elementide
kooskdlastuses. Ja 16ppeks on siirased hiipped ka jdu, osavuse,
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painduvuse  jne. harjutusteks.
Maastikul harjutamiseks voetakse
tugevamat litki teivas, pikkusega
4,5 m.,

Maastikul v6ib sooritada jirg-
misi hiippeid (vt. pilt 43):

1. Hiipe teibaga siigavusse min-
gilt korgendikult (mitte iile
1—11/5 m). Pange tihele liigutust
ettepoole heas rippes ja maandu-
mist.

2. Hiipe iile 2—3-meetrilise
kraavi {iihelt v61 kahelt sam-
mult. Surunud teiba.otsa kraavi
pohja, asuda kraavi direle ja

Pilit 43,

haarata teibast (kdrgemalt, veidi eestpoolt) mdlema kiega. Kisi
teibast vabastamata (teiba ots toetub endiselt kraavi pShja)
astuda samm voi kaks tagasi. Tehes 1—2 sammu ettepoole tou-
gata end dra kraavi didrest, poorates tihelepanu jalahoolc_ ette.
Sisuliselt toimub iratduge samuti nagu tavalisel hiippel teibaga.
Pirast iratduget on hiippaja rippasendis piris lihedal teibale.
Maandutakse hoojalale, laiemate kraavide puhul aga molemale
jalale. Enne maandumist toimub viike kitetdmme, mis kergen-

dab maandumist.
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3. Hiipe toimub niisama nagu eelmine, kuid pirast dratduget
rippasendisse minnes tdstab hiippaja jalad v&imalikult korge-
male. Lastes jalad alla maandub ta molemale jalale.

4. Hiipe - dile "315—4 " m_ laiuse . kenavi 4—6-sammulise
hooga. Pirast teiba tavalist surumist kraavi pdhja sooritab hiip-
paja dratSuke, tdstab jalad rippasendis k&rgemale ja enne maan-
dumist heidab jalad ette ja teeb poorde teiba poole, nii et teivas
jddks ta Gla juurde. Maandumine toimub ndoga kraavi poole.
Selle hiippe tingimuseks on, et maandumiskoht oleks kohevil
liivaga.

S.gHiipe le 6 m laiuse kraavi 10—12-meetrilise hoojook-
suga. Enne maandumist toimub jalgade tdstmine sellele jirgneva
kitetdmbega. Maandutakse malemale jalale.

6. Asuda mingisuguse jirsaku kaldale, mille kdrgus on
1—1Y5 m. Teiba ots toetada alla 1¥2—2 m kaugusele kal-
dast. Haarata teibast pea kohalt ja veidi eestpoolt. Teivast laht;
laskmata astuda 1—2 sammu tagasi. Selle 1—2 sammu hoovétuga
sooritada iratduge jala tubli hooga ette. JGudnud rippes peaaegu
ddrmise (siiski mitte vertikaalse) asendini, sooritada pddre iimber
teiba tdukejalapoolsele kiiljele ja langeda tagasi dratdukekohale,
maandudes mdlemale jalale.

7. Harjutus on sama mis eelmine. 6—8-meetriliselt hoo-
jooksult - toetuda teibaga augu pShja, vastu tara jne. Minnes
pdrast dratduget rippesse, kuid jdudmata vertikaalin; teha tagasi-
podre ja maanduda médlemale jalale.

8. Lithikeselt hoojooksult hiipata ettesattuvaile takistustele,
nagu kinnud, seinad, jidrakud jne.

9. Teivas-kaugushiipe liihikese hoojooksuga. Teivas torgatakse
eriliselt selleks kaevatud 30—40 sm sigavusse auku. Soovitav
on maanduda liivasse.

K&iki kirjeldatud harjutusi tuleb sooritada kergelt ja vabalt,
n. 6. mingides, kusjuures iihel harjutusel irgu peatutagu liiga
kaua, vaid vdetagu treeningusse mitmekesiseid harjutusi,

Kevadise treeningu kava
I ndadal
3 treeningut, millesse kuuluvad:

1) 200—300 m kiiret kondi ja.600—800 m viga rahulikus tem-
pos jooksu.

2) Uldarendavad ettevalmistavad harjutused (10—12 harjutust).

3) Kiiret kondi: 1. treeningul 3 km, 2. 4 km ia 3. 5 km.
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II nadal
3 treeningut, millesse kuuluvad:
1—2) Sama mis I nidalal.
3) Murdmaajooks vahelduvalt konniga (2 min. jooksu, 2 min.
kondi, 2 min. jooksu jne.) kokku 16—18 minutit.

IIT ndadal . :
3 treeningut, millesse kuuluvad:
1—2) Sama mis I nidalal.
3) Ettevalmistavad sihtharjutused.
4) Murdmaajooks vahelduvalt konniga (samuti nagu IT n#dalal)
kokku 20—24 minutit.

IV ja V niddal
6 treeningut, millesse kuuluvad:
1—3) Sama mis III nédalal.
4) Hiipped teibaga.
5) Heited.
6) 3—5 min. murdmaajooksu rahulikus tempos.

Toodud niitliku plaani voib votta aluseks individuaalse plaani
koostamiseks. Treeningu kestus on perioodi algul umbes 40 minutit, kuna
edaspidi see jouab kuni 2 tunnini. Sel perioodil tuleb maha suruda
kiusatus treenida lithikestes spordipiikstes ja spordisirgis, ehkki pdike
paistab soojalt. Treenida tuleb higistamiseni. Pirast seda on soovitav
minna sooja du’$i alla.

Al(lijﬁrgnevalt toon niitena oma treeningukava, mida kasutasin 1937. a.
kevadel:

1. pdev: 1) 2—3 min. sorki.
2) Kerge iildettevalmistav véimlemine.
3) 3 km kondi tempos iile keskmise.
2. pédev: 1) 2—3 min. sorki.
3. pdev: 1) 2—3 min. sorki.
2) Kerge iildettevalmistav vdimlemine.
3) 3 km kondi tempos iile keskmise.
4. paev: Puhkus.

5 paev: 1) 2—3 min. sorki.
2) Kerge iildettevalmistav voimlemine.
3) 5 km kondi tempos iile keskmise.

6. p i ev: Puhkus.

-~

1) 2—3 min. sorki.

2) Uldettevalmistav voéimlemine.

3) 500 m kondi + 500 m murdmaajooksu + 500 m kdndi
4+ 500 m jooksu + 500 m “kondi. Jooks toimub tasases
tempos. :

.piiev’:

8. péev: Puhkus.

9. pidev: 1) 2—3 min. sorki.
2) Uldettevalmistav véimlemine.
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10.
11

12.
13.

14.

15,

16.

1.

18.
19.

20.
21.
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paev:
paev:

piev:

paev:

péaev:
paev:

paev:
piaev:

paev:
paev:

pédev:
piev:

3) Sihtharjutused sprindis, ‘hiippavuses ja hiipped teibaga.
4) Sama murdmaajooks vahelduvalt kénniga, mis 7. péeval,
kuid kokku 3500 m,

Puhkus.

1) 2—3 min. sorki.
2) Uldettevalmistav véimlemine.
3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.

4) 500 m kondi + 1000 m tasases tempos murdmaajooksu
+ 500 m kondi.

Puhkus.

1) 2—3 min. s6rki. N

2) Uldettevalmistav vsimlemine.

3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.

4) Teivashiippe treening.

5) 1500 m kerget murdmaajooksu. Treening l6petada
konniga.

Puhkus.

1) 2—3 min. sorki.

2) Uldettevalmistav véimlemine.

3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.
4) Teivashiippe treening.

5) 2000 m kerget murdmaajooksu.

Puhkus.

1) 2—3 min. sorki.

2) Uldettevalmistav vaimlemine.

3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.

4) Teivashiippe treening.

5) Vasara keerutamise harjutused.

6) 1200 m murdmaajooksu (500 m tasases tempos + 100 m
kiirendatud tempos + 500 m tasases tempos + 100 m
kiirendatud tempos). Treening lopetada konniga.

Puhkus.

1) 2—3 min. sorki.

2) Uldettevalmistay voimlemine.

3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.

4) Teivashiippe treening.

5) Vasara keerutamine heitega paigalt.

6) 1800 m murdmaajooksu (500 m tasases tempos + 100 m
kiirendatult + 500 m tasases -+ 100 m kiirendatult
+ 500 m tasases + 100 m kiirendatult). Treening lope-
tada konniga.”

Puhkus.
1) 2—3 min. sorki.

2) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.
3) Teivashiippe treening ja harjutused kuuliga.



4) Kuulitouge. '
5) 3000 m kerget murdmaajooksu. Treening Idpetada
konniga. .

22. paev: Puhkus:

23. paev: 1) 2—3 min. sorki.
2) Uldettevalmistavad harjutused.
i 3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga,
4) Teivashiippe treening.
5) Vasaraheide paigalt.
6) 1500 m murdmaajooksu keskmises tempos. Treening
Iopetada konniga.
24. paev: Puhkus.
25. pédev: 1) 2—3 min, sorki.
2) Uldettevalmistavad harjutused.
3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga.
4) Teivashiippe treening.
5) Kuulitouge paigalt ja hooga.
6) 1000 m murdmaajooksu (400 m tasa + 100 m Kkiiresti
+ 400 m keskmises tempos + 100 Kkiiresti). Treening
Iopetada konniga.

26. paev: Puhkus.

27. péaev: 1) 2—3 min. sorki. '
2) Uldettevalmistavad harjutused.
3) Sihtharjutused sprindis, hiippavuses ja hiipped teibaga,
4) Teivashiippe treening.
5) Vasaraheide paigalt ja pooretega.
6) 1000 m murdmaajooksu keskmises tempos. Treening
Iopetada konniga.
Seoses varajase kevadega viimaseil péevil siirdusin -treeningule
suvise kava jirgi.

SUVINE TREENING

Suveperioodi kestus on umbkaudu neli kuud — 1. maist kuni
1. septembrini. See jaguneb kahte etappi, millest kummalgi on
oma erilised iilesanded. Esimene etapp langeb maile-juunile. Sel
ajajirgul piitiab hiippaja tdusta vormi ja niidata oma tavalisi
resultaate omandatud hiippetehnika tiieliku rakendamisega.
K&ik on suunatud &pitu kindlustamisele ja kindla hiippestandardi
viljatdotamisele. Teivashiippaja peab taotlema, et koik ta hiip-
ped sarnleksid iiksteisega nagu veetilgad. N. 6. standardse hiippe
puudumisel on vdistlustel raske loota tiielikule edule, sest hiippaja
peaks iga hiippe eel mdistatama, kuidas see vGi teine hiipe vGiks
onnestuda, suunates kogu tihelepanu hiippe tehnilisele kiiljele
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selle asemel, et voistlustel méelda ainult korgemale hiippamisele.
Et tihtsamad vdistlused korraldatakse tavaliselt juulis-augustis,
siis on mais-juunis kdige mdistlikum ,,treenida tehnikat®, soori-
tades hiippeid keskmise v5i pika hoojooksuga ja poorates tihele-
panu hiippe tehnilisele kiiljele.

Suveperioodi teisel etapil, mis langeb iithte vistluste perioodi
algusega, tuleb suurim réhk panna parima kehalise vormi saavu-
tamisele ja tdielikule enesekindlusele hiippetehnikas. See kaik
kokku miidrabki teivashiippaja parima spordivormi. Sel peri-
oodil saavutataksegi parimad resultaadid nii treeningul kui ka
voistlustel.

Treening suveperioodi esimesel etapil

Selle etapi treeningusse kuuluvad: 1) ,,Soojendumine®. 2) Ette-
valmistavad sihtharjutused. 3) Jooks, hiipped ja heited. 4) Tei-
vashiipe.

Sportlased nimetavad ,,so0jenduseks* kerget jooksu ja
harjutuste kompleksi, mis sooritatakse enne pohitreeningut orga-
nismi eelseisvaks suuremaks koormatuseks cttcvalmistamiseis.

Distantsil 600—1000 m joostakse tasases tempos ja kuni esi-
meste higistamise tundemirkideni. Ei ole soovitav ette vdtta
vahespurte v8i jooksu kiirendamisi. Pirast jooksu vdetakse
libi viike kompleks mitmekiilgseid ettevalmistavaid harjutusi
(vabalt ja ilma ‘suurema pingutuseta). Hommikvdimlemisele
sarnlevalt koosneb kompleks 10—12 harjutusest kitele, jalga-
dele ja kerele, peamiselt painduvusele.

Soojendusharjutustel, millest sdltub teivashiippaja kogu edasise
treeningu viljakus, on dirmiselt suur tihtsus. Mida rahulikumalt
neid harjutusi sooritatakse, seda parem. Soojendusharjutusi tuleb
isegi palava ilmaga teha tingimata treeningdressis, kuid suure
palavuse puhul vaib soojendusharjutuste kestust lithendada,
sest higistamine algab varem. Vilu ja tuulise ilmaga soojenda-
takse end rohkem. Harjutuste kestust reguleeritakse jooksu-
distantsi lithendamise voi pikendamisega. Soojendusharjutused
16petatagu alles siis, kui on mindud higiseks. Pirast seda tuleb
5—10 min. rahulikult puhata ja alles siis jitkata treeningut.

Suvisel pericodil et oma ettevalmistavad siht-
harjutused seda tihtsust mis talvisel v&i kevadisel peri-
oodil. Kuid mdningaid selle kategooria harjutusi sooritatakse
ka suvel, et viimistella iiksikuid tehnikaelemente.
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Selliste ettevalmistavate siytharjutustc hulka kyuluvad:

1. Kisivartel toengult ja tiriseisust lati iiletamine lati iileta-
mise tehnika viimistlemiseks.

2. Teiba auku surumine kiigult ja kergelt jooksult.

3. Teiba auku torkamine 6—8 m hoojooksult, iratduke ja
rippe  viimistlemine. Harjutus 16peb  péordega, nagu teibaga
kaugushiippel, ja maandumisega iratdukekohale.

4. Teiba auku torkamine 6—8 m hoojooksult — dratOuge ja
ripe. Jalgade tdusu viimistlemine. Maandumine otse liivasse.

Harjutused toimuvad kuni hiipete treeninguni.

Peale nende pohiharjutuste vaib tarviduse korral vétta abiks
veel teisi harjutusi. Uldiselt ei tohi aga ettevalmistavaid harju-
tusi vOtta suvisesse treeningusse liiga palju, sest need viiksid
peamiselt iilesandelt — teivashiippe treeningult — tihelepanu
korvale. Sddraste hiippajale vajalike omaduste, nagu jou, kiiruse,
hiippavuse, vastupidavuse jne. edasine arendamine toimub aga
sprindi, hiipete ja osalt ka heidete treenimisega.

Jooksukiiruse arendamine toimub sprindi treeni-
misega. Sellele pdorab teivashiippaja t&sist tihelepanu kohe
rajale asumise jirele.

Sprindi  treening algab 80—100 m libimisega poole jouga ja
rahulikul sammul " iihtlases tempos. Jargneb 50—80 m kiiren-
dusjooksu (tdusvas tem 0s) ja 120—300 m vahelduvas tempos
jooksu, kus 30-meetriﬁ'scd 16igud kaetakse vaheldumisi tiis-
j6uga, hoosammuga ja piris tasaselt, uuesti  tiisjSuga
jne. Peamine tihelepanu pooratagu jooksutehnikale. V&ib
teha ka 25—35-meetrilisi vahespurte sirgeil jalgadel, polvede
heitmisega taha ja puusade korge tdstmisega. Edasi asutakse
madalstardi treeningule 25—50 m pikkuste stardist viljumistega.
Tegelikult pole teivashiippajale iildse vaja madalstarti, kuid
stardist viljumise treeningust on suur kasu hoojooksuks teibaga.

Veel hiljem vdib treeningusse vétta nn. kordusjookse, s.t.
the ja sama distantsi kordamist 2—3 korda 5—10-minutiliste
vaheaegade jirele. Nii v&ib sooritada 3X100 m, 2X200 m,
2X300 m jne.

" Kordusjooksud arendavad histi sprindi vastupidavust. = Suu-
rimat tihelépanu p&6ratagu sprindile suveperioodi esimesel kuul,
millal see vGetagu igasse treeningusse. Teisel kuul sprindi treening
moningal miiral viheneb ja veel edasi sooritatakse seda iisna
vihe. Kdige parem on treenida koos heade sprinteritega. Osa-
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vuse arendamiseks on teivashiippajale kasulik veidi harras-
tada ka tokkejooksu. Koik niisugused harjutused, mis Spetavad
keha valitsemist ja arendavad julgust ja teisi omadusi, on
suureks kasuks teivashiippele ja selle tehnika parandamisele.

Samuti on teivashiippajale viga vajalik vastupidavus, sest
vistlus teivashiippes kestab kaua — 2—3 tundi, monikord ka
kuni 5 tundi. Vastupidavust arendatakse peamiselt kevadise
treeninguga maastikul, suvel aga tiiendatakse end jooksus, har-
rastades vordlemisi kiires tempos distantse 200—800 m-ni. Vii-
masest veel pikemaid distantse pole vaja harrastada. Pealegi aren-
dab mainitud distantside harrastamine vdga histi head, jooksu-
tehniliselt diget ja kerget sammu.

Hiippavuse arendamiseks on vaja igasuguste hiipete har-
rastamist. Suvisesse treeningusse vOib vOtta suurepdrast dra-
tduget arendavaid kolmik- ja viisikhiippeid.

Edasi v&ib asuda hooga kérgus- ja kaugushiippele. Kdrgust
on parem hiipata vilisjalastiilis (eastern style), kaugust aga ,,lg(ii'zi-
ridega“. Suvise treeningu esimesel ctapil piisab, kui kdrgust
hiipatakse iiks kord (6—8 hiipet) iihe vGi kahe nidala jooksul.
Sama voib delda ka kaugushiippe kohta. Mdnikord v&ib kau-
ushiipe asendada sprindi treeningut. Aratduget korgus- ja
iaugushﬁppes on soovitav sooritada sama jalaga, millega tSuga-
takse ira teivashiippes. Suvise treeningu teisel etapil langevad
hiipped dra.

Heiteid on kasulik harrastada suveperioodi esimesel
etapil. Treeningukavasse vOetakse kuulitGuge, kettaheide ja
odavise. Vasaraheidet pole enam vaja harrastada. Heitetehnika
omandamisel on samasugune tihtsus kui nende alade treenival
mdjul. Igasse treeningusse vdetakse mitte iile ithe heiteala, mis
sooritatakse pirast pohitreeningut teivashiippes. Heidete arv
s8ltub neile rakendatavast jdust. Mida kaugemale heiteriist lendab,
seda viiksem olgu heidete arv. Teivashiippajale on kasulikum
visata niiteks oda 20 korda 25—30 m kaugusele kui rebida
kdigest jOust.

Teivashiippe treening staadionil

Olles talvel kestvalt treeninud v&imla koval pdrandal, on
teivashiippaja sellega nii harjunud, et, asudes viljas pechmemale
rajale, ta e leia jalale sellist tuge, mis oli vdimlas, nii et pool
iratduke joust liheb kaotsi ja ka hoojooks kujuneb kuidagi
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pingutatuks ja pikaldaseks. Sellest on ka arusaadav, et staadi-
otl:ilf saavutatakse esialgu ndrgemaid resultaate kui voimlas. Kuid
see ei tohi hiippajat heidutada. Ta harjub suviste tingimustega
juba pirast 3—4 treeningut.

Nagu juba eespool on &eldud, on suvise treeningu esimese
ctapi iilesandeks nii hiippetehnika tipsustamine ja viimistle-
mine kui ka nn. standardi saavutamine, mis sisendab enesekind-
lust. Iga hiippe puhul peavad kaik liigutused v&i hiippefaasid,
nagu  hoojooks, iratduge, jalgade tdstmine jne., tulema
vilja alati iihesuguselt. Selles ongi hiippe standardsus. Ainult
jalgade vinnamine iiles (tiriseis) ja lati iiletamine v&ivad muu-
tuda seoses iiletatava kdrguse tostmisega. Mida suurem kdrgus,
seda korgemale tuleb heita jalgu tiriseisus, missugune asjaolu
pShjustab rea muudatusi lati {ilecamises. Kindla hiippestandardi
viljakujundamine pole vastuolus sellega, et igal hiippajal
peab olema oma selgesti viljakujunenud individuaalne tehnika.
Tundmata nigu, véib fotode jirgi eksimatult Selda, kelle
hiippest foto on tehtud. Nii Ozolin, Djatskoy ja Rajevski kui
ka teised iiletavad lati muidugi Gigesti, kuid igaiihel neist on
oma erinevused hiippeviisis, mis sdltuvad kehalistest isedrasus-
test, tehnika Gppimise meetodist jne.

Hiippestandardi viljakujundamine tuleb I6petada suveperi-
oodi esimese etapi 16puks. Vaistluste perioodil ei tarvitse enam
mdtelda hiippetchnikale, sest kuigi sellesse on jiinud liinki, ei
onnestu neid niikuinii enam enne vaistlusi parandada.

Jargnevalt vaatleme teivashiippe treeningut.

Hiippe 6nnestumine séltub viga suuresti hoojooksust.
Esimesel 3—4 treeningul viljas, millal samm on veel n. 6. poolik
ja hoojooks nérk, pole mdtet teha hiippeid. Seepirast tuleb alus-
tada hoojooksu treeningut. !

Hoojooksu viimistlemist tuleb alustada kergete, pinge-
vabade kiirendusjooksudega teibaga, kusjuures distants olgu
35—45 m. Pikkamisi, kuid nihtava pingutuseta tuleb joois
muuta kiiremaks, siiski mitte tiit joudu ndudvaks, sest tuleb
jilgida ka jooksutehnikat, kite té6d ja teiba asendit. Alles pirast
5—6 treeningut v&ib maksimaalse kiirusega joosta 60 m.
Uheaegselt  sooritatagu harjutusi teiba torkamises auku nii
kiigule kui ka kergelt hoojooksult. M0dningal midiral v6ib har-
jutada ka dratduget ja ripet, hiipates teibaga kaugust v&i pdora-
tes tagasi dratdukekohale. Esimesteks treeninguiks piisab sellest.
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T&stamist hoojooksu kallal jitkatakse edasistel treeninguil.
Joostakse teibaga kuni 100 m, kuid ilma kiirenduseta, ainult
poole hooga, et lihvida kite ja jalgade t55d. Vahel on hea joosta
teibaga ka 300—400 m, kuid piris tagasihoidlikus tempos
mooda ringrada. Esimesed 20—30 meetrit hoitagu teivas nii,
nagu seda tuleb hoida hoojooksul, siis 20—30 m thes kies all,
edasi 20—30 m kahe kiega jne. Mdnikord joostagu tavalisest
raskema teibaga.

Jooksutreeningu ajal pangu hiippaja tihele, et ta jookseks
sirgjooneliselt. Jooksnud teibaga tiisjou ja kiirendusega 50—60 m,
tuleb uurida rajale jiinud jilgede joont. See peab olema sirge.
Teiba hoidmisega jooksu ajal kas veidi paremal vdi vasakul
on sirgjoon kohe rikutud. Sageli saab alles rajal kindlaks teha,
kuidas hoida teivast ja kuidas tootada kitega, sest talvise
treeningu ajal vdimlas ei selgunud see kiillaldase tipsusega. On
raske kindlakujuliselt soovitada iiht v&i teist teiba hoidmise
viisi voi kite tood. See otsustatakse katsetusega aja peale. Joos-
tes lendava stardiga 20 m erineva kite t36 ja teiba asendiga voib
hea teivashiippaja selle vahemaa katta 2,1—2,4 sekundiga. Nii
katsetatagu 2—3 treeningul mitu korda. Pirast seda vdib juba
tipselt kindlaks middrata, missugust jooksuviisi eelistada.

Kasulik on katsetada ka 100 m v&i vihema distantsi jooksmist
teibaga piististardist.

Nende osade libivdtmisel jirgnevad hiippeharjutused kolmel
erineval hoojooksudistantsil: lihike (13—17 m), keskmine
(21—26 m) ja pikk (30—35 m) distants.

Kolme liiki hoojooksude pikkuse valimist pShjustab tarvidus
treenida (8ppida) hiippetehnikat, ilma et hoojooksule kulutataks
alati suurt joudu.

Liihikese hoojooksuga viimistellakse histi dratduget ja siirdu-
mist rippesse ja jalgade tdstmisele. Lithikese hoojooksuga on hea
harjutada ka lati iiletamist, kusjuures piititagu ,ronida® voi-
malikult kdrgemale hoidepunktist.

Uhtlasi tuleb aga hoiatada, et lithikese hoojooksu harrastami-
sega ei liialdataks, sest see ei vGimalda tugevat jalahoogu.

Seepirast pirast hiippetehnika omandamist lithikese hoojook-
suga, voi veel parem, paralleelselt sellega asutakse hiippetreenin-
gule keskmise hoojooksuga. Niitid pdoratagu peamine tahelepanu
pikale jalahoole, kusjuures iihtlasi iiletatakse vordlemisi suuri
korgusi (20—25 sm allpool oma vGimete piiri).

84



Viimasena pikk hoojooks vdimaldab end kontrollida tiisk&r-
gusel, libi vGtta koiki hiippefaase ja katsetada teibast kinni hoida
korgemalt. On soovitav, et iga hoojooksu pikkuse puhul oleks
eri teivas.

Taispikkusega hoojooksu valik on iseendast raske iilesanne,
sest hoojooksu pikkuse suhtes saab orienteeruda ainult kogemuste
najal. Monikord vdivad viga palju rikkuda ka ainult kaks liigset
sammu, kuid seda kohe kindlaks teha on viga raske.

Lihtsam on alata lithikese hoojooksu pikkuse miiramisest.
Liihikasvulisele, kuid kiirele hiippajale v5ib soovitada liihemat,
pikale hiippajale aga pikemat hoojooksu. Hoojooksu pikkuse
kindlaksmdiramine toimub samuti nagu talvisel treeningul.

Parimaks mooduseks hoojooksu pikkuse kindlaksmiiramiseks
on, vihendanud hoojooksu pikkust 1—11/5 m vérra, torgata
teiba ots dratdukemomendil hiippekasti liivasse, iiksk&ik kuhu
see satub, ja katsuda hiipata. Niiiid viiakse hoojooksu algpunkt
sedavord tahapoole, kuivérd faktiline iratdukekoht oli eespool
vajalikust dratdukekohast teiba torkamisel auku.

Levinuimaks veaks on liiga lihedane iratduge. Ikka ja jille
astub hiippaja digest dratdukekohast 1—2 jalatalla pikkuse vorra
iile. Niib, et kui selle vorra pikendada hoojooksu, peaks olema
asi korras. Tegelikult aga astutakse uuesti iile. See v&ib juh-
tuda kahel pohjusel. Vaatleme esimest p&hjust. Teivashiippajal
on aastate jooksul arenenud kooskdlatunne jalgade asetuse ja
iratdukekoha suhtes. Talle niib, et ta satub oigele kohale,
kuid tegelikult astub ta iile. Sellest tundest saab iile, harjutades
kestvalt teiba torkamist auku kiigult ja hiippeid liihikese
hoojooksuga. Secjuures tuleb piiiida torgata teivas auku varem
tavalisest. Ja kui teivas on torgatud auku veidi varem, siis
on kdige parema tahtmise juures vdimatu ira tdugata liiga
lihedalt. Samuti tuleb sooritada rohkem hiippeid teiba torka-
misega hiippekasti liivasse. Kuid eksimiseks hoojooksus on ka
teine pShjus. Tavaliselt ndib hoojooks hiippajale veidi pikemana 2
kui oleks vaja ja ta instinktiivselt pikendab samme rohkem
kui on vaja. Selle tulemusena astub ta iile. Neil juhtudel tuleb
hoojooksu mitte pikendada, vaid vihendada. Praktikas esineb
sddrane paradoks sageli, kuid hiippaja peab oskama kiiresti leida
»t0e”. Kbige parem on seda teha harjutades hiippeid teiba tor-
kamisega liivasse.

Esimene hiippefaas. Esimesi hiippeid alustatakse liihi-
kese (13—17 m) hoojooksuga. On viga levinud arvamus, et
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treeningul tuleks kdige rohkem hiipata ilma latita. See on aga
viir, sest latil on suur mdju kogu hiippele.

Jalgade t&stmisel kui ka eriti lati {iletamisel omab viga suurt
tihtsust just nn. latitunne. Mitte niha latti ja sellesse mitte
puudutada, kuid siiski tunda, kus see asetseb ja mis teha, et
seda mitte riivata, see on teivashiippajale viga tihtis. Seda
tunnet omandatakse ja seda arendatakse edasi ainult iile lati
hiipates. Siia tuleb lisada veel lati tihtsus kogu hiippetehnika
treenimisel. Latt just mdirab, kuidas tdsta jalgu, kuidas neid
iiles vinnata, kuidas minna iile lati ja kuidas sellest eemale

_hoida rinda ja kisi. Hiipped ilma latita on mdeldavad ainult

-

mingisuguste hiippedetailide viimistlemisel. Kuid igal v6imalikul
juhul, isegi madalate kdrguste puhul, seatagu tellinguile latt.

Esimesteks hiippeiks lithikese hoojooksuga tuleb latt seada
viga madalale (250—300 sm) ja -tellingud 50—60 sm vOrra
kaugemale hiippekasti eesidrest. See on vajalik selleks, et iile
madala kdrguse teostatavad esimesed hiipped tekitaksid liiku-
mise tunde ette ja vdimaldaksid kerge ja pingevaba lati iileta-
mise. Hiipe ise sdltub suurel midral litkumisest ette, n. 6.
vajumisest teibale. Tegelikult on see hiippe esimene faas, koos-
nedes iratdukest ja sellele jirgnevast rippest. Suurte korguste
iiletamine sdltub niivord sellest esimesest faasist, et parem mitte
katsetada suuremaid kdrgusi enne, kui ei suju histi likumine
ette.

Liihikese hoojooksuga vdib treeningul sooritada 15—20 hiipet,
vahel ka rohkem. Iga treeningu eesmirgiks seatagu ithe voi
ka kahe hiippedetaili viimistlemine. Ja hiippaja drgu lasku
end sugugi viia segadusse madalale asetatud latist. Kogu aja niib
kiill ni1, et kui jalad heita ette, nagu kord ja kohus, et siis need
nagu ajaksid lati maha. Kuid see on ainult petlik ettekujutus.
Piitidke kord jalgade t&stmisega latt maha ajada, ja te veendute,
et selleks liheb vaja hoopis teisi liigutusi. AratOuge ja jirgnev
ripe tuleb suunata v&imalikult rohkem ,rinnati latile®, ilma et
tarvitseks karta lati mahaajamist. See on esimeste treeningute
pohiiilesandeid.

Hoidepunkti k&rgus. Teivast tuleb piitida hoida
kinni v&imalikult kdrgemalt. See tuleb iga hoojooksu pikkuse
jaoks eraldi kindlaks teha katsete najal.

Oletame, et 15—17 m hoojooksuga piiiitakse iiletada vordle-
misi viike kdrgus. Esimese hiippe puhul miiratakse hoidepunkti
kdrgus silma jirgi. Pirast esimest hiipet hiippaja tundis kohe,
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kas teivas kandis teda edasi v6i vajus ta latile. Oletame, et
hiippaja lendas so6stvalt iile lati ja maandus hiippekasti 16pus.
Siis tuleb tal hoida kohe 20—30 sm kérgemalt ja katsetada nii-
sama tugeva hoojooksuga madala kérguse iiletamist.

On voimalik, et teisegi hiippe puhul valitses suur tung ette.
Siis tuleb hoida veel 5—15 sm vorra kdrgemalt. Sooritades nii
hiippeid joutakse olukorrani, kus enam ei ,ulatuta latini, mis
tihendab, et selle jooksukiiruse (ja ka hiippetehnika) kohta on
hoidepunke liiga kérge. Sel juhul tuleb tagasi minna eelmise hoi-
* depunkti kdrguse juurde ja katsetada seda, tdstes latti jirjest kor-
gemale. Seda on vaja selleks, et madal k&rgus ei sunni jalgu kor-
gele tdstma, mis omakorda peatab teivast selle litkumisel ette. See-
pirast vOib suure korguse puhul juhtuda, et hiippaja ei kiiiini
latini ega suuda seda iiletada. Siis tuleb veidi vihendada hoide-
punkti korgust. Enne tehtagu aga kindlaks, kas latini mittekiitin-
dimist pole p&hjustanud méni muu asjaolu, niiteks visimus
sooritatud katsete tagajirjel, teiba paindumatus vi viga hiippe-
tehnikas.

Teine hiippefaas. Teivashiippaja peab taotlema vdi-
malikult kérgemat jalgade tdusu. Selleks sooritatagu rida hiip-
peid ilma latita, vottes endiselt lithikese hoo, kuid torgates teiba
hiippekasti liivasse. See véimaldab kukkumist kartmata katsetada
jalgade korgemale tostmist. Seejuures jiidakse moneks ajaks teiba
kiilge peatuma. Pirast seda toimub pikaldane maandumine méle-
male jalale ja nioga ettepoole, hoides teivast peos nagu hiippel
ile kraavi. Jalgade tSusule aitab tunduvalt kaasa pea heitmine
kuklasse koos kere tahakallutamisega. Sel momendil on soovitav
suunata pilk iilespoole, juhtides hetkeks mdtted eemale hiippest.
Muidugi kaotatakse kohe keha tasakaal, sest hiippaja ei nie enam
oma iimbrust ega ka teivast, mille jirgi ta seni orienteerus. Pirast
moningaid treeninguid siiski harjutakse uue olukorraga, koos
sellega pea heitmisega kuklasse ja kere tahakallutamisega. Igal
treeningul tehtagu 6—8 siirast hiipet, pirast seda aga 10—12
hiipet niisama pika hoojooksuga nagu teiba torkamisel liivasse,
kuid juba iile lati, mis on asetatud vordlemisi madalale
(2—2,5 m). Peamine iilesanne jiib aga endiscks: jalgade v3ima-
likult kGrgem ja kiirem tdus. Jirgnevaid liigutusi, nagu jalgade
heitmist ii%cs ja lati iiletamist, voib Gppida niisama nagu talvel.
Pirast jalgade korget tousu (tdstmist) paratamatult saavutatakse
rahuldav ,iilesviskamine* ja niisama rahuldav lati iiletamine.
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Hiippetellingud tuleb selliste hiipete jaoks jitta liivasse,
1—15 m kaugusele hiippekasti eesdirest. Hoojooksu mirgid
paigutatagu nii, et teivas torgatakse liivasse tavalises korras
20—40 sm eespool hiippetasapinda. Et lihtsustada teiba sattumist
liivakasti ndutavas kohas, kaevatakse liivasse 10—15 sm sliga-
vune auk.

Enne hiippeid kaevatagu hiippekast alati iimber.

Teiba torkamisel tavalisse hiippeauku hakkab hiippaja juba
hoojooksu ajal end n. 6. taga ajama ja iihtlasi auku sihtima. Teiba
torkamisel aga liivasse on ta neist ,koidikuist” vaba, sest niiid -
liheb teiba ots auku just tipselt sel kohal, kuhu see torgatakse,
ja tipselt sel viisil, kuidas seda torgatakse. Koos sellega muutu-
vad hiippaja liigutused vabaks ja iihtlasi loomulikuks.

Edaspidi on vaja ainult {imber paigutada hoojooksumairgid,
kuna liigutused teiba otsa torkamisel auku jidvad samasteks mis
torkamisel liivasse.

Teiba otsa torkamisel liivasse pole tihtsust tipsusel, peale selle
on torkamine ise pehmem ning sujuvam. Pole karta ka poruta-
mist, mis on aga viltimatu teiba ebatipsel torkamisel auku. Koos
teiba tGusmisega vertikaalasendisse puurib teiba ots liivasse veel
siigavamale, millega suhteliselt maapinnaga viheneb teibast
kinnihoidmise kdrgus. See omakorda kergendab jalgade tdusu ja
voimaldab Sppida jalgu kdrgemale heitma. :

Kui teivasﬁﬁppaja on juba kiillaldaselt ja kas voi iilikiillal-
daselt treeninud hiipet teiba torkamisega liivasse ja kui ta on
juba harjunud hiippe ajal vaatama iilespoole, vGib ta siirduda
hiippeile, kuigi sama hoojooksu pikkusega, kuid teiba torkami-
sega tellingute ees olevasse hiippeauku. Latt tuleb asetada veidi
korgemale, umbkaudu hoidepunkti korguseni. Isegi vilunud
hiippajaile vdib soovitada nende hiipete kiiret kordamist, kusjuu-
res pooratagu tihelepanu hiippetehnika lihvimisele ja kontrolli-
misele. Treeningul v3ib paluda seltsimeest, et see kohe pirast
dratduget hiitiaks ,,jalad!®, mis on hiippajale signaaliks jalgade
korgemale tdstmisele. Enne hoojooksu alustamist on hiippajal
kiill viga histi meeles, et tuleb sooritada need v&i need liigu-
tused, kuid niipea, kui ta alustab hoojooksu, ei jad kdigist neist
kavatsustest sageli midagi jirele. Vilunud hiippaja suudab veel
kuidagi juhtida tihelepanu ithele v3i paarile momendile hiippel,
kuid noorele teivashiippajale on see viga raske. Seepirast on
kaasaaitamine korvalt suureks kasuks. Hiilided peavad olema
lithikesed ja selged, et need seda kiiremini jouaksid hiippaja tead-
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vusse. Hiitida tuleb veidi varem, kui hiippaja asub vastava lii-
gutuse sooritamisele.

Kolmas hiippefaas. Jalgade iilesheitmise (vinnamise)
viimistlemine.

Viga palju aitab kaasa jalgade heitmisele véimalikult kdrge-
male see, kui jalgadega piiiitakse latt iihtlasi maha liitia. Koos
sellega harjub hiippaja suurte kdrgustega. Seda harjumust ei tule
siiski kurjasti tarvitada, sest lati mahalomine jalgadega ergutagu
ainult jalgade korgemale heitmist. Tdelise hiippe puhul on jal-
gade t66 sel momendil veidi teistsugusem. Igal juhul v3ib mir-
kida, et treeninguhiipped iile madalal asetseva lati ei aita kunagi
vilja to6tada head jalgade iilesheitmist, veel vihem head lati
iiletamise tehnikat. Seepirast tuleb siirased hiipped sooritada iile
kGrguse, mis iiletab hoidepunkti 30—50 sm vorra. Hoolimata
liihikesest hoojooksust piilitagu saavutada maksimaalne hiippe-
kdrgus, hibenemata ,ronida® kdrgemale hoidepunktist. Hoia-
tada tuleb ainult iilepingutamise eest. Niipea, kui hiippaja on
seadnud lati juba mirkimisviirsele kdrgusele, tekib temas kiidu-
vdire tahe seda korgust iiletada. Kuid sageli pingutab ta end
seejuures iileliia, Ka rikub ta oma hoojooksu. Nii niiteks piitiab
ta joosta kiiremini, mille tagajirjel ei satu aga tipsele dratGuke-
kohale. Vi kui satubki, siis on ta nii suures hiippehoos, et len-
dab koos latiga hiippekasti teise otsa.

Oskust suurte korguste hdlpsaks ja vabaks iiletamiseks tuleb
sisse kasvatada juba hiippeil viikese hoojooksuga.

Sel ajal, millal treenitakse hiippeid viikese hoojooksuga, jit-
katagu ka jooksutreeningut teibaga, taotelles maksimaalse kii-
ruse saavutamist. Kiirenduse pikkust v&ib niitid  vihendada
40—50 m-ni. Neil kiirendusjooisudel tuleb kindlaks ‘teha, mis-
sugusel kohal suudetakse arendada maksimaalset kiirust (vt. pea-
tilkki ,,Hiippetehnika®). Kui on Onnestunud kindlaks miirata
ligilihedane vahemaa hoojooksu algusest kuni maksimaalse kii-
ruse saavutamise kohani, lisatagu sellele veel kaks jooksusammu,
mis on vajalikud pingevabaks jooksuks teiba torkamisel auku.
Nii on saadud kitte ligikaudne tiielik hoojooksu pikkus.
Niiiid sooritatagu r66biti  viikese hoojooksuga hiipetega
3—4 hiipet iile lati tdispikkusega hoojooksult, et tipsustada vii-
mase pikkust. Nende proovihiipete abil dnnestub n. 6. mustan-~
dina kindlaks miirata, kuivdrd sobib v3i ei sobi hoojooksu pik-
kus (vt. peatiikki ,,Hiippetehnika®). Vastavalt tundele, kas sel
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datusi.

Harjumatusest pika hoojooksuga niib see venivat pikaks. Hiip-
pajale tundub, et tal ei jitku inertsi ja et ta hoiab teibast kinni
liiga korgelt. Kuid treeninguil ei dnnestu kunagi joosta nii kii-
resti kui voistlustel, ja seepirast hoitakse teibast maksimaalsest
10 sm vOrra madalamalt. Seda tuleb esimeste hiipete puhul tiis-
hoojooksult kindlasti arvesse votta. Kuid arvesse tuleb votta

ka seda, et ,harjumatus® siiraseiks hiippeiks avaldub ka kartu-

ses joosta liiga lihedale. Ja suure ebakindluse tdttu dratdukel ja
halvast rippest hiippaja tdepoolest ei kiiiini latini. Ei jii muud
iile, kui veidi vihendada hoidepunkti kérgust (edaspidi tdste-
takse seda pikkamisi uuesti) ja seada latt madalamale (hoide-
punktist allapoole).

Et kohaneda kdrgema hoidepunktiga, on vahel kasulik tulla
jille selle mooduse juurde, kus teivas torgatakse mitte auku,
vaid hiippekasti liivasse. Viimasesse kaevatakse 35—45 sm siiga-
vune auk ja paigutatakse vastavalt iimber ka hiippetellinguid.
Selline madalam tugialus teibale soodustab hiippaja edasiliikumist
parast dratduget, sest see vOrdub sellega, nagu hoiaks hiippaja
teibast madalamalt, kuid mulje hiippe riitmist jiib samasugu-
seks nagu kdrgema hoidepunkti puhul. Niisugused hiipped v&i-
maldavad kontrollida ka teiba kdlvulisust hiippeiks maksimaal-
selt kdrge hoidepunktiga. :

Hoojooksu . pikkuse suurendamine ja korgem hoidepunkt
raskendavad hiipet, sest selleks peab olema viimisteldum hiippe-
tehnika. Seepirast kasutatagu treeningul sagedamini keskmist
hoojooksu, mis v6imaldab lihvida k ogu hiippe tehnikat, seda
jagamata iksikosadesse. Oskus kdigi hiippeliigutuste automaat-
seks ja Oigeks sooritamiseks todtatakse vilja just hiippeil kesk-
mise hoojooksuga. Piisav hoidepunkti kdrgus (10—15 sm vorra
allpool maksimumi) vdimaldab hiippeid sooritada iile suurte kor-
guste. Umbes 25-meetrilise hoojooksu ja hoidepunktiga 3,50 m
korgusel (arvates maapinnast) dnnestus V. Djatikovil hiipata
4 meetrit. Samasuguseil tingimustel Onnestus mul saavutada
4,15. Sellest nihtub, et ka keskmise hoojooksu puhul on tiiesti
vbimalik ,ronida® 50—65 sm vdrra hoidepunktist k&rgemale.
See pole siiski veel viimane piir.

Kogu pohiline treening peab toimuma hiipates keskmise hoo-
jooksuga. Ja kuigi tdispikkusega hoojooksu tuleb kasutada sageli,
piisab iga treeningu kohta 6—8 niisugusest hiippest. Pika hoo-
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jooksuga harjutatakse kiill kdrgemat hoidmist teibast ja rekord-
sete korguste tiletamist, kuid need visitavad kiiresti. Kui k&ik
sobib histi ja kui hiippetehnikas ei avastata enam suuri puu-
dusi, v&ib ,praktika“ mdttes sooritada treeningul mdned hiip-
ped pika hoojooksuga ja treening sellega ka I5petada. Tavaliselt
tuleb aga alati millegi kallal higistada ja seepirast v&ib teivas-
hiippe treeningusse vdtta hiippeid kaht ja koguni kolme liiki
hoojooksuga. Tegelikult kujuneb olukord jirgmiseks:

Treeningut alustatakse 3—4 hiippega iile paraja kérguse.
Nende hiipetega kontrollitakse oma kehalist seisukorda ja tip-
sustatakse pievane tddkava. Seejirel sooritatakse hiippeid kesk-
mise hoojooksuga, millest tegelikult koosneb pGhitreening. Sel-
lega treening tavaliselt 16peb. Hea kehalise seisukorra ja hiippe-
tehnilise kiilje Gige tiitmise puhul (kui keskmise hoojooksuga on
tehtud mitte 15—20, vaid 4—6 hiipet) sooritatakse hiippeid ka
pika hoojooksuga, nende hulgas ka resultaadile. Kui aga hiippaja
kehaline seisukord jitab soovida ja ka lood hiippetehnikaga pole
korras, oleksid katsed resultaadi saavutamiseks asjatud, kuna
need tooksid kasu asemel kahju. ; ;

Hiipete niitlik jirjekord treeningul vdiks olla jirgmine:

1. Hiipped lithikese hoojooksuga — tehnikaelementide, nagu
aratduge ja ripe, viljatéotamiseks. Latt 40—60 sm vdrra mada-
lamal hoidepunktist.

2. Hiipped liihikese hoojooksuga — hiippetehnika viljat6-
tamiseks tervenisti; eriline rohk panna hiippe kergusele iile
hoidepunkti korguse ja sellest 15—25 sm korgemal asetseva lati.

3. Hiipped lithikes¢ hoojooksuga — lati {iletamise tehnika
viljatootamiseks iile jirjest suurendatava kérguse, mis vib olla
50—60 sm vorra korgemal hoidepunktist voi koguni veel
korgemal.

4. Hiipped keskmise hoojooksuga — kogu hiippe viljatééta-
miseks ja enesckindluse suurendamiseks iile holpsasti iiletatava
lati kérguse (20—30 sm vérra korgemal hoidepunktist).

5. Hiipped keskmise hoojooksuga — lati iiletamise viljato6ta-
miseks iile keskmise ja iile ddrmise kdrguse (piiiida ,,ronida® véi-
malikult kdrgemale hoidepunktist).

6. Hiipped pika hoojooksuga — hiippekogemuste viimistle-
miseks kGrguste iiletamiseks, mis on kuni 1 m madalamal hoide-
punktist ja mis tdstetakse kuni selle punktini.
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7. Hiipped pika hoojooksuga — hiippetehnika tiielikuks
omandamiseks. Latt asetseb 25—35 sm vorra kdrgemal hoide-
punktist.

8. Hiipped pika hoojooksuga — lati iiletamise viimistlemi-
seks iile korguse, mis on 40 sm vorra kdrgemal hoidepunktist
voi ddrmisel korgusel.

Suur tihtsus treeningul on ka hiippetellingute asetsusel.

Teivashiippaja paneb sageli tihele juhtumeid, kus ta ajab lati
maha varem, kui ta on joudnud tiieliku tiriseisuni. See tihen-
dab, et tellingud tuleb hiippekasti eesidrest nihutada tahapoole.
Kui jirgmisel hiippel dnnestub muidu k&ik hasti, kuid lati iile-
tamisel riivatakse seda, tuleb tellingud veidi tagasi nihutada.
Katsete varal leitakse dige koht tellingute asetamiseks. Sellest
kohast peetagu kinni nii treeningul kui ka voistlustel. Tellingute
parimaks asetuskohaks peetakse niiSugust kohta, kus need asetse-
vad 10—20 sm eemal vertikaalselt asetatud teibast. Tellingute
“asetsemiskoha kindlaksmiiramisel irgu vOetagu arvesse niisugu-
seid hiippeid, mis on ebadnnestunud kas halva hoojooksu, eba-
tipse hiippetehnika, tuule jne. mdjul, kus hiippaja kas ei kiilin-
dinud latini vdi s6ostis liiga ettepoole. Puudusi hoojooksus voi
hoidepunkti kdrguses saab kindlaks teha maandumiskoha jirgi.
Maandumine hiippekasti tagadire juurde radigib eeskitt liiga
madalast hoidepunktist. Sel juhul tuleb viimast tésta 5—10 sm
vorra. Maandumine kaldumisega paremale v6i vasakule annab
tunnistust vigadest hiippetehnikas. Eriti levinud veaks on nn.
keerlemine lati iiletamise momendil sinnapoole, kumb kisi
hoiab teibast kinni madalamalt. Selliseil puhkudel on keha olnud
alumise kie viimasel dratdukemomendil paralleelne latiga. Selle
vea pOhjustab asjaolu, et hiippaja on dratduke puhul vasaku
jalaga unustanud kallutamast keha vasakule ja et ta on rippasen-
dis olnud kiiljeti teibale. Tasakaalu saavutamiseks tekibki sellest
,keerlemine® lati kohal.

Voistlustel juhtub sageli, kus raja seisukord v6i mdni muu
ettenigematu pohjus (dkiline tuuleill) muudab pirast hoojooksu
algust sedavord hiippaja samme, et ei satuta digele dratSuke-
kohale. Sdirastel puhkudel peab hiippajal olema oskust vastavalt
samme pikendada v&i lihendada, et ikkagi sattuda Gigele dra-
toukekohale. Selle oskuse arendamiseks alustatagu treeningul
vahel hoojooksu hoopis uuest punktist. Hiippaja niiteks sam-
mub mdoda rada hoojooksule vastupidises suunas. Korvalt
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antud kiskluse peale poorab hiippaja dkki timber ja alustab kohe
hoojooksu, piiiides sattuda tipselt dratdukekohale, et jirgnevalt
sooritada htipe. Taolisteks katseiks asetatagu latt hoidepunkti
korgusele.

Treeningul pole tihtis hiipete arv, vaid nende kvaliteet.
Hiipete puhul iile suurte korguste puhatagu tingimata pdrast
iga hiipet veidi, istudes v3i jalutades vihemalt 3—5 minutit.
Voistlustel on vaheaeg hiipete vahel tavaliselt pikaleveniv. See-
pirast peab sellega harjuma juba treeningul. *Kuid vahel tuleb
voistlustel hiipata ka jirjest (kui on jiinud jirele ainult 2—3
voistlejat). Ka selleks peab olema valmis.

Suureks kasuks on teistegi teivashiippajate jilgimine, eriti
nende jilgimine, kellel on hea hiippetehnika. Suurim kasu sellest
on algajal teivashiippajal.

Kui ma 1927. a. alles alustasin siistemaatilist treeningut teivas-
hiippes, oli mul juhus niha V. Djatdkovi hiippeid, mis juba siis
olid korgest klassist. Tavaliselt jilgisin Djatskovi hiippeid
20—25 m kauguselt, mis vdimaldas saada iilevaadet hiippest
kogu selle ulatuses. Ja sulgenud silmad, kordasin mottes kogu
ta hiipet, kujutelles endale hiippe iildjoont ja selle riitmi. Hiip-
pasin nagu koos Djatskoviga. Ma tundsin, kuidas haaran teiba
ja alustan hoojooksu, mis muutub jirjest kiiremaks, tundsin,
kuidas torkan teiba auku, et jirgnevalt sooritada iratGuge ja
lennata algul otse edasi (sel ajal ma veel ei teadnud, et edasilii-
kumisel on oma tihtsus) ja siis iiles. Tundsin ka, kuidas iiletan
lati ja kuidas maandun pehmesse liivasse. Oli nii monus ,,hiipata“
koos Djatskoviga. Ja kui Djatskov IGpetas treeningu, v&tsin
kitte tema teiba, piitides oma eeskuju igati matkida. Hiipped hak-
kasid mul itha rohkem ®&nnestuma. Matkides Djatskovi sain
kitte dige aluse, mida hiljem tuli muuta ainult vastavalt oma
kehalistele vimeile ja isedrasustele. Nii kujundasin oma indi-
viduaalse hiippestiili. Ja vorreldes niitid, kakskiimmend aastat
hiljem, oma hiippestiili V. Djatskovi omaga, v6in veenduda,
et molemad stiilid on sisuliselt sarnased, erinedes ainult sooritamise
viisile.

Treening suveperioodi teisel etapil

Teivashiippaja iilesandeks suve- ehk pdhiperioodi teisel etapil

on tiieliku vormisoleku saavutamine. Moistlik treening ja kor-

ralikud elukombed on sportlase viinud 18puks olukorrani, kus
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ta tahab nagu laengust tithjeneda. Selleks on osavott voistlustest.
Ja kui sportlane on selleks ajaks tiielikult omandanud ja viimist-
lenud ka tehnika, siis v3ib tema kohta Gelda, et ta on parimas
vormis. Seda vormi tuleb siilitada 2—3 kuud, mis on tihtsai-
mate ja vastutuslikemate vistluste perioodiks.

Tote Seldes on teivashiippaja teistest kergejdustiklastest veidi
raskemais tingimustes. Ta vdib olla suurepirases vormis, kuid
tal v3ib mitte ,,vedada“. Tal vdivad dnnestuda haruldased hiip-
ped, ta voib lati iiletada kas voi pilvede kdrguselt, kuid tiiesti
juhuslikult v&ib ta riivata latti v8i latt pole histi oma kohal,
ja tulemuseks on hiippe ebadnnestumine. Iga teivashiippaja teab,
et vihe on veel sellest, kui tdustakse latist kdrgemale. Tihtsam
kdigest on latt iiletada. Siin aga varitsevad teivashiippajat
_ igasugused ,kurjad vaimud®, kes vdivad rikkuda ka parima

hiippe. Esineb ka vastupidist. Vahel ei tunne hiippaja end kuigi
hiilgavas vormis olevat, kuid kdigi dnnelike juhuste haruldasel
koosk&lastusel vaib ta hiipped 18petada koguni uue rekordiga.

Kuidas saavutatakse kdrgeim vormisolek suve teisel poolel?

Koigepealt vihendatakse nii hiipete hulka kui ka iildist tree-
ningukoormatust. Nidalas peetakse k&ige rohkem kaks tree-
ningut, mdnikord piirdutakse ainult iihega. Peatingimuseks on,
et ei kaoks huvi hiippamise vastu. Liiga sagedane treening vdib
aga muuta sportlase iikskdikseks hiipete vastu. Kui see juhtub
suve algul, pole sellest veel hida, sest aega jitkub ka puhkami-
seks, kuid vdistluste perioodil ei tohi teivashiippajaga juhtuda
midagi sellesarnast. Igakord, kui teivashiippaja lﬁieb treeningule,
peab ta ise ennast katsetama, kas tal on soovi hiippamiseks vdi
mitte. Eriti tugev tahtmine hiippamiseks peab valitsema vaist-
luste eel. Seepdrast on vahel hea, kui mdneks ajaks (2—3 pie-
vaks treeninguperioodil ja 4—8 pievaks enne vaistlusi) ,,min-
nakse lahku“ oma lemmikspordist.

Tulles treeningule, kuid tundes vastumeelsust treenimise vastu,
peab teivashiippaja siiski sooritama tavalised soojendusharjutu-
sed. Kui need teda ka ei rahulda ja kui jiib piisima vastumeelsus
hiippamise vastu, on kdige parem kohe lahkuda treeningult ja
moneks ajaks sportimine katkestada, sest on ilmnenud esimesed
iiletreeningu siimptoomid. Veel pole kiill saabunud iiletreening
ja_voidakse koguni parandada spordisaavutusi, kuid et iile-
treening on viga lihedal, on siiski selge. Tahte puudumine
treenimiseks on hoiatuseks ohu vastu. Uhtlasi see signaliseerib
puhkuse vajadusest 10—15 pievaks. Puhkus veedetagu jalutus-
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kiikudega, viljasbitudega, Ongitsemisspordiga jne. Pirast seda -
voib minna vaistlustele ilma erilise ettevalmistuseta.

Mida pikemalt treeninguperiood on kestnud, seda kergemaks
peavad treeningud muutuma vdistluste perioodi lihenemisel.
Tuleb vihendada mitte ainult treeningute hulka, vaid ka iga
treeningu tugevust, koormatust. Ettevalmistusperioodil vdistlus-
teks drgu lastagu end voluda hiippeist resultaadile ega liigsest
sprindi treeningust, sest tulemuseks oleﬁs virskuse kaotamine. Eriti
peab virskust iile jidma viimasel treeningul enne vdistlusi. See-
pirast on sel treeningul mdistlik piirduda ainult 3—4 kontroll-
hiippega. On kiill raske &igel ajal treeningut 16petada, kuid seda
tuleb Gppida. Vaistluste perioodil on kdige tihtsamaks vormi
sdilitamine, et soodsail tingimustel jduda rekordsete resultaati-
deni. Nii siis on selle perioodi pdhiiilesandeks vormi siili-
tamine, mitte aga edasitreenimine. Tehnika edaspidine vii-
mistlemine toimugu alles pirast viimaseid vdistlusi, kui nende
tulemustest lihtudes on tehnika libi analiiiisitud ja kui on kind-
laks tehtud, mille kallal tulevikus té6tada.

Teivashiippaja peab olema ette valmistunud igasuguste olu-
kordade vastu vdistlustel, sest muidu vdivad need teda suuresti
takistada saavutamast parimaid resultaate. ,,Vaenlasteks* vaivad
olla niisugused asjaolud, nagu viljakupinnase pehmus, hoojooksu-
raja kallaklus, tuul jne. Seepirast tuleb vahel juba treeninguil
hiipata pehmel rajal ja vastu tuult. Igasuguseis olukordades tuleb,
siiski piitida joosta oma loomuliku sammuga, mis vdimaldab.
kdige paremini teha vajalikke korrektiive. Soltuvalt hiippaja.
enesetundest, jooksuraja olukorrast ja teistest tingimustest voib
nii treeninguil kui ka vistlustel tekkida vajadus hoojooksu pik-
kuse muutmiseks v&i muudeks muudatusteks vorreldes sellega,
millega hiippaja on harjunud. Niiteks 1937. aastal Pariisis tuli
mul Colombes'i staadionil votta hoogu rajal, mis liks veidi
vastu mige. Peale selle puhus vastutuul. Esimesed hiipped eba-
onnestusid. Kuid kui ma vihendasin hoidepunkti 365-It 355-le,
iiletasin suure kergusega 4,00 ja 4,10.

Enne voistlusi on soovitav teha omaette katsevistlus, kus
nagu voistlustelgi on iga kdrguse iiletamiseks kolm katset. Katse-
voistlus algab samasuguste soojendusharjutuste ja muude ette-
valmistustega nagu voistlustel. Algkdrgus olgu sama, millest
kavatsetakse alustada vdistlustel. Nii jdutakse resultaadini, mis
nditab ettevalmistusastet ja mis voimaldab ette niha, milline
resultaat voidakse saavutada eelseisvail voistlustel. Pirast seda,
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kui viimasena seatud korgusel on ebadnnestunud kdik kolm kat-
set, voib kiill treeningut jitkata, kuid mingil tingimusel pole
vaja ette votta lisakatseid kdrgusel, mis oli juba maha aetud.

Psiitihiline treening

Suveperioodi treeningul, eriti aga selle esimesel etapil, tuleb
13bi teha ka nn. psiilihiline treening. Selle eesmirgiks on hiippaja
voorutamine kartusest ,kittesaamatute korguste® ees ja jul-
guse sisendamine igasuguste kdrguste iiletamiseks. Teivashiip-
paja, kes oma senist parimat resultaati peab iihtlasi oma voimete
piiriks, ei jdua kaugele. Sageli ei suudeta teatavat kdrgust liletada
mitte sellepirast, et ei jitkuks tehnikat ja v&imeid, vaid et kor-
gus lihtsalt niib ,kittesaamatuna®. Hiippaja sooritab kolm kat-
set sel korgusel ainult seepirast, et katsetama ju peab, ilma et
tal endal oleks mingisugust usku kdrguse tiletamisse. Usk endasse
on aga teivashiippaja vajalikemaid omadusi. e

Usku enda voimeisse kasvatatakse kehalise ja tehnilise tre-
neeritusega. Treeningul tuleb mdonikord seada latt enda kohta
viga suurele kdrgusele, piilides seda maha ajada mitte jalgadega,
vaid puusadega v3i, veel parem, kdhuga. Sageli juhtub, et tree-
ningul on raske iiletada tavalisest suuremat korgust, sest see
niib liiga suurena. Siis sooritatagu 2—3 katset korgusel, mis iile-
tab selle 20—30 sm vorra. Pirast seda seatagu latt tagasi eelmi-
sele kdrgusele, mis niiiid ei nii enam kuigi kdrgena.

Kuid alati ei aita ka see. Mulle meenub 1927. aasta, millal
ma vaevalt hakkasin omandama teivashiippe tehnikat. Ma v&isin
koguni iilejidgiga iiletada 2,90 m, kuid niipea, kui ma kuulsin
3 meetrist, muutusid kdik muidu kerged ja vabad liigutused
kuidagi raskeks ja pingutatuks ja hiipped ebadnnestusid. Koik
juhtus seepirast, et ma tahtsin nii védga iletada 3 m, mis tol ajal
tihendas meisterklassi resultaati, ja pingutasin kogu joust. Asja
rikkus mitte usu puudumine oma vOimeisse, vaid usu puudu-
mine hiippe Onnestumisse. Ja siis iihel treeningul seadsin ma
ise endale lati kdrguseks 2,90, mida olin alati iiletanud holp-
sasti. Latt niis kiill veidi kdrgemal asetsevat, kuid ma ei pannud
sellele ‘erilist rdhku. Alles pirast lati iiletamist, mi$ mul igati
onnestus, avaldasid sobrad mulle oma kelmuse: nad olid m&66du-
lati kdrgemale paigutanud, nii et ma 2,90 asemel hiippasin tege-
likult 3,22. Selle hiippega oli nagu piihitud kartus 3 m ees.

\
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Rida aastaid hiljem oli huvitav lugu minu &pilase Zavadskiga,
kes oli jiinud ,takerduma® korgusele 3,45. Mitte kuidagi ei
suutnud ta hiipata 3,50. Ta oli niivord ebakindel endas, et uskus
mitte kunagi uletada voivat seda ,saatuslikku kérgust. Uhel
treeningul palusin ma Zavadskit hiipata 3,45, mida ta alati tegi
meeleldi. Sel ajal aga, millal ta sammus hoojooksuraja algusse,
onnestus mul salaja tosta latt 3,65-le. Zavadski iiletas selle kor-
guse ilma igasuguse raskuseta. Nii oli tal ,,jii murtud” ja
mehest sai 4 m iiletaja.

On  teisigi vOtteid enesekindluse - kasvatamiseks. Nii tuleb
treeningul asetada hiippetellingud teineteisele lihemale, mis jitab
silmale mulje, nagu oleks latt tavalisest kdrgemal. V@oistlustel
aga, kus latt on teineteisest tugevasti kaugemale asetatud tel-
linguil, ndivad korgused madalaimana. Kasu on ka veel iihest tei-
sest meetodist: latt asetatakse rekordsele korgusele ja mond
aega hiippaja ainult vaatleb latti, harjudes selle kdrgusega.
Harjumist korgusega kasvatab ka selline lihtne moodus, et maja
seinale tdmmatakse horisontaalne joon voi latt seatakse rekord-
sele korgusele kahe puu vahele. Nii tegi niiteks G. Rajevski veel
1933. aastal Ashabadis, kus ta valge virviga tdmbas saviseinale
joone 4 m korgusele. Tema oli ka see, kes esimesena hakkas tel-
linguid teineteisele lihemale nihutama. Ja kui pirast seda seati
voistlustel Rajevskile rekordne korgus, kohtas ta seda kdrgust
nagu ,,vana tuttavat®, iiletades selle ilma liigse pingutuseta.

Nii etendab psiitihiline treening heade resultaatide saavutamises
viga tihtsat osa.

Hommikune treening

Suvehooaja alguses voib teivashiippe treeningute hulka suu-
rendada hommikuste treeningutega. Talvel ja kevadel harrasta-
tavat hommikvdimlemist v3ib suvel viga hidsti asendada hom-
mikuse eritreeninguga, mis koosneb jirgmisest: a) jalutus ja
300—400 m pikkused jooksud, b) 8—12 ettevalmistavat vaba-
harjutust ja c) teivashiipe.

Esimesed kaks osa on soojendusharjutusteks. Pirast seda
voib asuda hiippetehnika elementide viimistlemisele nii iiksik-
harjutustena kui ka tervikult. Igasugused harjutused, nagu lati
iiletamine toengust, @ratOuge, - rippseis jne., on teretulnud
lisatreeninguks hiippedetailide viimistlemisel. Liihikese hoo-
jooksuga sooritatavad hiipped iile madala korguse soodustavad
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omakorda hiippetehnika viimistlemist. Hiippetehnikat tuleb
niisama hoolsasti harjutada ja viimistella nagu mdnd tsirkuse
numbrit. ’

Hommikune treening kestab kella 1-ni p. I. Hiippeid irgu
sooritatagu rohkem kui 8—10. Viga soovitav on harjutada
palja jalu, mis on heaks treeninguks jalapsidadele. Naelkingi pole
vaja, sest need Ghutaksid hiippama tiispingutusega. Kuid ka
palja jalu hiipates v&ib lati k&rgus olla 30—45 sm vorra iile
hoidepunkti.

Niisuguseid hommikusi treeninguid v&ib umbes kuu aega
sooritada iga piev, jirgmisel kuul iile pieva, siis aga need katkes-
tada ja asendada virgutusharjutustega, mis koosnevad kerge-
test sorkidest ja viikesest vabaharjutuste hulgast v&i ainult
15—25 minutit kestvast jalutuskiigust. Sellel on eriline tihtsus
voistluste perioodil.

Suveperioodi treeninguskeemid

1. skeem. Suveperioodi algul (esimesel etapil) rakendatav tree-
ning: g
1) Soojendusharjutused, mis koosnevad kergest, kuid kestvast jook-
sust (sorgist) ja ettevalmistavaist harjutustest.

2) Sprint. Peale puht sprindi kuuluvad siia veel jooks teibaga ja
tokkejooks.

3) Hooga korgus- voi kaugushiipe vai hoota kolmikhiipe.

4) Odavise, kettaheide voi kuulitouge.

5) Teivashiipe. Hiippetehnika iiksikelemendid ja kogu hiippetehnika.

2. skeem. Treening teivashiipet sisse votmata:

1) Soojendusharjutused (nagu tavaliselt).

2) Sprint.

3) Heited (itkskdoik missugune heiteala).

4) Hiipped (ainult iiks hiippeala).

5) Jooks kiiruse, vastupidavuse arendamiseks ja jooksusammu vilja-
tootamiseks. .

3. skeem. Treening, mida eriti kasutatakse suveperioodi teisel
etapil:

1) Soojendusharjutused.

2) Sprint vdi jooks teibaga.

3) Teivashiipe.

4) Kerge rahustav sork voéi treeningujooks.

Toodud niitlikke treeninguskeeme kasutavad teivashiippajad kogu
suveperioodi kestel. Ei tarvitse liiga rippuda iihe skeemi kiiljes, vaid
kasutada neid vaheldumisi, piiides treeningut mitmekesistada. Viiljas-
pool iildplaani on veel teisi treeninguviise. Niiteks teivashiippaja vaib
iihel vabal Ghtul treenida sprinti, teisel dhtul odaviset jne.
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Isiklik treeningukava 1937. a. suvel 2

Toon niiteks isikliku treeningukava, mille jirgi ma harjutasin
1937. a. suvel. Kava oli koostatud kuuspidevakute jirgi.

1. kuuepidevak

1. pdev: 1) Soojenduseks 600 m viiga tasast jooksu ja 8—12 ette-
valmistavat harjutust. 2) 4X100 m poole jouga (tehnika arendamiseks).
2X60 m kiirendusjooksu. 3X20 m driblingut. 3) Hooga kuulitouge —
6—8 korda kummagi kidega. 4) Hoota kolmik- ja viisikhiipe. Kokku
6—8 hiipet. 5) 2X400 m poole jouga ja 10—15-minutilise vaheajaga.

2. piev: puhkus.

3. pidev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pieval. 2) 4X100 m. poole
jouga (tehnika viimistlemiseks). 3X80 m kiirendusjooksu. 5X30 m
driblingut. 3) Odavise. Kerged visked paigalt kummagi kiega. 4) Kaugus-
hiipe 10—15-meetrilise hoojooksuga. Kokku 6—8 hiipet. 5) 400 m kolm-
veerand jouga ja sammu arendamiseks.

4. paev: puhkus.

5. pidev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pédeval. 2) 4X100 m poole
jouga (tehnika viimistlemiseks). 3%X35 m kiirendusjooksu teibaga.
5X30 m driblingut. 3) Odavise paigalt, 8—10 korda kummagi kiega.
4) Lati iiletamine toengust. Teiba torkamine liivasse kergelt hoojooksult,
dratouge ja ripe teibaga kaugushiippel. 5) 2X100 m kolmveerand jouga
ja 10—15-minutilise vaheajaga.

6. pidev: puhkus.

Pirast toodud treeningute sooritamist on kohe selge, kuidas nad
kellelegi sobivad, millest tuleb puudus ja mida on iilearu. Mis sobis
mulle, see ei sobinud teisele tdies ulatuses. Seepirast tuleb kiiesole-
vasse treeningukavasse suhtuda kui nditesse, kuidas jaotada Gppemater-
jale ja kuidas neid ldbi votta. Edasi vaatleme jargnevate pdevade
treeninguid.

2. kuuspievak

1. pidev: 1) Soojenduseks 700 m viga tasast jooksu ja 8—12 ette-
valmistavat harjutust. 2) 2X 100 m poole jouga. 2X 60 m kiirendusjooksu.
2% 40 m_kiirendusjooksu teibaga. 4X30 m driblingut. 3) Kettaheide.
6—8 heidet kummagi kiega. 4) Hoota kolmik- ja viisikhiipe. Kokku
6—8 hiipet. 5) Lati iiletamine toengust. Lithikese hoojooksu kindlaks-
tegemine teiba torkamisega liivasse. Hoojooksu kontrollimine teiba
torkamisega auku, #ratouge ja ripe. 15—20 hiipet {ile’ madalal korgu-
sel asetseva lati ja lithikese hoojooksuga. Uksikelementide ja kogu hiippe-
tehnika kordamine. 6) 200—300 m vaikset jooksu.

2. péev: puhkus.

3. pdev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pdeval. 2) 2X80 m kiiren-
dusjooksu. 2% 50 m kiirendusjooksu teibaga. 4 X 30 m driblingut. 3) Monin-
gate sihtharjutuste kordamine. Liihikese hoojooksuga hiipped iile hoide-
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punkti korgusel asetseva lati, poorates tihelepanu dratukele ja rippele.
4) 400 m sorki.

4. paev: puhkus.

5. péev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pédeval. 2) 2X100 m poole
jouga. Madalstardist véljumisi: 5X 20 m tehnika viimistlemiseks, 5X 30 m
veidi tugevamini ja 5X30 m kolmveerand jouga. 3) Odavise paigalt ja
hooga, 6—8 korda kummagi kiega. 4) Hooga korgushiipe. 6—8 hiipet
ile viikese ja keskmise korguse. 5) 2X200 m kolmveerand jouga ja
vaheajaga 10—15 minutit.

6. piiev : puhkus.

3. Kuuspédevak

1. pédev: 1) Soojenduseks 800 m viiga tasast jooksu ja ettevalmistavaid
harjutusi. 2) 3X40 m kiirendusjooksu teibaga. 3) Liihikese hoojooksuga
teivashiipe. 20—25 hiipet, poorates tihelepanu #ratoukele, rippele ja
jalgade tousule. Lati korgus madalast kuni 10—20 sm-ni iile hoide-
punkti. 4) 400 m sorki. ; .

2. pidev: puhkus.

3. péev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pdeval. 2) 2X100 m poole
jouga. Stardiharjutused nagu eelmise kuuspidevaku 5. pieval, kuid
tugevamalt. 3) Kuulitouge hooga 6—8 korda kummagi kiega. 4) Kaugus-
hiipe 10—15-meetrilise hoojooksuga. Kokku 10—15 hiipet. 5) 2X200 m
kolmveerand jouga ja vaheajaga 10—15 minutit. ;

4. péev: puhkus.

5. péiev: 1) Soojendusharjutused nagu 1. pieval. 2) 3X50 m kiiren-
dusjooksu teibaga. Stardist viljumised: 5X30 m kolmveerand jouga ja
5X30 tidisjouga. 3) Sihtharjutused teivashiippe elementide viiljatoota-
miseks. 4) Lithikese hoojooksuga teivashiipe tiriseisu ja lati {ileta-
mise viljatootamiseks. 15—20 hiipet. Lati korgus 20—40 sm vérra hoide-
punktist korgemal. 5) 400 m sorki.

6. pdev: puhkus.

4. kuuspiaevak

1. pidev: 1) Tavalised soojendusharjutused. 2) 2X100 m poole jsuga.
Stardist viljumine: 5X15 m tehnika viimistlemiseks, 5X20 m kolm-
veerand jouga ja 5X 20 m tugevasti. 3) Kettaheide pooretega, 6—8& heidet
kummagi kiega. 4) Hooga korgushiipe, 6—8 hiipet iile keskmise ja
sellest veidi suurema korguse. 5) 200 m vahelduvas tempos (30 m
sorki + 30 m tugevasti + 30 m hoosammuga ja uuesti algusest peale).

2. pdev: puhkus.’

3. pilev: 1) Soojendusharjutused. 2) 4X50 m kiirendusjooksu teibaga.
3) Keskmise hoojooksu kindlakstegemine teiba torkamisega liivasse.
Sama hoojooksu katsetamine teiba torkamisega auku. Keskmise hoo-
jooksuga hiipped iile madala (allpool hoidepunkti)- korguse. Kokku
10—15 hiipet. 4) Kerge sork.
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4. pdev: puhkus. ~

5. pdev: 1) Soojendusharjutused. 2) 2X50 m kiirendusjooksu teibaga.
Stardist viljumised: 5X15 m kolmveerand jouga ja 5X30 m tugevasti.
3) 6—10 lithikese hoojooksuga hiipet halvasti onnestunud tehnikaele-
mentide viimistlemiseks. 10—15 keskmise hoojooksuga hiipet hiippe-
tempo omandamiseks. Latt asetseb 20—40 sm vorra korgemal hoide-
punktist.

6. pdev: puhkus.

Toodud kujul areneb minu treening suveperioodi esimesel kuul.
Paljudele on aga see treening kahtlemata liiga tugev, nii et neil tuleb vas-
tavalt koormatust vihendada. Nii tugevat treeningut saab teha ainult see
teivashiippaja,- kes on saanud hea ettevalmistuse talvel ja kevadel.
Sellele aga, kes alustas treeningut alles kevadel voi koguni hiljem, on
minu treening iile jou.

Edasi tuleb mirkida, et igakordse treeningu kestus on 2—3 tundi.
Siis on rohkem Jkui piisavalt aega puhkepausideks harjutuste vahel.
Ka harjutused ise tuleb sooritada vabalt ja sundimatult, ilma et end
kurnataks. Nagu on deldud eespoolgi, pole kohustuslik treenida iile péeva.
Toodud materjali pohjal voib igaiiks rajada oma treeningu nii, kuidas
talle on sobivam.

Jiargnevalt jitkan oma treeningukava avaldamist, kuid teen seda
kokkusurutud kujul, mirkides #dra ainult pohiosad. See pakub siiski
Kkiillaldast ettekujutust treenmingust suveperioodi esimesel poolel.

5. kuuspievak
1. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Intensiivne sprindi treening.
2. pidev: puhkus.

3. pdev: 1) Soojendusharjutused. 2) Jooks teibaga ja sprint. 3) Tei-
vashiipe keskmise hoojooksuga. 4) Kerge sork.

4. péev: puhkus.

5. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) 20-meetrilised katsetusjooksud
leibaga lendstardist (6 korda). 3) Heited. 4) Hooga kaugushiipe.
5) Teivashiipe lithikese ja keskmise hoojooksuga. 6) Kerge sork.

6. piev: puhkus.

6. kuuspievak

1. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Intensiivne sprindi treening.
2. paev: puhkus.

3. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Sprint ja pika hoojooksu kind-
lakstegemine. 3) Pika hoojooksu kindlakstegemine teiba torkamisega
liivasse. Katsehiipped ilma latita (hoidepunkti korguse kindlaksméira-
miseks). Hiipped pika hoojooksuga iile madala korguse. 4) Kerge sork.

4. piaev: puhkus.
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5. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) Jooks teibaga ja sprint. 3) Kesk-
mise hoojooksuga hiipped. Pika hoojooksu katsetamine ja hiipped iile lati.
4) Kerge sork. \

6. pdev: puhkus.

Edasist treeningukava saab koostada ainult peetud treeningu pdhjal,
mis on selgitanud eeskétt seda, mille kallal tuleks edasi tostada ja
millest on puudu.

Nagu ndha, on esimesel kuul suurt tihelepanu pddratud sprindile
kui védga vajalikule tegevusele hoojooksu kiiruse arendamiseks. Niiiid
voib sprindi treeningut vihendada ja selle arvel suurendada peaala —
teivashiippe — treeningut. Samuti tuleb viihendada heidete ja teiste
hiipete treeningut. Kogu pohitreening keskendub niiiid teivashiippele.

Jirgnev treeningukava on mdeldud suveperioodi esimese osa teisele
kuule.

1. kuuspéevak

1. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint. 8) Hiipped kuni
vdimete piirini pika hoojooksuga:

2. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) Jooks teibaga. 3) Hiipped pika
hoojooksuga, kudi taotlemata vdimete piiri.

3. pdev: puhkus.

4. piaev: puhkus.

5. piev: Samadel tunniaegadel, millal toimuvad voistlused — 1) Soo-

jendusharjutused. 2) Pika hoojooksu katsetamine 2—3 hiippega iile
madala korguse.

6. pdev: voistlused.

2. kuuspidevak
1. péev: puhkus pidrast véistlusi.
2. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) Sprint. 8) Jooks teibaga. 4) Hei-
ted. 5) Hooga korgushiipe. 6) 300 m vahelduvas tempos.
3. pdev: puhkus.
4. péev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint ja jooks teibaga.

3) 3—5 hiipet lithikese hoojooksuga. 10—15 hiipet keskmise hoojooksuga.
4) 400 m vaikses tempos.

5. pidev: puhkus.

6. pdev: 1) Soojendusharjutused. 2) Pika hoojooksu katsetamine.
- 3) 3—5 hiipet keskmise hoojooksuga. 6—8 hiipet pika hoojooksuga.

3. kuuspidevak
1. pédev: puhkus.
2. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint ja jooks teibaga.
3) Enesekindluse siivendamiseks 3—5 hiipet pika. hoojooksuga, kuid
taotlemata véimete piiri. 4) 200 m kolmveerand jouga.
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3. péev: puhkus.
4. piev: puhkus.

5. piev: Samadel tunniaegadel, millal toimuvad vaistlused — 1) Soo-
jendusharjutused. 2) Viga kerge sprint.

6. pdev: voistlused.

4. kuuspidevak
1. pidev: puhkus pdrast voistlusi.
2. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint.

3. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint ja tokkejooks (iile
2—3 tokke). 3) Heited. 4) Hiipped keskmise hoojooksuga kuni véimete
piirini. 5) 300 m rahulikul sammul.

4. piev: puhkus.

5. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Sprint ja jooks teibaga. 3) Hiip-
ped keskmise ja pika hoojooksuga. Katsehiipped resultaadile. 4) 400 m
sorki.

6. piev: puhkus. '

5. kuuspidevak

1. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint. 3) Hiipped kuni
voimete piirini — keskmise hoojooksuga. 4) 2X100 m kolmveerand
jouga ja vaheajaga 10—15 min.

2. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) 5—7 hiipet pika hoojooksuga
iille kindlasti iiletatava korguse.

3. pidev: puhkus.

4, pidev: puhkus.

5. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint.
6. piev: voistlused.

6. kuuspédevak

1. piev: puhkus pirast voistlusi.

2. piev: 1) Soojendusharjutused. 2) Kerge sprint ja tokkejooks.
3) Heited. 4) Hooga kaugushiipe. 5) 2X150 m tugevasti.

3. pdev: puhkus. 3

4. piiev: 1) Soojendusharjutused. 2) Sprint ja jooks teibaga. 3) Hiip-
ped kuni voimete piirini — lithikese hoojooksuga. 4) 200 m tugevasti.

5. paev: puhkus.

6. pdev: 1) Soojendusharjutused. 2) Hiipped pika hoojooksuga. Katse-
hiipped resultaadile.
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Ettevalmistus voistlusteks

Kogu treeninguperiood, alates talvest kuni esimeste vdistlus-
teni, on Oigupoolest vdistlusteks ettevalmistuseks. Kui tree-
ning oli puudulik ja kui eluviisidele ei péoratud vajalikku tihele-
panu, voib .ette Selda, et ei saavutata hiid vdistluste resultaate.
Ei aita ka mingisugune kiirustatud ,,eri“treening 10—15 pieva
enne vOistlusi, 1segi mitte siis, kui see on seotud askeetlike eluvii-
sidega. Sellega ei saavutata kunagi neid resultaate, mis oleks v&i-
dud saavutada kestva ja plaanikindla ettevalmistusega.

Vahel juhtub ka nii, et histi treenitud teivashiippaja otsus-
tab mdni piev enne vaistlusi neile ,eriliselt” ette valmistuda.
Selleks muudab ta harjunud eluviise ja kehistab enda kohta
kdige karmima ja ohvreidndudva reziimi. Ta loobub kinost
_ Ja teatrist, tduseb hommikul tavalisest varem, muudab dieeti
jne. Tagajirjeks on vdistluste pieval sidrane n. 6. hajuvil olek,
et ei suudeta korrata isegi treeningul niidatud resultaate. Tege-
likult ei tohi sportlane kunagi ikki muuta toitumusreziimi, har-
jumusi ja koike seda, millega organism on kohanenud juba
pikema aja kestel. Oma reziimist, eriti toitumises, plititagu
k&vasti kinni pidada, isegi sditudel teistesse linnadesse v6i maa-.
desse. 2

Eriliselt tuleb peatuda massaazil. Sageli otsivad enne v&istlusi
massaazist abi need, kes seda pole enne iildse kasutanud. Neile
on massaaZ tavaliselt tiiesti asjatu ja kasutu. Massaazi kasutagu
enne voistlusi (viimaseil vdistluste-eelseil pievil) ainult need
kes on lasknud end regulaarselt masseerida.

Ettevalmistusjirgul vGistlusteks tuleb vihendada nii treeningu-
pievade arvu kui ka treeningu intensiivsust v&i vihendada

ainult intensiivsust. Paljud ameerika kergejdustiklased jitkasid
- aga igapdevast treeningut ka enne oliimpiaminge, puhates ainult
1—2 pideva enne voistlusi. Endale kahju tekitamata v&isid nad
iga pdev treenida ainult seepirast, et treeningu intensiivsus oli
viga viike. Kahtlemata etendavad aga tihtsat osa igaithe indi-
viduaalsed isedrasused, mispirast tuleb igal iiksikul juhul kind-
laks teha endale kdige sobivam treeningureziim.

Viimaste treeningute kava enne vdistlusi koosneb kergetest
jooksudest ja hiippeist keskmise ja pika hoojooksuga. Nende
treeningute peamiseks iilesandeks on treeningu koormatuse
vihendamisega koguda varujdudu ja hiipetega iile rekordsest
madalama (20—30 sm vdrra) kérguse siivendada kindlust hiippe-

104

>



tehnikas, nii et hiipped oleksid pingutamata ja tehniliselt Siged.
Kui saab nii viljendada, siis iitleksime, et piiiitakse saavutada
hiipete ,,psiiiihiline standard®.

Vaistluste-eelne treeningukava

Viimasel 10—12 pieval enne voistlusi koostatagu endale viike
treeningukava, milles oleksid ette nihtud puhkuspievad, tree-
ningud ja viimaste intensiivsus.

Avaldan kaks eeskuju siiraste kavade koostamiseks, lisades
nende kavade teostamise kohta viljavdtteid oma pievikust.

; 2
Ettevalmistuskava voistlusteks 17. VII 1937

6. juulil — vdistlused; 12. juulil — treening;

7. juulil — puhkus; 13. juulil — treening;

8. juulil — puhkus; 14. juulil — kehamassaaz;
9. juulil — treening; 15. juulil — puhkus;

10. juulil — tugev kehamassaaz; 16. juulil — puhkus;

11. juulil — puhkus; 17. juulil — voistlused

Kava teostamine (viljavotted pdevikust)

6. juulil. Téna piistitasin uue iileliidulise rekordi — 4,23.
7.—8. juulil. Hommikuti virgutusvéimlemine.

9. juulil. Hommikvdimlemine. Kell 11 — ftreening: 1) 800 m
tasast jooksu ja veidi ettevalmistavaid harjutusi; 2) 100 m iihtlast jooksu
teibaga kolmveerand joul; 3) Teivashiipe 24-meetrilise hoojooksuga.
Hoojooks jalgpalliviljakult ja teiba torkamine liivasse. Kokku 10—-12
hiipet korgustel 370—410. Viimaseil hiippeil oli kerge minna iile lati,
,murdumine* lati kohal onnestus hiisti ja ma filetasin kolm korda 4 m.
4) Jooksin heal sammul 800 m.

Piirast treeningut tundus viikest visimust. Soe dus3. Enesetunne suu-
repirane.

10. juulil. Kell 8 hommikul jalutuskiik ja kerge sork. Kell 15.00
massaa’ kogu kehale ja sellele jirgnevalt soe duss. Enesetunne on suure-
pérane.

11.juulil. Ainult hommikvéimlemine.

12, juulil. Ainult hommikvdimlemine. Kavaisetud treeningust loo-
busin, sest et puudus selleks tuju. '

13. juulil. Hommikvdimlemine. Kella 11.00—13.00 treening:
1) 2 korda 400 m tasast jooksu ja moningal méiral ettevalmistavat voimle-
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mist; 2) Teivashiipe 21-meetrilise hoojooksuga teiba torkamisega liivasse.
Hoidepunkti kdrgus arvates liiva pinnast 350. Kolm hiipet sorgustel
370—380—400. Uletasin koik need korgused. Pirast seda katsetasin
hiippeid 24-meetrilise hoojooksuga ja teiba torkamisega auku. Segas
tugev vastutuul, kuid ma iiletasin siiski kaks korda 390. Hcidepunkt oli
50 sm vorra madalamal latist; 3) Alustades piris vaikses tempos jook-
sin 400 m kiirendusega.

Pirast treeningut oli enesetunne suurepirane. Votsin sooja dussi.

14." juulil. Hommikvoimlemine. Ohtul massaa? kogu kehale ja
soe duss.

15. juulil. Hommikvéimlemine. Ohtul vann — 4380 C.
16. juulil. Hommikvdimlemine.

17. juulil. Arkasin kell 8. Tubli jalutuskiik, siis sorki ja etteval-
mistavaid harjutusi. Hommikueine kell 12.30: kaerapuder piimaga, vaid,
leiba ja teed. Veidi puhkamist.

Kell 15.30 soitsin staadionile trammiga. 50 minutit piistijalu seismist
tiistuubitud trammis oli nagu soojendusharjutuseks. Kell 17.00 liksin vil-
jakule. Soojendusharjutusi sooritasin tavalisest lithemalt.

Kell 17.10 — kolm katsehiipet ilma latita.

Kell 17.30 — 360 iiletasin treeningdressis esimese katsega, kusjuures
hoidepunkti korgus oli samuti 360. Samasuguselt iiletasin 380. Lati sead-
misel 4 meetrile vabastasin enda treeningdressist ja iiletasin korguse
holpsasti. 426 iiletasin viimase katsega, hoides teibast 365 korguselt.

2
Ettevalmistuskava NSVL-i meistrivaistlusteks 1938. a.

24. augustil — voistlused;
25. augustil — treening; . septembril — puhkus;
26. augustil — treening; . septembril — viimane treening

1. septembril — puhkus;
2
3
27. augustil — puhkus; 4. septembril — puhkus;
5
6

28. augustil — puhkus; . septembril — puhkus;

29. augustil — treening; . septembril — soojendusharju-
30. augustil — puhkus; tusiy

31. augustil — treening; . 7. septembril — voistlused.

Kavas etteniihtud treeningute vaheldumist puhkuspievadega ei suut-
nud kinni pidada, sest et haigestusin 29. augustil. Hiljem, 5. septembril,
sain teada, et voistlused toimuvad mitte 7., vaid 8. septembril.

Kava teostamine (viljavotted pievikust)
24, augustil. Téna peetud voistlustel saavutasin 4,15.

25. augustil. Tugev hommikvdimlemine. Ohtul treening: 1) 400 m
vaikset jooksu ja ettevalmistusharjutused; 2) Hiipped 17-meetrilise hoo-

jooksuga ja hoidepunkti kdrgusega 340. 12—15 hiipet korgustel 360 ja
370; 3) Riistvoimlemine.
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26. augustil. Tugev hommikvoimlemine: 1) 400 m vaikset jooksu
ja ettevalmistavad harjutused; 2) Riistvoimlemine; 3) Hiipped (ilma nael-
teta kingades) 18-meetrilise hoojooksuga, 6 hiipet kdorgustel 300—350.
Ohtul treening: 1) 400 m vaikset jooksu ja ettevalmistavad harjutused;
2) 400 m jooks poole jouga; 3) 70 m kiirendusjooksu teibaga ja 2X30 m;
4) Korgushiipe hooga, 6 hiipet korgustel 140—170; 5) Teivashiipe
18-meetrilise hoojooksuga. Hoidepunkti korgus 340. Esimeste hiipete
korgus 340—360. Siis hiippeid 25-meetrilise hoojooksuga ja hoidepunkti
korgusega 350. Sooritasin kokku umbes 30 hiipet. Parim resultaat oli
390. Kite viljasirutamine rippes oli halb ja kitetommet alustasin liiga
vara; 6) 800 m jooks poole jouga, poorates tdhelepanu pdlvede heitmi-
sele ette.

Tundus suurt vidsimust. Saun.
27.—28. augustil. Hommikuti vaba- ja riistvdimlemine.

29. augustil. Obsel tekkis hambavalu. Fluss. Lasksin hamba
viilja tommata. Haiglane olek. Norkus. Olin sunnitud treeningust loobuma
ja selle iile kandma jirgmisele pievale.

30. augustil. Hommikvoimlemisest loobusin. Ohtul treening:
1) 400 m vaikset jooksu ja ettevalmistavad harjutused; 2) Hooga korgus-
hiipe — 6 hiipet korgustel 140—170; 3) Teivashiipe; alustasin hoovdt-
mist jalgpalliviljakult ja torkasin teiba liivasse. Hoojooksu pikkus 25 m,
augu siigavus liivas 30 sm, hoidepunkti korgus 385—395 ja lati korgus
380—410. Pingutasin nii, et kadus tahtmine. Algul onnestusid hiipped
hiisti, pirast halvemini. Treeningu 16pul muutus paremaks rippasend
viljasirutatud kitel; 4) 800 m kerget sorki.

Piirast treeningut tundsin norkust. Kiisin leilisaunas.
31. augustil. Treeningu asemel tiielik puhkus.

1. septembril. Hommikul virgutusharjutusi ja riistvdimlemist.
Ohtul soitsin Harkovisse NSVL-i meistrivoistlustele kergejoustikus.

2. septembril. Téielik pubkus.

3. septembril. Kell 830 hommikune harjutus metsas: 1) 5 minu-
tit tasast jooksu; 2) Ettevalmistavad harjutused; 3), Voimlemisharjutused
puudel. Pirast kiilm du$$ nagu alati hommikuti. Kell 17.30 treening:
1) 400 m vaikset jooksu ja ettevalmistavad harjutused; 2) 2X60 m viiga
~ kerget kiirendusjooksu; 3) Hoojooksu katsetamine teibaga. Pirituule tottu
pikendasin hoojooksu kuni 37 m-ni. Hoidepunkti kdrgus 355, pérast 360
{arvates maapinnast). Uletasin jirjekorras 380—390—400—410. Hiljem ei

suutnud iiletada 400 ja 380. Sellega lopetasin.

Kokku tegin 6 hiipet. Lopetasin ebaonnestunud katsetega, et end
mitte uinutada rahulolule esimestest headest hiippeist. Seepirast ei katse-
tanudki paremaid resultaate. 380 ja 390 iiletasin 25-meetrilise hoojook-
suga. Veidi nirviline shkkond, sest et staadionil oli palju pealtvaatajaid.
Samuti oli palju spordijuttu enne voistlusi. Pérast treeningut votsin
sooja dussi. : _

4. septembril. Hommikvéimlemine toas. Ohtul kerge massaaZ
kogu kehale ja vann +38°C.
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5—6. septembril Ainult hommikvéimlemine. Ohtul vann
+-38°C.

7.septembril. Tavaline hommikvéimlemine. Kell 13.00 kergeid
virgutusharjutusi: 1) 5 minutit vaikset jooksu metsas; 2) Harjutusi maa-
pinnal ja puudel; 3) 3—4 korda ripet teibal liivas. Soe dugi. Enesetunne
on suurepirane. <

8. septembril. Uleliiduliste meistrivaistluste piev teivashiippes.

Kell 9 hommikul kerget véimlemist toas.

Kell 11.30 hommikueine: mannapuder, vaid, leiba ja teed.

Kella 15.156—15.45 virgutusharjutusi metsas: 5 minutit tasast jooksu
ja_ettevalmistavad harjutused. Sellest muutusin veidi higiseks, mispirast
hoorusin enda kiteritiga kuivaks ja riietusin timber.

Kella 16.15—16.30 katsetasin hoojooksu ithe korra. Koik oli korras,
ehkki mirja jooksuraja tottu tuli hoojooksu pikkust veidi (40 sm vorra)
lithendada. 3 3

Kell 18.00 tegin esimese hiippe vaistlustel. Uletasin 370 hoidepunkti
korguse juures 355. Pirast kauaaegset ootamist hiippasin 390, 400 ja
kaks korda 420 (iiletasin teisel katsel). Kolm katset 428 iiletamiseks ei
onnestunud. Kokku tegin alates kella 15.15 kuni kella 19.30-ni kaheksa
hiipet.

Mida halvemini teivashiippaja valitseb hiippetehnikat, seda
rohkem ja sagedamini tuleb tal hiipata ka viimaseil pievil
enne voistlusi. Vilunud ja hea tehnikaga hiippajal tuleb kerge
treeninguga ainult siilitada vormi, kusjuures ta piitiab koguda
kehalist ja vaimset jdudu. Algajale v&i halva tehnikaga hiippa-
jale on vaja eeskitt hiippetehnikat. Seepirast peabki ta palju
hiippama, podrates kogu tihelepanu tehnika viimistlemisele. Ja
kuigi ta ei juhtu voistluste ajal olema just parimas kehalises vor-
mis, tdidab ta selle liinga kuhjaga hea viimisteldud hiippetehnika
arvel. On juhtunud sageli, kus rekordseid resultaate on niida-
nud need teivashiippajad, kes pole kiill kehaliselt heas vormis,
kuid kelle hiippetehnika on laitmatu. -

Modnikord hakkab teivashiippaja liigse erutuse tdttu enne
vOistlusi kartma, et ta on kdik unustanud, et tal ei tule midagi vilja
hiippest jne. Sellest kartusest iilesaamiseks liheb ta véistluste
eelpdeval staadionile ja sooritab mitu proovihiipet iile suure
kdrguse. Nii veendub ta, et kdik on korras. Ta rahustub ja liheb
jirgmisel pieval vdistlustele suure enesekindlusega. Kuid suureks
kibestuseks veendub ta niiiid, et vistlustel ta hiippab veel halve-
mini kui eelmisel paeval. Selle pShjuseks on asjaolu, et vdistleja
oli histi ette valmistatud, kuid katsetega voistluste eelpieval
kulutas ta libi viimaseil pievil kogutud varujdu. Uhtlasi oli
ta end demobiliseerinud teadmisega, et kdik on korras. Mdnele
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teivashiippajale on kasulik sooritada vdistluste eelpieval 3—4
hiipet tile keskmise kdrguse, mis el ndua suurt pingutust. See
sisendab enesekindlust, et hiippetehnikaga on lood korras.
Ko&ik peavad aga meeles pidama seda, et nii voistluste eelpieval
kui ka 2—3 pideva enne voistlusi ei tohi sooritada katseid iile
kdrguse, mis on raskesti iiletatav ja mille puhul vGib kergesti
lati maha ajada.

Esineb ka sidraseid juhte, kus vdistleja on voistluste eelpieval
tiiesti vormist viljas: hiippetehnika lonkab ja puudub ka keha-
line virskus. Kuid pirast erutust ja monikord koguni pirast une-
tut 86d jirgmisel pieval vBistlustel esinedes kiitinib ta rekordsete
resultaatideni. Nii olin ma 1928. aastal enne vdistlusi niivord
erutatud, et tundsin end haiglasena ja lamasin voodis kompress
otsaesisel. Mind ‘vaatama tulnud kaaslastele laususin, et loobun
voistlemisest. Nemad aga seletasid mulle, et mu haigus olevat
tingitud ainult vistluste palavikust, ja vedasid mu peaaegu vigisi
staadionile. Neil voistlustel dnnestus mul piistitada tolleaegseks
iileliiduliseks rekordiks 3,80. Muidugi ei saa sdirasest liksikjuhust
iireldada, et end haiglasena tundval vdistlejal tuleks igal juhul
voodist tousta ja voistlustele minna. Mbistlikum on kut-
suda arst, kes teeb haiguse kindlaks ja kes otsustab, kas voist-
lustele tohib minna vGi mitte.

Vaistluste eelpieval on parem siiski mitte sooritada hiippeid,
vaid kergelt treenida umbkaudu samal ajal, millal jirgmisel pde-
val on véistlused. Kergele treeningule jirgnegu 15—30 minutit -
puhkust ja siis soe duss. Viimaseil pievadel enne vdistlusi on
soovitatay voimalikult vihem viibida staadionil, voimalikult
vihem riikida vdistlustest ja rekordeist jne. Niisugused konelu-
sed sportlikel aineil tekitavad kdige suuremat kahju, drritades
ja erutades vdistlejaid mitu pieva enne vdistluste algust.

Kogu vajalik inventar, nagu teibad, m&ddulint, isoleerpael
ine. seatagu acgsasti korda. Aegsasti vaadatagu jirele ka oma tei-
bad, kas neis pole mdrasid, kas mihis on korras jne. Samuti
kontrollitagu spordidressi ja eriti naelkingi, mis peavad olema
korras ja tugevate paeltega. Varuteivas peab olema veidi tuge-
vam kui see, millega minnakse ,lahingusse®. Kui esimene teivas
peaks juhtuma murduma, Gnnestuvad iilejainud hiipped ainult
tugevama teibaga, millesse on rohkem usku, et see ei murdu.

Juba varakult tuleb eemale peletada soov vdistluste eelghtul
tavalisest varem magama heita. Selle tulemuscks oleks ainult
mitmetunniline unetu visklemine voodis, millele kaasnevad
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mdtted eelseisvaist vistlustest, konkurentidest, hiippetehnikast
ja muudest taolistest asjadest. Magama mindagu tavalisel ajal.
Kergesti erutuvaile vdistlejaile, kes vdistluste eelohtul ei jid
histi magama, on soovitav heita voodisse 1—2 tundi hiljem
tavalisest ja vahepealsed tunnid veeta kas jalutuskidiguga voi
kinos, teatris jne. Mitu pieva kestvate kergejdustikuvdistluste
puhul on kdige parem ilmuda staadionile mitte enne, kui on
kavas teivashiipe. Selles veendusin ma kdige paremini 1946. aas-
tal Oslos peetud Euroopa meistrivaistlustel. Kdige rohkem eru-
tusin ma just neil pievadel, mil mul tuli olla pealtvaataja osas.
Oma esinemise puhul on erutus alati palju viiksem kui teiste
esinemisele kaasaelamisel. Teiste, eriti veel oma kaaslaste, esine-
mist voib jilgida kaks-kolm pieva, aga kui siis saabub enda esi-
nemise pdev, ollakse tdsiselt kurnatud.

Erutus on siiski paratamatu seltsiline kdigile vdistlejaile, kes
pole just kivist.

Tegevus voistluste pieval

Niipea, kui vGistluste pieval irgatakse, tuldagu kohe voodist
vilja, ilma et sellesse jiddaks pikemaks v5i lithemaks ajaks mdnu-
lema. Pole ka mingit hida sellest, kui on irgatud varem tavalisest.
Selle iile drgu iildse kurvastatagu.

Avaldan paar niitlikku pievakava vistluste puhuks, mis toi-
muvad kas pieval voi Shrul.

Voistlused pieval:

Kell 7.00: drkamine. Siitia iiks kiipsis ja juua peale veerand
klaasi teed. 15—20 minutit jalutamist ja 10—20 minutit tavalisi
ettevalmistusharjutusi soojas treeningdressis. Soe vdi kiilm duzs
(kuni 1 min.).

Kella 7.40—8.00 einestamine. Pirast einet 25—30 minu-
tit puhkust lamades ja jille viike jalutuskiik kerge jooksu
ja_mdningate voimlemisharjutustega. Tavaliselt on vdistluste
algus kell 11.00, mispirast staadionil peab olema kell 10.00 (kui
alustatakse esimesest algk&rgusest). Kui aga esimesed hiipped jie-
takse vahele, v&ib, s8ltuvalt voistlejate arvust, sdita staadionile
pool tundi hiljem. Liiga aegsasti kohal olla pole soovitav, sest
et voistluste alustamise ootamine pole kuigi mé&nus »tegevus®,

Voistlused dhtul:
Algosas on pievakava sama mis eelmisel puhul. Pirast eines-
tamist harilik t66piev voi jalutuskiik kerge jooksu ja v&imle-
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misharjutustega. Kella 12.00—13.00 teine einestamine, viike puh-
kus ja jille t86tamine ametikohas. V@istlused algavad kella
16.00—17.00 paiku. :

Toon viljavotte paevikust voistluste pieva kohta, millal ma
Ukraina NSV meistrivoistlustel Kiievis piistitasin uueks iileliidu-
liseks rekordiks 4,29.

Voistlused 2. oktoobril 1938. a.

Arkasin kell 9.00 Maganud olin keskmist viisi. Alustasin
hommikv&imlemist toas; 5 minutit tasast jooksu ja 10 minutit
mitmesuguseid harjutusi. Pirast seda hoorusin keha niiske kite-
ritiga. Kell 10.30: einestamine — saiake, 50 g v3id ja tass kakaod.
Pirast seda viike puhkus ja jalutuskiik. Kell *11.30: kergeid vir-
gutusharjutusi toas — veidi jooksu ja harjutusi. Kell 12.30: teine
einestamine — tass musta kohvi, saiake ja 50 g vdid. Puhkus
lamades kuni kella 13.30-ni. Kella 13:30—14: kergeid virgutus-
harjutusi toas ja jille puhkus.

Staadionile saabusin kella 15.00 paiku. Tuli kaua oodata. Kell
15.30 soojendusharjutusi enne vdistlusi ja katsehiippeid lithikese
hoojooksuga, kuid ilma latita. Pirast seda olin sunnitud ootama
kella 17.30-ni, mil tegin uuesti soojendusharjutusi ja alustasin
hiippamist.

%

Need olid niited ainult selle kohta, kuidas toimub ettevalmis-
tus voistluste pieval. Igal teivashiippajal vGivad ja peavadki
olema oma harjumused ja iseirasused. Peab ainult meeles pidama
seda, et ei tohi palju siiiia ega kogu aeg lebades puhata. See
oleks kahjulik ja mingisugused soojendus- v6i virgutusharjutused
enne vodistlusi ei suudaks niisugust inimest maksimaalseiks pin-
gutusteks kiillaldaselt histi ette valmistada.

Soojendusharjutused enne vdistlusi on samasugused mis tree-
ninguil. Neid alustatakse 35—40 minutit enne esimest hiipet
voistlustel. Harjutusi sooritatakse, eriti algul, rahulikus ja kiirus-
tamata tempos, ilma jirskude ja liiga jduliste liigutusteta. Seda
tuleb meenutada eriti seepirast, et erutusest kiputakse tegema
niisuguseid joulisi ja kiireid liigutusi, mis vbivad venitada, psh-
justada rebestumist vdi muid hidasid. Nagu alati, soorita-
takse harjutused treeningdressis. Soojendusse enne voistlust
drgu kunagi vGetagu uut liiki ‘harjutusi, mida varem pole raken-
datud. Need v&iksid pohjustada mdningais kehaosades kestvamat
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visimust. Pirast jooksmist ja harjutuste kompleksi peab teivas-
hiippaja tundma, et ta on muutunud veidi higiseks.

Puhanud 5—10 minutit, tdmbab teivashiippaja jalga nael-
kingad ja sooritab enesekindluse mdttes mdned harjutused tei-
baga. Ta teeb 2—3 hiipet mdnesammulise hoojooksuga, tor-
gates teiba hiippekasti liivasse, ja asub jirgnevalt varem mo6du-
rihmaga mirgitud hoojooksu katsetamisele v6i kontrollimisele.

Kui teivashiippaja on kindel oma hoojooksu tipsuses, piisab
ainult iihest katsetusjooksust sammumirkide tabamisega, kus-
juures latti iiles ei seata. Vabastada end treeningdressist tuleb
ainult sel juhul, kui ka esimene hiipe voistlustel kavatsetakse
teha lithikestes spordipiikstes. Vajaliku kindluse puudumisel
hoojooksus (tuul, pehme rada, uus teivas jne.) on parem teha
esimene katse hoojooksuga, mis on iihe meetri vorra lithen-
datud, kusjuures teivas torgatakse mitte auku, vaid liivasse.
Siis on voimalik dratdukekoha jirgi kindlaks miirata hoo-
jooks vastavalt valitsevaile tingimustele ja  vastavalt iimber
paigutada ka sammumirgid. Alles niiiid sooritatakse teine hoo-
jooks, kuid juba teiba torkamisega auku. Sellest tavaliselt piisab.
Ule kahe katse pole soovitay teha. Ka katsehiippeil pandagu
r6hk pingutamata hoojooksule. Hoogu votta ja hiipata tuleb
niisama vabalt nagu treeningul. -

Hoidepunkti korgus teibal miiratagu soltuvalt tingimus-
test, mis kas raskendavad voi kergendavad hoojooksu ja hiipet.
Tegelikult on k&ikumine hoidepunkti kdrguses viike, maksi-
maalselt 10 sm piirides. Sellest hoolimata on hoidepunkti
korgusel oluline tihtsus. Kui kdik tingimused on soodsad ja
kui hiippaja on kehaliselt parimas seisukorras, suudab ta juba
esimese katse- ehk proovihiippega kindlaks teha, kas ta ei
kandu mitte liiga ettepoole. Sel puhul tuleb haarata teibast
5—10 sm vorra korgemalt. Vastavalt madalamalt kinni hoida
tuleb ainult ebasoodsate tingimuste puhul. Viimase kohta t&in
ﬁiiite voistlustelt Pariisis Colombes’i staadionil eespool (vt.

. 95).

Pirast hoojooksu katsetamist puhatagu tingimata, lamades
15—20 minutit. Enne puhkamist on soovitav end h&druda
niiske kiteritiga, et dra piihkida higi. Uhtlasi voiks spordi-
dressi vahetada kuiva vastu.

Neil, kes alustavad v&istlemist esimesest seatavast kdrgusest,
on lihtne vilja arvutada soojendusharjutustele ja puhkusele
kuluvat aega. Halvem on aga lugu nendega, kes alustavad kor-
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gelt, jittes esimesed latikOrgused vahele. Sageli tuleb neil oma
jirjekorda oodata tundide viisi. Kui 25—30 vdistleja puhul
alustatakse niditeks korguselt 2,60—2,80, voib teivashiippaja,
kes alustab 3,50—3,80 piires, olla ette kindel, et tal ei qulc
hiipata enne 1Y2—2 tundi, m&nikord veelgi hiljem. See vdetagu
tingimata arvesse ja alustatagu soojendusharjutusi vastavalt
hiljem. Selgitanud vdistlejate arvu ja esimese algkdrguse, voib
kohtunikekogu loal saabuda staadionile hiljem, et ei tuleks asjata
oodata.

Oeldakse, et rekordi suurimaks vaenlaseks on ootamine. Juh-
tub sageli, et teatavaks kellaajaks ettevalmistunud voistleja on
sunnitud kaua ootama ja alustama hiippeid tunduvalt hiljem,
kui ta teadis arvestada. Taolistel puhkudel on parem alustada
tavalisest madalamalt algkdrguselt, jittes hiippeid vahele edas-

idises vodistluste kiigus. Vastasel korral tuleks soojendus-
ﬁarjutused sooritada teiskordselt, mis tdhendaks aga iileliigset -
joukulutamist ja virskuse kaotamist.

Voistlustel tekib kiusatus alustada ja sooritada soojendus-
harjutusi koos teibaga. Kui aga esimesed kdrgused jietakse
vahele, on kiusatuse viltimiseks kdige parem lahkuda staadionilt
ja minna kuhugi ruumi vo6i staadioni lihedasse parki.” Mina
alustan soojendamist sel ajal, millal latt on seatud 3,30—3,40
kérgusele, ja korguse ajaks 3,70—3,80, millest alustan hiippeid,
olen ma parajasti vilja puhanud soojendusharjutustest. Siis
on aga moningaid ebamugavusi hoojooksu katsetamisega, mida
voistluste kdigus saab teha ainult kohtunike loal.

Pirast soojendusharjutusi mindagu hiippepaigast eemale, et
kuskil mujal oodata oma jirjekorda. Vaib puhata ka hiippe-
paigal, kuid siis tuleb piitida mitte jilgida teiste hiippeid. Vaada-
tes, kuidas ndrgemad hiippajad ajavad lati maha v6i iileta-
vad vaevu madalaid korgusi, tekib tahtmatult mate; et hiippa-
mine polegi nii kerge. Sellega kaotatakse sageli sundimatus
hiippeiks. V6ib ‘ka juhtuda, et vdistlema asudes hakatakse kor-
dama samu vigu, mida just enne seda pandi tihele teiste juures.

Teivashiippaja kiitumine peab nagu igal sportlasel olema
darmiselt korrektne. Igasugused sportlikud kénelused ja jutu-
ajamised enne voistlusi ei tarvitse kiill olla tagam®ttega, sest
neid pShjustab liigne erutus, kuid tuleb teada, et nende jutu-
ajamistega ei vihendata, vaid isegi suurendatakse erutust. Kuid
samal ajal vdiks mirkida, et normaalsuse piires erutus, mida vdis
tihele panna vdistluste eelpieval ja mis, suurenes vdistluste
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pdeval, aitab sageli kaasa paremate resultaatide saavutamisele.
Kulminatsioonipunkti tGuseb erutus enne esimest hiipet. Oota-
mine on seda erutust paisutanud. Kuid niipea, kui on tehtud
esimene hiipe, v0ib kohe ,,vabamalt hingata®. TGuseb usk oma
vOimeisse ja erutus muutub vaevaltmirgatavaks.

Esimesse hiippesse tuleb suhtuda niisama t&siselt kui rekord-
hiippesse. Esimene hiipe annab n. 8. tooni kdigile iilejaganud
hiippeile. Liialdatud enesckindlus ja sellest johtuv algkorguste
alahindamine pGhjustavad sageli ndrku resultaate, mdnikord
koguni voistlustelt viljalangemist juba algkdrgusel. Igasugu-
sesse lati kOrgusse tuleb suhtuda hoolika tihelepanuga. Tuleb
putida iga korgus iiletada esimesel katsel. See vdib otsustada
mitte ainult paremusjirjestuse, vaid viltida ka liigset visitamist.
Kui vahepealseile katseile kulutatakse asjata joudu, ei jitku seda
rekordhiipete sooritamiseks. Teivashiippaja motoks jadgu: iga
korgus iiletada esimese katsega. :

Iga voistluse eel tekib teivashiippajal kiisimus, missugusest
algkdrgusest alustada. Selles suhtes vGetagu tavaks alustada iihel
ja samal hooajal alati tihelt ja samalt algkGrguselt. See loob
parima enesekindluse. Igale teivashiippajale on vGistlustel seatav
algkorgus selleks, et katsetada hoojooksu ja t66d teibal, et
kontrollida tellingute asetust ja et veel kord veenduda, kas
koik on korras. Jirgmiseks kdrguseks tdstetagu latt 20 sm ja
edasi, nagu tavaliselt, 10 sm vOrra. Kuid ménikord tuleb kdigi
katsete puhul tdsta latti 20 sm vorra. Kdige rohkem peetakse
seda soovitavaks rekordi riindamise puhul, et siilitada rekord-
korguse iiletamiseks vdimalikult rohkem jGudu.

Meistrivoistlustel tehtagu katsed kaasa kdigil kdrgustel, jittes
neid vahele ainult madalamail. Vastase! korral voib juhtuda, et
kui niiteks parast 3,80 ei dnnestu 4,00 iiletamine, vdidaks see, kes
vahepealse kdrgusena iiletas 3,90.

Vaoistlustel arvestatagu 6—8 hiippe sooritamist, millest lih-
tudes valitagu algk&rgus. Kui jitta rekordkdrguse iiletami-
seks kolm katset, jaib eelnevaile kérgustele 3—5 katset. Niiteks
NSVL-i meistrivoistlustel 1938. aastal alustasin 3,70-st, iiletades
seejirel 3,90, 4,10 ja 4,20. Peale selle tegin kolm katset kdrgusei
4,28. Kokku tegin 8 hiipet (4,20 Gnnestus alles teisel katsel).
Noukogude teivashiippajad Andrejev, Zavadski, Berezinski jt.
alustavad 3,40—3,60-lt, hiipates kdigil kdrgustel. Kuni 3,90—4,00
saavutamiseni kulub neil samuti 7—8 katset. Omaaegsed maailma-
rekordimehed ameeriklased W. Sefton ja E. Meadows alustasid

114



3,80-st, hiipates jirgnevalt 4,00, 4,15 ja 4,25. Oliimpiamingudel
1936 oli klassifikatsioonik&rguseks 3,80. Ohtustele vdistlustele
pdidsesid ainult need, kes selle kdrguse iiletasid hommikul pee-
tud kvalifikatsioonivdistlustel. Ohtul tdsteti latti varemmaii-
ratud korra jirgi jirgmiselt: 3,80—4,00—4,15—4,25—4,35 ja
viimasena 4,45, millisel kérgusel Meadows tegi kolm ebadnnestu-
nud katset.

Algajad teivashiippajad ei lepi katsete viikese arvuga, sest
et nad peavad vahel alustama vérdlemisi madalalt. Olen mé&nedel
voistlustel tihele pannud teivashiippajaid, kes alustavad 2,50
ja_kes kiitinivad 3,40—3,50-ni, kusjuures suuremail kdrgustel

tulevad neil hiipped paremini vilja. See tuleb sellest, et. madala-

mail k&rgustel nad alles n. 6. todtavad sisse, kuna hiljem nad
hiippavad paremini. Kui nad alustaksid kohe veidi suuremalt
korguselt, voiks see neil ebadnnestuda.

Jattes mone korguse vahele peab kohe arvestama, kui mitu
inimest sel korgusel katsetab. Kui neid on 8—10, kulub aega

15—25 minutit. See tihendab, et vahelejietud kdrguse puhul

tekib nii pikk sunnitud puhkepaus. Vastuvoetavaimaks puhke-
pausiks on 8—10 minutit, millal v&ib tekisse mihituna voi
soojas treeningdressis lamada. Hiippe vahelejitmisega aga veni-
tada puhkus kuni 25 minutini pole kuigi kasulik. Parem on seda
korgust hiipata koos teibaga. Pikem puhkus.on vajalik ainult
suure vasimuse puhul. Sel ajal on soovitav vdtta veidi kerget
massaazi.

Hiippetehnikas tugev hiippaja drgu seadku kunagi algkdrgu-
seks hoidepunktist madalamat korgust, vaid see olgu 5—10 sm
vorra viimasest korgemal. Kui hiippaja on treeninguil harju-
nud alustama madalalt kdrguselt, tehku ta seda ka vdistlustel.
Ja vastupidi: kui soovitakse vistlustel alustada kdrgemalt, peab
seda harjutama juba treeningul.

Paljud teivashiippajad kiisivad, et kas esimesed hiipped vdist-
lustel sooritada treeningdressis v&i ilma. See on tiiesti harju-
muse asi. Mdnedele niib, et vabastades enda suuremate kérguste
puhul treeningdressist on neil kergem hiipata, mis ithtlasi loob
suurema enesekindluse. See on tdiesti Gige. Soovitada vdib
jirgmist: madalalt alustavad teivashiippajad sooritagu esime-
sed katsed treeningdressis, seda nii enesekindluse kui ka soojuse
siilitamise morctes. Neil aga, kes alustavad korgelt, kus on vaja
head hiippetchnikat, on parem hiipata ilma treeningdressita, sest
viimane takistaks liigutusi ja voiks ajada ka lati maha.
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Voistlustel tuleb iga hiippe eel kontrollida, kuidas seisavad
tellingud, ja need seada nii, nagu on harjutud treeninguil. Pirast
ebadnnestunud hiipet mdeldagu ja kaalutagu histi jarele, mis
vois pohjustada lati mahaajamise: kas hoojooks oli dige, kas ei
oleks pidanud jooksusamme venitama jne. Kohe tuleb kontrol-
lida ka 4ratdukekohta: Kui latt on maha aetud juba jalgade
heitmisel iiles, tihendab see, et tellingud tuleb kas veidi kau-
gemale nihutada v3i haarata teibast korgemalt. Kui aga latt
on maha aetud enda langemisega sellele iilalt, tuleb kas tellingud
nihutada rohkem jooksuraja poole vdi haarata teibast madala-
malt. Veel rohkem tuleb arvestada tuult, mille iil, kas vdi pari-
tuule puhul, v3is viga vdimalikult hiipet segada. Endal on
voistluste ajal kdiki ebadnnestumise pdhjusi raske kindlaks teha.
Head abi vo6ib aga pakkuda vilunud treener vGi teine hiippaja.

Ukraina NSV meistrivoistlustel 1938 onnestus mul 4,29 {ile-

tada alles pirast teise teivashiippaja nduannet — viia hoidepunkt
5 sm vOrra madalamale. Pirast seda ma otse lendasin iile selle
korguse. Voistlustel 1935. aastal Kiievis ajas meie parimaid
teivashiippajaid V. Djatskov kdigil kolmel katsel lati maha
korgusel 3,80. Vaistluste ajal ei suutnud keegi talle anda Giget
nou. Alles hiljem saadi filmiiilesvdtete abil kindlaks teha, et ta
vajus liiga kiirest hoojooksust niivord ettepoole, et ajas lati
maha enne, kui heitis kere iiles. Oleks aga latt (koos sellega
tellingud) asetsenud 15—20 sm kaugemal, oleks ta selle kdrguse
iiletanud vabalt koguni 20—30 sm vO0rra.
. Koike seda peab vdistlustel histi meeles pidama. Lati vaib
maha ajada ‘mitte ainult puuduliku treeningu t&ttu, vaid ka
lohakuse tdttu enne hiipet. Ebadnnestunud hiippe puhul ei tohi
heituda, vaid ' kainelt analiiiisida . ebadnnestumise vdimalikke
pohjusi. Liigne drritumine ja ndrvlemine neil puhkudel viivadki
mottele, et kdrgus pole iiletatav. Isegi siis, viimasel katsel, tuleb
meenutada, et paljud rekordid teivashiippes on piistitatud just
kolmanda katsega. Kogu oma tihelepanu keskendatagu sellele
viimasele, tihti otsustavale hiippele ja peetagu silmas, et hiipe
toimuks enesekindlalt ja pingevabalt.

Teivashiippes tuleb harjuda sellega, et kui hoojooksu on juba
_alustatud, e1 tohi seda mingil juhul katkestada, et alustada uuesti.
Ule jooksuraja sammunud kdrvaline isik, dkiline tuuleiil voi tei-
sed hiirivad pdhjused teevad vihem halba kui keskendumise
16dvendamine enne hiipet. Alustatud, kuid katkestatud hoojooks
vOordub ebadnnestunud hiippega.
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Voistluste ajal kontrollitagu ka oma sammumirke, mis juhus-
likult voivad olla paigalt nihkunud. Kdige parem o6n neid
mirkida viikeste eredavirviliste lippudega (Euroopa meistri-
voistlustel < 1946. aastal Oslos kasutati selleks mitmevirvilisi
piljardikuule). Argu unustatagu teivast mihkimast hoide-
punktis uue isoleerpaelaga. Magneesiumi kasutamine selleks pole
end histi Gigustanud. Kleepuva isoleerpaela puudumisel on
parem tarvitada minnitdrva, kuid viga vihesel miiral. On viga
hea, kui teiba saab asetada vahariidest kaitsetupesse. See kait-
seb teivast vihma vastu. Kui hoidekoht teibal saab mirjaks, on
siirase teibaga voimatu hiipata.

Soojendusharjutuste ajal enne vdistlust vaadatagu jirele, kas
hiippekast on histi kohevile kaevatud. Sellele tuleb tihelepanu
poorata kaigil voistlustel, et viltida halva hiippekasti tagajirjel
tekkida voivaid vigastusi hiippajatega. .

Voistluste-aegne treening

Kergejdustikuhooaja jooksul vdib startida 10—15 suuremal
voistlusel. Erandjuhtumeil peetakse hooajal ka kuni 20 voist-
lust. Peab siiski iitlema, et kdige saavutusterikkam on vdistelda
10-pievaste vaheaegade jirele. ]

10—12 pievast piisab kiillaldaselt nn. hiippevirskuse taasta-
miseks. Mina isiklikult pole kunagi suutnud saavutada hiid
resultaate voistlemisega iga piihapiev (voi iga nidal). Esinedes
aga kuni kahenidalase vaheaja jirele olen jdudnud end histi
ette valmistada.

Voistluste vaheajal pole vaja palju treenida. Siis tuleb vaid
peamiselt siilitada ja parandada vormi. Kuid nii vGivad talitada
ainult meisterklassi hiippajad, kellel on hea tehnika. Viimistle-
mata hiippetehnikaga teibamehed peavad aga ka vaheaegu
kasutama tchnika edasiarendamiseks. Neil tuleb lihtuda sellest
seisukohast, et nad on voistlusteks ainult siis histi ette valmis-
tatud, kui nad omavad hea hiippetehnika.

Paljusid huvitab kiisimus, kui kaua suudetakse olla suvel
heas vormis. Arvamused selle kohta on lahkuminevad. Peab
arvama, et kui ei voistelda liiga sagedasti, suudetakse head vormi
siilitada 3—4 kuud. Rekordne resultaat vdidakse saavutada
iikskik missugusel vdistlusel, kuid, nagu sellest oli juttu
juba eespool, ei sdltu tippmark alati just viljapaistvast kehali- -
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sest vormist ega ka hiippetehnikast. Suurepirases vormis olev
teivashifppaja peab sageli leppima palju ndrgemate resultaati-
dega ainult seepirast, et kas tellingud polnud digesti aseta-
tud vOi et uus teivas ei ,,to6tanud® histi v5i et oli mdni muu
pidurdav pdhjus. Samal ajal v&ib rekordseid resultaate niidata
isegi vOrdlemisi keskpirases vormis olles. Teivashiippes etendab
sageli juhus viga tihtsat osa. :

SUGISENE PERIOOD

Treening siigisesel perioodil

Pirast viimast voistlust suveperioodil ei tohi kohe teivast
nurka visata’ ja loobuda ka teiste kergejdustikualade treenin-
gust. Siigisese perioodi iilesandeks on pikkamisi iileminek puhku-
sele, mille korval jitkatakse tootamist ka hiippetehnika kallal.

Kui viimaseile vGistlustele jirgneks kohe pikem puhkus ilma
mingisuguse treeningutddta, halvaks see suuresti organismi,
mis on harjunud regulaarse treeninguga. Eriti m&juks see tege-
vusele stidame piirkonnas. Halvemaks muutub ka ainetevahetus,
meeleolu langeb ja sellega ithtaegu ka iildine t56v&ime. Sel
ajajirgul suurenevad vdimalused igasuguseiks haigestumisteks.

Kahjutult m&jub ainult kehalise koormatuse jirk-jirguline
vihendamine, milleks kulub umbkaudu kuu aega. Selle iile-
minekukuu jooksul jitkatagu endiselt teivashiippe tehnika vii-
mistlemist, kasutades suve jooksul peetud véistlustel ja tree-
ninguil saadud kogemusi. Eriti tuleb seda soovitada noortele
teivashiippajaile, kes pole veel omandanud tehnikat nagu kord
ja kohus. ;

Hiipata tuleb muidugi viikese hoojooksuga ja iile madalate
kdrguste. Suurte kdrguste harrastamine ainult segaks tehnika
Oppimist v5i viimistlemist. Peamine rdhk pandagu jalgade
hoole ja lati iiletamisele. Hiljem, millal hiippeid hakkavad takis-
~tama vilud ja kiilmad ilmad, v6ib veelgi té6tada dratduke ja
jalgade hoo kallal, kuid hiipates ilma latita.

Suvel selgunud vigu ja puudusi hiippetehnikas saab siigisel
tsna  tunduvalt parandada. See vdimaldab jirgmisel aastal
alustada treeningut palju tiiuslikuma hiippetehnikaga. Vigade
ja_puuduste kdrvaldamist tuleb teostada suure jarjekindlusega.
Alustatagu pohilisest veast, mis mdjutab kaiki teisi hiippeliigu-
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tusi. Uhe kuuga ei suudeta just viga palju korda saata, misparast
Goratagu tihelepanu 2—3 pohilisele detailile. Korraga kogu
iippetehnika omandamine ei arene edukalt.

Peale teivashiippe vGetagu siigisese perioodi treeningusse murd-
maajooksu, jalutuskiike ja moningaid heitealasid, mis arendavad
peamiselt jBuliigutusi, nagu kuulitduge ja vasaraheide. Treening
on rajatud niisama nagu kevadel. Erinevus on ainult selles, et kui
kevadel jirjest suurendati treeningu koormatust, siis siigisel seda
aina vihendatakse.

Heidete votmine siigisese perioodi treeningusse on pShjendatud
tarvidusega siilitada ja koguni edasi arendada joudu. Murd-
maajooksud ja kestvad jalutuskiigud on parimaiks vahendeiks
viimaseil treeninguil siigisel.

Puhkeperiood

Kaks kuud aastas pole iildse vaja tegelda kergejoustikuga.
Pirast rohkeid treeningukuid tuleb spordist tiielikult puhata.
Puhkust vGib veeta iikskdik missuguse tooga, sealhulgas ka
kehalise tooga, kuid mitte spordiga.

Sportliku - puhkuse perioodil voib alles jitta ainult tervis-
hoiulise hommikvdimlemise ja jalutuskiigud. Pirast neid on
soovitay votta dudsi. Kehakaalu suurenemine sel perioodil on
viiesti loomulik. Soltuvalt individuaalseist kehalistest omadus-
test vBib kaalu juurdevotmine kdikuda 3—5 kg vahel. Kuid
sihilikult kehakaalu juurde votta pole siiski.otstarbekohane.

Hooaja analiiiisimine

Nii, nagu iga vdistluse jirele, on tihtis teha kokkuvdtet
esinemistest kogu hooajal. Kigepealt tuleb vastata kiisimusele,
miks ei Onnestunud saavutad}; paremaid resultaate. Kas
segas seda puudulik hiippetehnika v&i ndrk kehaline ettevalmis-
tus, voi olid pidurdajaks molemad asjaolud? Analiitisides rekord-
seil korgustel tehtud ebadnnestunud katseid saab vordlemisi
kergesti kindlaks teha, milles oli peasiiii. Lahates nii voistlustel
kui ka treeninguil sooritatud dnnestunud ja ebadnnestunud. hiip-
peid avastatagu pohilisi momente, mis voisid takistada paremate
resultaatide piistitamist. Hiipete analiiiisimisele aitavad palju
“kaasa fotod, veel rohkem aga kinofilm.
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Oletame, et analiiiis niitas puudulikku tehnikat lati iiletamisel
isegi 40—50 sm vOrra madalama hoidepunkti puhul. Niiiid tuleb
kohe iiles otsida pGhjus, mis takistas ,,ronimast korgemale.
Kiisimuseks on, kas jai puudu kehalisest jGust vdi ainult osku-
sest. :

Esimesel puhul on kindlaks tehtud tarvidus intensiivsemaks
riistvdimlemiseks talvel. Teisel puhul tuleb palju harjutada lati
iiletamist kindlast toengust. Samuti tuleb sooritada ka teisi tao-
lisi harjutusi. Kui rekordsete kdrguste puhul teivas ei joudnud
histi latini ja kui teivast madalamalt hoida polnud métet, tihen-
dab see, et jirgmisel aastal tuleb treenida sprinti.

Enamjaolt leiutavad isegi kogenud teivashiippajad puudusi
hiippetehnikas ja hoojooksu kiiruses. Toéotehnika teibal soltub
viga palju keha ja kite jSust. Seepirast iihtub hiippetehnika
viimistlemine kehalise tdiustamisega. Eriliselt tuleb aga tihelepanu
poorata sprindile, mis on teivashiippajale viga vajalik. Kiiresti
viljapaistvaid resultaate saavutada vib ainult siis, kui iga aasta
alustatakse treeningut kindla eesmirgiga, mida on dikteerinud
puudused ja vajakujiimised eelmisel hooajal.

Vbistlustel on mitte ainult vdite, vaid ka liiiiasaamisi, viima-
seid vahest isegi rohkem. Kuid pirast liiiiasaamist ei tohi kunagi
heituda. VGttes Sppust kaotusest ja samal ajal Gppides vitjaist
rithitagu edasi suure tahtejduga, ja kiillap jdutakse resultaatideni,
millest esialgu ei teata unistadagi. Argus ja meelekindlusetus
tapavad usu endasse ja oma vdimeisse. Pirast liitiasaamist tuleb
endale tunnistada, et vSitja oli paremini ette valmistunud ja et
tal oli parem tehnika. Visa treeninguga voib kdike seda saavutada
ka ise.

Vbitjale tuleb soovitada mitte minna upsakaks. Vastasel korral
ei lihe liiliasaamiseni kuigi palju aega. Ei tohi rahulduda saavu-
tatud edu ja voitudega, vaid tuleb riihkida iha korgemate
resultaatide poole, maailmarekordi saavutamise poole, et tuua see
ndukogude sportlaste nimele.
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SISUSTUS JA VARUSTUS

Hiippepaigad

Hoojooksurada teivashiippeks peab olema kdvem kui tavaline
jooksurada. Seda on vaja seepirast, et hoojooks toimub alati
iihel ja samal kohal. Raja mooted on ette nihtud voistlusmida-
rustes. :

Ka hiippekast liivaga ja hiippeauk valmistatakse vastavalt
miirustele. Raikida tuleb ainult eriliselt hoolikast suhtumisest
hiippekasti valmistamisse. Hiippaja allalangemisel 3—4 m kor-
guselt varitseb palju ebamugavusi. Sellest on ka arusaadav, et
hiippekast peab olema voimalikult pehme ja elastne.

Ameerikas valmistatakse hiippekast jairgmiselt:

Kaevatakse tavaline 55 m suurune ja 85 sm sligavune auk.
30—35 sm korgusele augu pdhjast tehakse laudkate 5—6 sm
paksustest laudadest, mis on kinnitatud ainult otstest, kuid mitte
omavahel. Laudadele asetatakse present vOi midagi taolist ja auk
ciidetakse 60—80 sm korguse liiva- vGi liiva- ja saepurukihiga.
Niisugune hiippekast on viga elastne, sest siin pehmendab hiip-
paja maandumisel tduget peale liivasegu laudkatte vetruvus liiva-
kihi all. Mdnikord pannakse liivakihi alla turvast. Hiippekasti
pind peab ulatuma 30—40 sm vOrra iile maapinna korguse.

Et hoojooksurajal mitte alati joosta mooda selle keskpaika,
kasutatakse kas iimberpaigutatavaid hiippeauke v6i seatakse mitu
hiippeauku kdrvuti, mis puhul hiippekast ehitatakse laiem vai
ei kaevata iildse auku hiippekasti jaoks, vaid asetatakse 50—60 sm
kdrgune liivakiht maapinnale. Hiippeaugu {imberpaigutamisega
actakse ka liivakiht teise paika. See k&ik on muidugi otstarbekas
ainult laiade hoojooksuradade puhul spetsiaalseil kergejoustiku-
staadionidel. ¢ -

Hiippetellingud on kdige parem valmistada teineteise sisse
asetatud metalltorudest, mida saab tdsta voi alla lasta 50 sm pii-
res. Alumine toru on kinnitatud kas jalaristile v6i {immargusele
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Ve platvormile. Ulemise toru

kiilge kinnitatakse 150 sm

5: ulatuses ja 10 sm kaugusele

§ / teineteisest 75 mm pikkused

pulgakesed. Siiraseil tellin-

guil on lihtne asetada latt

A pulgakestelt  pulgakestele.

LN Korguse ebatipsust regulee-

; : s ritakse metalltorude nihuta-

Pilt 44. Puidust seadeldis, mis misega iiles voi alla. Tellin-

voimlas asendab hiippeauku.

gud asetatakse tsementalu-
sele.

Hiipete puhul talvel v8imlas, kus ei saa chitada hiippekasti,
kasutatakse vdimlemismatte (6—8 tiikki), mis on pealt kaetud
tiheda riidega. Teiba torkamiseks auku valmistatakse puidust sea-
deldis (pilt 44), mille iiks ots liikatakse mattide alla, kuna rist-
laud toetub vastu matte. Hoojooksuks on soovitav kasutada
kummist valmistatud 1 m laiust rada, mida saab kokku rullida
ja dra koristada. Ameerikas kasutatakse sisevoistlustel sageli pui-
dust valmistatud rada (pilt 45). Rada chitatakse poiki asetatud
minnilaudadest, mis veidi vetruvad, muutes seega  hoojooksu
elastseks. Kingadel peavad olema 4—5 mm pikkused naelad.

Riietus ja jalatsid

Teivashiippaja spordidress on samasugune kui teistel kerge-
jbustiklastel. See ei tohi takistada liigutusi. Kuid see ei tohi olla
ka liiga vaba, eriti piikste osas, mis puhul naelkingad jiiksid
neisse kinni. Tulemusena rebitakse katki mitte ainult piiksid,
vaid voidakse kriimustada ja tekitada haavu ka jalgadele. Tuleb
libi ajada ilma taskuteta treeningdressi esikiiljel, sest need vaik-
sid lati maha ajada. Treeningdressi sirgi asemel on parem kasu-
tada Shukest villast svetrit. Sirk v&i svetter pistetakse piikste
kummivirvli vahele. Vihem otstarbekad on baika- v&i flanell-
riidest treeningdressid, sest need on rasked ega veni jirele. Sii-
rases treeningdressis on viga raske joosta ja hiipata.

Spordipiiksid on tavalise viljaléﬁ(ega, kusjuures kummivirvel
ei tohi segada liigutusi. Pabertrikotaazist voi villane spordisirk
olgu siigavate viljaligeteta kitele, sest et keha heitmisel iiles on
rind ja iiks kiillg tihedasti vastu teivast, kusjuures sirgi
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viljaldike d@ir kite juures voib teiba mdjul kiinduda ja teivas-
hiippaja v6ib saada kriimustuse. Uldse pole soovitav hiipata
ilma sargita. Eriti tugevaid kriimustusi v3i marrastusi voib saada
isoleerpaclaga mihitud teibast. Siirased haavad ei kasva niipea
kinni, nii et vahepeal on vdimatu hiipata teivast. Eriti tuleb réhu-
tada suspensori vajadust.

Soovitavad on Ghukesed paberkoest voi villased sokid, mis
kaitsevad jalgu hodrumise ja liivaterade vastu. Voib kasutada ka
seemisnahkseid poolsokke, mis tdmmatakse jalapdia eesosa otsa.
Kui aga naelkingad on histi imber jala ja kui nende seesmine
nahk pole kare, v&ib libi saada ka ilma sokkideta. Naelkingad
peavad olema kerged nagu sprintereil, kuid need peavad omama
tugeva kanna iihe kannanaelaga. Nii see kannanael kui ka kuus
eesmist naela olgu 18—26 mm pikkused. Naelte pikkus oleneb
suuresti raja pinnasest. Kova pinnase puhul vdivad naelad olla
lihemad, ja vastupidi. Edukalt vib tarvitada ka tavalisi spordi-
kingi ilma kannanaelteta. Nende ainukeseks puuduseks on, et
need voivad kanna asetamisel iratSukeks pohjustada jala libi-
semist. Hiippeiks vdimlas kasutatakse kautduk- voi vilttallaga
tuhvleid. Puidust jooksurajal olgu jalatseil 4—5 mm pikkused
naelad all. ) '

Paljud ameerika teivashiippajad tarvitavad kingataoliselt
osmmeldud jalatseid, mis kaitsevad sidreliigeseid poOrutamise
vastu maandumisel. Selleks kasutatakse ka sddrekaitseid ja_elast-
seid mihiseid imber liigeste. Eriti on need vajalikud siis, kui
liigesed on saanud varem porutada. Uldiselt tuleks aga juba
liigesed arendada treeningul nii tugevaks, et ei tekiks vajadust
igasuguste sdire-, polvekaitsete, mihiste jne. jirele.

Muidugi ei tohi spordidressil olla ‘mingisuguseid metall-ese-
meid, mis voiksid kriimustada hiippajat ennast.

Pilt 45. Puidust jooksurada hoovdtuks sisevadistlustel.
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Pilt 46. Tiriseis taral.
Selles asendis jirgneb ke-
re painutus ja parema kée
sirgenemine (N, Ozolin).

Teivas

Kogu maailmas kasuta-
takse hiippeks pillirootei-
vast (bambus). Selle asen-
damine terasest v&i du-
raalalumiiniumist toruga
pole seni veel tulemusi
andnud.

Teivashiippel kasutatav
bambus peab olema kerge
ja tugev, painduv ja ndt-
kuv. Peale selle peab tei-
vas omama silindrilist v&i
sigaritaolist kuju.

. Musta mere iires Kau-

kaasias kasvab head sorti
bambus ,,madak®, mis viga histi sobib hiippeteibaks. See on
silindrikujuline, kuid vahel leidub ka sigarikujulist. Keskosas on
lilide vahemaa 30—32 sm. See puusort pole raske. Virvuselt on
see roheline, kuid muutub pirast iimbertdstamist kollaseks. Ka
on ,madak® painduv ja vetruv. Akiliste temperatuurimuutuste
puhul on sel aga kalduvus m&ranemiseks sdlmekohtades. N&u-
kogude Liidus tarvitatavad teibad valmistatakse enamjaolt sellest
puidusordist. Siirase teibaga piistitasin ma iileliidulised rekordid
1936.—1938. a.

Meie laial kodumaal leidub ka teisi teibamaterjali sorte. Sub-
troopilises sovhoosis Adleris kasvab Hiinast pirit rohekas-mei-
gashall bambus, mida nimetatakse selle virvi jirgi. See bambus
on sihvakas ja enamjaolt sigarikujuline. Liilide pikkus on kuni
30 sm ja sdlmekohad on iildpinnast ainult veidi korgemad. Tuge-
vate seinte tdttu on see bambus veidi raske. See omab head elast-
sust, on keskmiselt vetruv, kuid kaotab oma elastsuse kiirest;.
Pirast kuumutamist muutub virvuselt valkjaskollaseks. Seda
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Pilt 42. Aratouke ja
rippe algul pillirooteiba
asemel noorel kasel
(V. Andrejev).

bambust  tuleb hoida
ithtlases temperatuuris,
vastasel korral tekib
sdlmekohtades morane-
misi. Seepirast mihista-
takse bambuse keskosad.
Virskelt 1igatuna tuleb
sellest bambusest teibad
transportimisel histi sis-
se paikida, kuna vasta-
sel korral rikneb pealis-
pind. Siirase teibaga
hiippasin ma 1938. aas-
tal 4,29.

Vihesel miiral kas-
vab Adleris ka nn.
kuldbambust, mis on
parit Jaapanist-Hiinast.
Algul on see tumerohelist virvi ja kollase helgiga. Kujult on see
sigaritaoline. Liilide vahemaa on viike, ainult 20—23 sm. Solme-
kohad tousevad veidi esile. Pirast toorelt 15ikamist on kuldbam-
bus viga raske, kuid kuivamisel kaotab niipalju kaalust, et muu-
tub rohékas-meigashallist bambusest kergemaks. On viga sitke
ia elastne ja vordlemisi painduv. Suure-sitkuse tottu voib kuld-
bambusest teibad valida peenemad kui teistest sortidest teibad.
Pirast kuumutamist muutub kuldbambus virvuselt kuld-kolla-
seks, millest ta on saanudki oma nimetuse. Sdilib histi ega
morane, isegi suurte temperatuurikdikumiste puhul. Kuldbambu-
sest teibaga olen ma piistitanud oma elu parima resultaadi — 4,30.

Eespool mainitud bambuse sordid sobivad kdige rohkem. Kir-
jeldasin neid selleks, et teivashiippajad oleksid teadlikud nendest
teivaste valimisel. Muidugi kasutatakse teivaste valmistamiseks
ka teisi bambuse sorte, kuid need on kvaliteedilt halvemad.

Teiba valik on iseendast vastutuslik t60, eriti kui tahetakse
toorest bambusest ise valmistada teivas. Mina olen toorest bam-
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Pilt 48. Teiba otstiikk~ (libilsige).

aga ndus saatma soovi
kohal annan mdnin

kohta.

jaile igasuguseid n&
gaid juhendeid teivas

Teiba pikkus valitakse vastavalt sellele,

hiippaja kavatseb riinnata. Rekordseiks
olema kuni 430—460 sm pikk. Et teivas
duvam, tuleb ménikord seda emmast-ku
16igata. Monikord tuleb aga teivas varu
(otsik, tera), et teivas oleks vastupidaya
tatakse koigi bambuse sortide puhul ni
voib olla 15—25 sm pikk (pilt - 48).

Teiba keskmised |
gutus (surve), mihita
laga. Kuid sellel mihi
sul iiles tekib keha ko
paela, mille tagajirjel
voib hiiljata viikeste,
pirast eelistavad palju

Mina katsetasin jirgmist moodust:

Mihistasin ithe v6i teise koha teibal 5
mille tdmbasin k&vasti imber teiba,
leerpacla alla. Pirast seda katsin ma
(kasutatakse lennuasjanduses) voi
lahusega atsetoonis.
emailiidil iga kord tii
viga (8lilakk), mis an
tud riideriba tdmbus
ja v&Spasin teiba alumise otsa,
tuleb ka teiba iilemist lili,
kdige sagedamini mé&ranema
30—40 sm pikkuselt kleepuva
parema toe.

in

stamisel on ka oma

litkumine {iles on

elikult dra kuivada,

kuhu pa
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dis tdiesti sileda pinn
kdvasti iimber teib

busest teivaste valmis-
tamiseks teiba ise vali-
nud (pilt 50), kuid et
Noukogude Eesti tei-

vashiippajad  vaevalt
hakkavad toorest bam-
bust kohale tellima,

siis ma teiba valmista-
misel ei peatu. Olen
uandeid kirja teel. Siin-

te valiku ja korrashoiu

missuguseid kdrgusi

korgusteks peab teivas

oleks kergem ja pain-
mmast otsast lithemaks

stada puidust otstiikiga
m. Otstiikk, mis valmis-

epuust ja mahistatakse,

l'iTid, millel hiippe ajal on maksimaalne pin-
kse vastupidavuse méttes sageli isoleerpae-

halb kiilg. Nimelt tou-

kkupuutel teibaga hddrumine vastu isoleer-

veidi pidurdatud. Seda

mitte aga rekordsete kdrguste puhul. See-
d hiippajad iildse mitte mihistada teivast.

sm laiuse batistribaga,

toppides otsad esialgu iso-
mihise ohtralt emailiidiga
omavalmistatud
Nii v88pasin mihist kolm korda, lastes

tselluloidi-

ja katsin selle siis viir-
a. Emailiidiga immuta-
a. Samaviisi mihistasin
nin otstitki. Mihistada

mis teiba mahakukkumisel kipub
. Hoidepunkt teibal mihistatakse
isoleerpaclaga, mis annab kitele



Pilt 49. Teiba ogoendamine kodusel viisil.

Paar sona ka seks puhuks, kui teivast (eriti aga toorest teivast)
tuleb dgvendada. Teivast dgvendatakse solmekohtades, mitte aga
vaheliilides, nagu seda kahjuks tehakse m&ningais spordiriistade
vabrikuis. Viimasel puhul rikutakse teiba silindrilisust ja mille
tagajirjel tekivad ndrgad kohad, mis pole sugugi kasuks teibale.

Teivast hakatakse ogvendama selle kdige koveramatest koh-
tadest. Teinud kindlaks sdlmekoha, kust tuleb dgvendada, kuu-
mutatakse seda kies hoides lihtsa priimuse kohal, teivast pikka-
misi keerutades, et see kuumeneks igast kiiljest iihtlaselt. Tihele-
panelikult jilgitagu seda, et teivas ei hakkaks korbema. Viga
kuiva teiba puhul niisutatakse seda veega. Teiba dgvendamine ise
toimub jirgmiselt: mingisugusele korgemale alusele (taburet,
kapike jne.) asetatakse telliskivi, sellele pannakse kalts ja kdige
peale teivas, solmekohaga tellise ddrele. Teiba iiks ots kinnitatakse
tabureti korguselt, kuna teine ots painutatakse pikaldaselt ja
cttevaatlikult alla, vastupidises suunas teiba kaardutdmbumisele
ja siigavamalt kui koverduskoht (pilt 49). Hoidnud teiba otsa
ses asendis 3—4 minutit, lastakse teivas lahti ja kontrollitakse
dgvenemist. Viga voib parandada ilma teiskordse kuumutamiseta.
Teiba kiiremaks jahtumiseks tehakse ,,mihis“ kiilma vette kas-
tetud kaltsuga. Eriliselt seda soovitada siiski ei saa, sest tagajir-
jeks voivad olla morad s5lmekohas. Pirast kogu teiba dgvenda-
mist tuleb lasta sel jahtuda, riputades teiba vertikaalasendisse
&1 asetades selle lihtsalt porandale. Tavaliselt saab Ggvendamise
protseduuri libi viia ainult uhiuue teibaga.

Teiba valimisel péoratagu kohe tihelepanu sellele, et teivas
painduks vordselt igasse kiilge. Juhtub sageli, et teivas paindub
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Pilt 50. N. Ozolin vali-
mas sobivat bambust hiip-
peteiba valmistamiseks.

ainult tihele poole. Selline
teivas ei kolba. Ei kalba
ka need teibad, mis pain-
duvad ainult kahele poo-
le, sest teiba torkamisel
auku ei saa alati valida
teiba paindumise suunda.
Painutamisel igasse kiilge
el tohi teivas praksuda.
‘Peale selle peab teivas
painduma kogu pikkuses,
mitte ainult  tksikuist
kohtadest.

Teibaid on soovitav
hoida piisiva temperatuu-
riga ruumis vertikaalasen-
dis.  Alati ei saa viimast
nduet tdita, misparast
neid hoitakse kas kallak- v&i horisontaalasendis. Teivaste hoid-
mine vahariidest tuppedes vdi ajalehepaberisse missituna kaitseb
neid temperatuurikdikumiste vastu talvel.

Teibaid, mis ei paindu liiga tugevasti, v3ib kasutada mitu aas-
tat jirjest. Kuid on ka teibaid, mis peavad vastu ainult iihe hoo-
aja, sest et nende paindumisvGime on viike.

Head teivast tuleb hoida &rnalt, laskmata seda kukkuda maa-
pinnale v5i vastu kdvu esemeid, sest kdige selle tagajirjel v5ib
teivas kergesti praguneda véi mdraneda.

Teivas on hiippajale viga tihtis. Ainult siis, kui on valitud hea
teivas ja kui sellega ollakse harjunud, v5ib teivashiippaja loota
maksimaalsete resultaatide saavutamisele.
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