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SISSEJUHATUS

Kolmikhiippe areng NSV Liidus on teinud suuri edusamme. Teh-
nilised tagajérjed néitavad aastast aastasse pidevat tousu ning maa-
ilmarekord tagajdrjega 16,23 m kuulub kahekordse euroopameistri,
moskvalase L. Stserbakovi nimele.

Teistsugune on olukord Eesti NSV-s. Meil on praegu vihe selli-
seid kolmikhiippajaid, kes oleksid voimelised konkureerima NSV Liidu
parimatega sel alal.

Eesti NSV kolmikhiippe taseme norga arengu pohjused seisavad
eelkoige selles, et ainult {iksikud kergejoustiklased on valinud endale
kolmikhiippe pohialaks (K. Tsogankov, H. Reidmaa, T. Kaljot). Ena-
masti harrastatakse aga kolmikhiipet korvalalana. Tihti peetakse
kolmikhiipet isegi kardetavaks, kuna see porutavat jalgu, mistottu
paljud kergejoustiklased loobuvad kolmikhiippe harrastamisest. Aasta-
kiimnete kogemused aga on ndidanud, et koik kergejoustiklased, kes
aastaid on spetsiaalselt tegelnud kolmikhiippega, on siilitanud jala-
lihaste elastsuse ja vetruvuse ning voivad edukalt harrastada ka koiki
teisi kergejoustikualasid.

Teine oluline mahajdamuse pohjus seisneb selles, et meie-kolmik-
hiippajad ei arenda end kiillaldaselt kiirjooksus ning sooritavad liialt
viahe kolmikhiippajale vajalikke spetsiaalseid hiippeharjutusi. Tuleb
silmas pidada, et tdnapédeva taseme juures saavutab hdid tagajirgi
ainult see sportlane, kes mitme aasta jooksul aastaringselt treenides
kasutab eesmairgi saavutamiseks dra koik voimalused ja meetodid
treeningprotsessis.

Kolmikhiippe hoogsamat arengut on kahtlemata pidurdanud ka
vastava eestikeelse kirjanduse puudumine. Et seda tosist liinka tiita,
piiiiame alljargnevalt anda liihikese iilevaate kolmikhiippe tehnikast,
opetamis- ja treeningumetoodika kiisimustest.



KOLMIKHUPPE TEHNIKAST

Vastavalt kehtivatele vGistlusmadrustele on kolmikhiippe iildskeem

jargmine: parast hoojooksu hiippepakult ira touganud, maandub hiip-
paja dratouke sooritanud jalale; seejarel sellega édra touganud, maan-
dub teisele jalale ja uuesti ira touganud, maandub hiippekasti mole-
male jalale.

Hoojooks kolmikhiippes on sirgjooneline, pidevalt kiirenev, pikku-
sega 30—40 m, kusjuures maksimaalne kiirus tuleb saavutada vii-
mastel hoojooksu sammudel. Et toukejalaga tépselt #ratoukekohta
tabada, kasutatakse tavaliselt kahte kontrollmérki, millest iiks tdhistab
hoojooksu algust, teine aga asub umbes hoojooksu keskel.

Hiippaja keha asend hoojooksul on samasugune nagu tavalises
kiirjooksus. Viimane hoojooksu samm tuleb sooritada energiliselt ja
kiirelt. See samm on eelmistest ka veidi lihem (10—20 sm). Aratou-
keks asetatakse jalg pakule tiistallale. See on vajalik selleks, et pare-
mini séilitada hoojooksust saadud kiirust, ning et sooritada édratouge
voimalikult teravama nurga all.

Esimene hiipe, mis sooritatakse tugevamalt jalalt, on madal. Sel-
gituseks tuleb mairkida, et kolmikhiippajal peaksid molemad jalad
olema vordselt tugevad. Levinud termineid ytugevam” ja ,norgem
jalg” on kasutatud kiesolevas kirjutuses seetottu, et igal hiippajal on
tihelt jalalt mugavam hiippeid sooritada kui teiselt, ning see jalg
tal kaugus- ja kdrgushiippes toukejalaks voi nn. tugevamaks jalaks.
Kui hiippajal on selliseks jalaks niiteks parem jalg, tuleks kolmik-
hiippes esimene hiipe sooritada paremalt jalalt jne. Huvitav on mir-
kida, et teaduslikud katsed (E. Ambarovi dissertatsioon) on naidanud,
et toukejala valik ei olene mitte niivord jala tugevusest kui just osa-
vusest. Osavam jalg aga valitakse hoojalaks.

Aratduke ajal rebitakse vabajalg nagu kaugushiippeski ette-iiles,
kuid see lilkumine on suunatud enam ette kui files ning dratouke
momendil on vabajalg kaugushiippega vorreldes polvest vihem kover-
datud. Aratouke tohustamiseks tdstab hiippaja aratduke ajal kisi ja
olavodd ning sirutab taielikult vilja toukejala. Sellises sammasasen-
dis piitiab hiippaja lennata véimalikult kaua. Esimese hiippe lennu-
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faasis teeb ta ohus jalgade vahetuse (nagu kaks jooksusammu, kau-
gushiippe kiir- ehk tallamishiippe sarnaselt). Selline jalgade vahetus
sooritatakse vordlemisi hilja, hiippe teisel poolel, kusjuures touke-
jalg, mis asub algul taga, viiakse tugevalt koverdatud pdlvega Kii-
resti efte-iiles. Sellisest asendist alustatakse aratduget teiseks hiip-
peks. Lennufaasi 16pul hiippaja ei tohi sirutada siirt ette ja passiiv-
selt oodata, kuni jalg puudutab maad. Samuti pole Gige kui esmalt
puudutab maad kand, rulludes sealt edasi kogu tallale. See pidurdab
hiippaja edasiliikumist ja vdhendab kiirust.

Viimase aja kogemused, eriti maailmarekordi omaniku L. Stierba-
kovi hiippeviis, on niidanud, et hiippaja peab touke pérast esimest ja
teist hiipet sooritama ,,aktiivselt”. Maandudes ei oota ta jala kokkupuu-
tumist maaga ega piiiia hiipet pikendada, asetades jala kaugele ette kan-
nale. Sooritades hilise jalgade vahetuse, hiippaja nagu valmistuks
jalga tugevasti vastu maad 166ma. Tegelikult siinnibki see nii. Hiip-
paja alustab uut touget juba Ghus, sooritades tdukejalaga kiire liigu-
tuse alla, vastu maad. Maandumisel puudutab labajalg maad pea-
aegu horisontaalasendis voi siis kand ainult hetk varem kui pakk.
Kogu talla maha puutudes sirutub jalg jéllegi tiielikult uueks tou-
keks. Niisugune toukejala ,raiuv” liigutus on viiga sarnane jala maha-
asetamise liigutusele jooksmisel. Selline maandumine vihendab maan-
dumise pidurdavat toimet ja'voimaldab &ra kasutada jalalihaste elast-
sust. Kuid iihtlasi esitab see hiippaja jalalihastele suuremaid nou-
deid, mistottu vilumatu kolmikhiippaja ei suuda algul hiipet selliselt
sooritada. Kuna aga sellist hiippeviisi kasutades on saavutatud pare-
maid tagajérgi, peaks see olema koigi kolmikhiippajate eesmiirgiks.

Koige raskem on kolmikhiippe juures teine hiipe. Algajad soorita-
vad selle suuremalt osalt valesti, astudes ainult sammu, mistottu see
hiipe jddb véga liihikeseks. Eesmirk on teist hiipet voimalikult piken-
dada. Teine hiipe sooritatakse korgem kui esimene hiipe. Pirast #ra-
touget liigub vabajalg teiseks hiippeks koverdatud polvega ette-iiles.
Hiippaja toukab end dra maapinnalt, vottes Shus viljaasteasendi.
Seda asendit piitiab hiippaja sdilitada voimalikult kaua, hoides vaba-
jala polve iileval. Liigutuste sooritamisel tekib nagu paus, mille kestel
hiippaja liigub edasi. Toukejalg jdab taha, koverdudes pdlvest. Pol-
vest koverdatud vabajalg on suurema osa hiippe kestel ees, enne
maandumist aga rebitakse vabajala polv voimalikult vastu rinda, mil-
lega kaldub ette ka hiippaja iilakeha. See on vajalik selleks, et saavu-
tada jdrgnevat ,aktiivset” touget. Samal ajal viib hiippaja taha maole-
mad kded, et kolmas hiipe sooritada tugeva kéte hooga. Hetk enne
seda, kui jalg jdllegi ,,raiuvalt” maapinda puudutab, algab iiheaegselt
kdte ja vabajala hoogne alla-ette-iiles rebimine. See aitab suuresti
kaasa samal ajal toimuva é&ratouke sooritamisele. Aratouge toimub
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sz}i]muti, nagu pdrast esimest hiipet, s. t. hiippaja alustab touget juba
ohus. :

Kolmas hiipe tehakse vodimalikult korge. Aratduge sooritatakse
nagu kaugushiippeski, kusjuures keha liikumise hoog on kahanenud.
Touge toimub norgemalt jalalt. Parast aratouget rebib hiippaja vaba-
jala nolvest koverdatult ette-iles, vottes. viljaaste asendi. Edasi toob
ta toukejala vabajala korvale ja liheb iile kdgarasendisse. Jirgney
kite ja jalgade ettesirutgmine” maandumiseks toimub samuti nagu
kaugushiippeski. Uldiselt sooritatakse kolmas hiipe kaugushiippe
kigarhiippe tehnika taoliselt. Manel juhul leiab kasutamist ka siru-
hiippe tehnika.

Kite t66 esimese ja teise hiippe ajal on kooskdlas jalgade tooga.
Teise hiippe 10pul viiakse kied taha, kolmandal hiippel aga rebitakse
aratouke tohustamiseks tiles. Enne maandumist viiakse kied ette, et
aidata keha raskuskeskmel likuda iile jalgade.

Hoojooks, koik ératduked ja maandumine toimuvad iihel sirg-
joonel.

Kuna hiippe kestel keha hoojooksust saadud liikumise hoog jarjest
viheneb, tuleb esimene hiipe sooritada madal, teine kdorgem ning
koige korgem kolmas hiipe, mille juures kasutatakse dra koik saili.
nud jou ja hoo varud.

Viga tihtis on iiksikute hiipete suhteline pikkus. Tavaliselt on
koige pikem esimene hiipe, veidi lithem kolmas ning koige lithem teine
hiipe. Kolmikhiippajad (eriti algajad) peaksid piiiidma pikendada kogu
hiipet eelkdige teise hiippe arvel.

Uksikute hiipete Gige suhe peaks olema jargmine:

Kogu hiipe [ hiipe IT hiipe  IIT hiipe

12.00 4.30 3.70 4.00

13.00 4.70 4.00 4.30

.00 5.00 4.40 4.60

15.00 5.40 4.60 5.00

16.00 5.80 5.00 5.20

16.22 5.80—5.90 5.60—5.50" 4.82 (F. da Silva)
16.23 6.07 4.97 5.19 (L. Stserbakov)

Kogu hiippe sooritamisel peab hiippaja siilitama kindlat riitmi, mis
tuleb omandada treeningul. Algajate juures lugegu treener voi kaas-
lane iihtlases taktis ,,iiks”, , kaks”, ,kolm”. (Edasijoudnud hiippajate
juures pole riitm téipselt sama, vaid tekivad individuaalsed erinevused).

Treeningu kiigus tuleb pidevalt jalgida fiiksikute hiipete suhtelist
pikkust ning tuleb korvaldada koik kramplikud ja iileliigsed liigutused.
Et omandada head hiippetehnikat, peab iga kolmikhiippaja piisivalt
tdiustama oma mitmekiilgset kehalist ettevalmistust, arendama hiippe-
voimet ja hoojooksu kiirust.
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KOLMIKHUPPE TEHNIKA OPPIMISE METOODIKAST

Alustades kolmikhiippe tehnika oppimist, tuleb kdigepealt tutvuda
kolmikhiippe tehnikaga kirjanduse, treeneri seletuse ja etteniitamise,
fotode, filmide voi kinogrammide kaudu, et saada oige ettekujutus
sellest, kuidas kolmikhiipet sooritada.

Asudes hiippetehnika oppimisele, voib seda teha jargmiselt.

Koigepealt tuleb dra oppida hiippe Gige struktuur. Votnud mone
sammu hoogu, tougatakse dra tugevama jalaga ja maandutakse samale
jalale; sellelt dra tougates maandutakse teisele jalale, ning soorita-
takse siis kaugushiippe taoline hiipe, mille juures maandutakse
molemale jalale.  Seejuures pole veel vaja jdlgida iiksikute
hiipete téditmise tehnikat, vaid eesmirgiks on oppida hiipete oGiget
jarjekorda.

Jargnevalt tuleb Oppida esimest hiipet. Selleks voetakse jéllegi
moni samm hoogu ning sooritatakse hiipe tugevamalt jalalt samale
jalale, minnes siis iile jooksule. Tuleb tdhele panna, et hiipe ei oleks
liiga korge ega ka iilemddra pikk. Vastasel korral toukejalg ei jouaks
maandumiskoormust taluda.

Teise hiippe Oppimiseks sooritatakse terve rida {iksteisele jargne-
vaid hiippeid iihelt jalalt teisele (sammbhiippeid), kusjuures vabajala
polve tuleb hiippe lennufaasis rebida voimalikult korgele.

Edasi voib juba siduda esimese hiippe teise hiippega ning seejérel
mitme teise hiippega (sooritades esimese hiippe samal jalal, teha
edasi mitu hiipet {ihelt jalalt teisele). Samuti on soovitav sooritada
hulk {iksteisele jargnevaid hiippeid, tehes kaks hiipet jérjest iihel ning
siis kaks hiipet jarjest teisel jalal. Sellega opitakse nii esimest kui
teist hiipet.

Tuleb rangelt jilgida, et koik sellised hiipete seeriad (6ppimise
algusest peale) viiakse 14bi pehmel murul, saepururajal, rannaliival,
samblasel voi muidu pehmel pinnasel. Tédiesti pehmel liival, néiteks,
hiippekastis, pole aga soovitayv hiippeid sooritada, kuna siin puudub
toukeks vajalik toetuspind. Oppimise kdigus mitmesuguseid hiippeid
tehes tuleb jdlgida, et koik hiipped sooritatakse voimalikult iihel sirg-
joonel. Voimaluse korral voib maapinnale tommata joone, voib ase-
tada maha ndori voi paela ning selle jargi kontrollida jalajélgi.

Jargnevalt tuleb sooritada keskmise hooga kaugushiipet, tougates
dra norgemalt jalalt. See on sarnane kolmikhiippe kolmandale hiip-

ele:

A Oige kite too oOppimiseks viimasel hiippel tuleb sooritada kahe,
nelja- voi kuuesammulise hoojooksuga hiippeid norgemalt jalalt,
maandudes teisele jalale. Hoojooksu viimase sammu 16pul tuua mole-
mad kéed taha ning rebida need édratouke ajal ette-iiles. Selliseid hiip-
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peid voib sooritada korduvalt terve seeriana 30-—50 m ulatuses. Sel-
lised hiipped on vajalikud Gige kitetos oppimiseks.

Niiiid, kus koik hiipped on iiksikult 6pitud, tuleb asuda hiippe soo-
ritamisele tervikuna 8—14 m hoojooksuga, kusjuures tuleb juba jal-
gida tehnikanouete téditmist (et hiipped oleksid iihel joonel, et esimene
hiipe oleks' madal, teine korgem, kolmas veel korgem, et teine hiipe
oleks venitatud ja pdlvehoid sealjuures korge, et hiipetel oleks enam-
vdhem {ihtlane riitm jne.). : :

Selliseid hiippeid viikese hooga on soovitav libi viia selliselt, et
hoovoturajal _rehitsetakse arvatavatele maandumiskohtadele raud-
rehaga ruudu- voi ristkiilikukujulised lapid, et maapind oleks pehmem
ning hiippejéljed hasti niha. Talvel voimlas voib selleks kasutada
iiksikuid matte. Maandumiskohale lihem ruut véi matt voiks olla
2 m kaugusel, teised kaks 3 meetri voi sammu kaugusel iiksteisest
(vastavalt hiippajate voimetele). Olles selliselt valmistanud kolm
umbes 60 sm laiust pehmemat riba voi ruutu, tehakse hiippeid, piiii-
des dratoukeid sooritada nendest kolmest ruudust. Maandumine parast
kolmandat hiipet toimub hiippekasti. Ulalkirjeldatud moodust kasuta-
des on voimalik maota ka iiksikute hiipete pikkust, kuna hiippejiljed
pehmemal pinnasel on histi niha.

Selline on iildskeem, mille jirgi v6ib dppida kolmikhiippe tehni-
kat. Kui olukord nouab (harjutajad omandavad kohe hea tehnika),
-voib sellest iiksikud harjutused #ra jitta voi kasutada metoodilisi vot-
teid veel rohkem. Niiteks hiipete ige suhtelise korguse saavutamiseks
voib sooritada kolmikhiipet, lifaldades sihilikult esimese hiippe lame-
duse ning viimase hiippe korgusega, vaib kasutada ka hoota kolmik-
hiipet jne.

Teine moodus kolmikhiippe 6ppimiseks on selline, et algul opi-
takse dra hoota kolmikhiipe. Olles selles juba kindluse ja riitmi saavu-
- tanud, tuleb alustada kolmikhiippe Gppimist thesammulise, edasi

ménesammulise hoojooksuga jne. ;

Olles iihe {ilalkirjutatud mooduse abil kolmikhiippe tehnika pohili
selt omandanud, tuleb asuda Gppima iiksikuid tehnika detaile, et hiip-
petehnikat viimistleda.

Selleks sooritatakse hiippeid keskmise hoojooksuga, rohutades eriti
teist hiipet, siis vabajala pdlve iilesrebimist esimesel ja teisel hiippel,
seejdrel poorata peatihelepanu kolmandale hiippele jne.

Teise ja kolmanda hiippe Gppimiseks ja viimistlemiseks on sobiv
kasutada nn. ,kaksikhiipet”. Selleks sooritatakse monesammulise hoo-
jooksu jérel hiipe tugevamalt jalalt ndrgemale ning sellelt tugev hiipe,
maandudes méolemale jalale.

Jéargnevalt tuleb kindlaks teha hoojooksu pikkus ja moota vilja
kaks kontrollmarki. Esimesest mirgist alustatakse hoojooksu. Teist
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kontrollmarki, mis asub hoovotu distantsi keskel, tuleb tabada touke-
jalaga. Olles kontrollmérgid kindlaks médédranud, sooritatakse hiippeid
juba téishoolt, oige riitmi ja {iksikute hiipete dige suhtelise pikkusega.

Tehnika parandamine ja viimistlemine toimub ka edaspidi kogu
treeninguprotsessi kestel. Selleks sooritatakse hiippeid tdie ja kesk-
mise hooga, et tdiustada iiksikute hiipete riitmi, Giget suhtelist pikkust,
vabajala t66d, kite t66d jne. Paralleelselt hiippetehnika tdiustamisega
peab iga kolmikhiippaja arendama hoojooksu kiirust, jalgade touke-
joudu, osavust, spetsiaalset vastupidavust ning tiiendama oma mitme-
kiilgset kehalist ettevalmistust. Ainult kehaliselt histi arenenud kerge-
joustiklane on voimeline kolmikhiipet sooritama tdnapdeva tehnika-
nouete kohaselt.

Kuna kolmikhiippe sooritamisel tdie hoojooksuga on koormus suur,
tehakse treeningu kdigus enamik hiippeid kas lithema hoojooksuga,
hiipe ise tédie jouga, voi siis tdie pikkusega hoojooksu juures soorita-
takse hiipe ise poole jouga. Samuti sooritatakse hiippe osi {iksikult,
s. 0. esimest, teist ja kolmandat hiipet, nagu see toimus kolmikhiippe
oppimise kdigus.

Olles kolmikhiippe tehnikaga Kkiillalt vilunud, sooritatakse juba
tdishooga hiippeid tagajdrjele (paar korda nddalas 4—5 hiipet) ning
voetakse osa voistlustest.

Kolmikhiippe tehnika oppimise kdigus esineb tavaliselt mitme-
suguseid vigu. Vaatleme neid liihidalt.

Tiiiipilisemad vead ja nende parandamine. Iga algaja kolmikhiip-
paja juures esineb tavaliselt viga, et teist hiipet ei sooritata hiippena,
vaid lithikese sammuna, millest tingituna hiippel puudub oGige riitm ja
iiksikutel hiipetel oige pikkus. Selle viltimiseks tuleb erilist rohku
panna teisele hiippele, piiiida seda teadlikult venitada, hoides vabajala
polve voimalikult kaua korges asendis ja saavutada iiksikute hiipete
iihtlane riitm. Tuleb teha palju sammbhiippeid korge polvetostega ning
kaksikhiippeid. Tihti aitab seda viga parandada ka teise hiippe digele
-maandumiskohale asetatud méirk, mida tuleb piiiida maandumisel
tabada.

Teine tiiiipiline viga algajate juures seisab selles, et esimene hiipe
tehakse liialt korge, mille tagajérjel hiippaja pole enam iildse voime-
line teisi hiippeid sooritama (,,jalg vajub alt dra”), voi selle all kan-
natavad teine ja kolmas hiipe. Et seda viltida, tuleb sooritada esimene
hiipe teadlikult madalam ning optimaalse pikkusega, teised selle ase-
mel aga histi pikad, v6i kasutada esimese hiippe Gige pikkuse saavu-
_tamiseks eespool nimetatud rehitsetud ruutu voi mérke. Siinjuures
peab mirkima, et see on kehtiv ainult algajate kohta. Kogenud kolmik-
hiippajate juures, kellel on vilja kujunenud individuaalne hiippeteh-
nika, esineb tihti vastupidine viga, s. o. esimene hiipe on liialt liihike.
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Esimene hiipe v6ib olla kolmikhiippaja isiklikust kaugushiippe rekor-
dist lithem mitte rohkem kui 1,2—1,6 m. Kui vahe on suurem, siis on
ilmne, et esimene hiipe on liiga madal ja selle korgust tuleb tosta.

Tavaline nahe kolmikhiippajate juures on, et poorates suurt tihele-
panu esimesele ja teisele hiippele, ei rohuta nad enam kiillaldaselt
kolmandat, mille tulemusena see sooritatakse tehniliselt halvasti —
jaéb madalaks ja liihikeseks. Selle vea korvaldamiseks voib kasutada
jargmist moodust. Ménikiimmend sentimeetrit enne arvatavat maan-
dumiskohta hiippe 16pul hoiab treener voi kaaslane umbes poole meetri
korgusel kepikest, mida hiippaja piiiiab {iletada. Seetdttu on hiippaja
sunnitud keskendama enam tahelepanu kolmandale hiippele ning tule-
museks on tehniliselt parem, korgem hiipe.

Peale iilalnimetatud vigade voib esineda veel palju teisi. Neid peab
treener, mirkides dra vea pohjuse, igal konkreetsel juhul eraldi paran-
dama.

KOLMIKHUPPE TREENINGU METOODIKAST

Et saavutada kolmikhiippes hiid tagajirgi, tuleb treenida aasta-
ringselt mitu aastat. Treeningu kestel tuleb lahendada kolm pohiiiles-
annet:

1) oppida dra kolmikhiippe tehnika ja seda pidevalt viimistleda,

2) arendada hiippevoimet,

3) parandada oma tagajérgi kiirjooksus. :

Nende kolme filesande téditmine peab ldbima kogu kolmikhiippaja
treeningu.

Tehnika Oppimiseks kasutatakse spetsiaalseid harjutusi, milliseid
kdsitleme allpool. Hea tehnika omandamise eelduseks on pidevalt
tosta mitmekiilgset kehalist ettevalmistust, arendada osavust, joudu,
kiirust ja spetsiaalset vastupidavust.

Keskne koht kolmikhiippaja treeningus on hiippevoime pideval
suurendamisel. Tuleb pidevalt arendada jala lihaste joudu, sest mida

tugevamad on jalad, seda suurem on nende toukejoud, seda kiiremini

voib sooritada dratouget, seda pikem on hiipe. Hiippevoimet arenda-
vatest harjutustest on kdige tahtsamad mitmesugused hiipped ja hiip-
lemised. Siia kuuluvad korduvad hiipped iihel jalal, hiipped {ihelt jalalt
teisele (sammhiipped), hiipped iihel jalal iile mitmesuguste takistuste
(korgus 50-—100 sm), kigarhiipped kahelt jalalt paigal ja iile takis-
tuste, riitmilised hiipped iihel ja kahel jalal mitmesugustes variatsi-
oonides (jalgade hargitamise, ristitamise ja kiiritamisega) paigal ja
liikudes, korgus-kaugushiipe ja kaugus-kérgushiipe, hiipped korgema-
tele esemetele, hiiplemised hiipitsaga ja ilma jne. Hiippeharjutuste
toime tohustamiseks voib kasutada lisaraskusi. Nii sooritatakse hiippe-
seeriaid, hoides samal ajal kies kisikuid, topispalle, liivakotte v&i
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kandes tina- voi liivavood (kuni 5 kg). Hiippeharjutusi lisaraskustega
pole siiski otstarbekohane teha rohkem kui umbes !/, osa kogu hiipete
hulgast, kuna raskuse suurenemisega tahes-tahtmata vidheneb hiippe
sooritamise Kiirus. Suvisel voistlusperioodil hiippeid lisaraskustega
seepdrast ei kasutata.

Mitmesuguseid hiippeseeriaid voib sooritada kuni vdsimuseni, kor-
rates seda mitu korda parast moneminutilist puhkamist. Algaja sport-
~ lane ei suuda algul kaua hiippeid sooritada. Samuti ei saa iihes tree-
ningtunnis ldbiviidavate hiippeharjutuste hulk olla suur. Seeparast on
treeningu iiheks eesmargiks tosta erialast (spetsiaalset) vastupidavust
hiipetes, et olla vdimeline suuremat treeningkoormust taluma. Kui
suur voib olla spetsiaalne vastupidavus hiipete sooritamisel, naitab
ilmekalt maailmarekordiomaniku L. Stserbakovi kogemus. L. StSerba-
kov sooritas iihel treeningul 2 korda 400 m sammhiippeid, 2 > 400 m
hiippeid paremal ja 2 X 400 m hiippeid vasakul jalal. On arusaadav,
et esimesel treeninguaastal ei saa kolmikhiippajal hiippeseeriaga lébi-
tav distants olla viga suur. Piisab, kui algaja sooritab hiippeid 30—
. 40 m ulatuses, pikendades seda distantsi jarkjargult kuni 100 meetrini
ja rohkem.

Et koos spetsiaalse vastupidavusega arendada hiipete sooritamise
kiirust, l4bitakse treeningul vahetevahel hiippeseeriaga kindel distants
(naiteks 20—100 m) voimalikult kiiresti, fikseerides aega. Hiippe-
pikkuse saavutamiseks piiiitakse aga teatav distants ldbida voimali-
kult viikese arvu hiipetega. Niisuguseid hiippeseeriaid on sobiv labi
viia voistlusena harjutajate vahel.

Kuna kolmikhiippes toimub kahel viimasel hiippel édratouge seo-
ses maandumisega eelmiselt hiippelt, peaks iga kolmikhiippaja soori-
tama spetsiaalseid harjutusi lihaste pidurdusjou suurendamiseks. Sel-
leks voib kasutada niiteks korgushiipet, korgemalt esemelt allahiipet
iihele jalale ja sealt kohe edasihiipet samal jalal jne.

Et jalgade toukejou arendamiseks kasutada mitmesuguseid voi-
malusi ja meetodeid, on otstarbekohane peale harjutuste treeningtun-
dides sooritada mitmesuguseid jalgade jouharjutusi ka kodus vGi poi-
mida neid hommikvoimlemisse. Selleks peaks iga kolmikhiippaja vilja
téotama sobivad standardsed harjutused, milliseid voiks kodustes tin-
gimustes regulaarselt 14bi viia. Need voiksid olla: kiikkimine iihel voi
kahel jalal; kiikkhiipped; hiipped kiikkasendisse laskumisega kahel ja
iihel jalal; iileshiipped kahelt jalalt voi {ihelt jalalt koos vaba jala
hooga; hiipped iiles, piiiides kde, pea voi polvega puudutada korgemal-
asetsevaid puuoksi voi selleks lakke riputatud eset jne. Treeningtundi-
des seevastu, kus voimalused on avaramad, tuleb harjutusi 1dbi viia
viga mitmesugustes variatsioonides, kuna iihesugused harjutused
muutuvad pikapeale tiiiitavaks. Huvi dratamiseks tuleks hiippevoimet
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vahetevahel, niiteks kord kuus, ka kontrollida. Selleks teha hiippeid
kahelt jalalt hoota voi iihelt jalalt hooga koos vabajala rebimisega
iiles, piitides {ilal kidega haarata teatavat eset voi tahvlit, millele tule-
muste arvestamiseks on mérgitud moéodustik.

Hiippevoime oleneb veel lihaste elastsusest ja oskusest oma lihas-
joudu maskimaalselt rakendada, samuti tahtejoust. Et muuta lihaseid
elastsemaks, tuleb teha hiippeid kiire ja siigava allaistega (kuna lihas-
too on efektiivsem pédrast venitust), hiiplemisharjutusi- hiipitsaga ja
ilma, hiippeid trampliinilt ja vetruvalt hoolaualt, ja sooritada hiippe-
list jooksu, milles hiippe iseloom on ligilihedane kolmikhiippe esime-
sele ja teisele hiippele. ;

Et hiippevoime oleneb tahtejoust, seda niitavad juhud praktikast,
kus hiipetes iile looduslike takistuste (veega tiidetud traavid, tarad)
voi kinniste kunstlike takistuste (poom, hobune) rakendatakse tuge-
vamat joudu kui tavaliselt. Seepdrast voiks kolmikhiippaja treeningus
olla ka selliseid harjutusi.

Samuti nagu hiippevoime tdstmisele, peab kolmikhiippaja p6érama
ka tdhelepanu kiiruse arendamisele, kuna hea tagajirje saavutamise
eelduseks kolmikhiippes on kiire hoojooks. Kiiruse arendamiseks kasu-
tab kolmikhiippaja kiirjooksja harjutusi nagu pdiajooks, polvetdste-
jooks, hiiplev jooks, lahteharjutused, jooks vahelduva kiirusega ja
kordusjooksud, lithikeste vahemaade (10—40 m) ldbimine maksi-
maalse kiirusega lendstardist jne.

Vahetevahel tuleb treenida koos kiirjooksjaga ning pidevalt tdius-
tada oma kiirjooksu tehnikat. Abistavate spordialadena kasutatakse
kiirete liigutuste arendamiseks korv- ja vorkpallimingu, ,voitlust
palli pérast”, uisutamist, teatejookse ja liikumisméinge. Korv- ja vork-
pall arendavad iihtlasi hiippevoimet.

Paralleelselt spetsiaalsete iilesannete lahendamisega peab kolmik-

hiippaja pidevalt tdiendama oma mitmekiilgset kehalist ettevalmis-

tust. Peamiselt toimub see ettevalmistaval perioodil.

Treeningu iilesehitamine treeningperioodide jirgi toimub iildiselt

samuti nagu koigil kergejoustiklastel (vt. kergejoustiku treeningu
alused).

Ettevalmistav periood. Et iseloomustada kolmikhiippaja treenin-
gut ettevalmistaval perioodil (detsembrist kuni aprillini), toome all-
jargnevalt iihe nditliku treeningtsiikli IT voi III jargu kolmikhiippaja
talvisest treeningust. Antud juhul toimub treening nidalase treening-
tsiikli alusel, kusjuures treeningtunnid toimuvad neli korda nidalas,
kestusega 1,5—2 tundi.
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Teisipédeval:

1. Soojendus (iildarendavad harjutused, harjutused topispalliga).

2. Poiajooks, polvetostejooks, hiiplev jooks, tousva kiirusega jooks
— 3 X 20—30 m.

3.  Kolmikhiippe tehnika oppimine ja tdiustamine (hoota kolmik-
hiipe, kolmikhiipe 7 m hooga), péorates tahelepanu dratoukele, esime-
sele ja teisele hiippele. :

4. Harjutused tostekangiga (vOi liivakottidega): rebimine, touka-
mine, hiiplemine, painutused.

5. Korvpallimang.

6. Sorkjooks, kiik.

Kolmapédeval:
1. Soojendus (iildarendavad harjutused ja harjutused varbseinal).
12;1 Madallihe 10 m ulatuses ja kiirjooks iile ritta asetatud topis-
pallide.
3. Hiippeseeriad mattidel (sammbhiipped, hiipped paremal ja vasa-
kul jalal, hiipped iile tokete, kaksikhiipped).
4. Koievedu.
5. Vorkpalliming.
6. Sorkjooks, kaik.
Reedel:
1. Soojendus (iildarendavad, osavus ja paarisharjutused).
9 Voimlemine riistadel (kang, roobaspuu, rongad, hobune) vOi
akrobaatika.
3. Korgushiipe (tougetega vaheldumisi molemalt jalalt).
4. Hiippeseeriad raskustega (tinavdd, topispallid voi liivakotid).
5. ,,Voitlus palli parast”. ‘
6. Sorkjooks, kaik, 16dvendusharjutused.
Piihapédeval:
Treening maastikul (suusamatk, uisutamine, jidhoki) voi maasti-
kujooks:
1) soojendus;
2) tousva kiirusega jooks — 3 100 m, poole jouga;
3) sammhiipped ja hiipped ihel jalal;
4) kestusjooks 10—15 min.;
5) kiik, rahustavad harjutused.
Toodud skeem on niitlik, seda tuleb muuta vastavalt konkreetse-
tele tingimustele.
P&hiperiood. Parimad voimalused kolmikhiippe tehnika Gppimiseks
ning kiirjooksu arendamiseks avanevad pohiperioodil (maist kuni
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oktoobrini). Seepirast ongi siin peaiilesandeks tehnika tdiustamine ja
voistlusteks ettevalmistamine.

Pohiperioodi treeningu iseloomustamiseks toome jéllegi {ihe néit-
liku treeningtsiikli pohiperioodi algusest II voi III jargu sportlasele.
Antud juhul toimub treening nédalase treeningtsiikli alusel, kusjuures
treeningtunnid toimuvad 4 korda nédalas.

Teisipdeval:

1. Soojendus. 2—3 tousva kiirusega jooksu 40—50 m ulatuses.

2. 4—6 hiipet tdishooga kontrollmérkide kontrollimiseks (hiipe ise
sooritada kergelt, poole jouga).

3. 3—4 hiipet 8-sammulise hooga.

4. 3—4 kaugushiipet norgemalt jalalt 5-sammulise hooga.

5) 2—3 kaksikhiipet 3—5-sammulise hooga, rohutades korget pol-
vetostet esimese hiippe 1opul.

6. Kordusjooks — 2 X 120 m, poole jouga.

7. Sorkjooks, kiik, lodvendusharjutused.

Kolmapédeval:

1. Soojendus. Pdiajooks — 3 X 40 m, polvetostejooks — 2 < 20 m.

2. Tousva kiirusega jooks — 2 < 80 m. :

3. Madalstart — 6—8 X 20 m (2 korda ajale).

4. 2 30 m lendstardist (ajale).

5. Labida 30 m hiipetega, iiks kord paremal, iiks kord vasakul
jalal (ajale).

6. Liabida 100 m voimalikult véikese arvu sammhiipetega.

7. Kettaheide, kuulitouge, vasarheide voi odavise.

8. 600 m jooks poole kiirusega.

9. Sérkjooks, kiik, 16dvendusharjutused.

Reedel:

Treening toimub maastikul. T

1. Soojendus. Tousva kiirusega jooks — 2 80 m ja 1 40 m.

Sammbhiipped — 2 > 100 m.

Kaks hiipet iihel, kaks teisel jalal — 2 > 60 m.

Hiipped paremal jalal — 30 m, vasakul jalal— 30 m.

Ripped ja hooglemised puude okstel.

. Aeglane jooks (poole kiirusega) 10—15' min. koos hiipetega

iile looduslike takistuste, piiiides kéega tabada korgel asetsevaid oksi.
7. Rahustavad harjutused.

Chil s Ot

- Pithapdeval:

1. Soojendus. Jooks tousva kiirusega — 2 X 60 m.
2. 6 10 hiipet tdishooga.
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3. 8—15 hiipet 5—10-meetrise hooga, juhtides tihelepanu hiipete
riitmile ja tiksikute hiipete digele suhtelisele pikkusele ning kdrgusele.
: 4. Teiste kergejoustikualade harrastamine vastavalt soovile.
5. Polvetostejooks, 3 korda kuni vidsimuseni.
6. Sorkjooks, rahustavad harjutused.

Hiljem (juunis) asendatakse piihapdevane treening kontrollkatse-
tega voi voistlustega.

Pohiperioodi teisel poolel toimuvad piithapieval voistlused. Selleks
tehakse reedene treening metsas voi maastikul kergem, aktiivse puh-
kusena. Ka teisipdeval ja kolmapdeval tuleb hiipete korduste arvu
moningal mdiral (nditeks /3 vorra) vahendada. Vaistluste perioodil

- voib treeningut 1dbi viia ka selliselt, et kolmapédevane treening viiakse
iile neljapdevale, vihendades tunni iildist koormust ja sooritades seal-
juures moned hiipped tédie hoojooksuga koos kontrollmérkide kontrol-
limisega.

Kui on tunda lihasvalu sédire-, reie- ja puusalihastes, mis ilmselt
on tingitud liiga suurest treeningukoormusest, tuleb hiippeharjutustes
vahet pidada voi neid vdhendada, jatkates sprindiharjutusi. See on
vajalik sellepdrast, et kiirjooksus langeb saavutusvoime juba vihegi
pikemaajalisel treeningust loobumisel, hiippevoime aga siilib olemas-
oleval tasemel kauem.

Teistest kergejoustikualadest on kolmikhiippajale eriti kasulikud
kiirjooks, tokkejooks, kaugus- ja korgushiipe, kuna need alad arenda-
vad hoojooksu kiirust, hiippevoimet ning riitmitunnet (tokkejooks).

Esinedes voistlustel, tuleb teha enne 2—3 proovihiipet ja kontrol-
lida kontrollmirke. Tuleb arvestada seda, et voistlustel, olles erutatud
olekus, histi puhanud jne., voivad jooksusammud olla veidi pikemad,
voi liigsest kramplikkusest, vastutuulest, halvast jooksurajast jne.
tingituna lithemad. Seepérast ei tohi sattuda segadusse, vaid kohe, kui
see ilmneb, tuleb asetada kontrollmirgid ¥astavalt ette- voi tahapoole.

““Niisugune koikumine voib esineda 1—1,5 m piires.

Ulemineku periood. Ulemineku perioodil (oktoobris, novembris)
toimub treening algul vihendatud koormusega, kusjuures viimistle-
takse tehnikat. Vilja on liilitatud harjutused kiirjooksu arendamiseks
ja pingutavad hiippeseeriad. Hiljem, tileminekuperioodi II poolel liili-
tatakse treeningusse tegelemine teiste spordialadega, nagu vorkpall,
korvpall jt.



Toimetaja B. Matvei.

MB-19660
Ha sctonckom sissike. M. Kyrwan, B. Marsei. Tpbikok TpoiHOM.
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