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KIIRUSLIKE VOIMETE ARENDAMISE HARJUTUSVARA

[ KIIRUSLIKE VOIMETE
ARENDAMISE HARJUTUSVARA

TIINA TOROP

Kiiruslike vdimete all mdistetakse funktsionaalsete voimete kompleksi, mis kindlustab liigutusliku tegevuse soo-
rituse minimaalse ajaga.

Kiirusvoime on liigutuslik ehk kehaline vime ja s6ltub
* ndrviprotsesside liikuvusest ja koordinatsioonist;
¢ lihaskiudude tiiiibist, nende vahekorrast lihases;
* maksimaalse ja kiirusliku jou tasemest;
* energiavarudest lihases ning nende mobilisatsiooni tempost;
* lihaste elastsusest ja viskoossusest;
* tahtepingutusest;
e ]ddvestusoskusest;
* tehnika tdiuslikkusest.

Kiiruse koostisosad on
1) liigutusreaktsiooni kiirus;
2) tiiksikliigutuse sooritamise kiirus;
3) liigutuste sagedus;
4) liigutuse kiire alustamise vdime.

Kolm esimest on kiiruse elementaarvormid.

Kiiruse kompleksvorme eristab V. N. Platonov (1986) jargmiselt:
1) vdime saavutada korge distantsikiirus (maksimaalne liikumiskiirus);
2) vdime kiiresti koguda kiirust stardis (kiirendusvoime);
3) voime sooritada voistluste kdigu dikteeritud korge intensiivsusega liigutusi.

Treeningu kiigus tuleb arvestada, et kiiruse pohilised vormid on viga spetsiifilised ja iiksteisest peaaegu s6l-
tumatud. See koik nduab diferentseeritud lihenemist kiiruslike voimete arendamisele.

Vajalik on teada, et kiiruse elementaarvormid alluvad treeningule suhteliselt norgalt, aga komplekssed vormid
voivad erialase treeningu tulemusena oluliselt progresseeruda. Ka on oluline arvestada, et kiiruse iilekanne on
voimalik vaid koordinatsioonilt sarnaste liigutuste ja vahetreenitud lihasgruppide puhul (V. M. Zatsiorski, 1970).
Seega tuleb treeningus tihelepanu poorata kiiruse koikidele vormidele ja arendada neid kompleksselt.

Kiirust puhta vormina ei eksisteeri. See ilmneb alati koosluses teiste kehaliste voimetega - jou, vastupidavuse,
painduvusega, kusjuures on alati seotud teatud kiirusliku vormi ja liigutuste tehnikaga. Nii nditeks
* saame lihasjou suurenedes tosta kiiruse taset. See onnestub paremini seal, kus jou osalus kiiruse kujune-
misel on suurem, niiteks stardikiirenduses, kaugus-, teivas-, kolmik- ja kdrgushiippes, kuulitdukes jne;
* saab kiirust tosta ka kiiruslikku vastupidavust arendades;
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* parandades painduvust, mis kindlustab suurema liigutuste amplituudi, v6ib suurendada nurkkiirust.
Nurkkiirus on oluline néditeks tokke- ja kiirjooksus, odaviskes, hiipetes jne.

Meisterlikkuse kasvades liilituvad treeningusse iiha spetsiifilisemad harjutused, mis on voistlusalaga kattuvad
voi sellele 1dhedased.

Sportlikule treeningule on iseloomulikud neli spetsiifilist kiirustoo reziimi:
1. atsiikliline - avaldub tihekordse kontsentreeritud plahvatusliku pingutusena suhteliselt pikkade puhke-
pauside juures;
2. lihtekiirendus - viljendub liikumiskiiruse kiires tdstmises mingist lihteasendist voimalikult lithikese aja
jooksul;
3. tsiikliline - on seotud korge (optimaalse) kiiruse sdilitamisega distantsil;
4. vahelduv - sisaldab endas kolme eespool mainitud reziimi.

Kokkuvotlikult voime treeninguprotsessi silmas pidades réddkida jirgmistest kiiruse liikidest:
* reaktsiooni- ehk reageerimiskiirus,
» stardikiirendus,
* maksimaalne kiirus,
* kiiruslik vastupidavus.

LIGUTUSREAKTSIOONI KIIRUSE JA KIIRENDUSVOIME
ARENDAMISE HARJUTUSI

Reageerimisharjutustes on olulise tidhtsusega heli tugevus. Uurimused niitavad, et treeningul tuleks eelistada
norkade signaalide kasutamist. Selle tulemusena reageerivad sportlased kiiresti igasugustele &drritajatele.

Algajatele:
1) litkumismdngud;
) teatevoistlused;
) erialased harjutused, kus kasutatakse kiire reageerimise elemente (vile, hadlkiasklused jm);
) stardid erinevatest asenditest.

B W N

Edasijounutele:
1) kiirendused - 30-60 m;

\O

lihted raskusvestiga (4-8% sportlase kehakaalust) ja ilma;
10) lihted etteandega;
11) ldhted etteandega, kus eesolev jooksja peab suutma é&ra joosta.

2) jooks iile méarkide (3-3-3, 5-3,5...8-8 poida);

3) madalldhted tile mérkide;

4) leshiipped kisklusega (pea puudutab rippuvat marki);

5) ldhted pehmel ja tugeval pinnal vaheldumisi;

6) lahted mikke (3-4 kraadi) ja tasasel pinnal;

7) ldhted allamige ja tasasel pinnal;

8) ldhted veetava raskusega (“kelguga”) voi vastupanuga ning ilma;
)
0
1

LIGUTUSTE SAGEDUST TOSTVAID HARJUTUSI

1) paigal kdtejooks maksimaalses tempos (8-10 sek);
2) eestoengus polvetdstejooks maksimaalses tempos (8-10 sek);
3) paigal polvetdstejooks (5-10 sek);
4) polvetdstejooks, varieerides liigutuste sagedust ja amplituudi;
5) poolpdlvetdstejooks iile mirkide (lithendatud sammupikkusega);
6) poiajooks;
7) riitmivahetusjooksud (“sisse ja vilja“);
8) maksimaalsele ldhedase kiirusega jooksud tile lithendatud (1-1,5 poida) mérkide;
9) lendldhted 20-50 m;
10) kummi- vms tdmbega jooksud;
1

11) ithe-jala-polvetdstejooks; palju variante.
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Kiiruslik vastupidavus:
* intensiivsed intervalljooksud 80-90% kiirusega maksimaalsest, pulsi taastumine 120 166gile/min;
* varieeritud kiirusega jooksud (in-out-in) 100-400 m 16ikudel;
* kiirendusjooksud 150-200 m, viimane 60 m tdiskiirusega;
* kordusjooksud 3-6 x 100 m 90-98% kiirusega maksimaalsest, pausid 3-10 min;
* tiikeldatud jooksud, nditeks 150 m (100 m v&istlustempos + soérkjooks 50 m + 50 m tdiskiirusega);
* progresseeruva intensiivsusega jooksud, nditeks 300 m (80, 85, 90%).

Kiirusliku vastupidavuse efektiivseks arendamiseks on vaja esmalt luua selleks sobivad eeldused (kiiruse ja ka
aeroobse vastupidavuse teatud tase).

Kiirusvoimete samaaegne siilitamine optimaalsel tasemel (nt ka ettevalmistaval perioodil) peaks aga toimuma
nii, et vdlditaks nérvi-lihasaparaadi liiga varajast ja tileliigset vasimust.

Kiirustreeningus on kdige sagedamini tehtav viga see, et hakatakse liiga vara ja ilma kiillaldase ettevalmistuseta
kasutama maksimaalse kiirusega harjutusi. Tulemuseks on kiiruse stabiliseerumine, mitte plaanipédrane areng.

TREENINGUVAHENDITE JARGNEVUS
AASTARINGSE TREENINGU ULESEHITUSEL

(G. B. Dintiman, R. D. Ward, T. Tellez, 1999)

| aste: baastreeningu harjutused.
Sellel astmel arendatakse péhilisi liigutuslikke voimeid, et kindlustada soliidne baas koikide jargnevate ast-
mete edukaks ldbimiseks. See sisaldab programme lihasjou, lihasvastupidavuse, koordinatsiooni, aeroobse ja
anaeroobse vastupidavuse ning painduvuse taseme tostmiseks, aga ka kehakontrolli parandamiseks suurene-
nud liigutusvilumuste hulga abil.

Il aste: jou ja voimsuse harjutused.
Maksimaalse vdimsuse arendamisel kasutatakse harjutusi 55-85% intensiivsusega enda maksimumist (1 KM
= 1 kordusmaksimum). Péhivahenditeks on klassikalised tosteharjutused (rebimine, tdukamine, rinnalevott,
joutdmme jm), erineva stigavusega kiikid lisaraskusega, selili surumine, poidadele tdusud kang 6lgadel, hant-
lite “lennutamine”, ringtreening jm.

lll aste: ballistilised harjutused.
See aste rohutab suure kiirusega ja plahvatuslikult sooritatavate heite-, viske- ja piitidmisharjutuste kasuta-
mist. Koige tiitipilisemad harjutused on topispalli heited.

IV aste: pliomeetrilised harjutused.
Nende harjutuste kasutamisel venitatakse esmalt lihas vilja (ekstsentriline faas) ning sellele jargneb tanu elast-
susenergia drakasutamisele kiire ja voimas lihaskontraktsioon (kontsentriline faas). Kdige tiitipilisem harju-
tus on stigavushiipe. Kasulikud on koikvéimalikud hiippeharjutused tihel jalal, jalalt jalale, koosjalgadega,
mikke, allamige, iile tokete jne.

V aste: erialased harjutused.
Need harjutused on suhteliselt kergete lisaraskustega (niiteks raskusvoo) voi raskendatud tingimustes (mékke,
liivas jm), mis rchutavad mingit momenti tehnikas, kuid ei mdjusta seda tervikuna negatiivselt. Harjutuste
intensiivsus on vahemikus 85-100% maksimaalsest kiirusest.

VI aste: kiirjooksu tehnika ja kiirusliku vastupidavuse harjutused.
See aste votab fookusse sprinditehnika ja kiiruse sidilitamise. Sprinditehnika seostub pohiméistetega, nagu
sammupikkus ja -sagedus, riitm, sammutsiikkel, stardi-, lihte- ja distantsijooksu tehnika, jooksja erialased
harjutused.

VIl aste: Ulikiirusega sooritatavad harjutused.
Nende eesmérk on nii sammusageduse kui ka -pikkuse suurendamine {ile tavalise maksimaalse taseme, kasu-
tades selleks abistavaid vahendeid (nditeks pukseerimist) v6i kergendatud tingimusi (jooks allamége, allatuult
jm). See on iiks noudlikumaid osi kiirustreeningust.
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KIIRJOOKSJA TREENINGUKOORMUS

Distants Kordusi Pausid
Noored 50 m 4-6 3 min
60 m 4-5 4 min

Tadiskasvanud 50 m 6-7 2-3 min
60 m 5-6 3 min

Tabel 1. Kiirjooksja treeningukoormus (P. Helin)

MEELESPEA KIIRUSTREENINGUTEKS

Kaugemaid perspektiive silmas pidades on laste treeningus vaja esmalt arendada sidekoelisi elemente ja
alles siis lihasmassi. Seda selleparast, et sidemete ja kooluste arendamine nouab tunduvalt pikemat aega
kui lihasmassi viljaarendamine.

Forsseeritud lihasmassi treening voib tekitada terava vastuolu lihassiisteemi ja sidekoeliste elementide sei-
sundi vahel. Seda tuleb arvestada ka harjutuste valikul.

Kobluste ja sidemete arendamiseks on kasulik viikeste ja keskmiste koormuste seostamine.
Tippspordi seisukohalt on vaja tagada liigeste ja kooluste ning lihassiisteemi optimaalne vastavus.
Harjutuste efektiivse valikuga tuleb kindlustada ka lihassiisteemi tasakaaalustatus, s.o agonistide ja anta-
gonistide jou optimaalne vahekord. Ilma selleta ei ole mdeldav hea lihastevaheline koordinatsioon ja
kiirus.

Koige universaalsemad ja efektiivsemad vahendid on oigesti sooritatud kiirendusjooksud.

Oluline on

sujuv kiiruse tostmine aeglasest kuni maksimaalseni,

kiiruse tunnetamiseks rohutada eelkdige maksimaalse sammusagedusega osa kiirendusjooksus,
pikendada maksimaalse kiiruse ja sammusagedusega kiirenduse osa jark-jargult seoses treenituse tousuga,
sujuv kiiruse langus parast maksimaalse kiirusega osa,

hea l6dvestatus,

kiillaldane puhkepaus jooksude vahel.

Kiirustreeningus eristatakse kaht metoodiliste votete gruppi:
1) jarkjarguline kiiruse tdstmine,
2) omandatud kiiruse perioodiline iiletamine.

Esimese vahendite grupi niiteks on eeltoodud kiirendusjooksud.

Omandatud kiiruse perioodiline tiletamine seisneb voistlusharjutuste sooritamises supramaksimaalse ehk mak-
simaalkiirust tiletava kiirusega.

Sel eesmirgil

kasutatakse kergendatud tingimuste ja variatiivset meetodit. Kergendatud tingimusi kasutavad sprin-
terid eelkdige sammusageduse parandamiseks. Kuigi sammusagedus on siinnipédrane vdime, vdib seda
treeninguga parandada;

kasutatakse kergendatud tingimuste {thendatamist lihaste kontsentrilise jdutreeninguga;

tuleks enne iilikiiruste kasutamist saavutada maksimaalse kiiruse korge tase;

maédrab kergendamise mahu sportlase kiiruse tase.

Variatiivne meetod pohineb lihastunnetuse kontrasti efektil, mis saadakse vdistlusharjutuse sooritamisel vahel-
duvates tingimustes (kergendatud, raskendatud, normaalsed).

Kasutades raskendatud tingimuste jdrel kergendatud tingimusi, tunnetab sportlane subjektiivselt liigutuste ker-
gust, mis ta saab hiljem rakendada harjutuste sooritamisel normaalsetes tingimustes.

Variatiivsuse kasutamine aitab efektiivselt rakendada kiirustreeningu iiht olulisemat printsiipi - “kordamist
ilma kordamiseta”.



REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

- REIE TAGAKULJELIHASTE
VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

TIINA TOROP

Reie tagakiiljelihaste vigastused on kergejoustikus suure sagedusega esinev sporditrauma. Tavaliselt juhtub see
maksimaalse kiirusega liikumisel. Sporditraumatoloogia on spordimeditsiini osa, mis tegeleb sporditraumade
profiilaktika ja raviga.

Alljargnevalt vaatleme reie tagakiiljelihaste traumasid pedagoogilisest vaatevinklist.

Inimene on harmooniline. Harmoonia siinnitab harmooniat, seega inimese liikumine peab olema harmooniline.
Ja see tdhendab, et vigastuse korral on tegemist disharmoonia ehk ebakélaga. Midagi peab liigutuste soorituses
olema valesti ja see viga ongi vigastuse pohjustaja.

Harmooniline (veatu) lilkumine on ratsionaalne.

Ratsionaalne tehnika on sportlase liigutuste stisteem, mis voimaldab tema kehalisi voimeid koige otstarbeka-
malt realiseerida.

Ideaalset liigutuste sisteemi iseloomustab:
* pehmus ja plastilisus;
* kergesti kohanduvus muutuvate tingimustega;
* vabadus, 16dvestatus, kergus ning sujuvus;
* kramplikkuse puudumine liigutustes ja liigutuste tiksikute elementide maksimaalne sobivus.

Stabiilne tehnika annab aluse enesekindlusele ja keskendatusele, seega ka edule. Ebakindlus tehnikas ja vasimus
tekitavad liigutustes nn parasiitvektoreid. Nii nditeks tingib vaikseimgi pea asendi muutus keharaskuskeskme
asendi muudatuse, millele jargneb tasakaalustav lisalihaspingutus. Kergemate hélvete korral on tegemist lihtsalt
energeetilise lisakulutusega, raskematel juhtudel p&ddib see aga tihti vigastusega. Uurimuste tulemustele toetu-
des vdidetakse, et veatu tehnikaga sprinteri energiakulu v&ib olla kuni 30% vaiksem.

Reie tagakdiljelihaste trauma toimub lennufaasis hetkel, mil jalg sirutub pdlveliigeses ja sdér liigub ette kiiru-
sega umbes 28 m/s. Kere liigub sel ajal kiirusega ligi 10-12 m/s. Pingutus, mis on suunatud jalga ja mis témbab
jooksjat ettepoole, v&ib olla umbes 150 kg. See on reaktiiv-mehaanilise pédritoluga ja allub inertsiseadusele, suju-
valt toustes ja sujuvalt langedes ilma sportlase juhtimiseta. Kuid sportlane piitiab teha ikka voimalikult kiire-
mini! Just see soov vdimalikult kiiremini jalg maha asetada (maha liitia) tekitab lisaimpulssjou (parasiitvektori) ja
disharmoonia. Téiesti tarbetu lisaimpulssjoud langeb stisteemist vélja ning I6hub seejuures lihase neis kohtades,
kus see tekkis. (I. Akimov, 1977)

Seega on parim lahendus probleemi ennetamine.

Reie tagakiiljelihaste hulka kuuluvad reie sirutajad ja sdédre painutajad:
* reie kakspealihas,
* poolkoodluslihas,
* poolkilelihas.
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Eelnevalt kirjeldatud liigutuste ebaratsionaalse tehnika korval on teine sagedasem reie tagakiiljelihaste traumee-
rimise pohjus ebaadekvaatne reielihaste antagonistide areng.

See aga viitab voimalikele metoodilistele moddalaskmistele Sppe-treeninguprotsessis:
* reie esi- ja tagakiiljelihaste antagonistide ebaadekvaatne arendamine;
* esi- ja tagakiiljelihaste antagonistide t66 peene automaatse koordinatsiooni hilbimine “terava t66” rezii-
mis, nt ka kiirjooksu treeningutest viljaliilitamine pikaks perioodiks.

Sprinteri lihased peavad olema tugevad, kuid ka piisava elastsusega. Treeningutel liigselt suure jou arendamisele
keskendumine voib viia selleni, et tugevad kontraktiivsed lihased “lukustavad” liigesed, vdhendades liikuvust kine-
maaatilises ahelas. Sellise situatsioonini viib eelkdige just suurte ja viga suurte raskuste pikaajaline kasutamine.

Kuna teadaolevalt on joud negatiivses proportsioonis lihaste elastsuse ja painduvusega, siis tuleb kogu sportlas-
tee viltel suurt tdhelepanu poorata lihaste elastsusele ning I6dvestusoskusele.

Traumaohu viltimise meetmeks on ka
* treeneri ja sportlase arvestav suhtumine sportlase enesetunde hinnangutesse;
* oskus arvestada sportlase valmisolekut kvaliteetseks (kiireks) pingutuseks treeningul ja voistlustel;
* lihaste vasimusest tingitud seisukorraga arvestamine (nt viasimusest tingitud lihasjdikus).

Disbalanss reie esi- ja tagakiiljelihaste kiirusliku jou néitajates nduab kindlasti kohe likvideerimist ning seepérast
on ka kehaliselt histi ettevalmistatud sprinterite ja hiippajate treeningus vastavad eriharjutused pidevalt treenin-
gukavas.

REIE TAGAKULJELIHASTE HARJUTUSI

|. DUNAAMILISED KIIRUSHARJUTUSED
I.1. TOKKEJOOKS
1.2. TOKKEHARJUTUSED
1.3. JOOKSUHARJUTUSED:
* polvetdstejooks
* ratasjooks
* hiippejooks
* hippendorga polvetdstejooks
* sddre aktiivse haaramisega jooks
* polvetdstejooks tile madalate tokete (aktsent mahalédmisele)
* selg eesjooks
* polvetdstejooks paus-hiiplemisega
* sirgete jalgadega jooks

NB!
* Allpool loetletud jooksuharjutuste puhul tuleks aktsent panna mitte pdlvetdstele, vaid reie langetami-
sele. Sellega liilitatakse aktiivsemalt tegevusse reie tagakiiljelihased.
* Ekstreemkiirust silmas pidades on eriti suure vadrtusega just tokkejooks.
* Tokete vahemaa peab kindlasti olema igale jooksjale voimetekohane, et siiliks loomulik jooksuriitm.

Il. ASTUMISED, HUPPED

polvetostekond
* pikad véljaastesammud
¢ {ile tokete astumised
* hooliigutused iile tokete
* kordushiipped
* kadrhtipped paigal
* hiipped iile takistuste, tokete
* “kaapamisega” - haarav kdnnisamm

I1l. LOKAALSED JOUHARJUTUSED

Paarisharjutused, lisaraskustega harjutused jne
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NAITLIKKE HARJUTUSI KIIRJOOKSJATE TEABEPAEVALT

Harjutus 1. Koérge polvetdstejooks vastumojuga

Eesolev kaaslane takistab edasiliikumist, millega
suurendatakse reie sirutajatelihaste koormust.
Jooksja (taga) séilitab kerekalde ja silmavaate
ette, jala mahaloomisel varvaste tilestdstmisega
eelpingestab ta sdédrelihased.

Harjutus 2. “Haige tiib”

10

Edasiliikumine toimub vaid iihe jala sédére haa-
rava tombeliigutusega.

Taga olev jalg on 16dvestunud ja passiivne,
lohiseb jdrele.

Oluline on jala kiire langetamine ja touge ette.

Reite vahetus dhulennul peab olema kiire ja
aktiivne.

Kere siiltab stabiilse piistise asendi.

Mida kaugemale enda ette suudetakse haarata,
seda suurema koormusega tootavad reie tagakiilje-
lihased.

Maandutakse eelpingestatud jalale, pidurdatakse
amortisatsioon.

Puusaliigeses fikseerub maandumisnurk (puusalii-
geses nurk ei muutu!).
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Harjutus 3. Harki-kokku hiipped

Selili, jalad sirutunud. Putida kogu harjutuse viltel siilitada
Toetuspunktideks on kannad ja 6lavoo. puusade stabiilne kdrgus maapinnast.

Pingestatud tuharalihased.

Harjutus 4.

Selillamang, jalad pdlveliigesest kdverdatud. Puusade tdstmine vdimalikult kérgele, hetkeks
pingestada tuharalihased ja lasta puusad alla.

Harjutuse tempo moddukas.

Harjutus 5.

Analoogiline 4. harjutusega, puusade tdstmine iihe jala toetusega.

11
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Harjutus 6.

Analoogiline eelmisega, iiks jalg toetub maha,
teine jalg on vertikaalselt piisti.

Harjutus 7. Polvitusest laskumine

Polvitusasend. Kéded kiiljel.

12

Koormust suurendatakse: kaaslane surub jalga alla.

Ulakeha sujuv langetamine. Puusad ette surutud,
tuharalihased pingestatud.
Kitega tougatakse end lihteasendisse tagasi.

Hoida puusad ees kogu harjutuse viltel. Viltida
nurka puusaliigeses!

Edasijoudnutel voivad kéed olla selja taga, hiljem
isegi kuklal.
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Harjutus 8. Istest tdusud sirgetele jalgadele

Harjutus 9. Istest tdusud (8. harjutuse variatsioon)

Koverdatud jalgadega iste selitsi varbseina all.
Ules sirutatud kded hoiavad kinni varbseina pulgast.

Viltida polvede liikumist ette.

Puusade tostmine koos jalgade sirgestumisega.

Viltida polvede liikumist ette.

Koverdatud jalgadega iste selitsi varbseina all.
Maha toetub vaid tiks jalg.

Ules sirutatud kéed hoiavad kinni varbseina pulgast.

13
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Puusade tdstmine tiles koos jala sirgestumisega.

Algimpulss tdusmiseks lahtub puusadest.

Viltida polve litkumist ette.

Harjutus 10. Venitus ettesuunas

Seis iihel jalal, ndoga kaaslase poole, kes hoiab teist
jalga poiast. Sujuv liitkumine ette kaaslase poole.
Tagasi lahteasendisse liikumisel aglimpulss tuhara-
ja vaagnasisestest lihastest. Oluline on mitte 1ohkuda
litkkumise terviklikkust - litkumine ei alga dlgadest!

14
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Harjutus 11. Sujuv kiiljesuunaline venitus

Analoogiline eelmise harjutusega, vaid lihteasendis
ollakse kaaslase poole kiiljega.

Viimased kaks harjutust on oma iseloomult staatilis-diinaamilised (stretching), mille puhul voiks arvestada jarg-
miste soovitustega (V. Lobatsov, 2006):

¢ {ihes seerias kasutada kuni 5 erinevat asendit;

* lihaseid venitatakse kerge valuaistinguni ja hoitakse selles asendis 3-5, monikord kuni 9 sek;

* reie tagakiiljelihaste venitusel pingestada antagonistid (reie esikiiljelihased);

* pdrastjalgade stretching’ut viltida kiirjooksu;

* {ihel treeningul kasutada 3-5 seeriat.

Kindlasti tuleb néustuda aga ka V. LobatSovi selle viitega, et parimaks traumade “profiilaktikavahendiks” on
kogenud ja tark treener.
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- VASTUPIDAVUSTREENINGU
VAHENDID JA MEETODID

HARRY LEMBERG

Koik vastupidavustreeningu siisteemid baseeruvad aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendite teatud tasa-
kaalustatud kombinatsioonidel. Seetottu on otstarbekas kesk- ja pikamaajooksu treeningtegevuses kasutatavad
treeninguvahendid klassifitseerida lihastes toimuvate energeetiliste protsesside pohjal. Selline ldhenemine aitab
oluliselt paremini doseerida treeningukoormusi ning hinnata nihkeid jooksja to6voime erinevates komponenti-
des. Sellest tulenevalt on laialt levinud jairgmine treeninguvahendite jaotus:

e daeroobsed vahendid
e aeroobsed-anaeroobsed e segareziimivahendid
e anaeroobsed vahendid

Kesk- ja pikamaajooksja pohiline treeninguvahend on jooks kdigis tema variatsioonides. Muude treeninguva-
hendite hulka kuuluvad tildise kehalise ettevalmistuse vahendid, teised vastupidavusalad, jou- ja venitusharju-
tused.

Kesk- ja pikamaajooksja treeninguvahendid ja energeetilised tsoonid ning nendele vastavad sidame
I66gisageduse ja vere laktaadi kontsentratsiooni ndidud (Lemberg jt, 1998)

TSOON TREENINGUVAHENDID SLS LAKTAAT
- Soojendus- ja lddvestusjooks, aeglane jooks 16ikude vahel 100-120 1-2
ng Pikk voi keskmise pikkusega aeglase tempoga jooks, s 2
©) S AR
o) kestus 80°-150
& Erineva pikkusega mooduka tempoga ekstensiivne kestusjooks, kestus
< 140-160 2-4

45°-80" (jooks piisiseisundis)

Intensiivne kestusjooks e tempojooks iihtlase voi tdusva kiirusega, jooks

E raskendatud tingimustes (mdkke). Kestus 20°-60". Voistlused distantsi-  160-170 3-4

g del 10 000-20 000 m

ECD Ekstensiivne intervalljooks kas keskmistel voi pikkadel 16ikudel (3°-12).

& Ekstensiivne mékkejooks, riitmijooksud. Kontrolljooksud ja voistlused — 170-180 4-6
(distantsidel 1000-5000 m)

% Intensiivsed kordus- ja intervalljooksud suure kiirusega (200-600 m).

8 Intensiivne mékkejooks. =180 26

% Kontrolljooksud ja voistlused distantsidel 300-1000 m

<ZC Kordusjooksud lithikestel 16ikudel maksimaalse v6i sellele lihedase kii-

< rusega (30-200 m)
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AEROOBSED TREENINGUVAHENDID

Need on harjutused, mille puhul jooksukiirus on allpool anaeroobse energiavahetuse ldve. Vere laktaadi kont-
sentratsioon ei tileta eriti 4 mmol/l-1 taset ning stidame 166gisagedus on alla 170 166gi minutis, hingamine on
modddukas ning see voimaldab jooksu ajal vestelda.

Aeroobse vastupidavuse arendamisel on pohieesmirk
aeroobse ja anaeroobse live kiiruse jirkjirguline tostmine.

Kompenseeriv e taastav jooks, mille puhul on siidame 166gisagedus kuni 130 166ki minutis. Siia alla kuulub
aeglane jooks soojenduse ja lodvestuse ajal, taastumisperioodil 16ikude vahel ning raskete voistluste v6i treenin-
gute jarel.

Kestev jooks aeroobse ldve tasemel, mida kasutatakse eeskitt aeroobse baasi loomiseks. Siidame 166gisa-
gedus (SLS) on 130-150 166ki minutis, vere laktaadisisaldus on timmarguselt 2 mmol/I-1, O, omastamise tase on
korge. Aeroobse ldve praktilise hindamise kriteeriumiks on pikkade distantside (20-30 km) tihtlase tempoga
labimise kiirus. Tutipiline aeroobse lave tasemel jooks on pikk kross.

Pikk kestev jooks
Maht 20% nadala tildmahust 800-5000 m jooksjatele
25% nadala tildmahust 10 000 m voi pikemate distantside jooksajtele

Intensiivus 65% maksimaalsest hapniku tarbimisest (VO, max)
SLS 130-150 166ki minutis

Sagedus maksimaalselt kord néddalas

 TREENINGUNAITED

Pavel Loskutov
35 km 2:15.42 (1 km 3.52,6), (1900 m korgusel) temperatuur 0° Albuquerque’is.
30 km 1:46.00 (1 km 3.32,0), Kislovodskis, tousva kiirusega 3.50,0 ->3.15.

Leila Luik
35 km 2:34.00 (1 km 4.25) Eldoret (2100 m korgusel)

Tiidrek Nurme
(oktoober-november 2008, nddala jooksumaht 120 —> 130 km)
* 18 ->24 km (1 km 4.30-4.15) méagisel maastikul meretasapinnal
* 14 —>16 km (1 km 4.20-4.05) mégisel maastikul, tdusva kiirusega
e 12 —>14 km (1 km 4.10-3.50), tasasel pinnal

Ekstensiivne kestusjooks. Sellise jooksu juures on siidame 166gisagedus 140-160 166ki minutis, vere laktaa-
disisaldus keskmiselt 3 mmol/I-1, intensiivsus 65-85% maksimaalsest hapniku tarbimisest (VO, max). Sellise
jooksuga arendatakse ainevahetuslikku 6konoomsust, sest saavutatakse piisavalt kdrge O, omastamise tase ja
moddodukas kopsuventilatsioon. Toosse on rakendunud ka kiired okstidatiivsed (FTa) lihaskiud. Sellise joooksu
intensiivsuse taset nimetakse ka piisiseisundiks (STEADY - STATE). Séltuvalt voistlusdistantsist, on sellise tree-
ningu pikkuseks 10-20 km, 1500-3000 m jooksjale 15 km, 5000 m jooksjale 20 km.

Ulemaéirased aeroobse jooksu mahud vdivad noorte treeningus
olla ohtlikud nii jooksutehnika kui ka jooksja edasise arengu suhtes.

AEROOBSED-ANAEROOBSED E SEGAREZIIMI TREENINGUVAHENDID

Intensiivne kestusjooks on jooks anaeroobse ldve tasemel voi veidi allpool seda. Vere laktaadisisaldus on seal-
juures 3-4 mmol/1-1 ja stidame 166gisagedus 160-180 166ki minutis. Samas v&ivad stidame 166gisageduse indi-
viduaalsed kdikumised olla ka mérgatavalt suuremad. Tippjooksjad suudavad lavikiirust sdilitada kuni 1 tund,
madalamal tasemel jooksjad tunduvalt viahem. Optimaalne treeninguks kasutatav aeg on 20-40 minutit. Oluline
on jdlgida, et vahemalt 90% t60st oleks sel juhul allpool anaeroobset ldve. Sellise intensiivsuse voistlusdistantsi-
deks on 10 000-20 000 m.

17



VASTUPIDAVUSTREENINGU VAHENDID JA MEETODID

Anaeroobse live tasemel toimuvat intensiivset kestusjooksu
nimetatakse treeningupraktikas tempokrossiks.

Seda treeninguvahendit voib kasutada nii iihtlases kui ka tdusvas tempos ja nii tasasel maanteel kui ka rasken-
datud tingimustes, mégisel maastikul, siigavas lumes, liivas jm. Jooks raskendatud tingimustes aitab samal ajal
tosta nii maksimaalset aeroobset voimekust kui ka arendada jouvastupidavust ja lokaalset lihasvastupidavust.

Tempojooks
Maht 5-12 km
Intensiivus  10-12 km 75% VO, max
8-9 km 80% VO, max
6-7 km 90% VO, max
SLS 160-180

Sagedus 800-1500 m  tiiks kord néddalas
3000 m ->  kuni kaks korda néddalas

Taastumine 48 tundi

Moodukalt kontrollitav tempo.

¢ TREENINGUNAITED

Pavel Loskutov 2002. a
10 km 30.14,1 Kislovodskis
10 km 29.45,4 Valgas

Jekaterina Patjuk (mirts 2012, Iten, 2300 m)
10 km - 3940 (3.57.5 km); SLS 161/171 (keskmine ja maksimaalne)
Taastumine SLS 1 min 129, 2 min 119, 3 min 112 l/min

Liina Luik (jaanuar 2012, Iten, 2300 m korgusel)

30°.SLS < 140 + 20°SLS 150-160 + 20" SLS 160-165 + 10° SLS 165-170 + 30" SLS < 135
30.07 (6,2 km) 4.51/km

20.06 (4,6 km) 4.22/km

20.14 (4,7 km) 4.18/km

10.22 (2,5 km) 4.08/km

34.15 (6,2 km) 5.31/km

Kogu treening 1.55 (24,2 km)

Ekstensiivne intervalljooks on tiitipiline segareziimi kuuluv treeninguvahend. Vere laktaadisisaldus on sellise
treeninguintensiivsuse juures 4-8 mmol/1-1 ja SLS 170-185 166ki minutis. O, tarbimine on maksimumildhedane.
Kui treeningus kasutada keskmisi 16ike (400-600 m), on efektiivne koguto6 maht 15 minutit, kui aga pikki 16ike
(1-3 km), on see 30 minutit. Ekstensiivset intervalljooksu sooritatakse staadionil voi maastikul. Viimasel juhul on
voimalik valida tasase pinnase voi mone mikkejooksuvariandi vahel. Ekstensiivse intervalljooksuga analoogse
toime vdime saada ka fartlek’i kasutamisel.

Tiidrek Nurme (oktoober-november 2008)
* Fartlek 12 -> 14 km, iga 2 km jirel 400 m kiirema riitmiga (ELVAS)
* Fartlek 3-400-1-400-1-400-1-400 -1-400-1-400-1-400-1-400-1-400-3 km - 400 m (400 m < 70 sek ELVAS)
* 2000-2 x 200-2000-2 x 200-2000-2 x 200-2000-2 x 200-1000-2 x 200 7.00 ja 3.15, 31-32 sek, paus 400 ja 200 m
* 1000-2 x 200-2000-2 % 200-3000-2 % 200-2000-2 % 200-1000-2 % 200 m
3.20-7.00-11.00 - 7.00 - 3.15 ja 31 - 32sek

Pavel Loskutov
* 3 x 6000 m, paus 1000 m (kérgus 850 m) 18.34,0; 18.33,3; 18.10,3; (20 km aeg 1:04.11)
* 3 x 4000 m, paus 400 m (kérgus 1600 m) 13.38,9; 13.37,1; 13.24,3
* 3 x 4000 m, paus 800 m (korgus 850) 12.38,3; 12.36,8; 12.32,7
* 5 x 2000 m, paus 400 m (kérgus 1200 m) 6.00,6; 5.59,2; 6.01,1; 6.01,7; 5.56,8
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Leila Luik (Iten 2300 m, Kamariny staadion)

4000 - 3000 - 2000 - 1000 - 1000
800 m 600 m 400 m 200 m___paus
15.55 11.47 7.38 340 3.30

Jekaterina Patjuk ja Liina Tsernov (mérts 2011, kérgus 1300 m)
2000 - 200 - 2000 - 200 - 2000 - 200 - 2000 - 200 (pausid 3 ja 1.30)
730 - 32 - 723 -32 - 722 - 32 - 704 - 30

Laura Suur (august 2011)
1200 - 400 3.58,8 /71,6
1200 -300  3.55,5/52,0
1200-200 3.57,0/33,8
1200 -200  4.00,2/33,2
Pausid 1 min 30 sek ja 5min

Tiidrek Nurme (veebruar 2012)
4 x 1000/3 min paus
2.35,8; 2.38,5; 2.39,8; 2.37,8

Lisaks kergelt riitmijooksudena
3 x 200/200 28,4; 28,4; 28,6

ANAEROOBSED TREENINGUVAHENDID

Anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid kutsuvad esile maksimaalse O, tarbimise kiiruse tiletamisele ise-
loomulikud nihked organismis - vere laktaadisisalduse tdusu tile 8 mmol/1-1, stidame lo6gisageduse tile 190 166gi
minutis, suure hapnikuvédla, vere happelisuse tdusu, intensiivse kopsuventilatsiooni, stigava vasimustunde to6tava-
tes lihastes. Anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid on péhilisteks kiirusliku vastupidavuse arendamisel.

VASTUPIDAVUS KIIRUSLIK ERIALANE I ERIALANE II
Intensiivsus 95-100% 92-98% 90-95%
Distants 60-150 m 150-300 m 300-600 m
Kordused 2-5 1-5 1-4

Seeriad 2-3 1-2 1-2

Maht 300-1200 m 300-1200 m 300-2400 m

Intensiivne intervalljooks ja kordusjooks on peamised anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid. Vere lak-
taadisisaldus v&ib selliste vahendite kasutamise korral tdusta tile 20 mmol/I-1 ja stidame lo6gisageduse tase olla
185-200 looki minutis. Kdige tavalisemaks 16igu pikkuseks on 200-800 m. Kdikide 16ikude summaarne toimeaeg
ei tohiks tiletada 5-6 minutit. Intensiivse intervall- ja kordusjooksu kasutamise eesmirk on spetsiifilise vdistlus-
kiiruse (keskmaajooks) ja organismi laktaaditalumise voime parandamine. Ka neid treeninguvahendeid voib
kasutada mikkejooksu vormis.

* TREENINGUNAITED

Laura Suur (juuni 2011)
3 x4 x200/200 (80”)
34,0 31,8 334
336 326 334
334 323 316
335 322 317

Tiidrek Nurme (jaanuar 2012, kdrgus 2300 m)

10 x 200/200 m (60" sork)
30 -> 27"
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Nimetatud treeninguvahendid saavad olla efektiivsed ainult eelnevalt
arendatud aeroobse voimekuse, jou- ja kiirusomaduste baasil.

Anaeroobseid alaktaatseid treeninguvahendeid kasutatakse maksimaalse kiiruse ja alaktaatse kiirusliku
vastupidavuse arendamiseks. Koormuse doseerimisel ei ole vere laktaadisisaldusel ja stidame l66gisageduse néi-
tajatel erilist tdahtsust, sest Idikude ldbimise suur kiirus ja suhteliselt lithike kestus baseerub eelistatult kreatiin-
fosfaadi kasutamisel energiaallikana ning see ei loo tingimusi vere laktaadisisalduse ja stidame 160gisageduse
maksimaalsete vadrtuste saavutamiseks. Treeningus kasutatakse 30-150 m pikkuseid 16ike, mis jaotatakse see-
riatesse. Kdigi 16ikude voi seeriate efektiivne toimeaeg ei tohiks tiletada 2 minutit.

Kesk- ja pikamaajooksja treeningus omavad lisaks jooksuvahenditele suurt tihtsust abistavad treeningu-
vahendid, nagu jooksuharjutused, mitmesugused hiipped ja hiiplemised ning iildkehalise ettevalmistuse
vahendid ehk jooksja joutreening.

Uksikuid treeninguvahendeid tuleb ndha vastuolulistena, s.o teada nii nende hiid kui ka halbu kiilgi. Ei ole
tihtki universaalset treeninguvahendit. Et igale vahendile on iseloomulik spetsiifiline toime, on tarvis neid ots-
tarbekalt varieerida ja seostada. Voiks 6elda: treeninguvahendeid on vaja kasutada kompleksselt, kompleks aga peab
olema individuaalne, sobiv konkreetsele sportlasele.

Vastupidavustreeningus kasutatakse nelja pohimeetodit:
1) iihtlus- e kestusmeetod,
2) vaheldusmeetod,
3) intervallmeetod,
4) kordusmeetod.

Eraldi meetoditena vdib késitleda voistlus- ja mdngumeetodit.

Uhtlus- e kestusmeetodit iseloomustab kestev, suhteliselt piisiva iseloomu ja intensiivsega ilma pausideta t50.
See on pohimeetod aeroobse baasi loomiseks ja sdilitamiseks.

Vaheldusmeetod seisneb samuti kestvas tegevuses, kuid sellel ajal tegevuse iseloom ja intensiivsus muutuvad.
Nditeks vaheldub kiire ja moddukas tempos jooks. Meetodi kasutamine voimaldab saavutada vastupidavusbaasi
loomisel vaheldust ning soodustab sujuvat tileminekut intensiivsematele treeninguvormidele. Vaheldusmeetodit
voib kasutada ka spetsiaalvastupidavuse arendamiseks. Vaheldusmeetodi tiheks viga levinud vormiks on fart-
lek, mis tolkes tdhendab kiirusmangu.

Intervallmeetodiks nimetatakse distantsildikude korduvat ldbimist mittekiillaldase, eelnevalt kokku lepitud
puhkeintervalliga. Kuna intervallmeetodi toime jooksja organismile saadakse pohiliselt puhkeintervalli ajal,
siis nimetatakse puhkeintervalli ehk puhkepausi ka toimepausiks. Intervallmeetodi efekti méddravad viis kom-
ponenti:

1) ldigu pikkus,

2) loigu labimise kiirus,

3) korduste arv,

4) puhkeintervalli kestus,

5) tegevus puhkeintervalli ajal.

Kbigi nende komponentide kombineerimine muudab intervalltreeningu kitsamat toimet.

Pohireegel on, et neist viiest komponendist ei muudeta korraga mitut.

Jooksutreeningu seisukohalt on otstarbekas eristada ekstensiivset (Idike ldbitakse suhteliselt aeglasema tem-
poga) ning intensiivset (I16ikude arv on vidiksem, kuid ldbimise kiirus suurem) intervalljooksu. Samuti nagu
vaheldusmeetod, nii on ka ekstensiivne intervallmeetod sobiv iileminekul kestusmeetodilt intensiivsemate tree-
ninguvahendite kasutamisele.

Ekstensiivne intervalltreening

Loigu labimise kiirus on kuni 8% aeglasem VO, max kiirusest.
Paus on siin lithem kui 16igu 1dbimise kestus.
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Intensiivne intervalltreening
Loigu ldbimise kiirus on 3-8% kiirem VO, max kiirusest.
Paus on siin pikem kui 16igu ldbimise kestus.

Standard. VO, max kiiruse ja puhkuse suhe on1:1

¢ INTERVALLTREENINGU NAITED

Distants Jooksu kestus Paus
6 % 400 m 65-67 sek 90 sek
8 x 200 m 25-27 sek 180 sek
6 x 800 m 3 min 3 min
2x(4x400m) 68 min 90 min/3 min
Distants % VO, max
800 m 120%

1500 m - miil 110%
3000-3200m  100-102%
5000 m 97%
10 000 m 92%

Kordusmeetod seisneb jooksuldikude korduvas ldbimises kiillaldase optimaalse puhkepausiga. Kui intervall-
meetodi kasutamisel on siidame 166gisagedus puhkepausi 16pus 120-140 166ki minutis, siis kordusmeetodi kasu-

tamisel keskmiselt 100 166ki minutis. Meetodit kasutatakse kiiruse ja kiirusvastupidavuse arendamiseks.

Voistlusmeetodi sisu on osavott voistlustest. Kuna vdistlusolukord tekitab suure emotsionaalse pinge ja ulatus-
liku nédrvienergia kulu, siis tuleb selle meetodi kasutamisel olla eriti ettevaatlik.
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VASTUPIDAVUSE JA KIIRUS-JOUOMADUSTE
KOOSKOLASTATUD ARENDAMISEST
- KESKMAAJOOKSJATEL

ANTS NURMEKIVI

Jooksja treening on komplitseeritud, sest see nduab sportlaselt nii kdrgeid aeroobseid kui ka anaeroobseid voi-
meid, head vastupidavuse ja kiirus-jduomaduste taset. Tipptasemel treening on aga veelgi keerulisem, sest tihest
kiiljest on vajalik komplekssus, teisest kiiljest nduab iga liigutusliku voime korgetasemeline véljaarendamine
kontsentreeritud tihesuunalisi treeningkoormusi. Treeningu seisukohast tdhendab see, et organism kui bioloogi-
line siisteem reageerib tdenioliselt neile koormustele, mis siistemaatiliselt korduvad ja millele reageerimine on
organismile oluline “ellujagamise”, s.o suurte koormuste talumise mottes. Kasutades mingil treeninguetapil viga
mitmekesist treeninguvahendite ringi, ei suuda organism kui isereguleeriv siisteem neid vajalikul maaral eristada
ja vastab tildistatud, keskmise reaktsiooniga. Eredalt viljendunud juurdekasvu ithegi pohilise toovoime limiteeriva
faktori osas sel juhul reeglina ei saada. Jarelikult tekib otsene vajadus voimalikult optimaalsele treeninguvahendite
seostamisele, mis tagaks treeningu pohjendatud tilesehituse, soodsa treenituse tilekande ja planeeritud tulemuse
saavutamise.

Neumann jt (2004) niitasid, et vastupidavustreening on siis efektiivne, kui selle pohilised komponendid on
omavahel seostatud nii, et luuakse konstantselt rakenduv toimespiraal. Seda spiraali v6ib vaadelda kui koonust
voi ptiramiidi, mille alus tagab hea baasettevalmistuse ning tipp voistlusspetsiifilise ettevalmistuse ja planeeritud
voistlustulemuse. Selline lihenemine aitab mdista treeningumdjustusi ja adaptsiooni nendele kui tihtset jarkjar-
gulist protsessi, milles kasutatakse kasvava treeniva potentsiaaliga harjutuskomplekse koos vastavate taastava
iseloomuga meetmetega. Nii tagatakse efektiivne treenituse tilekanne, sest ka viimast tuleb nidha kui protsessi.
Probleemist parema visuaalse ettekujutuse saamiseks kasutame keskmaajooksja aastaringse treeningu tilesehituse
pohimbéttelist mudelit (vt joonis 1, Nurmekivi, 1991). Arvestades jooksja individuaalseid isedrasusi ja spetsialisee-
ritavate distantside ndudeid, saab selliste mudelite alusel vélja tootada konkreetseid treeninguplaane.

Mudel juhib tdhelepanu treeninguvahendite seostamisele - piiramiidi aluse vasakpoolse kiilje moodusta-
vad vastupidavuse toimega treeninguvahendid aeroobse ldve, anaeroobse live ja maksimaalse O, (hap-
niku) tarbimise (kriitilise kiiruse) tasemel koos vastavate vere laktaadisisalduse niditudega, parempoolse
kiilje kiirus-joualased vahendid ning vastavad pulsisageduse ndidud. Piiramiidi tipus on esitatud anae-
roobse-gliikoliiiitilise suunitlusega treeningud, kontrolljooksud ja voistlemine koige olulisematel voistlustel.
Juba Vuorimaa ja Seppédneni (1986) uuringud ja praktiline treenerikogemus niitasid veenvalt, et mida korgemalt
aeroobse ldve, anaeroobse ldve ja maksimaalse O, tarbimiselt alustatakse kiirusliku vastupidavuse arendamist, seda
paremate voistlustulemusteni joutakse. Hapniku defitsiidi meetodi kasutamisel pohinev uuring rahvusvahelise
tasemega 400 m, 800 m ja 1500 m jooksjatega (Spencer jt, 1996) juhtis tdhelepanu asjaolule, et aeroobse energiatoot-
mise stisteemi suhtelist panust nende distantside jooksjatel on pikka aega alahinnatud. Piisavalt konekad on autorite
saadud aeroobse energiatootmise osakaalu ndidud - vastavalt 46 +4, 69 +4 ja 83 £3% distantsi labimisel. Veelgi hili-
semas Norra tippspetsialisti Seileri (2017) vastupidavusalade sportlaste treeningalaste nduete hierarhia piiramiidis
rohutatakse, et spetsiaalettevalmistuse etapp saab olla edukas vaid siis, kui baastreeningu ajal on koik digesti tehtud.
Kui baasvastupidavust ja alaktaatseid kiirus-jouomadusi vdib arendada aastatsiiklis mitme kuu viéltel, siis inten-
silvsemate treeninguvahendite kasutamisel saab lihtuda spordipraktikas kinnitust leidnud seisukohtadest:
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LAKTAAT
mmol/I

20

10

VASTUPIDAVUS

Kiirustreening
Glikoluutilised

treeningud rajal

LOKAALNE
LIHASVASTUPIDAVUS

e Intensiivne
makkejooks,
makkehlpped,
allamaejooks
pikematel I16ikudel

Kriitiline kiirys,
siidame minutjmaht

Aegajalt sailitavad

luhikestel I6ikudel,
spets\ifilise
joutreeningu plokk

glukoltdtilised

Anaerogbne lavi, treeninud e Ringtreeing,
sidapnelihase joutreenilhgu plokk,
konfraktiilsus lihikesed

kiirusldigu
roobne lavi, o Liikumisaparagdi
siidame 166gimaht, ettevalmistus,
apillarisatsioon sammhiipped,
ritmijooksud
/ AEROOBSED LAKTAATSED AER. + KP \

ENERGIATOOTMISE MEHHANISMID

SLS 166ki/min

TREENINGU REZIIMID
MAKSIMAALNE

190
INTENSIIVNE
180

EKSTENSIIVNE 160-
170

ARENDAYV 140-150

TAASTAV JA
BAASI LOOV

Joonis 1. Keskmaajooksja aastaringse treeningu pdhimdtteline tilesehitus (Nurmekivi, 1991)

1. Anaeroobse ldve kiirus areneb piisava aeroobse ldve ja lihaste kiirus-jduomaduste olemasolu korral indivi-
duaalse maksimumi ldhedase tasemeni 15-20 anaeroobse ldve tasemel treeninguga.

2. Maksimaalse hapniku (O,) tarbimise taseme vastupidavuse arendamiseks kulub ligikaudu 10 treeningut.

3. Gliikoluiitilise kiirusliku vastupidavuse optimaalse taseme saavutamiseks liheb vaja 5-6 korge vere laktaadi-
tasemega treeningut.

Jarelikult ammendavad intensiivsemad treeninguvahendid enda treeniva toime kiiremini. Kui eeltoodud treenin-
gute arvu ja piisava hulga voistlusstartidega erineva pikkusega distantsidel ei saavutata head vdistlustulemust, siis
voib arvata, et aeroobne baas on vahepeal tunduvalt halvenenud ja véljapééds olukorrast on selle kas voi lithiaegne
uuesti arendamine. Méttetu on sel juhul intensiivsete treeningute jatkamine.

Vastupidavuse ja kiirus-jduomaduste stistemaatilisi ja individuaalselt kiillaldase tugevusega treeninguérritajaid
votab organism vastu kui seaduspérasust, korraldab timber oma struktuurid, laiendab nende vodimsust ja dko-
noomsust, tdiustab regulatsioonimehhanisme. Kahjuks ei saa me organismi adaptsiooni suunda teadlikult valida.
Kiill aga on voimalik teadlikult ja pchjendatult valida treeninguvahendeid, neid otstarbekalt seostada, soodustades
organismi efektiivseid valikuid. Selleks on vaja kasutada hésti kokkusobivaid programme ja véimalikult piiiida
viltida mitte kokkusobivaid seostamise variante.
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Tabelis 1 on toodud positiivset koosmdju tagavad keskmaajooksja treeninguvahendite seostamise variandid
(Nurmekivi, 1994).

Tabel 1. Positiivset koosmdju pShjustavad keskmaajooksja treeninguvahendite seostamise variandid

Kokkusobivad variandid

Positiivse koosmoju
fiisioloogiline pohjendus

Soovitused kasutamiseks

1. Aeroobse (aeroobse ja anae-
roobse ldve tasemel) ja lokaalse
lihasvastupidavuse  arenda-
mise vahendid

Mbolema vahendi toime on suu-
natud aeglastele (ST-slow twitch)
lihaskiududele, tekkiva laktaadi
tase ei iileta anaeroobse ldve taset,
modlemad vahendid on anaboolse
ehk tilesehitava toimega.

Voib sooritada pikka aega prakti-
liselt aasta ringi lavekiiruste tost-
miseks ja sdilitamiseks.

2. Aeroobsed ja alaktaatsed jou- ja
kiirusharjutused = (mododukas
mahus)

Alaktaatsed harjutused aktivisee-
rivad kreatiin-fosfaadi mehha-
nismi, loovad soodsad tingimused
efektiivseks energia tilekandeks
mitokondritest miuofibrillidele.
Tekkivad laktaadi kontsentrat-
sioonid mdlema vahendi puhul on
madalad, need on anaboolse toi-
mega. Tostavad organismi ener-
geetilist potentsiaali ja viimase &ra-
kasutamise voimet.

Voib kasutada pikka aega jooksja
baastreeningu pohivahenditena.

3. Riitmi- + kiirendusjooksud ja
tehnikaharjutused (polvetdste-
jooks, hiippejooks)

Mbolemad vahendid on suunatud
kiiretele (FT-fast twitch) lihaskiu-
dudele, harjutuste lithiaegsuse
tottu on tekkivad laktaadikogused
viikesed, paraneb lihaskoordinat-
sioon.

Voib kasutada aasta ringi mak-
simaalse kiiruse sdilitamiseks ja
arendamiseks ning jooksutehnika
taiustamiseks.

Issurini ja Lustigi (2007) ndgemus kokku sobivatest koormusekombinatsioonidest:

1.

2
3
4.
5

Aeroobne vastupidavus ja alaktaatne kiirusvdimekus

Aeroobne vastupidavus ja lihasvastupidavus

Anaeroobne (gliikoliiiitiline) vastupidavus ja jduvastupidavus

Plahvatuslik joud ja alaktaatne kiirusvéimekus

Maksimaalne joud ja painduvus-venitusharjutused

Tabelis 2 on toodud negatiivset koosmdju pdhjustavad treeninguvahendite seostamise variandid (Nurmekivi, 1994).
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Tabel 2. Negatiivset koosmoju pShjustavad keskmaajooksja treeninguvahendite seostamise variandid

Kokkusobimatud variandid

Negatiivse koosmoju fiisioloogiline pohjendus

Soovitused kasutamiseks

1. Suuremahulised
aeroobsed ja
maksimaalse jou
arendamise vahendid

Vaoistlus energoplastilise adaptsiooni reservi pérast.

Otstarbekas on maksimaalse
jou arendamine teha
spetsiaalse jouplokina

ning samal ajal vihendada
aeroobse jooksu mahtu.

2. Suuremahulised
aeroobsed ja
anaeroobsed —
gliikoliiiitilised
treeningvahendid

Korge laktaaditase anaeroobsete gliikoliiiitiliste
vahendite kasutamisel hakkab pidurdama
oksiidatiivsete ensiilimide aktiivsust ning nende
kestval kasutamisel langeb aeroobne t66voime
tunduvalt. Gliikoliiiitilistele treeninguvahenditele on
iseloomulik kataboolne efekt.

Soovitatav on nende
treeninguvahendite
lahutamine, s.0 nende
kasutamise pohimahtude
planeerimine spetsiaalsetele
etappidele.

3. Maksimaalse kiiruse
ja suure koormusega
maksimaalse jou
arendamise vahendid

Maksimaalse jou harjutused mdjutavad nii kiireid

kui ka aeglasi lihaskiude, kutsuvad esile ulatusliku
lihasvasimuse, lihaselastsuse languse ning ebasoodsad
tingimused kiirete kiudude rakendust ndudvate
maksimaalse kiiruse harjutuste sooritamiseks.

Vajalik on nende
treeninguvahendite
pShimahud planeerida eraldi
etappidele.

4. Maksimaalse
kiiruse ja kiirusliku
vastupidavuse
arendamise vahendid

Kiirusliku vastupidavuse harjutused tekitavad
ulatusliku happelisuse tdusu, mis hakkab inhibeerima
(pidurdama) kreatiinfosfaadi mehhanismi kui
maksimaalse kiiruse alust.

Vajalik on nende harjutuste
mahud planeerida eraldi
etappidele. Esmalt kiirus ja
siis kiiruslik vastupidavus
voi vastupidi.

Kokkuvoétteks rohutan aeroobse ldve tasemel ja alaktaatsete kiirus-jouvahendite ning aeroobse ldve ja lihasvastu-
pidavuse harjutuste seostamise véga olulist osa keskmaajooksja baasettevalmistuses. Unustada ei tohi kiirendus- ja
riitmijooksude efektiivset seostamist jooksja erialaste tehnikaharjutustega. Koiki neid seostamise variante saab
kasutada praktiliselt aasta ringi. Individuaalselt sobiv suur aeroobse jooksu maht ei tee jooksjat aeglaseks, kui see
on labitud dige jooksutehnikaga. Lisaks sellele saab see olla 6konoomne ja efektiivne vaid siis, kui seda toetavad
piisavalt tugevad siiva-, kohu- ja seljalihased optimaalse kehaasendi siilitamiseks. Uliolulised on poialihased, pdlve
tostvad lihased, kiire poiakontakt ja riitm, 1ddvestusoskus. Kdige sellega luuakse eeldused olemasoleva potentsiaali
realiseerimiseks voistlusspetsiifilisel ettevalmistuse etapil planeeritava voistlustulemuse saavutamiseks.
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- PIKAMAAJOOKSJA JOUTREENING

HARRY LEMBERG

Vastupidavus jaotatakse iildiseks ja spetsiaalseks vastupidavuseks. Uldine vastupidavus on voime sooritada kest-
valt modduka intensiivsusega lihastood. Erialane vastupidavus on voime efektiivselt sooritada lihast6od ja taluda
vasimust spetsiifilistes voistlus- voi treeningtingimustes. Seetottu vaadeldakse vastupidavust kui faktorit, mis
maédrab tstikliliste tegevuste kiiruse. Erinevad liikumiskiirused (intensiivsed) tingivad erinevate fiisioloogiliste
mehhanismide toosserakendamise, pohikoormust kandvate lihaste spetsiifilise liigutustegevuse ja iseloomulikud
hingamise, stidame-vereringe ning ainevahetuse reaktsioonid. Seega on vastupidavus kompleksne liigutuslik
vdime, mille tagavad eelkdige hapniku transpordisiisteemi ja tugiliikumisaparaadi funktsionaalne voimekus.
Jargnevalt vaatleme olulisemaid momente jooksja jdutreeningust.

LIHASTREENING

Kiiruse kestev sdilitamine pikamaajooksus limiteeritakse pohiliselt lihaste voimekusega genereerida vajalikul
hulgal energiat ja sdilitada Giget jooksuasendit. Lihaste kokkutdombevdimsuse alanemine, vaatamata ddrmisele
tahtepingutusele, sdltub muutustest, mis toimuvad nérvilihasaparaadis, mis jooksul pdhiraskust kannavad.
Distantside pikenedes aeglaste lihaskiudude joupotentsiaali tdhtsus touseb, vorreldes kiirete lihaskiududega.
Seepdrast tuleb koikidel distantsidel, kus on oluline roll aeroobsetel energiatootmise protsessidel, kasutada jou-
harjutusi, mis suurendavad aeglaste lihaskiudude jsudu. Uldtunnustatud on fakt, et kestev jdutreening aitab tosta
lihasjdudu ja parandada voistlustulemust kdigil vastupidavusaladel.

Lihastreeningu mote on selles, et luuakse tingimused, mis nduavad tavalisest suuremat pohiliste lihasrithmade
pingutust, jaddes seejuures aeroobse voi aeroobse-anaeroobse energiatootmise piiridesse. Kuna talvel on esiplaa-
nil tildise vastupidavuse arendamine, siis lihastreeninguga treenime tugilihaseid ja valmistame tugiliikumisapa-
raati ette kevadisteks distantsitreeninguteks.

Lihastreeningu iildise strateegia v6ib kokku vétta jargmise ajalise arengu jarjestusega:
lokaalse lihasvastupidavuse arendamine — organismi voimekuse tdstmine kestvaks tooks optimaalse kiirusega
— vdimekuse tdostmine voistlusdistantsi labimiseks planeeritud kiirusega.

Treeningute planeerimisel ldhtuda printsiibist, et esmalt teha vastupidavusharjutusi, parast seda aga jouharjutusi.
Lihastreeningu toimel luuakse organismis anaboolne foon, mis méjub soodsalt aeroobsete enstitimide stinteesile.
Tippjooksjad, kes treenivad kaks korda pdevas, teevad tavaliselt hommikuti jooksutreeningu ja dhtul teise harju-
tuskorrana lihastreeningu.

* Hea lihasvastupidavus on tiks vastupidavuse oluline komponent.
* Tugevad lihased aitavad hoida riihti ja 6iget jooksuasendit, mis on 6konoomse jooksutehnika alus.

* Kestev joutreening aitab tosta lihasjoudu ja parandada voistlustulemust koigil vastupidavusaladel.

Jooksmisel kordub sama liigutus tuhandeid kordi, selle tulemusel norgenevad ndrgad lihased veelgi ja tuge-
vad muutuvad jarjest tugevamaks. Nonda rikutakse lihaste omavaheline tasakaal.
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Pikamaajooksja lihastreeningu pohilised vahendid lumistel talvekuudel
1. Jooksja erialased harjutused, “drillid” - polvetdstekond, polvetdstejooks, sddretdstejooks, sirgete jalgadega
jooks, kiirenev polvetdstejooks, mis ldheb {ile kiirjooksuks, mitmesugused poiatdukehiiplemised, tdusva
kiirusega 70-80 m pikkused kiirendused.

2. Ringtreening ja harjutused raskustega, kus korduste arv tihes harjutuses on suur (20-30 kordust), arenda-
takse eelkdige lihasvastupidavust.

3. Fitnessklubide kavas olevad lihastreeningute erinevad variandid (body fit, boot camp, core toning, body toning,
funktsionaalne treening jne) eesmérgiga tugevada eelkdige tugilihaseid ja kerelihaseid, mis reguleerivad
vaagna asendit ja tagavad dige kehaasendi.

Jooksja erialased harjutused ehk “drillid” on suunatud jooksuasendi ja tehnika parandamisele. Sooritades eriala-
seid harjutusi, isoleerime me teadlikult tiksikuid tehnikaelemente, sooritades neid kiiremini v6i ulatuslikumalt
kui terviktehnikas. Viga oluline on “drillide” sooritamise kvaliteet ja korrektsus.

Jooksuharjutuste sooritamisel tuleb p6orata tdhelepanu Gigele kehaasendile
ja kontsentreeruda iksikutele lihasrihmadele, nende tunnetamisele.

Jooksja vdga levinud lihastreeningu vahend on ringtreening, milles kasutatakse 10-12 harjutust ehk “jaama”.
Pirast koigi “jaamade” labimist jargneb pikem puhkepaus, mille ajal tehakse venitusharjutusi. Uhes treeningus
voib labida 2-4 ringi. Uksikute harjutuste kestus ja nendevaheline puhkepaus fikseeritakse ajaliselt - nditeks 30
sekundit t66d - voi korduste arvuga - nditeks 20-30 {thesuguse harjutuse kordust ja siis 10-30 sekundit paus.
Seeriapausi pikkus on 5-6 minutit. Ringtreeningus kasutatavate harjutuste ring peaks olema lai, kordamédoda tila-
kehale, kerelihastele ja alakehale. Treeningute planeerimisel tuleb silmas pidada, et jalalihaste treeningud (htiple-
mised, jooksuharjutused, kiirendused) vahelduksid kerelihaste treeningutega néddalases treeningutstiklis.

Hicham el Guerrouj joutreening baasettevalmistumise etapil
* Poolkiikid: 6 x (20 x 25 kg) vdi 4 x (16 x 30 kg)
» Taiskiikid: 4 x (16 x 20 kg)
* Reie tagapinnalihaste harjutused 4 x 16 kordust
* Puusa sirutajalihastele 4 x 16 kordust
* Puusa painutajalihastele 4 x 16 kordust
* Sammuviljaasted 4 x (20 x 25 kg)
* Astumine pingile 20 x 30 kg (mdlema jalaga 20 korda)
¢ Kohulihastele 300-400 kordust
* Seljalihastele 300-400 kordust

21-pievase treeningutsiikli viltel oli 11 joutreeningut ja need toimusid ohtupoolikul teise treeninguna. Hommikul toimus
aeroobse iseloomuga distantsitreening (Hannus, 1999).

Mdkkejooks
e LUHIKE MAKKEJOOKS: 50-80 m, tdusunurk kuni 15°-20°
e KESKMISE PIKKUSEGA MAKKEJOOKS: 300-1000 m, tdusunurk 5° ja 10° vahel
* PIKK MAKKEJOOKS: 6-10 km, tdusunurk 3° ja 6° vahel.

* Suur energiakulu, jbukomponendi suur osakaal

* Viiksem “elastne” taastumine igal sammul, seetdttu salvestatakse vihem elastset energiat jargnevasse tou-
kefaasi

* Lennufaasi kestus viiksem, tdukefaasi kestus pikem

* Toukefaas nduab rohkem joudu, todsse rakenduvad ka kiired okstidatiivsed lihaskiud

* Maikkesprindi ajal pingutusaste vdga suur, toosse on rakendatud suur hulk kiireid gliikoliititilisi lihas-
kiude

SiUgisene joutreening jooksuharjutustega

40 min jooks, SLS < 140

Jooksuharjutused 40 + 30 m (jooksuharjutus + kiirendus)
1) Polvetostekond
2) Kerge poiahtiplemine
3) Pdlvetdstejooks
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4) Sddretdstejooks

5) Hiiplemine, jalg ette tiles, kiteplaks reie all

6) Polvetdstejooks, parem kiilg ees

7) Parem kiilg ees, jalad vaheldumisi risti

8) Polvetdstejooks, vasak kiilg ees

9) Vasak kiilg ees, jalad vaheldumisi risti

10) Viljaastekond

11) Polvetdstejooks, selg ees

12) Edasi liikkuvad poolkiikist hiipped, jalad koos
2 x 80 m kiirendused kergel langusel
Hiplemised ja hiipped mékke vaheldumisi 14 x 50 m
5 x 80 m kiirendused kergel langusel
20 min jooks, SLS <140

Jooksja tugilihaste treening ringtreeninguna
* 10-12 harjutust ehk “jaama”
* Korduste arv 20 ja enam v®oi ajaliselt 30 sek ja enam
* Paus kuni 30 sek
* Parast koigi “jaamade” ldbimist seeriapaus 5-6 min, mille ajal tehakse venitusharjutusi
¢ Uhes treeningus 2-4 ringi
* Harjutuste ring lai, vaheldumisi iilakeha, kerelihased, alakeha jne

Ettevalmistaval perioodil rohkem staatilised harjutused, kuid voistluste lihenedes ja vdistlusperioodil enam
diinaamilised harjutused.
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- TAKISTUSJOOKS

HARRY LEMBERG

Takistusjooks on kergejoustikuvdistluste programmi kuuluv atraktiivne jooksuala, mille klassikaline distants on
3000 m. Staadionil on see 7,5 ringi. Kokku on 35 takistust, neist 28 on “kuivad” ja 7 “maérjad”. Takistused asuvad
tiksteisest vordsel kaugusel ja soltuvalt veetakistuse asukohast (kas sees- vdi véljaspool ringrada) on takistuste
vahemaa 75-85 m, viiendik ringi tildpikkusest. Igal ringil asub viis takistust, sealjuures asub esimene takistus
finisijoone jdrel. Veetakistus on tiletamisjdrjekorras neljas. Takistuste korgus on meestel 0,914 ja naistel 0,762 meet-
rit. Veeaugu pikkus on 3,66 m. Takistused on ehituselt tugevad.

3000 m - 28 kuiva ja 7 veetakistust
2000 m - 18 kuiva ja 5 veetakistust.

1500 m (noored)
15 takistust
Esimesed 300 m takistusteta
Veetakistust ei ole

TEHNIKA

Takistusi tiletatakse kas tokkesammuga voi hoojala asetamisega takistusele. Viimast varianti kasutavad tavali-
selt noorjooksjad. See on lihtne, kuid samas aegandudev. Paljud jooksjad kasutavad jala takistusele asetamise
tehnikat veetakistuse tiletamisel. Sel juhul oleks soovitatav takistusele asetada tugevam jalg, et sellega kovasti
tougata, maandumaks veeaugu tagumise &dédre ldhedale. Kuid selleks on vaja piisavalt joudu. Kindlasti on soovi-
tatav hakata noortel 6ppima tokkesammuga takistuste tiletamist, seda nii kuiva kui ka veetakistuse puhul, nii on
takistuste tiletamisega seotud ajakadu vdiksem. Tokkesamm sooritataske praktiliselt samuti nagu tokkejooksus,
kuid rtitm on aeglasem, ega toimu sellist keha ettekallutamist. Takistuste tiletamine ei toimu nii energiliselt ega nii
pika sammuga, nagu see tokkejooksus on. Samuti ei tooda toukejalga nii korgele korvale takistuse kohale, nagu
see on tokkejooksu puhul. Takistuste tiletamise ja maandumise juures peaks sdilima kere kerge ettekallutus. Peab
jdlgima, et 6lavoo on risti jooksusuunaga. Maanduda tuleks hooajala pékale. Takistused tuleb iiletada voimalikult
energiasddstlikult. Kuna takistused on hésti tugevad, tiletatakse need veidi korgemalt, jdttes sellega teatud varu
korguses, et valtida kukkumist v&i jala dral6omist vastu takistust.

Veetakistuse Uletamine tokkesammuga
* Enne veetakistust kiirendada viimasel 10-15 meetril
* Aratduge 150-180 m kauguselt, tavaliselt norgemalt jalalt
* Takistusele asetatakse tugevam jalg
* Jalg asetatakse takistusele pdlvest koverdatuna ja tilalt alla
* Takistusel kallutatakse kere ette ja kui kere liigub tile tugijala, sooritatakse &ratduge ette iile veeaugu
* Nagu pikk samm 6hus
* Maandutakse hoojalale, veeaugu viimasesse kolmandikku, sdilitades kere ettekalde, et pidurdamatult
jooksu jatkata
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3000 m takistusjooks ja korvaldistantsid
Tony Benson, Modern Athlete and Coach 2011

Naised 400 m 800 m 1500 m 5000 m 30" LA lavel
10,00 62,00 213 4.25 16.04 8,38 km
9,40 60,00 2.09 416 15.25 8,66 km
9,25 58,00 2.06 410 15.10 8,89 km
9,10 57,00 2.03 4.03 15.45 9,14 km

Mehed 400 m 800 m 1500 m 5000 m 30" LA lavel
8,50 54,00 1.57 3.54 14.12 9,48 km
8,30 52,00 1.53 3.45 13.45 9,85 km
8,15 50,00 1.50 3.39 13.15 10,15 km
8,00 49,00 1.47 3.32 12.50 10,47 km
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Jekaterina Patjuki tulemused aastaks 2011.
3000 m SC 800 m 1500 m 5000 m 10 km
9.57,36 2.15,84 425,82 16.25,61 34.28,0

Tipptakistustusjooksja
* Vodime joosta 2600 m takistusetega tempos 64-65 sek 400 ja naised 74-76 sek 400 m
* VO,max >75 ml/min/kg
* AnL >84% VO, max kiirusest
* FiniSeerimisel joosta viimane 400 m toketega 58 sek ja naised alla 70 sek
* Vbdime tougata molemalt jalalt
* Kiirendusvdime enne ja pérast takistust
* 39-43 sammu takistuste vahel
* Korge tase 1500 m - 10 000 m jooksus
* Keha kompositsioon: <6% BF (? 13%)
* Voime iiletada ka veetakistus tokkesammuga

TAKISTUSJOOKSJA TREENING

Pohimotteliselt ei erine takistusjooksja treening keskmaa- ega pikamaajooksja treeningust. Lihtsalt noores eas
tuleb palju liikkuda, arendada valja kiiruslikud voimed. Takistusjooks eeldab head riitmimuutuse véimet ja kau-
gusetaju. Seetdttu peaks noore takistusjooksja treening olema viga mitmekesine, kus tiheks oluliseks elemendiks
oleks osavus. Harjumuseks peaks saama takistuste tiletamine tihtmoodi hésti, kas tougates siis vasaku voi parema
jalaga.

* Kiirus, skonoomsus ja aeroobne véimsus
* 5000 m vastupidavus ja 1500 kiirus

* Tugilitkumisaparaadi voimekus

¢ Ritmitunne

* Osavus ja koordinatsioon

¢ Kaugusetaju

* Julgus

Takistusjooksja treening ettevalmistaval perioodil
* Aeroobne jooks on treeninguprogrammi alus
* Kord néddalas tempojooks (anaeroobse lidve tasemel)
* Kord niddalas ekstensiivsed pikad 16igud (maksimaalse hapnikutarbimise tasemel)
* Kaks korda néddalas tokkeharjutused, “drillid” ja kiirustreening
* Lihastreening

Tehnika oppimine
e Tokkeastumised

* Tokkehtiplemised parema ja vasaku jalaga
* Toukejala toomine tile tokke, parema ja vasaku jalaga

* Hipped tile tokete

* Jooksmine iile tokete parema ja vasaku jalaga
Taksitusjooksu tehnikatreening talvel \
halli- voi véimlatingimustes

~
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Takistuse iletamise 6ppimine

C——

L u

Veetakistuse tiletamise dppimisel on soovitatav kasutada selleks kaugushtippekasti, mille ette on asetatud takis-
tus voi toke.

L
( k0
]

]

Veetakistuse Uletamise 6ppimine maandumisega kaugushippekasti.

(%\
I

J

Eesti meeste takistusjooksu koigi aegade edetabel seisuga 22.11.2018

e 828,84 Kaur Kivistik 1991 Berliin 07.08.2018
e 8.29,6 Ilmar Ruus 1942  Moskva 31.07.1971
e 8.2985 Aivar Tsarski 1962 Leningrad 12.06.1988
e 831,15 Mati Uusmaa 1959 Moskva 19.06.1983
e 8426 Ulo Kriisa 1954 Moskva 27.07.1975
e 844,34 Richard Jurgenson 1969 Donetsk 09.07.1989
e 8.46,9 Urmas Miiiir 1951  Vilnius 08.07.1979
e 8470 Erik Maasik 1942 Moskva 31.07.1971
e 8494 Jiiri Liitter 1954  Vilnius 08.07.1979

e 849,72 Pavel Loskutov 1969 Tallinn 16.07.1994
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[ KIIRKAIMINE - SINU VOIMALUS SARADA!

MARGUS LUIK

SPORTLIKU KAIMISE DEFINITSIOON:

1. Kaéijal sdilib maapinnaga pidev kontakt, mille katkemist inimsilmaga pole vdéimalik hoomata.
2. Voistleja eespool olev jalg peab olema hetkest, mil see puudutab maapinda kuni hetkeni, mil jalg saavutab
maapinnaga tdisnurga, pdlvest sirge.

VOISTLUSMAARUSED:

“

b b Pilt 1. Kohtuniku mirgid
Raja lubatud pikkus: 1-2,5 km

Kiimiskohtunike arv: 6-9 maanteel (sh vanemkohtunik), 6 staadionil (sh vanemkohtunik)
Tehnikavead: kover polv ja jooks.

Mairkus: kohtuniku tehtav mérkus, et tehnikat tuleb korrigeerida. Markuseid on kahte sorti - kdver pdlv ja jooks.
Kumbagi neist tohib kohtunik konkreetsele sportlasele ndidata vaid korra.

Hoiatus: kohtuniku tehtav diskvalifitseeriv otsus. Kui sportlane pole méarkusele reageerinud ja tehnikat muutnud,
vdib kohtunik anda hoiatuse. Hoiatusi on kahte sorti - kdver pdlv ja jooks. Konkreetsele sportlasele saab ndidata
vaid tihte neist.

NB! Markuse tegemine enne hoiatuse andmist ei ole kohustuslik, kuid kuulub siiski hea tava juurde!

Diskvalifitseerimine: kui kéija on saanud kolmelt kohtunikult hoiatuse, diskvalifitseerib vanemkohtunik sport-
lase, ndidates talle punast kaarti. Seejdrel peab sportlane rajalt lahkuma.

Vanemkohtunik: valitakse kdimiskohtunike seast. Omab digust diskvalifitseerida sportlane viimasel sajal meetril
ilma tihegi eelneva hoiatuseta. Muudes olukordades ei tegutse vanemkohtunik kdimiskohtunikuna (ei saa teha
markuseid ega hoiatusi).
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10 POHJUST, MIKS VALIDA VOISTLUSKAIMINE:

cohrhwbd~

S o

Tegemist on kergejoustiku viimase vastupidavusalaga, kus tooni annavad “valged”.

Eestlane on tdestanud, et voib alal tippu jouda - Bruno Junki kaks oliumpiapronksi!

Eestlase iseloomule sobiv - eeldab kainet moistust, kannatlikkust, visadust ja todkust.

Odav, ei vaja lisavahendeid, nagu kuul, oda, tokked jne.

Viike, kuid s6bralik ja tihtekuuluv kommuun koos ustavate fannidega, vorreldav kiimnevdistlusega.
Publikule ponev ja kohati dramaatiline vaateméng peopesal - kogu tegevus toimub 1-2 km ringil, voist-
luste kidik voib viimase hetkeni muutuda ja tillatavaid lahendusi pakkuda.

Piisavalt eriline, et korraliku taseme korral tdhelepanu ja huvi dratada.

Hea voimalus karjdéri teha ja silma paista - hetkel on Eesti tase madal ja vajab hddasti uusi tegijaid.

Hea voimalus treenerile eneseteostuseks ja oma nime jaddvustamiseks kergejoustikuajalukku.

0 Viljund Euroopa ja maailma karikavoistluste, korgema taseme saavutamisel olimpiaméngude, Euroopa ja

maailmameistrivoistluste niol.

SPORTLASTE VALIKUKRITEERIUMID:

Pilt 2.

¢ Loomuliku I6tvuse ja painduvusega
 Voitlusvalmis ja tahtejouline

* Enesekindel ja eristuda julgev

* Heade vastupidavuslike eeldustega
e Tookas ja visa

Maarika Taukul ja Kaidi Kori

KIIRKAIMISE TEHNIKA

Kiirkdimise tehnika on tdiuslik kiiruse ja tShususe tthendus, mis véimaldab kéijal ka 15 km tunnikiiruse juures
litkkuda m&arustepéraselt.

Tegemist on nn voolava liikumisega, kus kasutatakse sujuvat, lainetavat tehnikat, mille saab jaotada kolme oma-
vahel tihedalt seotud faasi.

1.

2,

34

Kaksiktoe faas (pilt 3) on véga lithiajaline, selle ajal puutuvad kiija mélemad jalad maapinda. Raskuskese
on kahe poia vahel ja veidi ees oleva jala pdia tagumisel osal.

Haardefaas (pildid 4-6) algab niipea, kui vaba jalg on ette toodud ja péid on puudutanud maapinda.
Vaba jalg on juba pdlvest sirge. Pdia maandudes on keha raskuskese peaaegu otse selle kohal ja poid just-
kui “kraabib” maapinda tahapoole. Kdija raskuskese liigub sujuvalt ettepoole tile vaba jala, ilma vahimagi
tousu voi languseta.

Toukefaas (pildid 7-8) algab samal ajal, kui maapinda tdmbefaasis tagasi tommatakse. Kui iiks jalg on
kehast eespool, toukab tagumine jalg samal ajal keha edasi. Kui taga oleva jala tduge on 16ppenud, kover-
dub jalg polvest ja on jélle ettetoomiseks valmis.
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Pilt 3 Pilt 4 Pilt5 Pilt 6

Pilt 7 Pilt 8

TEHNIKA UKSIKELEMENDID

¢ Uldine kehaasend on pusti, vaade otse ette.

* Kied on kiitinarliigestest 90 kraadi kdverdatud ja liiguvad keha ldhedal puusajoonel, 8lavod on 16dvestu-
nud (6lad all).

* Puusavoo todl tdugatakse vaba jala poolne puus ette-alla. See liigutus viib vaba jalga edasi ja aitab keha
raskuskeskme pidevalt horisontaalsena hoida.

¢ Jalad asetatakse maha iile kanna, otse, teineteise ette.

TEHNIKAVEAD JA NENDE PARANDAMINE

* Sportlane “vingerdab” - laske keskenduda jala asetusele kujuteldaval joonel.

* Vaba jalg asetatakse maha tdistallale - kiskige varbaid tosta, et kand puudutaks maapinda esimesena,
tugevdage sdédre esiosa lihaseid.

* Jalg asetatakse maha polvest koveralt - keskenduda vaba jala sirgestamisele enne mahapanekut,
tugevdada nelipealihaseid ja pikendada pdlvekodluste lihaseid.

* Puusad liiguvad kiiljelt kiljele - tehke liigutusi aeglasemalt ja rohutage puusa liilkumist ette-alla.

* Kere onliiga palju ette v6i taha kallutatud - rdhutage pea piistist hoiakut, iilakeha ei tohi taha kallutada
ega kohtu ette suruda. Suurendada painduvust ning tugevdada kéhu- ja selja alaosa lihaseid.

* Kaed liiguvad ette-iles, taha-iiles vai iile keha keskjoone - liigutage kisi ette-taha nii, et kiitinarnukid
liiguksid keha ldhedalt ja maapinnaga paralleelselt, peopesad riivavad puusi.

» Olavéé on pinges ja iles tastetud - keskenduge dlavos 1odvestamisele. Asetage pikk saunalina éimber
kaela, nii et lina otsad ulatuksid kumbagi pihku ning imiteerige kate t66d.

* Sportlane “hipleb”, kaotades maapinnaga kontakti, vaba jalg ei puuduta maapinda enne, kui tagumine
jalg maapinnalt tduseb - rdhutada vaba jala kiiremat mahapanekut ja tdukejala pikemat t6od. Abiks on
toukerattaga soitmine.

* Kaija “marsib* - laske teha painduvusharjutusi puusa- ja 8lavoole, rohutades tildist 1ddvestumist.

35



KIIRKAIMINE — SINU VOIMALUS SARADA!

TEHNIKAHARJUTUSED

Tehnikaharjutustel on voistluskdija treeningus véga oluline koht. Hea resultaat on suurepérase fiitisise ja eesku-
juliku tehnika stimbioos. Seetottu on véga oluline kohe alguses omandada korrekine kiigutehnika! Hiljem vigu
parandama hakata on viga raske.

Tehnikadrille on soovitatav teha puhanuna enne treeningu pohiosa.

Valik tehnikaharjutusi:
» Kiirkdimine, kded kuklal, dlgadel, selja taga, rinnal risti, sirgelt ees, kite ringitamisega jne - jalgade ja puu-
sade t60 tdiustamine
* Liikumine “maona” - puusade ning jalgade t66 tdiustamine
» Kiirkdimine sirgete kitega - jalgade t66 tdiustamine
* Liikumine ristsammul - puusavoo liikkuvuse suurendamine
* Liikumine jalga enda alla liities - haardefaasi tdiustamine
* Kiimissammu matkimine koha peal - kite ja puusade t66 tdiustamine, sobiliku riitmi leidmine

KIIRKAIJA TREENING

* Voistluskdimise tutvustamine - koigepealt tuleks luua visuaalne pilt tehniliselt korrektsest sooritusest.
Selleks sobib kdige paremini dppevideo vaatamine voi mone tippkéija tehnika jalgimine.

* Matkimine - omades visuaalset pilt, piitida matkida vdistluskdimise liigutusi, libides 60-100 m sirgeid.

» Kiirkond 60-100 m sirgel, keskendudes tehnika iiksikelementidele.

* Tehniliselt korrektne kidimine jdrjest pikenevatel rajaldikudel, visimuse tekkimise korral teha jalutus- voi
sorgipause. Alustada voiks 3-4 korrast nddalas pikkusega 15-20 minutit. Taseme toustes voib distantsi iga
kahe niddala tagant 5 minuti kaupa pikendada.

* DPiisava aeroobse baasi saavutamise korral lisada kord néddalas iiks kergemat sorti intervalltreening, jalgi-
des rangelt, et siiliks korrektne tehnika.

MINU AASTARINGSE TREENINGUPLAANI POHIMOTTED

Uleminekuperiood (oktoobri kaks viimast nddalat)

Perioodi pohieesmirk on mosdunud hooajast vilja puhata. Treeninguvahenditena kasutan jooksu, palliménge,
jalgrattasditu ja ujumist. Kdimist vildin sel perioodil téielikult.

Baasettevalmistav periood (november-detsember)

Pohieesmirk on laduda tugev aeroobne vundament. Pikad aeroobsed treeningud on sel perioodil valdavad.
Kiirus on 60-70% isikliku rekordi tempost antud distantsil.

Uhel korral nddalas teen 10-15 km tempotreeningu, kiirus 80% max.

Laupdeviti on lisaks pikk aeroobne treening, mille kilometraaz kasvab
kolme niddala 16ikes 5 km kaupa (30-35-40 km).

Neljas nddal on kergem ja taastava iseloomuga.

Baasettevalmistava perioodi kuukilometraaz on 500-600 km.

Voistlushooajaeelne periood (jaanuar-aprill)

Sellel etapil hakkab néddalast nddalasse suurenema kiirustreeningute osakaal. Kui jaanuaris-veebruaris dominee-

rib veel valdavalt aeroobne t56, siis mértsis-aprillis kasvab sega- ja anaeroobses reZiimis tehtava t66 osakaal olu-
liselt, treeninguvahenditena lisanduvad ka esimesed kontrollvoistlused.
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Eesmirk on organismi harjumine v&istluskiirusega. Treeningud muutuvad intensiivsemaks ja programmi lisan-
duvad intervalltreeningud.

Voistluskiiruse arendamiseks suunatud intervalltreeninguid teen sel perioodil kaks korda néddalas tilep&eviti.

Nédala esimene kiirustreening koosneb reeglina lithematest 16ikudest (400-1000 m), teisel intervalltreeningul
kasutame pikki I6ike (2-3 km).

Naiteks: 10 x 1 km/ 200 m jalutuspausiga v6i 3 x 2 km/ 400 m jalutuspausiga.
Kolmas raske treening on pikk tempokross, kus kiirus tduseb 75%-ni maksimumist. Treeningu pikkus 20-45 km.

Kolme péhitreeningu vahelised pdevad on taastava iseloomuga.

Voistlusperiood (mai-oktoober)

Vaistlusperioodil jatkub kiiruse arendamine ja vormi teritamine pohivoistlusteks. Kiirused tdusevad voistlus-
tempolidhedaseni, kohati seda iiletades. Nédalas on kaks kiirustreeningut, nddalaldppudel siilib pikk aeroobne
treening.

Tutipilisel voistlusnéddalal on treeningu tilesehitus jargmine:

E - kerge aeroobne treening 10-15 km (70% max)

T - tithjendav 16igutreening 3 x 2 km (90-95% max)
K - kerge aeroobne treening 15 km (65-70%)

N - puhkus

R - soojendus

L - voistlus 20 km distantsil

P - 16dvestus (8-10 km jooksu)

JOUHARJUTUSED

Teen jouharjutusi aasta ringi kaks-kolm korda nédalas.

Kaks néddalat enne vdistlusi olen jouharjutustest loobunud, kuna on oht kaotada 16tvust.

Reeglina sooritan jouharjutusi ringmeetodil “jaamades”. Uks ring hélmab endas kuut harjutusjaama. Tavaliselt
teen treeningu jooksul 2-3 ringi, puhates nende vahel minimaalselt (30 sek - 1 min). Kordusi tihes harjutuses

15-20. Soovitatav on aeg-ajalt harjutusi varieerida.

Ettevalmistaval perioodil kasutan rohkem joumasinaid. Véistlusperioodil domineerivad erialased jouharjutused.
Need on reeglina kidimisspetsiifilised, kasutades keharaskust.

Allpool on valik minu kasutatavaid jouharjutusi:

Pilt 9. Pilt 10.
Sddre esiosa Hiippeliigeste ja
lihaste tugevdamine sddrelihaste tugevdamine
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Pilt 11.
Kohu- ja seljalihaste ning siire
esiosa ja reie tagaosa lihaste

tugevdamine
Pilt 12. Pilt 13. Pilt 14.
Kite ja 6lavoo tugevdamine Kielihaste treening Ko6hulihaste arendamise harjutus

VENITUSHARJUTUSED

Venitusharjutused on kédimistreeningu valtimatu osa, luues eelduse sujuvamaks liikumiseks ja kiiremaks taastu-
miseks. Harjutusi tuleks sooritada iga treeningu eel ja jarel.

Pohitreeningule eelnevas soojendusosas soovitan kasutada diinaamilisi venitusharjutusi, nagu kéteringid, jala-
hood jne.

Trenni 16ppu sobivad paremini rahulikumat laadi staatilised lihasvenitused.

Alljargnevalt valik venitusharjutusi erinevatele lihasrtihmadele.

Pilt 15. Lauri Lelumees Pilt 16.
Venitusharjutus sidrelihastele Venitusharjutus sdire esiosa lihastele
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Pilt 17. Margus Luik Pilt 18. Virgo Adusoo

Reie tagaosa lihaste venitusharjutus Alaselja ja puusavoo venitamine

Pilt 19. Pilt 20. Pilt 21.

Harjutus vaagnale Olavoo liikuvuse Jalahood ette-taha
suurendamine

Kirjandus

¢ Luik, M. Kiirkdimine - Sinu véimalus saradal! Tallinn, 2008
e Carr, G. Kergejoustiku alused. EKJL ja Tanapdeyv, 2001

* www.margusluik.blogspot.com

* www.racewalk.com

Julget pealehakkamist!
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[ KAUGUSHUPE

TIINA TOROP

ULDISELOOMUSTUS

Kaugushtipe on hiippealadest kdige levinum ja tehniliselt ka kdige lihtsam. Tehnilise meisterlikkuse saavutamine
vilumuse tasemeni v6ib tehnika néilisele lihtsusele vaatamata osutuda végagi keeruliseks. Kuigi jooksukiirusel
on médrav, lausa tilioluline tdhtsus, ei ole ka sprinterite edu kaugushtippes alati tagatud. Kogenud kaugushtippe-
treenerid seostavad raskusi eelkdige oskusega (julgusega) sooritada dratduge kiirelt hoojooksult. On treenereid,
kes peavad seda kaasastindinud omaduseks ja andekuseks sellel alal. Nii nditasid A. Ogadzanovi 2005. aastal
Venemaa tippkaugushiippajate seas tehtud méotmised, et dratduke-eelne kiirus oli 91,1-93,7% nende vdimalikust
maksimaalsest jooksukiirusest. Leiti, et siin on veel varusid, et isegi nii korgel tasemel vdib olla tegemist eespool
nimetatud probleemiga.

Mooddunud sajandi alguses hiipati valdavalt sammtehnikas. Seejdrel aga lisandusid siru- ja kdartehnikad, mis
niitidseks ongi enim kasutatavad tehnikavariandid. Samas aga on edasi arenenud ka k&artehnika - 2,5-sammuli-
sele on lisandunud 3,5-sammuline variant.

Hooga kaugushiippe tulemus soltub
* Shulennu algkiirusest;
* keha masskeskme (KMK) véljalennunurgast;
* KMK viéljalennu kérgusest.

Ohulennul ei ole enam voimalik hiippe pikkust suurendada.

Kaugushtippe tehnikaid eristatakse liigutuste jérgi, mida sportlane teeb dhulennul tasakaalu sdilitamise eesmaérgil.
Algopetuses on koige tahtsam omandada sammtehnika.

Kéér- voi sirutehnika lisanduvad hiipete pikenemisel, kui tasakaalustamiseks tuleb aktiivsemalt ja ajaliselt kauem
tegutseda. Moélema tehnika kohustuslik osa on aga viljalend sammasendis. Kaugushiippe algépetus viimasena
nimetatud tehnikaga piirdubki.

Uurimuste tulemusena on hoojooksu kiiruse ja kaugushiippe tulemuse vahel leitud véga tihe seos (korrelatsiooni-
koefitsient kuni 0,9). Ka kergejoustikuajaloo legendaarseimad isiksused Jesse Owens ja Carl Lewis olid absoluut-
sed tipud just moélemal kergejoustikualal. Jesse Owens tuli 1936. a oliimpiav®éitjaks koigil sprindidistantsidel ning
kaugushiippes. Carl Lewis oli koguni mitmekordne maailmarekordiomanik kiirjooksus ja neljakordne oltimpia-

voditja kaugushiippes.

Tehnilist meisterlikkust iseloomustab just minimaalne kiiruse kadu dratoukel. Teisiti véiljendades on see vdime
ja oskus kiirelt hoolt dra tougata.
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Kui horisontaalne kiirus méarab tulemuse 2/3 osas, siis 1/3 tulemuse saavutamise méérab hiippaja dratoukel loo-
dud vertikaalse kiirusega. Selleks et hiipata 8 m kaugust, on vaja kiirust umbes 10 m/s. Teatud piirangutega voib
siiski vdita, et vordse hoojooksu kiirusega on vdimalik saavutada erinevaid kaugushiippe tulemusi. Oluline
on ka hiippe trajektoor, mis soltub sellest, kui efektiivselt toimub tileminek hoojooksu tstiklilistelt liigutustelt
reaktiivse dratouke atsiiklilistele liigutustele. Heal kaugushiippajal peab olema véga hea riitmitunne ja hea kiite-
jalgade koordinatsioon.

KAUGUSHUPPE TEHNIKA

Kaugushiippe voib analiiiisi eesmérgil tinglikult jagada jargmisteks faasideks:
* hoojooks,
¢ dratduge,
¢ odhulend,
* maandumine.

Jagamine on tinglik ning praktikas oluline alles spetsialiseerumise etappidel. Algopetuses on valdavaks tervik-
meetod, s.o kaugushiipet kisitletakse harjutusena, mis algab esimesest jooksusammust ja 16peb maandumisega.

HOOJOOKS

Kaugushiippe hoojooks kujutab endast ldhtekiirendust piististardist. Alustatakse tugeva kerekaldega kas paigalt
voi eelsammudega ning kiiruse kogumine toimub sujuvalt. Kiirjooksust eristab kaugushiippe hoojooksu selge-
malt véljenduv riitmilisus. Hoojooksu 16ppu iseloomustab tavaliselt 2-4sammuline kiirendus, mis saavutatakse
eelkdige suurenenud sammusagedusega.

Hoojooksu 3-5 viimasel sammul valmistub hiippaja osa horisontaalkiirusest vertikaalseks muutma. Oluline on,
et viimastel sammudel suudetakse kiirust sdilitada, aga veel parem, kui suudetakse seda veidi suurendada, sest
viiksemgi kiiruse langus toob kaasa tulemuse vihenemise.

Kiiruse kasvades hoojooksul tugev kerekalle ette viheneb ja dratdukeks on keha piistinenud. Hoojooksu viimastel
sammudel on podlvetdste isegi korgem kui kiirjooksus, millega kindlustataksegi kere piistinemine ning tdukejala
soodsam mahaasetus dratdukeks. Uurimused niitavad, et nditeks kuni 7 m pikkuste hiipete puhul saavutatakse
hoojooksu kiirus sammude sageduse suurendamisega, aga tunduvalt pikemate hiipete puhul tuleb kiiruse tost-
miseks sammude sagedus séilitada ja neile oluliselt pikkust lisada.

Téiskasvanud korge tasemega kaugushiippajad kasutavad 30-50 m pikkust hoojooksu, noorematel ja algajatel on
hoojooks tunduvalt lithem.

Ettevalmistus dratdukeks toimub viimasel kolmel hoojooksusammul, kus on oluline kiirenev riitm.

T. Tellez, legendaarse C. Lewise treener, rohutab kiirenduse sujuvust. Hoojooksu alguses peaksid sammud olema
lithikesed ja kiiruse suurenedes jirk-jargult pikenema. Aratdukeks tuleks Ameerika treeneri sdnul saavutada
maksimaalne kontrollitav kiirus. Mirkimisvadrne on, et hoojooksu tdiustamist tuleb tema arvates teha jooksu-
rajal, mitte hiippesektoris. Jooksja tuleb vabastada tema ees ootavast hiippepakust ja maandumiskastist. Eelkoige
peab ta tunnetama oma kiirendust, “kinni ptitidma” 6ige momendi.

Hoojooksu pikkus soltub eelkdige hiippaja kiirendusvoimest, aga ka tema kasvust, kehalisest ettevalmistusest
ja kiiruslike voimete tasemest. Hoojooks omab tildiselt pikenemise ja sammude arvu suurenemise tendentsi, ula-

tudes moningatel juhtudel isegi 40-50 m (koos eelhooga).

Alljargnev on orienteeriv juhis hoojooksu pikkuse arvutamiseks.
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100 m jooksu tulemus (aeg ) Hoojooksu sammude arv
kuni 13,0 sek 12-13 jooksusammu
kuni 12,5 sek 14-15 jooksusammu
kuni 12,0 sek 16-17 jooksusammu
kuni 11,5 sek 18-19 jooksusammu
alla 11,0 sek 20-21 jooksusammu
alla 10,4 sek 22-25 jooksusammu

Tabel 1. Hoojooksu pikkuse sdltuvus jooksukiirusest (V. Popov, 1995)

Tom Tellez rohutab digustatult hoojooksu ja kiirendusvoime arendamise tihedalt sportlase treeningukavva liilita-
mise vajadust ka ettevalmistuse perioodil, mil tdishoolt hiipped sinna veel ei kuulu.

Hoojooksu tipsuse olulisust nditab kujukalt jargnev tabel, millest ndhtub, et hoojooksu ebatdpsuse korral voib
ka voistluste absoluutselt pikim hiipe jdtta hiippaja isegi hoopis medalita. Siit ka jareldus - hoojooksu tuleb toe-
poolest ka eraldi harjutada.

Tegeliku ja amet-

Ametlik tulemus  Hiippe tegelik liku tulemuse

Nimi

(m) piklus (m) erinevus (m)
Pedroso 8.42 8.67 0.25
Walder 8.38 8.58 0.20
Sosunov 8.18 8.46 0.28
Beckford 8.07 8.44 0.37
Galkina 7.05 717 0.12
Xanthou 6.93 7.27 0.34
May 6.91 7.31 0.40
Joyner-Kersee 6.79 7.02 0.23

Tabel 2. Kaugushiippe finaali nelja mees- ja nelja naiskaugushiippaja
hoojooksu tipsus ja hiippetulemus 1997. a maailmameistrivoistlustel

ARATOUGE

Aratouke kontaktiaeg on liihike, tipptegijail isegi vaid 0,10-0,13 sekundit. Aratduke ajal muudetakse liikumis-
suunda - tdukejala sirutamisega luuakse vertikaalne impulss, mis tiletab hiippaja kehakaalu koguni 4-6kordselt.
Keha masskeskme horisontaalkiiruse suurimad kaod leiavad aset dratdukel, need on 1,8-2,0 m/s ehk 10-15% hoo-
jooksu kiirusest. Kiiruse kaod on seotud eelkdige kehamasskeskme projektsioonist ettepoole asetatud toukejala
pidurdava tegevusega. Hiippaja suurendab oluliselt dratduke efektiivsust, eelpingestades enne pakule asetamist
toukejala sirutajalihased, lithendades sellega amortisatsiooni aega.

Aratduge on dnnestunud, kui tdukejala sirgestumine toimub koigis kolmes liigeses (reie-, polve- ja poialiigeses), ja
on tiielik, 16petatud, hetkeks fikseeritud pingega. Aratduke kahe komponendi - horisontaalse ja vertikaalse - osa-
kaalu jagunemine on individuaalne, s6ltub hiippaja kehalistest voimetest, kehaehitusest ning ka htippele hialestu-
sest. Vdidetavalt on kuni 7 m hiipeteni tilekaalus vertikaalne komponent ning 7 meetrist pikemate hiipete puhul on
maédravama tdhtsusega horisontaalne komponent.

Analiitisi eesmargil saame dratouke tinglikult jagada kolmest faasist koosnevaks:
* toukejala mahaasetamine,
e amortisatsioon,
* sirgestumine (sirutus).

Hiippaja tdoukejala mahaasetus peab olema kiire ja kogu tallale. Toukeks mahapanekul liigub hiippaja poid kiirelt
alla enda poole (taha).
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Amortisatsioonifaasis kdverdub toukejalg polveliigesest kergelt (umbes 165 kraadini). Tahtis on, et kere siilitaks
dratdukel vertikaalse asendi ja silmavaade oleks suunatud ette-iiles. Amortisatsiooni peamine tilesanne on jala
toele asetamise 166gijou summutamine (D. Donskoi).

Amortisatsioonifaas algab jala loogilise mahaasetamisega ja l0peb jirgmise faasi - sirutuse algusega.
Amortisatsioonifaasi saab omakorda jagada kaheks osaks:
1. Allalaskumine (taandav reziim, nurk polveliigeses viheneb 160-170 kuni 130-140 kraadini ning puusalii-
geses 150-160 kraadini);
2. Elastse deformatsioonienergia kogumine (algab momendil, mil painutus puusa- ja pdlveliigeses 16peb ning
viljavenitatud lihaste vastupanujoud iiletab keha surve; sirutuvad toukejalg ja kere, keha liigub tiles-ette.
Mida kiiremini lihased vilja venitatakse, seda suurem on nende kokkutdmbejoud ja kiirus. Igor Ter-
Ovanesjan (1979) rohutab, et jala dratdukeks pakule asetamine suurema nurga all (KMK vertikaalprojekt-
sioonile ldhemale) tagab toukejala lihaste kiirema viljavenitamise, millele jargneb ka kiirem kontraktsioon
ning lithem &ratdukeaeg.

Aratduge 15peb jala sirutusega puusa-, polve- ja poialiigeses. Kiteliigutused ja dlgade tdstmine tuleb kiiresti
pidurdada. Sellega edastatakse reaktiivjoud kitelt ja 6lgadelt kerele, lisades nii hiippe trajektoori korgust.

Aratoukejargses viljalennufaasis peab
* hoojala reis pidurduma horisontaalasendis,
* tdukejalg olema sirutunud,
* kere olema piistine.

Hooliigutuste iiks tilesandeid on soodustada (kergendada) &dratduget, neid tulebki vaadelda alati koosluses.
Hooliigutused voib tinglikult jagada kahefaasilisteks - kiirendus ja pidurdus. Hooliigutuse kiirendusfaasis surve
tugipinnale (tdukejalale) suureneb. Hooliigutuse teises osas toimub pidurdus, millega hoojdsemete energia edas-
tatakse hiippaja teistele kehaosadele ning surve tugipinnale (tdukejalale) viheneb (Unger, 1990).

Aratouke dpetamisel poorab treener Tom Tellez erilist tihelepanu eelkdige dratduke kiirusele, mis aitab siilitada
kogutud horisontaalkiirust voi minimeerib kiiruse kaod. Vertikaalkiirusele aitavad kaasa keha asend ja diged
liigutused. Aratdukel on tihtis 6lavod ja kate t66. Oluline on sirutumine rinnaosasat, lavéd tdstmine ja sama-
aegne tapne kite t66. Hookési pidurdub ette liikumisel asendisse, kus kiitinarvars on 6lavoost veidi madalamal.
Hooliigutused aitavad saavutada tasakaalu &dratoukel ning kisuvad hiippaja keha keskosast eemale, ette-iiles,
samal ajal kui toukejalg surub taha-alla.

Enamiku hiippajate dratdukenurk ei tileta 25 kraadi ja mida kiiremad on hiippaja liigutused dratdukel, seda vaik-
sem voib see niitaja olla.

Joonis 1. Lihastoo erinev
iseloom iratouke erine-
vates faasides
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OHULEND

Aratduke kiirus, keha masskeskme (KMK) viljalennunurk ja kdrgus dratduke I5puhetkel madravad lennutrajek-
toori ehk hiippaja KMK trajektoori lennufaasis. Kite ja jalgade liigutuste eesmirk on Shulennul tasakaalu séi-
litamine ja ettevalmistus efektiivseks maandumiseks. Tasakaalustavad liigutused on olulised ka &ratdukel, kui
tihe jala tekitatud vertikaalne jouimpulss tingib sirgjoonelise liikumise muutumise poorlevaks liikumiseks. Need
suurendavad kiilgimpulsse ja poorlemist keha ristitelje timber, mis tuleb vastassuunalise tegevusega korvaldada.
Tasakaalu kaotamise korral kaotatakse kindlasti oluliselt sentimeetreid vdimalikust hiippepikkusest.

Ohulennul tehtavate liigutuste jérgi eristatakse kaugushiippe nelja erinevat tehnikat:
¢ sammtehnika,
* sirutehnika,
e Kkéaidrtehnika,
* siru- + kdartehnika.

Sammtehnika puhul siilitatakse viljalennuasend (horisontaalne reis ja sirutunud tdukejalg) voimalikult kaua.
Lennufaasi esimeses osas sdilitab kere piistise asendi, aga kded joonistavad poolringi, liikudes ees-tileval asendist
kuni 16puosani kerest tahapoole. Maandumiseks valmistumisel liigub toukejalg ette, sirgeneb polveliigesest ja
kere kallutub ette. Selles hiippefaasis viiakse taga olnud kaed kiiresti ette.

Joonis 2. Sammtehnika

Sirutehnikas lastakse hoojalg pédrast dratduget alla-taha (polveliigeses umbes tidisnurk). Kui toukejala reis jouab
hoojala korvale, on see samuti polveliigesest koverdatud. Molemad kéed on tiles pea korvale tostetud. Siruasendis
on kohu- ja puusalihased venitatud. Siruasend siilitatakse umbes dhulennu poole trajektoori viltel ja seejdrel
algab valmistumine maandumiseks, kus molemad reied tuuakse ettepoole, sirutatakse ette molemad kéed, jalad
aga tommatakse kerele voimalikult lihedale.

Joonis 3. Sirutehnika
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Joonis 4. Siruasendiga luuakse
eeldused jalgade kiireks ettepaiskamiseks

Kadartehnika. Selle tehnika puhul ei fikseeri hiippaja tihtegi asendit, vaid jdtkab Shus jooksuliigutusi. Pérast
viljalendu langetab sportlane hoojala ning samal ajal liigub tema tdukejalg polveliigesest koverdatuna ette.
Toukejalapoolne kési (hookési) langetatakse ja tostetakse ringliigutusega tagant tiles. Maandumiseks ettevalmis-
tusel tombab hiippaja kokku liikunud mdélemad jalad rinnale ning seejdrel “paiskab” need voimalikult kaugele
enda ette. Soltuvalt 6hus tehtavate sammude arvust, eristatakse 2,5- ja 3,5sammulist kdadrtehnikat. Vaga sagedasti
kasutatakse ka 2,5sammulise kddrhtippe tihendamist siruhtippega.

Joonis 5. Kddrhiipe - 6hulennul sooritatakse 2,5 sammu

MAANDUMINE

Maandumine algab pérast seda, kui 6hulennul tehtavad tasakaaluliigutused on l6petatud. Edukaks maandumi-
seks tuleb puusad ette viia, polved tiles tdsta ja kerge kerekallutus teha. Veidi ette kallutatud kere juures on sddred
langetatud (joonis 3, asend 6). Maandumisasendi ennatlik sissevdtmine on viga ja lithendab hiippe vdimalikku
pikkust. Hiippaja ei suuda hiljem jalgu tdsta ning sellega kaasneb jalgade enneaegne mahalangemine. Oluline on
jalgade sirutamisega mitte kiirustada. Jalgade taielik sirutamine pdlveliigesest on otstarbekas alles vahetult enne
maandumist. Vajalik on jalad sirutada, kannad ees, varbaid enda poole tommates. Péidade tdstmine 10 cm vorra
lisab hiippe pikkusele 16 cm (V. Popov, 1979). Maandumisel eristatakse variante, kus hiippaja maandub kéigar-
v0i isteasendis.

Parima maandumise nimel peaks hiippaja enne maandumist suunama kannad maksimaalselt kaugele.

Véljalennust alates on KMK trajektoor kindel ning dhulennul pole vdimalik tulemusele oluliselt pikkust lisada.
Seejuures on aga olulised kite ja jalgade liigutused tasakaalu sailitamiseks ja maandumisfaasi ettevalmistamiseks.
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KAUGUSHUPPE TEHNIKA TAIUSTAMISE VAHENDID JA JARJEKORD

HOOJOOKS

Maksimaalne jooksukiirus:
* Kkiirjooksja treening,
* Kkiirjooksu pdhilised vahendid,
» kiirendused,
* jooks suure sammusagedusega,
* korge polvetdstega jooks.

Kiirenduse optimaalne pikkus ja hoojooksu téispikkus:
* varieerida hoojooksu riitmi,
* hoojooksu kontroll rajal,
* kontrollmirkide kasutamine.

Sammude sageduse ja pikkuse optimaalne vahekord:
* riitmilised hiipped,
* jooksu ja dratduke seostamine (hiiplemised, korge polvetdstega jooks, kiirendusjooks jne).

ARATOUGE
Horisontaalkiiruse minimaalne kadu amortisatsioonifaasis
* hoojooksu maksimaalse kiiruse labimine dratduget sooritamata.

Viljalennukiiruse maksimeerimine dratdukekohast tougates
» 4dratouked lithikeselt ja keskmiselt hoolt (hiipped iiles, sammhiipped, siru- ja kddrtehnikas hiipped).

OHULEND

Minimeerida poorlevat etteliikumist
* kontrollhoojooksud - rohutades kere piistist ja pea loomulikku asendit ning korget polvetdstet;
* kbhu- ja reielihaste jouharjutused.

Téielikult véljasirutunud kehaasendi sdilitamine vdimalikult pikema aja véltel
* hippeharjutused hoojala rchutatud kasutamisega, hiipped maandumisega sammasendis.

Liigse ettepoodrlemise kompenseerimine
* sujuvad, kuid aktiivsed liigutused kétega ja reite aktsentreeritud liigutused dhulennul (reied liigutavad
hiippajat).

Optimaalne maandumiseelne asend
* jalgade ette paiskamine;
* parandada kitetood suunaga alla-taha.

MAANDUMINE
Viltida parast maandumist tahakukkumist
* mdlema kie aktiivsed liigutused ja puusade kiire liikumine ette (maandumine kiiljele).

KAUGUSHUPPE ALGOPETUSE MEELESPEA

1) Hoojooksu pikkus.
Téispikk hoojooks on 14-16 jooksusammu. Esialgu m&ddame maha hoojooksu kdigusammudega - 1 jooksusamm
vordub umbes 2 kdnnisammuga.

2) Ldhteasend ja hoojooksu algus.
Eelistatumad alustamise variandid on paigalt, kas tiks jalg ees vdi molemad jalad korvuti. Nii on sammude pikkus
stabiilsem. Alustatakse tugeva ettekaldega.

3) Hoojooksu tépsus.

Viltida sammude pikendamist voi lithendamist (tippimist) hoojooksu 18pus.
Stabiliseerida esimeste sammude pikkused - tavaliselt on hoojooksu ebatdpsuse pShjused hoojooksu alguses!
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TREENING

KEHALINE ETTEVALMISTUS

Tabel 3. Kaugushiippaja treeninguvahendid ja -meetodid. (IAAF, 2005). Tabelisse kantud olulisuse jarjekorras

Treeningu eesmirk Treeningu sisu ja meetodid

Kiirus
Maksimaalse jou ja kiirusliku jou
treening

Intensiivsed intervall-, kordus-, voist-
lus- ja kontrollmeetodid

Maksimeerida jalgade
Atstikliline kiirus uksikliigutuste kiirust

Madal- ja ptististardid
Maksimaalse jou ja kiirusliku jou
Kiirendus treening
Intensiivsed intervall-, kordus-, vist-
Optimaalne / maksimaalne lus- ja kontrollmeetodid
hoojooksu kiirus Kiirjooks lendstardist
Kiirusliku jou harjutused
Maksimaalne jooksukiirus Koordinatsiooniharjutused
Intensiivsed intervall-, kordus-, vist-
lus- ja kontrollmeetodid

Joud

Uldise joutreenigu kontekstis jalali-
haste, eriti polveliigese sirutajatelihaste
joutreening

Maksimaalsed ja korduvad submaksi-
maalsed pingutused,

astmeliselt kasvava pingutuse meetod

Maksimaalse jou korge tase
Maksimaalne joud (aratoukel vajaliku plahvatus-
liku ja reaktiivse jou korge tase)

Kiirust mééravate jalalihaste f 1 S Tl . .
il [ o [€hrnse Komse Sprindi- ja hiippeharjutused keskmiste

ning kergete lisaraskustega

Plahvatuslik joud tase
Kéte ja jalgade plahvatusliku Sprindi- ja hiippeharjutused keskmiste
jou korge tase ning kergete lisaraskustega

Toukejalalihaste korge joutase
dratoukel amortisatsiooni- ja
sellele jargnevas sirutusfaasis
(vtjoonis 1)

Koikvoimalikud hiipped, eriti siiga-
vushiipped, kangiga tosteharjutused
Kordus-, voistlus- ja kontrollmeetodid

Reaktiivne joud

Jou korge tase (véltimaks

m o . o tugiaparaadi tilekoormust ja Uldarendavad jouharjutused kiitele,
Uldine kerelihaste joud kindlustamaks iilakeha vaja- olavoole, selja- ja kohulihastele
likku asendit)
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Vastupidavus

Uldvastupidavus

Kiiruslik vastupidavus

Painduvus
Jalaliigeste liitkuvus

Liigutuste koordinatsioon

Riitmitunne

Kohanemisvoime

Tasakaalutunne

Tehnika
Kaugushiippe tehnika

Isiksuse omadused

Keskendumisvoime
Motivatsioon

Tahtekindlus vajalike pingutuste
tegemiseks
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Uldainevahetuse ja energee-
tika parandamine (aeroobse
energiatootmise, eriti toGtavate
lihaste taastumiseks)

Ainevahetuse energeetika para-
nemine (anaeroobse voimekuse
arendamine, oluline hoojook-
sudes)

Erialase hiippe- ja jouvastupi-
davuse korge tase (parandada
pingutuse intensiivsuse talu-
misvoimet)
Liigutusamplituudi suurenda-
mine liigestes, mis mojutavad
dratouget

Hoojooksu riitmi, dratdukeks
valmistumise ja dratouke
parandamine

Hoojooksu suur tépsus, ka
muutuvate olude korral

Hea tasakaal hoojooksul ja
ohulennufaasis

Hoojooksu ja hiippe stabiilsus

Treeningu- ja voistluskoormuse
korge psiitihiline talumisvoime

Jooksukrossid
Kestvus- ja ekstensiivsed intervallmee-
todid

Kiirjooks
Intensiivsed intervall-, kordus- ja voist-
lusmeetodid

Suuremahulised hiippeharjutused,
polvetdstejooks, jooks raskendatud
tingimustes jms

Ekstensiivsed intervalltreeningud

Venitusharjutused

Staatiline pidev venitus (stretching),
diinaamiline venitus

ekstensiivse intervallmeetodiga

Kiirjooks, tokkejooks, kordushiipped,
kaugushtipe (lithikeselt, keskmiselt ja
tdaishoolt)

Intervall-, kordus-, voistlus- ja kont-
rollmeetodid

Koik hiippeharjutused vélistingimuste
varieerimisega (tagant- ja vastutuul,
vihm jms)

Koik hiippeharjutused, ka muud len-
nufaasiga harjutused

Koik harjutused tehnikale
Kordus-, voistlus- ja kontrollmeetodid

Autogeenne treening, jooga, tdhelepa-
nuvdime ja isiksuse treenigud
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HUPPE PIKKUS

/N

ARATOUKENURK ARATOUKEKIIRUS
P . . B HOOJOOKSU VIIMASE
ARATOUKETEHNIKA PLAHVATUSLIK JOUD PLAHVATUSLIK JOUD ARATOUKETEHNIKA SAMMU KIRUS
OLULISTE KIRUST HOOIALA SPRINDISAMMU HOOJOOKSU MAKSIMAALNE
VAHENDAVATE ST STRUKTUURI L{  VIIMASE SAMMU HOOJOOKSU
TEGURITE PUUDUMINE SAILITAMINE TEHNIKA KIIRUS
KIIRENDUSVOIME SAMMUSAGEDUS SAMMUPIKKUS
BLAVES IA LBDVESTAMISE JA PUUSA SIRUTAJA- | | PUUSA PAINUTAJA- ARATOUKE-
RUTMITUNNE Areos LIHASTEVAHELISE KOOR{ | LIHASTE JOUD LIHASTE JOUD LIHASTE JOUD
DINATSIOONI VOIME (SIRUTAJAD) (PAINUTAJAD) (HUPPEJALG)
| |
- |
) o KOIK PLAHVATUSLIKU
MAKSIMAALNE JOUD ~€——— HUPPEVOIME —— 5L HARJUTUSED
VERTIKAALSED JA HORISONTAALSED ELASTSUS, LIGUTUSTE VABADUS, N
UHEL JALAL HUPPED JA SAMMHUPPED LIHASTEVAHELINE KOORDINATSIOON KIIRUS PLAHVATUSLIK JOUD

Tabel 4. Eesmirk ja vahendid selle saavutamiseks kaugushiippes (I. Ter-Ovanesjan, 1985)

Kirjandus

* Igor Ter-Ovanesyan. Long Jump Fundamentals. XIll Congress of the European Athletics
Coaches Assocation. Birmigham, 1985, pp. 57-59.
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[ KOLMIKHUPE

TIINA TOROP

ULDISELOOMUSTUS

Kolmikhiipe on iiks kdige keerulisemaid kergejoustikualasid, mis nduab sportlaselt kiiruse, jou ja liigutuste koor-
dinatsiooni tdpset kooskola. Moningane sarnasus on kaugushtippega, sest mdlemad on horisontaalsed hiipped.
Kolmikhiipe on aga tehnilises méttes tunduvalt keerulisem ja nduab hiippajalt lisaoskusi ning ka suuremat tree-
nitust juba algettevalmistuse etapil.

Kolmikhiippe eesmirgi voiks lithidalt sdnastada jargmiselt - maanduda kolme jarjestikuse hiippega dratouke-
kohast maksimaalselt kaugele. Kaks esimest dratduget (hopp ja samm) sooritatakse iihe ja kolmas (hiipe) teise
jalaga.

Joonis 1. Kolmikhiipe

Kolmikhippe tulemust médravateks teguriteks on
* hoojooksu kiirus;
* {ksikliigutuste kiirus;
* jalgade plahvatuslik joud;
* jalgade ja kite koordinatsioon;
¢ riitmitunne;
* tasakaalutunne

Hoojooksu kiirus on kolmikhiippes tulemuse vdtmeparameetriks. Seega on maksimaalne jooksukiirus hiip-
paja kehalistest voimetest suurima tihtsusega. Ule 17 m pikkuste hiipete eelduseks on kiirus 10,0-10,4 m/sek.
Maailmarekordiomaniku Jonathan Edwardsi 100 m isiklik rekord on 10,47 sek ja hoojooksu kiiruseks on m&dde-
tud 10,55 m/sek.

Teise olulise tegurina nimetatakse hiippejoudu, mis on sama oluline kui jooksukiirus. Selleks, et eelnevad kaks

kehalist voimet realiseeruksid korralikuks kolmikhiipppetulemuseks, peab sportlane olema suureparase liigu-
tuste koordinatsiooniga, omama head riitmi- ja tasakaalutunnet.
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TEHNIKA

Kolmikhiipe koosneb hoojooksust, kolmest iiksteisele jargnevast hiippest ja maandumisest. Tapsemal analiitisil
jagatakse koik osad ka veel omakorda faasideks.

HOOJOOKS

Eriline tdhtsus on hoojooksul. Hoojooksul kogutud horisontaalkiirusest sdltub suurel méairal kolmikhiippe tule-
mus. Mida suurem on horisontaalkiirus, seda suuremad on eeldused pikemateks hiipeteks. Seepadrast on iiks
pohilisi tilesandeid suurima kiiruse arendamine hoojooksu viimasteks sammudeks. Praktikast - tile 17 m htipped
eeldavad kiirust tile 10 m/sek.

Hoojooksul on hiippaja tilesandeks saavutada enne &dratduget maksimaalselt suurim kontrollitav kiirus.
Hoojooksu pikkus oleneb eelkdige hiippaja kiirendusvéimest. Hea kiirendusvdimega hiippaja hoojooks v6ib olla
lithem, sest ta suudab kiirendada ruttu. Tavaliselt kasutatakse 35-50 m pikkust hoojooksu, milleks kulub 16-23
jooksusammu. Algajate hoojooksud on siiski lithemad ja nende puhul on soovitatav, et jooksukiirus oleks pigem
optimaalne, mitte maksimaalne. Hoojooksu alustatakse paigalt voi vdikese eelhooga (konni- voi lithikeste jook-
susammudega).

Hoojooksu alustamisel on kerekalle suur, millega oluliselt kergendatakse kiiruse kogumist. Koige optimaalsem
kehaasend hoojooksul on viikese kerekaldega - umbes 3-10 kraadi vorrelduna vertikaalse asendiga. Selline viike
kerekalle soodustab vihesel madral tombejou avaldumist, mis langeb kokku jooksu suunaga.

Kiiruse suurenedes keha piistineb. Hoojooksu l6puosa enne dratduget iseloomustab sammusageduse tdus ning
korge polvetoste. Kiirenev jooksuriitm on oluline koikide hiipete puhul. Hoojooks peab olema tipne ja kindel.
Peale selle peab &dratouge olema sooritatud kindlast kohast, mis esitab juba hoopis ranged nduded nii hoojooksu
sammude struktuuri tipsusele kui ka sammude pikkusele ja sagedusele.

Hoojooksu tédpsust ei taga kasutatavad kontrollmérgid, nendele ei tohiks hiippaja mingit tdhelepanu poorata.
Hiippaja peaks tdielikult keskenduma koige olulisemale - individuaalse ja optimaalse hoojooksu riitmi saavuta-
misele.

ESIMENE HUPE - HOPP

Jalg asetatakse pakule tdistallale enda alla. Jala kdverdumine keharaskuse mojul peab olema nii viike kui voi-
malik. Aratduge peab olema kiire ja suunatud rohkem ette kui kaugushiippes. Erinevalt kaugushiippest on kol-
mikhtippes viljalennunurk viiksem ning lennutrajektoor kiiruse siilitamise eesmargil madalam. Viide, et “hopp
on hoojooksu osa”, annab hiippajale selle hiippefaasi soorituseks selge juhise - dratdukeks jala mahapanek peab
olema sujuv, millega minimeeritakse horisontaalkiiruse kadusid. Samal eesmaérgil toimub 4ratduge otse keha
masskeskme (KMK) projektsiooni all, vdimsa ja aktiivse poia toukega ning hoojala reie korge asendiga.

Esimesel hiippel (hopil) peaks lennufaas olema voimalikult madal, et horisontaalkiiruse kaod oleksid minimaal-
sed. Kui esimene hiipe on liiga korge, pidurdub palju edasiliikumise kiirust ning jargmised hiipped jddvad liihi-
keseks. Hiipe peab olema modduka pikkusega. Ka aitab sellele kaasa toukejala kiire kere alt ettetoomine, mis ker-
gendab kiiruse sdilitamist. Toukejala sirutus algab siis, kui keha raskuskese on ldbinud vertikaalseisu. Nii toimub
toukejala kiire sirutus ning hiipe tuleb pikk ja madal. Aratduke tugevusele aitavad kaasa hoojala ja kite liigutu-
sed. Hoojala polv tuleb rebida ette-tiles rohkem kui kaugushtippes. Koos hoojalaga viiakse ette vastaskési (hoo-
kasi). Oigesti sooritatud esimene

hiipe voimaldab vajaliku hooga

I6puni hiipata. Selle sooritami-

sel tuleb siilitada tasakaal ja val-

mistuda jargmiseks hiippeks.

Joonis 2.
Kolmikhiippe esimene

hiipe (hopp)
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Kui hooliigutus sooritatakse passiivselt, siis ei jduta puusasid ette tuua. Aratduke 15pul jaab iilakeha liiga ette ja
hiippaja voib kaotada kergesti tasakaalu.

Kite liigutused on samasugused nagu kaugushiippes. Péarast dratduget peetakse sammasendis olles liigutustes
paus ja seejérel teostatakse jalgade vahetus. Kiirustamine sunnib eemaldama jalga pakult enne tédielikku véljatou-
kamist ja see viga esineb sageli just algajail, kuid dpetamisel tuleb sellele tdhelepanu poorata.

Maandumisel teiseks hiippeks asetatakse jalg aktiivselt tdistallale 1-1,5 poiapikkust ettepoole keha masskeskme
projektsiooni. Kded liiguvad vahelduvalt nagu jooksu ajal. Maandumisel piititakse vdoimalikult vihe kaotada hoo-
jooksu kiirust. Seepérast ei tohigi jalga tile kanna kaugele maha panna. Toukejala polve korge asend enne dra-
touget soodustab dratdukeks haaravamat mahapanekut. Jalgade aktiivsed liigutused on suunaga taha-alla kogu
tallale rohuga poia esiosale.

Kuna dratduked peavad olema aktiivsed, on viga oluline ka toukejalgade valik. Siin saab soovitada, et kui jalgade
erinevus on tdheldatav, siis esimesed kaks dratouget tuleks teha kiirema jalaga.

Kite liigutused peavad toetama jooksu riitmi ja tasakaalustama jalgade liigutusi.

TEINE HUPE - SAMM

Teise hiippe sooritamine on koige raskem. Naiteks 16-meetrise hiippe puhul tuleb jalale koormus, mis on kuus
korda suurem hiippaja kehakaalust. Jalg pannakse maha KMK projektsioonist ettepoole, sest muidu ei jouta
inertsi tottu dra tougata. Niiiid viiakse jala energilise hooga puusad ette ja tougatakse tugevalt. Toukel on tunne,
nagu piititaks puusadega 6lgadele jirele jouda. Hiipe on ideaalne, kui puusade ja 6lgade asend dratduke 16pul on
ldhedane vertikaalsele. Touke ajal tehakse kasivarte ja tilakeha tomme {iles. Parast dratduget tommatakse hoojala
polv veelgi kérgemale. Liigutustes on viike paus. Ulakeha ei tohi lasta liigselt ette vajuda.

Joonis 3. Teise hiippe
dratouke esimesed faasid

Selles asendis kasutavad kolmikhiippajad kahesugust kitetood. Moned hiippajad viivad molemad kided taha,
teised aga kasutavad vahelduvat kite hoogu. Molema kée tahaviimine kallutab olad iilemédédra ette ja nii voib
viimasel hiippel tasakaalu kaotada. Algajatel on soovitatav hiippel viia hoojalapoolne kisi kiitinarnukiga korvale.

Enne maandumist on 6hus lai sammasend, mis aitab paremini tasakaalu sdilitada. Edasi kallutatakse 6lad natuke
ettepoole ja jalg asetatakse aktiivselt maha viimaseks hiippeks.

See on kolmest dratdukest voimsaim. KMK véljalennunurk on analoogiline hopiga - 12-14 kraadi. Viike kerekalle

ette aitab sdilitada etteliikumise kiirust. Hoojala mahaasetamine peab olema aktiivne. Kéteto6 tilesandeks on hol-
bustada ja aktivieerida &ratouget.
Véljalennunurk peab olema terav,
hoojala polv. KMK korgusel ja
koverdatud tdisnurga all dratduke
hetkel.

Joonis 4. Teine hiipe - samm
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KOLMAS HUPE

Viimaseks dratdukeks on hiippaja horisontaalkiirus paratamatult vahenenud. Selle tottu peab suurendama vilja-
lennunurka - parimatel juhtudel on see 18-20 kraadi. Ohulennufaasis jaib toukejala poid kere suhtes tahapoole,
kuid mitte korgemale reitest. Keha siilitab vertikaalse asendi.

Viimase hiippe sooritus on kaugushiippele koige sarnasem, eesmérgiks on vdimalikult korgele ja kaugele tou-
gata. Aratdukeks maandutakse peaaegu tiielikult viljasirutatud jala taistallale. Hoojalaga antakse tugev hoog
tiles. Pdrast draduget tostetakse kéed tiles ja sirutatakse end puusast vilja.

Kolmandal hiippel voib kasutada tikskoik millist kaugushiippe tehnikaist. Sagedamini on selleks ikkagi samm-
tehnika. Maandumistehnika on sama mis kaugushiippes. Jalad piititakse suunata véimalikult kaugele ette.

Joonis 5. Kolmas hiipe

KOLMIKHUPPE FAASIDE STRUKTUUR (IAAF, 2005)

1. HOOJOOKS

Eesmargid ja funkisioonid:
* saavutada maksimaalselt korgeim voimalik kiirus,
e valmistumine dratdukeks.

Iseloomulikud tunnused:
» Kiirenev, korge polvetdstega, korgetel poidadel,
* 18-23 jooksusammu, 35-50 m,
* kere sujuv piistinemine,
* sammusageduse suurenemine, vertikaalne kehaasend hoojooksu 16puosas (4-6 sammu enne &dratduke-
pakku),
* kiirendus enne dratduget.

2. ESIMENE HUPE (HOPP)

Eesmargid ja funkisioonid:
* dratduke suur kiirus,
* KMK optimaalne véljalennunurk,
* faaside optimaalne vahekord,
* tasakaal lennufaasis,
* horisontaalkiiruse minimaalne kadu.
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Iseloomulikud tunnused:
* tdukejalg asetatakse maha kogu tallale,
* dratbuge on suunatud ette,
* algul hoitakse hoojalg horisontaalasendis,
* kdte liigutused on tasakaalustavad,
* hoojalg peaaegu sirgeneb ja liigub taha,
* toukejalg koverdatakse (lithike kang) ja liigub ette (reis horisontaalne).

3. TEINE HUPE (SAMM)

Eesmargid ja funktsioonid:
e vyodimalikult minimeerida horisontaalkiiruse kadu,
¢ tasakaalu siilitamine lennufaasis,
* faasi optimaalne pikkus (veenduda, et see poleks liiga lithike).

Iseloomulikud tunnused:
* hoojala poid asetatakse maha suunaga alla-taha, jalg on puusaliigesest peaaegu sirgenenud,
* kdte energiline lennuajaga adekvaatne lilkumine (eelistatum kahe kée hoog),
* Ohulennul hoojala reis fikseeritud horisontaalasendist korgemal, toukejala suhtes tdisnurga all (“pikk
tomme”),
* ilakeha podrdunud hoojala suunas,
* viimaseks dratdukeks valmistudes asetatakse poid maha viga aktiivselt ja laugjalt.

3. KOLMAS HUPE (HUPE)

Eesmargid ja funktsioonid:
* tdugata vdimalikult kaugele,
¢ ettevalmistumine maandumiseks,
* kehamasskeskme (KMK) optimaalne kaugus maandumisel,
* vdltida tahalangemist.

Iseloomulikud tunnused:
* toukejala poid asetatakse maha tihedalt, toukejalg on seejuures kergelt koverdunud,
* kere on piistine,
» kiite liikumine nagu lennufaasis (iiles vdi ette tostetud, parast maandumisel alla-taha),
* maandumisel mélemad jalad koos ja iiles tostetud (poiad paralleelsed),
* jalad polveliigestest koverdatud ja suunatud kaugele ette, 6lavod enne maandumiskontakti taha kalluta-
tud, seejdrel aga ette,
* maandumiskontaktil on kided ees, maandumine kiiljele.

BIOMEHAANILISED NOUDED JA TREENINGUVAHENDID (IAAF, 2005)
Hoojooks

Maksimaalne jooksukiirus:
* sprinditreening,
* kiirjooksu tehnikatreening,
* kiirendused,
* jooks suure sammusagedusega,
* jooks korge polvetdstega,
* suure sagedusega kiirendused &dratdukepakule (dratdukeks valmistumata).

Kiirenduse optimaalne pikkus ja hoojooksu tédispikkus:
* harjutada sammusageduse tostmist,
* hoojooksu 6 viimase sammu moningane lithendamine,
* hoojooksu riitmi vahelduv muutmine treeninguil,
* hoojooksu kontrolljooksud.
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Sammude pikkuse ja sageduse optimaalne vahekord:
* kordushiipped,
* vahelduvalt hiipped ja jooks,
 kiirenev hiippejooks,
» Kiirjooks korge polvetostega.

Esimene hipe - hopp

Madala lennutrajektooriga kiired tihel jalal hiipped (hopid; minimeerida horisontaalkiiruse kadu):
* tdishoojooksud rajal.

Terviklik kolmikhiUpe

Minimeerida kiiruse kadu koigis faasides:
* aja fikseerimisega submaksimaalsed kordushiipped (kiired, madalad).

Ulakeha tasakaalustatud stabiilne asend (kerge kerekalle ette):
* siilitada silmavaade otse ette v&i veidi tiles (mitte lasta 1ouga allal).

Faaside optimaalne vahekord rohuga kahe esimese hiippe (hopp ja samm) vordsele kestvusele:
* dratougetel sirutusfaasi aktiveerimine,
* harjutada toukeks jala mahaasetamise aktiviseerimist (liigutus taha-alla),
* vordse ajalise kestvusega riitmilised kordushtipped (akustiliste ja visuaalsete abivahendite kasutamisega),
* tervikhiippe kiiruse ja seejarel KMK trajektoori korguse arendamine.

Hipe
Ulakeha tasakaalu sailitamine:
* eriharjutused kite tasakaalustavaks tegevuseks.

Maandumisel tahakukkumise véltimine:
* aktiivne kéte ja puusade etteviimine (maandumine kiiljele, seljale).

MEELESPEA KAUGUSHUPPE ALGOPETUSEKS

I. Ter-Ovanesjan (2000) soovitab kolmikhiippe algdpetuses kasutada alljargnevat jarjekorda:

1) kolmikhiippe peamiste tehnikaelementide omandamine paigalt ja ltihikeselt hoojooksult;
2) iihel jalal kordushiipete (hopi ehk esimese hiippe) tehnika omandamine;

3) hopi (esimese hiippe) ja hiippe (teine hiipe) seose 6ppimine;

4) tervikliku kolmikhtippe tehnika tdiustamine.
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[ KORGUSHUPPE METOODILISED ALUSED

JELIZAVETA SOSINA JA PAVEL GOIHMAN

OPETADES TREENI, TREENIDES OPETA

Pohilised eesmdrgid algajatele

1. Opilane peab iseseisvalt dppima markima enda hoojooksu algust ja tdukekohta.
2. Hoojooksu alustada ithesuguste sammudega.

3. Aratduke momendil 5ppida kiirelt hoojala pdlve iiles tdstma. Lennu ajal jitkata pdlve tdstmist veidi kdrge-
male lati tasemest.

4. Oppida hiippama, kasutades erineva konfiguratsiooniga hoojookse.

Pohilised eesmargid kvalifitseeritud sportlastele

1. Péhiline vaenlane - hirm! Unustada norkused, mitte rddkida ega mdelda nendest.

2. Treeningutega luua maksimaalne kogus vaimse iseloomuga energiat. Sel juhul on véimalik hiippe soorita-
misel kindlustada “liigutuslikku julgust”.

g

Oppida hoojooksu teises pooles sammusagedust kiirendama.

>

Enne dratduget osata sooritada lithem samm hoojalalt ja loomulikult tekib siis voimalus varem alustada
hooliigutust, juba sealt, kus hoojalg on toeseisundis.

Toukefaasis piitida saavutada kéte hooliigutuse ttheaegsust jalahooga piki latti.
Kontrollida pea asendit tdukejala pdia kohal.

Lati tiletamisel sirutada jalgu polvist silmapilk, tdstes poiad tiles.

® N o O;

Osata ennast emotsionaalselt hiilestada koikide hoojooksu sammude kindlaks sooritamiseks.

KORGUSHUPPE TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Hoojooksu variandid treeningus

Treeningus voib hiipata, kasutades tiht moodust, kuid vaheldada erinevaid hoojookse. Hiipped erinevatelt hoo-
jooksudelt tihes treeningus loovad koordinatsiooniliste vilumuste summa. Treener muudab loominguliselt hoo-
jooksu vastavalt sportlase seisundile igal toomomendil. Sellistel juhtudel énnestub sooritada liigutusi lati kohal
efektiivsemalt. Erinevad suunad voimaldavad sportlasel tdiuslikumalt tunnetada kolme vaimse sammu seoseid
koos vertikaalse tdukega. Toimub kiirendatud tehnika omandamise ja hoojooksu voistlusriitmi valdamine.
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Aratéuke pohilised variandid

Soltuvalt algdpetuse teedest formeerub hiippe stiil. Kdesoleval ajal on kaks flopphiippe tehnika sooritamise
pohilist varianti. Vastavalt sportlase voimalustele tuleb treeneril valida, millist tehnika variante ta kasutab.
Esimese variandi puhul on dratdukefaasi lopumomendil dlgade asend moénevorra eespool. See tekitab vaja-
duse siilitada tileslennul vertikaalset kehaasendit koos jargneva peaga “sukeldumisega” risti tile lati.
Keha paindub jarjestikku risti tile lati: pea, kere ja jalad. Sellist levinud flopptehnika stiili varianti kasutas amee-
riklane Dwight Stones. Ta oli esimene maailmas, kes iiletas 2.30 m ja see leidis tema stiili massilist jargimist.
Mitmeaastase kogemuse pohjal erinevate stiilide kasutamisel 16ime me flopptehnika teistsuguse stiili. Meie opilase
Aleksander Grigorjevi soorituse pdhjal nimetati sellist stiili “Vene flopiks”. Mitmekordne Noukogude Liidu tSempion
Aleksander Grigorjev oli teine inimene maailmas, kes 1977. aastal tiletas 2 m 30 cm. See oli ka uus Euroopa rekord.
Alates 1972. aastast demonstreeris Aleksander seda originaalset htippetehnikat tileliidulistel ja rahvusvahelistel
startidel. Selle stiili puhul pole vahet, kuidas sooritada hood - kdverdatud voi sirutatud jalaga. Praegused juhtivad
nais- ja meeskorgushiippajad kasutavad varianti, kus keha véljalend toimub piki latti, puusaga edasi-tiles. Vaadel-
dava hiippetehnika eeliseks on hoojooksu kiiruse ja dratduke parem drakasutamine lati tiletamiseks.

Aratouketehnika alused

Staatilised poosid ei peegelda tiksikute liigutuste iseloomu ja kiiruste seoseid. Palju aastaid on kasutusel olnud
teooriad poorlevate liigutuste vajalikkusest dratoukel, et luua tingimusi lati tiletamiseks. Sellised tehnilised ideed
toid andekatele hiippajatele parandamatuid puudujdike flopptehnika kasutamisel. Poorlemine dratduke momen-
dil imber keha pikitelje, aktiivse hoojalatoo ja dlgade poordega, paiskab hiippaja keha kiiljesuunas, millele aitab
kaasa ka hoojooksu inerts.

Ei tohi unustada, et hiipe, mille ajal latti tiletatakse, selg ees, on vdimalik sooritada otsesuunalise hoojooksuga,
ilma kaarekujulise hoojooksuta ja poorlemiseta tdukemomendil.

Igasugune dratdouge toimub poéialt, kasutades seda kui toetavat hooba, kuid sel juhul ei tohi poid
poorduda. Korgushiippes ei kannata 6lgadega poore kriitikat! Kded, nagu ka hoojalg, peavad tou-
kes edasi tootama - iihel ajal, stinkroonselt iiles. Labakéded voivad touke 16pus tousta peast kdorgemale.
Toukel on koik pingutused suunatud tiles. Vertikaalse tilestouke juures peavad koik hooliigutused toimuma enne,
kui hiippaja olad saavutavad vertikaalse joone toukejala poia asetuse kohal. Samm hoojalaga litheneb, see loob
vajalikud tingimused aktiivseteks hooliigutusteks veel enne toukejala poia asetamist tdukekohale.

Péhiline on tdhele panna, et kdik hooliigutused kite ja jalaga oleksid suunatud paralleelselt latiga. Touke 18pus
ei kaldu pea kiiljele ega podrdu keha suhtes. Sel juhul toimuvad kdik tdukepingutused tdukava poia kohal.
Vertikaalse tduke teostamiseks on vajalikud ennetavad liigutused sammuriitmi sees. Kéik hooliigutused algavad
lennufaasis. Hoog jala ja kdega algasid ja 16pevad varem kui tavalise jooksusammu puhul. Toe momendi alguseks,
kui tdukejalg maha asetatakse, liiguvad hoojalg ja vastaskési edasi. See on vajalik, et kindlustada tduke suurem
vertikaalne suund.

Kui aga jala hoog dratdukel ei ole piisavalt aktiivne, siis rikutakse koiki dratduke ajalisi seoseid - 6lad ja kogu
keha hakkavad painduma ettepoole, hoojalg ja kided ei joua toukejala kaudu luua vajalikku keha tilesviivat joudu.

Kui kaob keha tasakaal, paiskab hoojooksu inerts hiippaja lati suunas. Selle tekkepdhjus voib olla eelnevates
sammudes, nende mittekiillaldase sagedusega sooritamises.

Sammusageduse arendamise harjutused

1. Jooks kohapeal, kiirendades sammusageduse maksimaalseks, ja kohe minna sama sagedusega tile 20-30
m jooksule.

2. Jooks iile madalate koonuste, tokete (kérgus 15-20 cm). Uks variant on joosta iile nende kiirendades voi
alustada kohe koiki samme maksimaalse kiirusega.

3. Hiipata iile lati korgust, kasutades lithendatud hoojooksu. Sagedust suurendades sooritada sama sammude
arv. Seejuures tougata lati ees dra tavaliselt kohalt, mitte ldhemalt. Seda votet saab muuta keerukamaks, kui
enne iga jargnevat hiipet lithendatakse hoojooksu kahe poiapikkuse vorra. Voidab see, kes suudab enda
hoojooksu sammude arvu mahutada viiksemale 16igule.
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Harjutused, mis voimaldavad tunnetada djalisi suhteid ja kéte ning hoojala t66d

1) Lithike hoojooks, 3-5 lithikest sammu, ja dratouge lennuga piki latti.

Ulesanne: lennata lati korval, puus hasti kdrgel.

2) Hippeid tile lati vaheldada teise harjutusega. Liihikeselt hoojooksult tabada hoojalaga sihtmarki. Parast

kahte kordust voib jdlle jatkata hiippeid {ile lati.

Treeningharjutus “ileastumine*

Pohiliste tilesannete jérjestus.

Neile dpilastele, kellel on hoojooksult raske iile hiipata, peab panema lati kaldu, lastes selle maandumise kiilje
poolt madalamale. Kui aga tahate siilitada jala hooliigutuse korgust, siis vastupidi - seda tuleb madalamaks lasta
dratoukepoolsest kiiljest.

Grupi dpetamisel on soovitatav tdita tilesandeid allpool toodud jarjestuses:

1.

Seista tdoukekohas ja parast hoogu langetada hoojalg lati taha, kohta, mille on mdadranud tree-
ner, kuid dratoukest eespool. Seejdrel iileastumine, latist iilehiipe kohapealt, ilma hoojooksuta.
Ulesanne: tdukes teha hooliigutus ettepoole, jalaga piki latti.

Latist tilehiipe {thesammuliselt hoolt. Seejdrel sama tilehtipe, kuid kénnilt. Sammude arv on vabatahtlik.
Ulesanne: tagada lend piki latti ja maandumine hoojalale kindlaksmaéaratud kohta, kuid mitte kiiljesuunas
dratouke kohast.

Maéirata hoojooksu suund sirgjooneliselt algusest kuni tdukekohani. Hiipata tile kaldu asetatud lati 5-7sam-
muse hoojooksuga. Joosta lithikeste sagedaste ssmmudega. Ulesanne: omandada jalahoog tapselt piki latti.
Aratduge maaratud kohast.

Horisontaalselt asetatud lati (50-60 cm) tiletamine 5-7meetriselt hoojooksult. Mddratud kohast soo-
ritada jooks sagedaste lithikeste sammudega. Hoojooksu alguses on alati taga tiks ja sama jalg.
Ulesanne: hoojooksu ajal hoida keha kogu aeg vertikaalselt, aga hoojalg langetada parast dratduget viga
kiiresti lati taha matile mé&ratud kohta.

Hoojooks 5-8 sammuga. Lati tiletamine madalatel ja kergesti saavutatavatel korgustel.
Ulesanne: madrata hoojooksu alguspunkt. Iga dpilane peab selle kauguse meelde jitma ja oskama iseseisvalt
seda madarata.

Lati tiletamine individuaalse hoojooksuga. Piitida lennu ajal, parast tduget, teha kéteplaks hoojala reie all.
Ulesanne: 6ppida tdstma hoojalga kdrgele ja tiletama latti ilma dlgade ettekallutamiseta.

Hoojooksult lati tiletamine, maandumine mattidele (soovitatav mitte tile 60 cm korguse). Kiirendus viima-
sel kolmel sammul. Ulesanne: kiiresti langetada hoojalg maandumise kohale. Pérast maandumist liikkuda
ettesuunas, piki latti.

Seista hoojooksu alguses, lati keskkoha vastas. Lati tiletamine, kuid ntitid hoojooksuga poolkaares.
Ulesanne: hoog piki latti pohilise sihiga langetada jalg kiirelt alla psiaga. Esmalt puudutab matti hoojala
kand, seejdrel on vaja kohe istuda voi lamada. Parast maandumist on keha asend piki latti.

Sooritada seeria hiippeid. Sportlasel on vaja teha madalamal korgusel kolm hiipet ilma peatumata.
Ulesanne: koiki hiippeid teha kiiresti, mootes aega stopperiga. Mahaaetud lati puhul iilesannet ei arvestata.

10.”Uleastumise” tehnika tdiustamine toimub algul sirgjooneliselt, 35-45kraadise nurga all. Seejirel proovida

hiipet, kus on vaja hoogu vbtta poolringikujuliselt. Hoojooksu alustada 7-8 sammu kauguselt latist.

Treeningharjutus “selili kaarid" piki latti.

Milles on harjutuse “selili kaarid" opetamise tdhtsus

Hiipe ei ole seotud vajadusega varajaseks poordeks seljaga lati suunas tileslennul. Koik liigutused tehnikas saili-
tavad vertikaalse dratduke tunnetuse eelised, samuti nagu tileastumistehnikas. Hiipe “selili kddrid” on iseseisev
harjutus. Selle véidrtus seisneb loogilisel sammul harjutuselt “iileastumine” tehnikale “flopp”.

See tehnika variant on sobiv treeningusse liilitada koigil meisterlikkuse tasemetel ja on suurepdrane lisamoodus.
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Selle tehnika variandiga on treeningutel saavutatud tulemus tile 2 m 15 cm. Uleslennu liigutused kehaga piki latti
ja latile minek ké&e ja dlaga vastavad floppstiili elementidele.

Regulaarselt sellist ettevalmistavat hiipet kasutades on tédiesti voimalik sdilitada dratduke vertikaalset suunda juba
ka flopptehnika variandi juures. Uleslennu alguses, parast dratduke 16ppu, on vaja hoojalga katkestamatult piki
latti edasi sirutada ja koos sellega koht tilespoole poorata.

Sportlase iilesanne on voimalikult vara ja kiiremini hoojalg lati taha langetada, nii et kand esimesena matti puu-
dutaks. Just selline suunis 6petab hoojalga toukemomendil korgemale tostma.

Kuidas kiirendada “selili kadarid“ tehnika omandamist

1.

Kasutage korgushtippelati asemel kummi, mis tdstab oluliselt treeningu efektiivsust. PGhiline on muutumatu
dratduke koht. Parem oleks tdhistada see lindi voi kummivaibaga. See vihendab hoojooksu vigade arvu.
Vajaduse korral on kerge reguleerida hoojooksu pikkust, nihutades marki, millest jooksu alustatakse.

Latti tostes hidirub hiippaja hoojooks sageli. See on seoses sellega, et kaob kontroll esimese kolme sammu
pikkuse tile. Vajalik on kontrollida liigutusi hoojooksu alguses. Esimest sammu alustada alati ithe ja sama
jalaga, jargnevad soovitatakse teha ithesuguse pikkusega.

3. Alguses on sammude riitm tithesugune, aga alates hoojooksu keskelt jooksuriitm kiireneb.

Vajalik on saavutada dratdukel pdlve tdpset hoogu {iles. Piitida seda viljalennul hoida véimalikult lati
tasemel. Siis 6nnestub liikuda, rind ees, edasi - iiles, piki latti. Seejarel voib jatkata jargmisi liigutusi.

Erinevas vormis hoojooksud, siilitades keha vertikaalse asendi.

Iga tehnika - tileastumise, kéddride ja flopi puhul 6ppida hiippama erineva konfiguratsiooniga hoojooksudelt.
Téites neid juhiseid, on vdimalik vidhendada ebadnnestunud hiipete arvu ja parandada treeningu kvaliteeti.

Treeningtegevus tehnika “flopp* omandamiseks

Harjutused ettekujutuse loomiseks dratoukest

1.
2,

Hooliigutused, seistes ndoga lati ees. Keharaskus on tagaoleval hoojalal.

Hooliigutused, seistes lati korval, seejdrel lisada dratouge paigalt, iihelt sammult, kahelt sammult. Viljalend
dratdukest ja maandumine piki latti!

Seista lati ees, sagedased, kiired hooliigutused.

Kuidas omandada hiippeliigutused paigal

Eal o

Léhteasend - selililamang.
Ulesanne: tosta pdlvest kdverdatud jalad tiles ja sirutades neid, puudutada poidadega maad pea taga.
Léhteasend - iste matil. Ulesanne: teha kukerpall taha, asetades peopesad 6lgade alla.

Heita selili, jalad voimalikult polvest koverdatud, votta kitega poidadest, mis toetuvad alusele.
Ulesanne: sirutades mitu korda, tésta korduvalt puusa, liigutades seda pea suunas.

Seistes seljaga korge mati suunas, kallutada lad taha alla. Olgade liikumist taha alustada polvede kaver-
damisega, lastes need alla ette.

. Léhteasend - turiseis, iilestdstetud jalad on pdlvist koverdatud. Ulesanne: korduv jalgade sirutus pdlvist,

kandadega tiles. Pdlvede sirutamist alustada koos pdidade votmisega “enda peale”.

Istuda matile, toetudes tagant kiitinarvartele. Ulestdstetud jalgade pdlved on kdverdatud. Ulesanne: jalgade
sirutamine polvedest, poidadega iiles. Poiad tostetakse tiles kuni polvede vertikaalse asendini, aga keha sel
momendil ei liigu.

Heita selili, jalad koverdatud, polved tiles. Pdlvede all on madalale asetud latt. Ulesanne: sirutada jalad
kandadega tiles, seejuures painutada pdlved vastu rinda.
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HiUppega lati Gletamise omandamine

1.
2,
3.

Algul aeglane liigutuste imitatsioon lati tiletamiseks tile vahendi.
Seejarel sooritada hiipe, maandudes seljaga mattidele.

Latt asetada puusade korgusele. Méddrata jalgadega dratouke koht lati suhtes. Selleks seista seljaga vastu
matte, liikuda edasi sirgete kéte ulatuses, mis on viélja sirutatud taha, kuni puudutatakse peopesadega latti.
Ulesanne: sooritada jarsk touge {iles ja samal ajal teha terav liigutus dlgade ja kétega iiles taha. Maanduda
selili mattidele. Lennu ajal sirutada polvest koverdatud jalad, kandadega tapselt tiles. Maandumisel viia
kded kiiljesuunas ja piitida samal ajal liitia peopesadega mattidele.

Aratouke treening hoojooksult

1.

2
3.
4

Algul sooritada touge 3-5sammuliselt hoojooksult, lennates piki latti, ilma seda tiletamata.

. Seejdrel samasuguselt hoojooksult hiipe, ptitides pdlvega tabada pea kdrgusel olevat sihtmaérki.

Hiipe koos piitidega tabada peaga korgel olevat sihtmaérki.

. Lopuks korgushiippe tduke vormis dratduked seeriates. Tougata voib igal sammul, kolmandal v&i viiendal

sammul. Seeriate sooritamine distantsil 20 kuni 80 m.

Hiipe tile lati floppstiilis. Hoojooks rangelt otsejoones, 40-50kraadise nurga all latile. Mitte rohkem kui viielt
sammult. M&drata touke koht, samuti ka hoojooksu alguse koht. Kéte hoog ptitida teha dratduke momendil,
kielabad peast kérgemal. Ulesanne: iiletades lati seljaga, piitida lennu ajal sirutada kéed kiiljesuunas. Need
peavad olema paralleelselt latiga. Ulesande kergendamiseks votta kaks tennisepalli ja maandumise jérel
asetada need keha korvale. Kite 16pliku asendi voib mddrata lindiga piki latti eeldataval maandumiskohal.

Joosta mddda poolkaart ja sooritada sama hiipe kergelt tiletataval kérgusel. Ulesanne: piitida teha touge
selliselt, et puus sirutuks tiles piki latti.

Uldised metoodilised soovitused

Kbérgushiippaja ettevalmistuse edus on pohiline omandada &ratduge hoojooksult.

Treeningtegevuse protsessis on otstarbekam pithendada rohkem aega dratduke tehnika omandamisele, kasutades
selleks erinevamaid tilesannete vorme:

1.
2.

Kukerpall lithikeselt hoojooksult ette mattidele, ilma latita.

Kukerpall iile lati, mis on asetatud kéhu kdrgusele. Ulesanne: parast touget jalgadega on vaja asetada kded
vertikaalselt alla, mattide ldhima &ddre peale. Lennu ajal piitida puudutada 16uaga rinda.

Hoojooks, seistes ndoga lati suunas. Parast touget jalgadega viia kded, mis asetsevad peopesadega peast
korgemal, korvale laiali, see aitab teha pooret seljaga latile. Toukejalapoolse ke liigutus on aktiivsem. Seda
on vaja jatkuvalt liigutada ringselt tagasi, lati taha. Just sellise kite liigutusega luuakse véimalus poordeks
seljaga latile. Siis tagatakse maandumine flopi positsioonis ja see toimub kite t66 arvel, aga mitte keha
podramisega.

Hiupped flopptehnikaga. Samal ajal kasutada treeningutel ka teisi htippetehnikaid.

Hiupped “voistlusmeetodit kasutades”, iiks seeria. Treener mdddab stopperiga aega esimesest kuni viimase
hiippeni. Naiteks sooritada ajale kolm hiipet lithikeselt, 6-7meetriselt hoojooksult. Parast lati tiletamist
poorduda tagasi hoojooksu algusesse ja sooritada jargmine hiipe.

Hiupped ajale, kuid sooritada kolm seeriat, paus pérast igat seeriat. Esimeses seerias, pérast jarjekordset
hiipet, teha hoojooksu alguses jdrjest 5 tilestouget raskusega 5-7 kg. Seejdrel jatkata hiippeid. Treener arves-
tab tildist aega esimesest kuni viimase hiippeni.

Pérast 3-4minutilist pausi hingamise rahunemiseks teha uus seeria. Kokku kolm seeriat. Kolmandas seerias tsta
latti, kuid jouharjutusi kétele ei tehta, jadb ainult hiipete kiire sooritamine. Sellised kiired seeriad aitavad tagada
psiihholoogilist enesekindlust hiipete sooritamiseks.
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Lati tiletamise tehnikat flopphtippes 6nnestub 16plikult formeerida 16ppetapil, parast seda, kui on omandatud
hoojooks ja dratduge.

Hiipete ja hoojooksu variante on otstarbekas sagedasti mitmekesistada, mis annab treeningule suurema emot-
sionaalse foonihuvi. Pohiline hoojooks modda kaart, sammude arv ja joukohane kiirus on vaja valida arvestades
varianti, milles dratduge osutub koige soodsamaks. Siis sooritatakse lati tiletamise liigutused peaaegu automaatselt.

Korgushiippajate ettevalmistuse juures on pohiline treeneri professionaalsed omadused, piiritu kannatlikkus ja
enesekindlus enda otsustes. On vaja valmis olla sagedasteks pettumusteks ja harvadeks, kuid see-eest (enda jaoks)
hingeliselt korgelt hinnatud edusammudeks.

Iga uus dpilane poorab teie kogemuse tagasi, tuleb uuesti 6ppida. Kuid peamine, teil suurenevad teadmised
motisklemiseks, uute ideede loomiseks. Selle artikli eesmark oli meie soov jagada kogemusi neile, keda huvitab
korgushtippetreeneri t6o.

Tolkinud Ants Nurmekivi
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- KORGUSHUPE — TREENERILT TREENERILE

JELIZAVETA SOSINA JA PAVEL GOIHMAN

Korgushiippega tegelevad paljud, kuid korgele hiippavad vihesed. Professionaalse kergejoustikutreeneri t60s
on korgushiipe tiks koige raskemaid alasid. Hddavajalikud on stigavad teadmised hiippe tehnika ja spetsiaalse
ettevalmistuse valdkonnas.

Igapdevases treeningus alahinnatakse pstihholoogia tdhtsust. Kéik on suunatud kehaliste voimete arendamisele ja
tehnika elementide omandamisele. Ei ole voimalik saavutada edu vaid tehnika ja kehaliste voimete arvel. Vajalik
on tasakaal kehalise ja psiihholoogilise ettevalmistuse vahel. Kérgushiipe on suures osas emotsionaalne ala ja see
nduab tdiesti teistsuguseid lahenemisi metoodikas. Oluline on paindlikkus treeningtegevuses. Inimene on vaimne,
pstihholoogiline olevus.

Treenerile, kes ptitiab edukalt juhtida kehalisi koormusi, pakuvad huvi just psiihholoogilised reaktsioonid. Kdige
iseloomulikumad on sportlase seisundi muutused treeningtegevuse kdigus.

Tervikuna tuleks treening suunata sisemiste energiate maksimaalsele kogumisele. Ettevalmistuse parandamiseks
on treeneril tihtis otsida uusi voimalusi pedagoogiliste votete ja inimlike tegurite arvelt. Sageli nditavad parimad
hiippajad hooaja jooksul viga ebaiihtlasi tulemusi. Sel juhul mangib pohilist rolli nende vaimne, psiithholoogiline
seisnud, mis formeerub aastatega.

Metoodika puudujadgid

1. Vale ldhenemine liigutuslike pingutuste aktsentidele. On vaja vihendada hiiglasuurt mérkuste hulka lati
iiletamise kohta, aga podrata tihelepanu touke sooritamisele ja sellele eelnevatele jooksusammudele. Enam
kui 65% treeninghiipetest ebadnnestub &dratduke alahindamise tottu. Jélgides korgushiippevoistlusi, mérkab
isegi mittespetsialist, kuidas peaaegu kdik hiippajad tdukavad mitte {iles, vaid kiilgsuunas. Aratduke joud
ei realiseeru.

2. Pohiliselt treenitakse lati tiletamise liigutust ja jdetakse sportlane ilma véimalusest omandada vertikaalset
touget. Tegelikult ei arvestata valmiduse taset dratduketehnika omandamiseks. Uleminek jargnevatele
tilesannetele on vihe libi moeldud.

Algajale hiippajale on tavaliselt joukohane rinnakorgusel asetsev latt. Nad ei ole kehaliselt valmis tilestou-
keks. Mittekiillaldase tdukejou tottu alustab hiippaja esimesi liigutusi pea kallutamisega lati taga, teeb hiippe
tilevalt alla! Treeningute algusest kinnistuvad tehnilised vilumused, kus faktiliselt puuduvad vertikaalsete
pingutuste tunnetused. Regulaarselt saab algajat 6petada flopphtippeks vaid siis, kui eelnevalt luuakse
killaldase toukejou piisav tildine tase.

3. Loosungi “iildine kehaline ettevalmistus” all kasutatakse massiliselt mittevajalikke harjutusi. Metoodika,
mis on keerukaks muudetud mitmete korvaliste tilesannetega, ei loo vajalikku kontsentreeritud mdjustust.
Kulutatakse tooaega harjutuste sooritamiseks, mille kasutegur on minimaalne. Mitmete treeninguaastate
puhul on ajakaod vdga suured.

Tee korge meisterlikkuse saavutamiseks kestab 7-12 aastat. Et 17 aasta vanuses paddseda paremate hiippajate
hulka, on vaja sporditeele asuda 10aastaselt. Hiippaja organismi formeerumiseks ja arenguks tuleb taluda
mitte ainult mitmeaastaseid hiippekoormusi, vaid iile elada ka tugevat stressi.

Arvatakse, et stressiseisund tekib voistlustel. Tegelikult omab stress pohilise koha treeningutel. Ettevalmis-
tuses peab kasutama koiki pedagoogilisi voimalusi, et vahendada negatiivsuse tajumist treeninghtipete
sooritamisel.
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4. Pohilistele puudujédkidele pannakse alus “teadliku 6petamise” meetodiga. Esmapilgul néib selline jareldus
ebaloogiline. Tanapdeva uute nduete valguses dpetamise kiirusele ja kvaliteedile on sdnaline ldhenemine
paljudel juhtudel véhe digustatud. Véimatu on parandada hiippetehnikat ainult treeneri juhiste jargi. “Tead-
lik” dpetamine on tegelikult treeneri teadmiste demonstreerimise héleline vormistamine.

Noudmised tehnika valdamises on tunduvalt kérgemad. Loomulikult kasvas treeneri selgituste maht ja
keerukus. Vihenevad aga $ansid sonade iileminekuks sportlase digetele liigutustele. Piitided aru saada
paljudest tehnilistest pisiasjadest kutsuvad sportlases esile ebatdpse tajumise. Loomulikult rddgitakse talle
pérast ebadnnestunud katset tema tehnika “puudulikkusest”. Jarjekordne katse kutsub esile jarjekordse
sonade voo, mis jatkab teadvuse rohumist ja viljamoeldud motete tajumist. Vajalik on, et treener enda
suhtlemismaneeriga sisendaks hiippaja teadvusesse psiihholoogilist kindlust. Kdéik sammud treeningus
peavad tugevdama sportlases positiivset vaimu! Vajalikud ei ole arvukad sonalised selgitused, vaid tuleb
pakkuda tilesandeid, mis kutsuvad esile emotsioone ja konkreetset motivatsiooni. Treeningu kiigus méjub
negatiivselt ka teine asjaolu - iga jdrjekordse selgitusega kaob t66 tempo. Seega on tihtis luua tunnetuslikke
seoseid treeningumojustuste vahel.

Otstarbekas on kasutada tédiel mddral ndgemist. Teadlased vdidavad, et ndgemisorganite abil saame me tile
80% informatsioonist. Liigutuste visuaalsetes ettekujutustes on véimalik kiiremini ja tdpsemalt luua suuna
ja kiiruse tunnetusi, kinnistada lihastunnetusi.

Tunnetused véimaldavad juhtida kéigi pingutuste suurust ja kiirust, loovad individuaalse stiili. Otsustavaks
saab ajaliste suhete riitm jalgade t6ds viimastel sammudel enne dratduget. Jutt on sammusisesest riitmist.
Selles on edukate hiipete saladus!

5. Treeninguprotsesside kasvava intensiivistamise tingimustes alahinnatakse inimlikku faktorit. Kui mit-
meaastases ettevalmistuses tekivad probleemid, otsitakse padsu kehaliste pingutuste mahtude suurenda-
mises. Vajalikud on hoopis teistsugused lahendused. Meid huvitab koormuste psithhologiseerimise idee!
Pohiline - sidilitada sportlase positiivne, emotsionaalne foon koormuste tajumisel. Sel juhul viljendub mitte
teadvuse, vaid alateadvuse roll. Selle vastusreaktsioonid on seotud koigi viliste drritajate tajumisega.

6. Pedantne ajujaht tSsempionide tehnika tdpsele jdljendamisele on jdrjekordne tosine puudujadk
treeneri motlemises. Noort sportlast hakatakse opetama tdpselt kehtivatele “efektiivsetele” néi-
distele vastavalt. Sellega jdetakse hiippaja ilma loomulikust arengust, viljendades enda isik-
likke looduslikke voimalusi. Jdlgides rahvusvahelisse klassi kuuluvate hiippajate hiippeid, on
selgelt ndha, et iga meister omab individuaalseid erinevusi tehnikas, kuid koik hiippavad kor-
gele. Ideaalse tehnika nédidist pole olemas, koos iga uue maailma tipptulemusega see muutub!
Ei pea mdistma korgushiippe treeningut kitsalt, ainult kui harjutamist, vaid tihes efektiivses hiippeviisis.
Me valmistame ette hiipeteks korgusse!

Uhekiilgne ldhenemine viib laia, hiippelise baasettevalmistuse mottest arusaamise puudumisele. Tree-
ningu iilesande lahendamine vaid tihe liigutuslike tilesannete liigiga on vdheperspektiivne. Hada-
vajalik on kasutada koikide harjutuste liikide tervikkogumit. K&ik hiippeharjutused vertikaalse &ra-
toukega, koik olemasolevad koérgushiippe moodused on kérgushiippe kui tervikmoiste osadeks.
Hippetilesannete ringi laiendades ja jark-jargult keerulisemaks muutes on vdimalik nende variatiivsuse
summaga luua baas dratoukeks iiles. Hiippaja treeningus on vaja keskendada tahelepanu viimaste sammude
ja dratduke sooritamisele. Koik, mis puutub toukesse, peab tervikuna votma mitte vahem kui % todajast.
See iilisuur lennu joud, mille hiippaja saavutab vertikaalsel tilestdukel, ei ole vorreldav niinimetatud lati
okonoomse tiletamisega.

7. Algselt on vajalikud erinevad hiippeviisid, sealhulgas sellised, mis ei koorma tile sportlase psiiiihikat liigu-
tuste raskusega lati tiletamisel. Tavaliselt alustatakse treeninguid flopptehnikaga. Kuid reaalsus liheb lahku
tahtmistest. Ei tohi tahta paljut, aga proovida teha vihemat - dppida lati tiletamise liigutusi. Edu lati tileta-
misel sdltub faktiliselt tdisvaartuslikust vertikaalse tduke realiseerimisest. Esimene positiivne signaal vaim-
seks kindlustundeks tekib tanu edukale dratduke sooritamisele. Kui aga sportlase chulennu liigutustes on
ebatdpsusi, siis ta “traumeerib psiithholoogiliselt” selliste hiipete tulemusel. Sellest olukorrast on véljapéads.
Korrektse flopphiippe tehnika omandamiseks on otstarbekas kasutada “tilemineku mooduseid”. Jutt on
“tileastumistehnikast” ja “kaarhiippest, olles seljaga piki latti”. Seostades treeningus erinevaid hiippemoo-
duseid, tekib sportlasel usk sellesse, et dige tehnikaga on vdimalik hiipata edukalt.

Treeningu psiihholoogia

Sportlased muutuvad intellektuaalselt ja psiihholoogiliselt. Otsuseid ei saa teha ilma nende mdju arvestamiseta
sportlaste psiitihikale. Edu treeningus algab psiiiihika seisundist ja 16peb sellega. Uks asi on, mida me ndeme
tehnikas, aga teine, mis toimub hiippajaga tegelikult. Koik, mis on seotud positiivse tajumise protsessiga, omab
kasvavat tahtsust. Kuid meetodite varu treeneri arsenalis on tavaliselt viga véike.
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Vaja on viltida metoodikas peituvaid negatiivseid jarelndhte. Kogu sportlike tulemuste kasvu probleem ei soltu
ainult treeningust kehalises plaanis, vaid psiihholoogilisest efektiivsusest. Mdistlik tee on koigi treeningumo-
mentide emotsionaalne vormistamine. Emotsioonid muudavad kehalise koormuse “elavaks”. Spetsiaalselt vélja
moeldud treeningumoodused véivad tunduvalt tugevdada organismi vaimseid energiavarusid.

Oma mo&tete originaalse esitamisega kutsub treener sportlasel esile sisemise tahtmise aktiivselt tootada. Voivad
olla ka harjutused, mis on kujundatud nalja laadis, kutsudes esile huvi ja enda proovilepaneku selles harjutuses.

Pohiliseks saab tilesannete méngulise ja voistluslikkuse vormistamise stiil. Et luua vaikse voistluse tingimused,
piisab vaid teha ettepanek: “Kes suudab?”, “Kes oskab teha nii?” Siis on voimalik alateadlikult saavutada suurem
energeetiline panus lihaspingutustesse. Soovitame algul joukohast tegevust, jark-jargult muuta seda keerulisemaks,
kuid mitte ebareaalse tasemele.

Igal iiksikul juhul peab aru saama ja vordlema, millise ajavahemiku ja milliste korduste arvu jérel saavutati oodata-
vad muutused. Téhelepanelik treener saab aru, milleks sportlane antud momendil voimeline on. Sellistele votetele
ja harjutustele, mis kohe tulemusi ei anna, pole vaja aega raisata.

Kui hiipped sooritatakse jdukohastes tingimustes, siis saab sportlase psiiiihika jarjekordsete liigutuslike-tehniliste
tilesannetega hakkama. Kui aga treener néeb ainult “vigu” ja sportlase ndrkusi, siis viljendab ta arukate juhiste
asemel oma rahulolematust. Pérast hiipet ei tohi treeneril olla negatiivseid hinnanguid! Sellega me valdame sport-
lase teadlikkust, alustame tema valitsemist moraalselt. Metoodikat tuleb pidevalt timber korraldada, eriti psiih-
holoogilises plaanis.

Paljudel juhtudel on tehnilised momendid ebadnnestunud katses seotud psiihholoogiaga. On vaja méelda, kuidas
Opetada jargmisel hiippel vigu véltima.

Otstarbekas on suunata hiippajat sagedamini keskenduma iihele mattele: “K&ik on vdimalik, ma suudan!” Alatead-
vuse sellise emotsionaalse energia arvel on paljudel juhtudel voimalik kindlustada liigutuste edukas sooritamine
hiippe momendil.

Hoojooksu algusest maandumiseni kulub ligikaudu 4-5 sekundit! Téukefaasis on toeperiood 0,18-0,23 sek. Raske
on selle aja jooksul teadlikult kontrollida hoojooksu tehnika arvukaid elemente ja veel vihem silmapilkset touget.

Tihe voistluskalender eeldab sagedasi véistlusi tipptasemel. On vaja mdelda, ennetades aega.

Uks eesmirke on ettevalmistuse kiirus. Enda ideedega on vaja vdhendada ettevalmistuse aega, kuid saavu-
tada kvalitatiivne efekt! Jutt on iga votte mojususe kiirusest. Veelgi enam, iga lihaspingutuse detaili kvaliteedi
parandamisest.

Treeneri kidsutuses on tugevad psiithholoogilised hoovad. Sportlase arvamuse registreerimine toimuva kohta voi-
maldab séilitada motivatsiooni korget taset. Suures osas kindlustab treeningu edu just psiihholoogiline “kanal”. Kui
kehaline pinge kasvab, on vajalik mitte koormuste diktaat, vaid tdeline diplomaatiline paindlikkus. Vastastikuse
arusaamise hea tase sportlase ja treeneri vahel suurendab sellessamas koormuses liigutusliku energia kasvu. Selles
mdttes on treeneri moju igas treeningus tohutu.

Edu aluseks koormuse ja tehnilise t66 tajumisel on vastastikuste kontaktide kunst, esmajoones oskus lahendada
konfliktseid olukordi. Need vdivad tekkida suure arvu métlematute méarkuste tulemusel. Ei ole vaja tihe hiippe
eel sportlasele mitut tilesannet piistitada. Soovitatav on anda tiks ja seda hinnata.

Kui markusi on palju, siis sportlase teadvus hajub. Vaja on otsida teid, kuidas sundida sportlast ise motlema, endale
hinnanguid andma, ja alles siis vorrelda seda treeneri markustega.

Treener soovitab hiippajal sooritada iga viie hiippe ajal konkreetne tehnikaelement. Seejérel kiisib: “Mitu viiest
hiippest Gnnestus teha Gigesti?” Sellega sunnite teda iseseisvalt méotlema.

Treeningutel hiippaja ei pea tingimata teadma, millisele kdrgusele latt on asetatud. Lati kdrguse teadmine osutab
tema liigutustele psithholoogilist survet.

On treeneritod meetodeid, mis segavad formeerida sportlasel liidri psithholoogiat. Eesmérgiga kasvatada enese-
kindlust soovitavad paljud spetsialistid tiletada maksimaalseid korgusi. Kuid sel juhul on méjustuse 16pptulemus
otse vastupidine. Jdtkates igal treeningul ebadnnestunud hiippamist maksimaalsetel korgustel, suurendab sportlane
endas ebakindluse tunnet! Psiitihika kahjustub, tekivad motted kehaliste voimete madalast tasemest. Tervikuna
on sel juhul sportlase teadvuses tilekaalus negatiivne dominant. See véljendub pidevas kartustundes.

Korduvate hiipetega sellistel kdrgustel ei dnnestu sportlase tehnikat muuta. Hiippe tdiustamise asemel toimub
tehniliste vigade dppimine. Kui kérged hiipped ei dnnestu, on vaja latiga méangida. Vote on lihtne - lati tdstmine
ja langetamine parast igat 2-3 katset. Sellega otsitakse voimalusi, kuidas sooritada hiippeid uues emotsionaalses
olukorras. Parem on treenida sagedamini joukohaste kdrguste tsoonis. Seejuures on oluline paluda, et sportlane
ptitiaks lati tiletada maksimaalse varuga. Liigutused tulevad vélja ilma negatiivse psiihholoogilise surveta, kuid
maksimaalsete pingutustega.
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Tehnika on otseses seoses sportlase teadvuses olevate métete iseloomuga. Paljud héired segavad sportlase valmis-
olekut. Meie teadvus votab vastu miirasid, starteri paugutamist, tugevaid hiitideid. Ndgemise ja kuulmise kaudu
saabub informatsioon, mis muutub kérvalméteteks. Koik need vdahendavad hiippeks valmisolekut.

Endaga on raskem hakkama saada suurte voistluste ajal. Hiippajale, kes seisab kurvis, ei jatku hoojooksuks tava-
list sektorit. Hoojooksu alustamist segavad ldbijooksvad kesk- ja pikamaajooksjad. Tahelepanu juhivad korvale
staadionil lipuga jooksvad voéitjad ja palju muudki. Selline tugev visuaalne ja hédleline mdjustus liilitab vilja
eesmdrgistatud teadvuse.

Igasugused hiired peegelduvad eelkdige hoojooksu tdpsuses. Samme sooritatakse ebakindlalt ja vihe koordi-
neeritult. Teravdada hiippaja tihelepanu tehnilistele elementidele ei ole parim moodus neid pingelise vdistluse
tingimustes parandada. Treeneril tuleb orienteerida hiippajat emotsioonide tugevdamisele, soovile sooritada
dratduge vertikaalselt.

Hiippaja pidev emotsioonide tulv on takistus. Teda ajavad segadusse kaalutlused sellest, kui suurepéraselt sai
sooritatud eelnev hiipe. Edasi laheb kdik suurepiraselt, métleb ta. Oigustamatu enesekindluse emotsioonid suru-
vad alla ja muudavad teadvuse kdiku. Faktiliselt liilitub aju sel ajal vélja, tootab téiesti teises suunas. Positiivsete
emotsioonide iileliig, nagu paljud on veendunud, viib ebadnnestumisele juba jargmisel katsel. Iga hiipe on téiesti
uus ja raske katsumus.

Uksikutel treeningutel voiks kasutada votteid tekkivatele héiretele reageerimise alandamiseks. Selleks loob tree-
ner kunstlikke raskusi. Enda aktiivsete tegevustega juhib ta hiippaja tdhelepanu hiippe sooritamise ajal korvale.
Sel eesmargil vdib segada hoojooksu, heita lendavat taldrikut risti hoojooksuga voi 6elda segavaid sonu. Sellised
moodused treeningus peavad dpetama hiippajat mitte vihastama ja mitte reageerima emotsionaalselt. Sooritades
hiipet, liigub sportlane hoojooksuga lati suunas, ilma et osutaks tdhelepanu timbruses toimuvale.

Orientiiride metoodika

Ukskaik milline, isegi kdige taiuslikum metoodika ei ole dogma! Seal, kus toimub loominguline t66 sportlasega,
ei ole 16plikult diget lahendust. Iga treening tuleb uuesti labi moelda, kuidas paremini kasutada orientiiride ja
erinevate vahendite voimalikke variante. Treeninguiilesannete lahendamise kiirendamiseks koigil meisterlik-
kuse tasemetel saab kasutada orientiire, esemeid, spordivahendeid. Orientiiride all m&eldakse koige erinevamaid
maérgistusi vérvi, lintide, kriidi, koonustega. On olemas spetsiaalsed trenazoorid, liigutuste tdpsustamiseks voib
kasutada teiste spordialade vahendeid. Visuaalseks orientiiriks on hiipete sooritamine koos grupikaaslastega.
Orientiiride meetodiks on juhitavad tahe ja emotsioonid. Enamik harjutusi treeningus koostatakse nagu sportlase
voistlusena iseendaga.

Orientiiride metoodika on veelgi efektiivsem, kui treeningut iseloomustab tihedus, kehaliste pingutuste pidevus.
Ulesanded hiipete tehnika erinevate mooduste omandamiseks on meil ldbi mdeldud terviklikus viljenduses, nad
on omavahel seotud, jargnevad iiks teisele. Orientiiride kasutamise spetsiaalse efekti teke voimaldab luua enam
eredaid funktsionaalseid signaale, mis jaidvad nende liigutuslikku mallu.

Sportlast juhivad ndgemine ja tekkivad emotsioonid, tahe tegutseda tdpselt pakutud orientiiride pii-
res (tinglike reeglite piires). Naiteks “iileastusmistehnikas” on selliseks tilesandeks lennu moment lati
kohal: hoojala alt antakse mingi ese k&est kétte. See antakse hoojalapoolsest kiest teise kitte. Selline méan-
guline vote aitab alateadlikult hiippajal aktsenteerida touget {iiles ja tdsta hoojalga latist korgemale.
Mangulised meetodid rikastavad sportlase aistinguid vajalike variantidega. Teine nédide: dpetada sportlast touke
momendil aktiivselt kdega tootama (toukejalapoolsest kiiljest). Piisab, kui anda kétte vdike kokku keeratud kateratik
ja paluda tduke momendil visata see vdoimalikult korgele ja tagasisuunas. Te saavutate tunduvalt kiiremini oodatava
efekti vajalikuks liigutuseks kidega! Orientiiridega tilesannetes saab nonda métete suunda tehniliselt kiiljelt timber
lillitada uuele soovile visata eset voimalikult korgele. Selliste votetega saab tagada alateadvuslikke olukordi, kus
vajalikke liigutusi sooritatakse digemini. Orientiirid stimuleerivad sportlast {ilesannet paremini tditma.

Maailmas on kdik allutatud lainelistele protsessidele. Treener peab arvestama, kuidas kdituda “ laine” tekke, tdusu
voi languse erinevatel tasemetel. Laine tipp on alati véga lithike! Samuti on lithike ka sportlase tdhelepanu kestus.
Seda on vaja kunstlikult toetada.

Maingulised harjutused kutsuvad esile psiihholoogilise rahulolu suure juurdevoolu. Emotsioonide mitmekesista-
mise eesmérgil piisab, kui soovitada 2-3 korda hiipata sama hésti kui eelnevas soorituses. Edu korral tekib sportlasel
uus psithholoogiline seisund. Selliste ménguliste meetodite realiseerimise efekt aitab suurendada tdisvadrtusliku
toovoime tildist aega.

Tolkinud Ants Nurmekivi
Valgevene kergejoustikuliidu dppematerjalidest
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REIN SOKK

Mis oleks targem teha, kui teivashiippe ABC on libi voetud?

Kindlasti tuleb jdtkata treeningutega ja voimalikult tiheda programmiga. Treenides teivashiipet paar korda
kuus, on tulemus suhteliselt ndhtamatu. Kindlasti ei saa 13-15aastasel pidada teivashtipet juba p&hialaks. Kiill
aga oleks vajalik selles vanuses alaga pidevalt tegeleda, et jouda korraliku tulemuseni hilisemas vanuses - ka
noortel, kellele mitmevdistlus huvi pakub.

Olles TSIKis dpetaja-treener, hiippasime poistega kohati kuni kuuel pdeval nddalas. Péhiline oli teha teivas-
hiippest arusaamine tdielikult selgeks. Selles vanuses ei ole piisav teivashiippega kord-kaks nddalas tegeleda.
Loomulikult ei pea iga pdev hiippama kummile-latile, vaid kéik harjutused-jooksud-hiipped v6iks olla suunatud
teivashiippe soorituse sarnaselt. Nii nagu pikamaa poisid-ttidrukud jooksevad iga pdev, nii peavad ka teivas-
hiippe harrastajad oma treeningu {iiles ehitama ala spetsiifikat arvestades. Suurim viga on see, kui teivashiippe-
treening seisneb ainult hiipetes latile.

Teivashtipe algab jooksust. Korrektne hoojooks annab eelduse hiippe edukale sooritusele. Hiippe dnnestumine
on viga tihedalt seotud hoojooksu 16ppfaasiga - on arvestatud, et 70% ebadnnestunud hiipetest said alguse just
sellest.

Hoojooksul on olemas algus, keskosa ning loppfaas. Need kd&ik on tahtsad, kuid kindlasti omab suurimat rolli
16puosa. Hoojooksu treeningutega peab alustama juba varakult (12-14a). Olen tdheldanud, et meie dpetajad poo6-
ravad teivashiippe sellele osale vidga vihe tdhelepanu. Hiljem, vanemas eas, on hoojooksu muutma hakata oluli-
selt raskem. Hoojooksu treenimiseks on palju harjutusi, méningad néited:

1. Korge polvetostega jooks (algul ilma teibata, hiljem lisandub kétte ka teivas). Voib kasutada ka
topispalli, kangiketast. Jdlgida poidade tegevust - koos pdlvetdstega peab tdusma ka pdid. Mitte lasta
poial n-6 all rippuda. Edasiliikumine on aeglane, mitte kiirustada.

2. Korge polvega eest haarav jooks. Kuna teivashiippe ajal joostakse, 6lad puusade kohal, mitte lad
eespoo], siis aitab haarav jooks sellise jooksuasendi saamisele kaasa. Algul samuti ilma abivahenditeta,

hiljem juurde topispall, kangilitter, teivas.

3. Jooks teibaga - jilgida 6lavoo 16tvust. Hoojooks 30-80 m. Piitida hoida tempot stabiilsel kiirusel ehk
mitte tGusev.

4. Hoojooks teibaga - tempo tousev, 16petades kite tostmisega hoojooksu 16pul. Samas voib teiba asemel
hoida kées ka topispalli ning hoojooksu 16pul tdugata see iile pea selja taha.

5. Jooks teibaga - vahelduva tempoga. 15 m tdusev + 15 m rahulik + 15 m tdusev + 15 m rahulik + 15 m
tousev koos kite tdstmisega. Jooksu ajal kontrollida kogu aeg keha ja jalgade asendit.

Hoojooks 16ppeb aktiivse tdukega ehk n-6 teibasse minekuga. Kindlasti on see kdige raskem osa, kus saavutatud
kiirust ei tohi kaotada hoojooksu l6ppfaasis, kite tilesviimisel ega dratdukel. See osa on teivashiippe A ja O.

Kéte tilesviimine ei tohiks toimuda viimasel sammul, vaid alustama peab kolm sammu enne dratduget. Sellega
peab hiippaja saama asendi, kus kogu energia ldheb teibasse.
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Vasak kési on vasaku jala pikendus. Ehk vasaku kée surve teibale peab olema samaaegne vasaku jala tdukega.
Kui kooskdla ei ole, on ka keeruline teiba efektiivne paindesse viimine. Moningad harjutused kéte t66 ja n-6
teibasse mineku treenimiseks:

1. Kate 166 teiba tostmisel - seda saaks lihtsalt treenida 1-1,2 m teibajupiga (ka harjavars ajab asja &ra)
peegli ees. Saab ise kite t66d jadlgida. Kordusi saab teha sadu ja kodus vabal ajal. Seda treeningul teha on
aja raiskamine.

2. Kate tostmine ja rippesse minek - mone sammu pealt sirge teibaga. Jalgida, et tdukejalg jadks taha.
Jalgu mitte tosta.

3. Hoojooksult rippesse minek - kasutada esialgu 8-10sammulist hoojooksu ning pehmemat teivast.
Jalgu mitte tosta!

4. Rippesse minek hippega liivakasti - v6ib kasutada jdigemat teivast ning kaevata liivakasti piisavalt
stigav auk (kuni 50 cm). Siis saab ka hoiet tunduvalt tosta.

5. Hoojooksult rippesse minek - dratduke kohal kasutada korgemat plaati voi hoolauda.
Saab votta jdigema teiba ning kdrgema hoide.

Juhendajatel peab 6pilaste treenimisel kannatust jatkuma. Fiitisiline jdoud on kindlasti oluline, kuid sellega ei
maksaks viga kiirustada. Opilase treenimisel panna ikka pohirshk tehnilisele ettevalmistusele, kiill see fiiiisis
jdrele jouab. Kui kasutada kangi (13-15aastastel), siis vdiks piirduda kangivarre voi litritega.

Jou arendamisel on vidga head harjutused just oma kehaga treenides. Moningad néited:

1. Koiel ronimine - algul kasutada ronimiseks ka jalgu, hiljem vaid kisi. See on parim jduharjutus iildse.
Siin on toos praktiliselt koik inimese lihased. Voib alustada juba suhteliselt noorelt. 13-15aastased voiks
nidalas vihemalt kolm korda treeningu 16pul ronida. Korduste arv soltuks voimetest.

2. Koiel-kaldkangil rippes jalgade Glestéstmine - parim harjutus teivashiippe arendamiseks.
Koik liigutused tulevad diges jarjekorras, valesti on voimatu sooritada.

3. Katel seis, jalad seinal - kitekdverdused, otsaesisega vastu pdrandat. Algul kindlasti ei joua, siis voib
kasutada mingit kogust raamatuid, mille vastu pea lasta. Jou lisandumisega osa raamatuid &ra vétta,
kuni neid enam vaja ei ldhe.

4. Taiskikid Uhel jalal - algul hoida kiega lauast v&i varbseinast, hiljem teha kiikid puhtalt jala jouga.

5. Sammhipped Uhel jalal ile tokete - noortel voib kasutada ka poroloonitiikke. Harjutus nduab lisaks
jalgade joule riitmitunnetust ning koordinatsiooni. Jou lisandumisel minna juba tokete peale ning tokke
korgused valida vastavalt voimetele.

Teivashiippe treenimine eeldab pikka ja jarjekindlat pithendumist. Kogu hiippe kokkupanemisega ei tohiks viga
kiirustada ega kiirelt korgusi tiletama hakata. Kui hoojooks ning n-6 teibasse minek hakkavad ilmet votma, siis
voiks hakata motlema ka lati iiletamisele. Paljud juhendajad jdtavad teivashiippe algusosad kinnistamata ning
néihakse eesmirki vaid lati tiletamises. Noorteklassis voib korraliku fiitisilise eeldusega poiss teha vorreldes
kaaslastega hea tulemuse, kuid edaspidi tulemus nii kiirelt enam ei kasva voi pidurdub hoopis.

Vastupidise néditena voiks tuua Erki Noole, kes hiippas 17aastaselt teivast 5.05, kuid tulemused teistel aladel
olid mittemidagiiitlevad (100 m - 11,75; kaugus - 6.67; kuul - 10.42). Erki, kes hakkas teivashiippega tosisemalt
tegelema 15aastaselt, oli 5 m tiletamisele eelnenud aastatel hiipanud treeningutel ligi 3000 hiipet. See niitab, et
5 m hiippamiseks ei pea fiiiisiliselt viga tugev olema, kiill aga eeldab see t0sist pithendumist teivashiippetree-
ningutele.
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- MITMEVOISTLEJATE TREENINGU
PLANEERIMINE SPETSIALISEERUMISE ETAPIL

TIINA TOROP

Algettevalmistavale etapile jargnevad valitud spordialale spetsialiseerumise kaks etappi. Esimese ehk esialgse
spetsialiseerumise etapi sisu on treenimine ja voistlemine. Esimese etapi ldabimiseks kulub tavaliselt kolm-neli
aastat. Eksperdid soovitavad sel perioodil treeninguprotsessi jargmist ajalist jaotust: 75% treeningutele ja 25%
voistlustele. Eelkoige sportimise meeldiv keskkond, leitud mottekaaslased, teatud edu ja arengupotentsiaali tun-
netamine tagavad selle, et noorsportlane jatkab treenimist. Spetsialiseerumise jairgmise, siivendatud spetsialisee-
rumise etapi sisu on treenimine véidu, edu eesmiirgil (I. Balyi). Seega on teisel etapil tegemist noorsportlastega,
kelle eneseteadlikkus on tousnud ja sportlikud eesmirgid tdpsustunud. Just sellel etapil algab ka tihedam koostco
treeneriga. Vanuses 16-18 alanud sitivendatud spetsialiseerumise etapp kestab 3-4 aastat.

Pikka aega noortesporti uurinud I. Balyi jagab noorsportlase mitmeaastase ettevalmistuse etappideks jargmiselt:
1. Baas- ehk algettevalmistus (vanuses 6-10).
2. Treenida, et treenida (poisid vanuses 10-14 a, tiidrukud 10-13 a).
3. Treenida ja voistelda (poisid 14-18 a, tiidrukud 13-17 a).
4. Treenida vdidu nimel (noorukid 18 ja vanemad, neiud 17 ja vanemad).

Esialgse spetsialiseerumise etapil on soovitatav kehalise voimekuse arendamisele ja alade tehnika dppimisele
kulutada aega vordselt - 50% kummalegi.

Uldkehaline, psithholoogiline ja erialane tehniline ettevalmistus hakkab sellel etapil omandama juba ka indivi-
duaalset iseloomu. Oluline on arvestada nii tugevate kui ka norkade kiilgedega.

Siivendatud spetsialiseerumise etapi peaiilesanne on mitmevoistlusalade tehnika sivendatud 6ppimine.

Spetsialiseerumise etappidel on tilioluline arvestada alljargnevaid seaduspadrasusi:

* spetsialiseerumise vanuse méédravad eeskétt noorsportlase organismi bioloogiline areng, spordiala isedra-
sused jm;

* varajane spetsialiseerumine ja treeningu forsseerimine vé&ivad viia kdrgete tulemusteni, kuid hiljem
areng aeglustub, nende noorte sportlaskarjaér jadb reeglina lithikeseks;

* sportlik edu noorte ja juunioride vanuseklassis ei ole alati aluseks hilisemale edule tiiskasvanuna;

* tipptulemuse saavutamise vanus pole aastakiimnete 16ikes muutunud. Eksitav on viide, et tipptulemusi
saavutatakse ttha nooremas vanuses, pigem vastupidi. Seega tuleb korgeid tulemusi sihiks seadnuil - nii
sportlasel kui ka treeneril - mitte kiirustada, hadilestuda kannatlikkusele.

Oma eksperimentaaluuringute tulemustele toetudes on R. Kuptsinov vilja pakkunud tulevastele kiimnev®aistleja-
tele esialgse spetsialiseerumise etapi valikuks kontrollnormatiivid (tabel 1).
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Pohikontrollharjutused

30 m lendléhtest, sek

60 m madalldhtest, sek

300 m jooks, sek

Paigalt viisikhiipe, m

Paigalt tileshiipe, cm

Kuuli (4 kg) vise tile pea taha, m
Jooks 60% kiirusega, m
Tdiendavad harjutused
Painutus ette, cm

Rippes kite koverdamine, kordi

Rippes sirgete jalgade tdstmine tdisnurgani, kordi

10 sek paigal korge polvetdstega jooks, sammude arv

Raskuse (500 g) vise pea tagant, m

Joutdomme, kg

1 pall
4,1
9,2
54

10.20
36

5
850

1 pall

+2

21-22
25
52

2 palli
3,9
9,0
53

10.50
38
6
1000

2 palli
+4

23-24
29
56

3 palli
3,8
8,8
51

10.80
40
7
1100

3 palli
+6

25-26
32
60

4 palli
3,7
8,6
49

11.10
43
9
1300

4 palli
+9

12
27-28
35
64

5 palli
3,6
8,4
47

11.40
46
11

1500

5 palli
+12

16
29-30
38
68

Tabel 1. Kontrollnormatiivid 12-15aastaste poiste mitmevaistlejaks valikul. (R. Kuptsinov)

Punktisumma 60 ja rohkem annab tunnistust nooruki perspektiivikusest mitmevéistlejana, kuni 45 palli puhul on
tegemist keskmise ja kuni 30 punktisummaga viikese perspektiiviga mitmevdistluses.

Mitmevoistlejaks piirgivate tiitarlaste arengu jalgimiseks ja hindamiseks on pakutud alljargnev kontrollnormatii-
vide tabel:

Kontrollnormatiiv 13-14aastased  15-16aastased
30 m jooks lendldhtest, sek 3,6-3,8 3,5-3,6

30 m jooks madalldhtest, sek 4,6-4,7 45-4,6
200 m jooks, sek 27,5-28,0 26,5-27,0
600 m jooks, sek 1.50,0-1.53,0 —

800 m jooks, sek — 2.28,0-2.30,0
Paigalt kaugushiipe, m 2.20-2.10 2.40-2.30
Paigalt kolmikhiipe, m 6.70-6.50 7.00-6.80
Kuuli (4 kg) vise eest-alt, m — 11-12
Kuuli (4 kg) vise tile pea taha, m — 13-12

Tabel 2. Kontrollnormatiivid tiitarlaste kehalise voimekuse hindamiseks mitmevoistlusele
spetsialiseerumise esimesel etapil

Kogu sportlastee viltel on tegemist nii UKE (iildkehaline ettevalmistus) kui ka EKEga (erialane kehaline etteval-
mistus). Sportimise staaZi, voimekuse taseme ja kehalise ettevalmistuse arenedes muutub treeningus vaid nende
osakaalude suhe.

. .. Tehniline
Etapid UKE EKE ettevalmistus
Algettevalmistuse etapp féi?jes Zg 155 ig
Esialgse spetsialiseerumise etapp Alguses i 15 50
Lopul 20 20 60
Stivendatud spetsialiseerumise etapp ﬁé‘(gﬁes 18 3(5) Zg
Sportliku tdiustumise etapp Alguses 5 25 70

Tabel 3. Treeninguvahendite optimaalne vahekord mitmeaastase ettevalmistuse erinevatel etappidel (% iildi-
sest treeninguajast). (V. P. Kaljuta, V. P. TSerkasin, 1997)
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Nii iildise kui ka erialase kehalise ettevalmistuse komponente saab kasutada
¢ kehaliste voimete arendamiseks;
¢ Lkehaliste voimete taseme sdilitamiseks;
* korge toovoime kindlustamiseks;
e aktiivseks puhkuseks.

UKE vahenditeks sobivad
* {ihtlases tempos modduka intensiivsusega jooksukrossid vdi suusatamine;
* liikumis- ja sportméngud;
* akrobaatika ja véimlemisharjutused.

Viimaste osatdhtsus on eriti oluline noormeeste treeningus.

UKE harjutused vdivad olla iildise véi lokaalse mdjuga, haarates vastavalt kas enamikku véi tiksikuid lihaseid.

TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Mitmevodistlejate kehaline ettevalmistus peab kindlustama baasi mitmevéistluse kodigi alade tehnika omandami-
seks, kuid tehnika Sppimine-tdiustamine peab toimuma paralleelselt kehalise ettevalmistusega.

Kiimnev®distleja liigutuste struktuuri faktoranaliitisi teostanud V. Gamalii leidis, et suurima tdhtsusega on jase-
mete ja kere hooliigutused. Ulejdanud olulisemad faktorid olid liigutuste koordinatsioon, tugireaktsioon ning
hoojooks.

Korrelatsioonanaliiiis selgitas vdga suure seose jasemete ja kere hooliigutuste ning tulemuse vahel.
Hooliigutustes on juhtroll puusa liikumisel, mis aitab suuresti kaasa jasemete (jalgade) hooliigutustele. Puusa lii-
kumisega luuakse hooliigutuste algimpulss, aga samuti mdjutatakse KRK timberpaigutamist ja edasiliikumise

diinaamikat.

Nii néditeks on kaugushiippes suurima mdojujouga hooliigutuste efektiivsus ja kiirus, vastavalt 28,4% ja 24%.
Korgushiippe tehnika taseme médrab 32,4% ulatuses &dra hoojala ja 26,45% ulatuses dratouke efektiivsus.

Ka kuulitoukes ja sprindis on hooliigutused iilekaalukalt suurima tdhtsusega - vastavalt 37,6% ja 26,4%.

Kiirjooks 1 Jalgade hooliigutuste kasutamine  26,4%

2 Toereaktsiooni efektiivsus 21,8%
3 Toereatsiooni voimsus 19,8%
4 Kaite hooliigutuste kasutamine 8,6%

Tabel 4. Kiirjooksu faktorkaalud. Viljavote kiimnevaistlejate liigutuste struktuuri faktoranaliiiisist. (Gamalii, V.)

Kirjeldatud faktoranaliitisi tulemused viitavad ilmselgelt olulistele momentidele kergejoustikualade dpetamise
metoodikas, laialt levinud réhuasetuste tiimberhindamisele.

Kbige keerulisem on tehnika valdamisel liigutuste vabaduse kontrolli oskus (V. Popov, 1993). Véga efektiivne vote
on selle saavutamisel harjutuste sooritamise tingimuste sage vahetus (raskendatud, standardsed, kergendatud).

Oluline on koikide harjutuste sooritamisel 6ppida eristama kolme erinevat tonaalsust:
1) vabaltja kergelt - poole jouga;
2) % jduga ning amplituudi, tempo ja riitmi kontrolliga;
3) tdie jouga, kuid kramplikkuseta.

Kogemuse suurenedes ja tehniliselt tdiustudes v&ib tonaalsusi olla rohkemgi.
Varieerimisrohkust voimaldab tehnikatreening maastikul:

» stardid méikke tileminekuga tasasele pinnale;

» stardid méest alla iileminekuga tasasele pinnale;

» stardid tasaselt pinnalt tileminekuga méest alla voi tiles;

 tiiksikud kaugushiippe dratdouked mikke tileminekuga tasasele pinnale jms.
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Uksikute elementide mitmekordse vaheldumise, vdistlusharjutusega vorreldes erinevate tingimuste muutmise
ja aktsentidega tuuakse pohiharjutusse uued virsked tajuaistingud. See néuab harjutuse tahelepanelikku soori-
tust, kusjuures jdetakse meelde uusi lihastunnetusi ja samal ajal tdiustub vabaduse kontroll liigutuste erinevate
tonaalsuste tile (V. Popov, 1993).

Kehalisel ettevalmistusel tuleb kindlasti sportlaste vanuselisi isedrasusi arvestada.
Katsetega on toestatud, et juba spetsialiseerumise esimesest aastast on otstarbekas alustada tehniliselt keeruli-
semate kergejoustikualade -
* tokkejooks,
* teivashiipe,
* odavise -
Oppimisega. Poistel lisandub siia ka kettaheide.

KEHALINE ETTEVALMISTUS

Mitmevoistlejale vajalikest kehalistest voimetest on méddravama tahtsusega kiirus ja kiiruslik joud ning nendega
tihedalt seotud hea hiippe- ja viskevéime. Eraldi tuleb tegelda 800 ja 1500 m ettevalmistusega.

Sel perioodil jatkub kiirusjou (erilise tihelepanuga hiippevdimele) ja kiiruslike voimete arendamine, unusta-
mata ka aeroobset vastupidavust.

Alustatakse maksimaalse (suhtelise) jou arendamist. Viimane véimaldab raskete heidete (kuuli ja ketta) tule-
muste taset aasta-aastalt monevorra jarele aidata algul suhteliselt kiiresti arenenud jooksudele ja hiipetele.
Ulakeha voimekuse tdus mdjutab positiivselt teivashiipet.

Jou arendamisega paralleelselt tuleb tdhelepanu pocrata painduvuse ja lodvestusoskuse arendamisele. Molema
arendamine on kiillalt aegandudev ja vaheemotsionaalne ning seepérast peab treeneri tdhelepanu olema jarjekindel.

Unustada ei tohi, et just selles vanuses tuleb alustada mitmevbdistlejale vajalike hoiakute ja psiiiihiliste oma-
duste arendamist.

MITMEVOISTLEJA TREENINGUAASTA koosneb kahest suurest treeningutsiiklist lithikese talvise ja pikema suvise
voistlusperioodiga.

Ettevalmistusperioodi algul on pohirchk suunatud eelkdige vundamendi loomisele - iildise vastupidavuse ja
jou arendamisele. Vilitingimusi kasutatakse heitealade tehnika 6ppimiseks ja tdiustamiseks. Vastupidavuse aren-
damise vahendiks on ka jalgpall jm pallimédngud, mis oma emotsionaalsuse tottu voimaldavad koormust tosta ja
kergemini taluda.

Erialase treeningu etapil (detsembris-jaanuaris) on kindel rohuasetus kiirusjou arendamisel ning tokkejooksu,
teivashiippe ja kuulitduke tehnika tdiustamisel. Tiitarlastel on tehnilise ettevalmistuse raskuspunkt eelkdige tok-
kejooksul ja mdlemal hiippealal - kaugus- ja kérgushiippel, samal ajal tegeldakse jérjekindlalt ka kuulitduke teh-
nika 6ppimise-tdiustamisega. Kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamise eesmargil on 16igud treeningukavas
olulised kahel treeningupdeval nddalas. Professor 1. Ter-Ovanesjan peab oluliseks talvel valitingimustes treeni-
mist. Ta soovitab kolme kuni viie hallitreeningu jdrel korraldada kaks-kolm jargmist treeningut (tildvastupida-
vus, rasked heited jm) vérskes dhus.

Talvisel voistlusperioodil voistlustele ei keskenduta, kiill aga kasutatakse voistlemist iiksikaladel, et kinnistada
Opitut ja saada tagasiside tehtust. Voisteldes hangitud esinemiskindlus, voistluskogemus, eneseusk on hddavaja-
likud ning just talvine v&istlemine on parim véimalus neid omandada. Samuti on see suur vaheldus.

Uksikalad, millel voisteldakse, on teivas-, kaugus- ja kdrgushiipe ning kuulituge.

Kevadisel treeninguperioodil (mirts ja aprill) alustatakse samuti kui stigisel tildise ja erialase vastupidavuse
arendamisega ning jouettevalmistusega. Teivashtipe, tdkkejooks, odavise ja korgushiipe votavad jdrjest suurema
osakaalu treeninguajast. Aprilli teisest poolest suureneb kiirusvoimete arendamisele kulutatav aeg. Suuremat
tdhelepanu pooratakse kaugushiippe ja odaviske tehnika tdiustamisele.
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Suvine voistlusperiood algab maikuu keskel. Enne esimest mitmev®distlusstarti tehakse moni start tiksikaladel -
poisid sprindis, tokkejooksus, kaugus- ja teivashiippes, tiidrukud aga tokkejooksus, kaugus- ja korgushtippes,
kuulitdukes ning 200 m jooksus.

Suvel voisteldakse mitmevdistluses kolme- kuni viienddalaste intervallidega. Kohe mitmev®distluse jdrel on soo-
vitatav esimene nddal piihendada puhkusele ja taastavale treeningule, kaks jargmist nddalat aga keskmise koor-
musega treeningutele.

Alade tehnika edukamaks omandamiseks soovitab H. Torim kasutada nn réhuasetustreeningu meetodit. Selle
kohaselt pithendatakse kahe voi enamagi aasta viltel peatihelepanu kahe-kolme nn réhuasetusala 6ppimisele ja
treenimisele. Need alad liilitatakse treeninguplaani vdhemalt paaril-kolmel treeningul néddalas, seejuures kulu-
tatakse selleks treeningu tildmahust pool ja rohkemgi. Rohutatud treening ja vdistlemine rohuasetusaladel on
koige efektiivsemad vahendid kehaliste vdimete ja oskuste arendamiseks. Rohuasetustreeningud domineerivad
eelkdige treeninguaasta ettevalmistusperioodidel.

Mitmevadistleja treening
‘ (treeningu aeg v&i maht) 100%]

O

70—80%]

Kehaliste vdoimete
arendamine

Tehnikatreening / 0o
Uksikalade treening 20-30 /"]

N

Tehnikatreening 5 ‘ Teiste alade 0
2-3 rbhuasetusalal et ] tehnikatreening 40%

Joonis 1. Treeningute iilesehitus r6huasetusaladele. (B. Schubert jt,1993)

Treeninguaasta plaanide koostamisel on soovitatav jargida alljargnevaid olulisi POHINOUDEID (H. Torim, 1996):
1. Jouharjutusi tostekangiga tuleks ettevalmistaval perioodil teha kaks, voistlusperioodil aga tiks kord néda-
las. Pohiharjutusteks rebimine, tdukamine, selili surumine, tileshiipped poolkiikist ning lokaalse mojuga
eriharjutused.
Ka suveperioodil tuleks kord nddalas liilitada treeningutesse iiks pikem maastikujooks voi fartlek.
Vihemalt kahel korral nddalas tuleks harjutada rohuasetusalasid.
Kasutada iiksikalade treeningumeetodeid, kuid kohandada need mitmev®aistluse eripérale.
Tehnikatreeningutel teha optimaalse erialase soojenduse jérel kohe kaks kuni neli tehniliselt head ala
terviksooritust ja asuda seejirel ala tehnika tiksikasjalikule viimistlemisele.
Teivashiippes ptitida teha rohkem htippeid tile lati.
7. Odaviset ja kettaheidet harjutada ka heitevorku.
8. Kaugushiippes on iilioluline hoojooksu tidpsus. Seepérast tuleks voistlusperioodi eel kahel korral nddalas
teha ka tdishooga hiippeid (ent piiratud hulgal, tdukejalga ja lillisammast iile koormamata).
9. Kasutada ka ideomotoorseid harjutusi.
10. Rakendada tdiendavaid treeningukoormusi - koduiilesandeid, hommikvoimlemist v6i kahel korral pée-
vas treenimist.

ahr®Dd

o

TREENITUSE ULEKANDE PRINTSIIPIDE JARGIMINE

Treeningute tilesehitusel jargitakse tuntud-teatud seaduspédrasusi. Ettevalmistaval perioodil (talvisel ja kevadi-
sel) jarjestatakse nii kehaliste voimete arendamise vahendid kui ka tiksikalad jarjekorda alljargnevalt:

1. Kiirusvéimed ja kiirusalad;

2. Joud ja tiksikalad, kus domineerivaks kehaliseks v6imeks on joud;

3. Vastupidavust arendavad voi ndudvad harjutused.

Treeningu algusesse paigutatakse tihe vdi kahe ala tehnika dppimine-tdiustamine, treeningu teise osa sisuks on
kehaliste voimete (eelkdige kiirusjoud) arendamine seotuna moéne ala tehnikaga.

Stigiskuudel saab edukalt harjutada odaviset, talvel aga sisetingimustes tokkejooksu, teivas- ja kdrgushiipet (eriti
titarlapsed). Ka on voistlusalade valikul eelistatumad just réhuasetusalad.
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Suveperioodil on soovitatav kasutada valdavalt nn komplekstreeningu meetodit. Kompleksmeetodi puhul
arvestatakse alade jdrjestust mitmevoistluses ja sellega arendatakse alalt alale iileminekuoskust.

MIKROTSUKLI (nédalase) pohimétteline ja praktikas laialt kasutatav iilesehitus on alljargnev (K.-H. Bauersfeld,
G. Schroter).

Noormeestel soovitatakse iihel treeningul jargmisi kombinatsioone:
* Kkiirjooks - kaugushtipe - kuulitduge;
* korgushiipe - kiirusvastupidavuse arendamise eesmaérgil 16ikude jooksmine;
* tokkejooks - kettaheide;
* teivashiipe - odavise - aeroobse vastupidavuse arendamine.

Titarlastele sobivad aladekombinatsioonid on:
» tokkejooks - korgushiipe;
» tokkejooks - korgushiipe - kuulitouge;
» kaugushiipe - odavise; treeningu 16pus vastupidavuse arendamiseks maastikujooks.

H. Torim, tunnustatud teoreetik ja edukas treener, soovitab treeningunédala planeerimisel jargida tildtunnusta-
tud pohimotteid.

Naditena on allpool tema pakutud niddala treeningukava:

Esmaspdev. Suund kiiruse arendamisele ja tehnika tdiustamisele. Kavas kiir- voi tokkejooks, kaugushiipe,
odavise jne.

Teisipdev. Rohuasetus kiirusjou arendamisel ja tehnika tdiustamisel ning jaanuarist alates ka erialase vastupi-
davuse arendamisel. Kavas kuulitduge ja/voi kettaheide, teivas- ja/voi korgushiipe, lokaalsed jouharjutused
ning 16ikude jooksmine.

Kolmapiev. Maksimaalse (suhtelise) jou ja tildise vastupidavuse arendamine. Treening lisaraskustega ning
Ioikude jooksmine.

Neljapdev. Aktiivne puhkus.

Reede. Tehnika tdiustamine ja kiiruse ning kiirusvastupidavuse arendamine. Kavas tokkejooks, kaugushtipe,
lokaalsed jouharjutused ning 16ikude jooksmine.

Laupdev. Tehnika tdiustamine ja jou ning vastupidavuse (erialase ja tildise) arendamine. Teivashiipe, kuuli-
touge ja/voi kettaheide, jouharjutused oma keharaskust tiletades voi tostekangiga, maastikujooks voi fartlek.
Piihapiev. Puhkus.

Kolme allpool loetletud juhtiva lihasgrupi jou arendamisel tuleks tiles ndidata
erilist tihelepanu ja jirjepidevust:

* poidade, eriti tallaaluste lihased

* kohulihased

* seljalihased.
Véga olulised on ka kiiljelihased, eriti heidetes.

Praktika nditab, et enamik litkumisaparaadi funktsionaalsetest puudujdikidest ja kroonilistest traumadest on
seotud nende lihasrithmade ebapiisava arenguga (G. Vorobjov, 2001).

MIKROTSUKLITE planeerimisel tuleb arvestada sellega, millised muutused toimuvad organismis treeningul
ja selle jarel. Soovitud efekt on kogu treeninguprotsessi viltel toiminud mojude tulemus. Treenigukoormusega
vordvadrse tdhtsusega on taastumine, sellele kulutatud aeg, protseduurid ja ka une kvaliteet.

Taastumisprotsesside pikkus soltub otseselt tiksikute treeningute suunistlusest ja koormusest.
Organismi funktsionaalsed stisteemid taastuvad erinevalt. Koige kiiremini toimub taastumine pérast kiiruse ja
kiirusjou suunitlusega treeningut. Sellesuunalise tugeva tihekordse treeningu jarel toimub organismi taastumine

paari-kolme pédeva jooksul. Suuremahulise vastupidavustreeningu jarel kulub organismil taastumiseks isegi kuni
viis pdeva.
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Seepirast tuleks mikrotsiiklite planeerimisel arvestada:

1.

Kehalise ettevalmistuse kujunemine on darmiselt individuaalne.

Kehaliste ja liigutuslike voimete arengu diinaamikat tihe-kahenddalase treeningu jérel iseloomustab nelja-
kuni seitsmepdevane ainevahetusprotsesside ja liigutuslike vdimete intensiivne téus, mis seejdrel vahel-
dub nelja- kuni seitsmepédevaste samade nditajate langusega.

Valiksuunitlusega mitmekiilgne treeningukava véimaldab mikrotstikli summaarset koormust suuren-
dada tihetaolise rutiinse treeninguga vorreldes kuni 15-25%.

Parast suure koormusega kiiruse ja kiirusjou treeninguid sportlaste

* kiiruslikud véimed taastuvad 42-72 tundi;

* aeroobne toovdime taastub umbes 24 tunni jarel;

* anaeroobse toovoime taastumiseks kulub aga 10-14 tundi.

Pérast suuri anaeroobseid koormusi sportlaste

* aeroobne toovoime taastub 8-12 tundi;

* kiiruslikud véimed taastuvad 24-32 tundi;

* anaeroobsed funktsioonid taastuvad 48-60 tundi.

Parast suuri aeroobseid koormusi taastuvad

* kiiruslikud véimed 7-10 tunni jarel;

* anaeroobne t66voime 36-40 tundi;

* aeroobsed vdimed alles 60-78 tunni jarel.

Inimese organism on keeruline integraalne stisteem. Vdikseimgi korvalekalle mdne organi tegevuses mdjutab
kogu organismi. Ka on organism isereguleeruv siisteem, teatud piirides on ta suuteline neutraliseerima nega-
tiivse mdju, ka treeningutes tehtu (I. Ter-Ovanesjan, 2000). Oluline on viltida suuri vigu.

Alljargnevad moétted parinevad maailmarekordimehe Sergei Bubka ettekandest treeneritele ptihendatud konve-
rentsil:
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“Veel alles kasvava noore keha iile koormamine on viga ohtlik. Vahel polnud see, mida tegime, tore ja
rahuldust pakkuv, vaid lihtsalt viga spetsiifilised harjutused lihaste tugevdamiseks ja kooluste elast-
suse parandamiseks, aga nende tegemiseks oli hea pohjus - see valmistas keha ette suuremateks koor-
musteks. Seetdttu on mul kogu karjdari viltel vihe vigastusi olnud.”

“Koige olulisemad on pithendumus, tihelepanelikkus detailide suhtes ja armastus spordivaimu vastu.”



TREENINGUOPETUS

[ TREENINGUOPETUS

ANTS NURMEKIVI

POHIMOISTED

Treeninguopetus on teadmiste siisteem, mis annab ettekujutuse treeningu ja voistlustegevuse olemusest, sea-
duspérasustest ja pohimdistetest, aga ka treeningu optimaalse tilesehituse sisust, vormidest, organisatsioonist,
korraldamisest ja juhtimisest.

Treener on pedagoog, kelle oskused, teadmised ja kogemused vdimaldavad efektiivselt korraldada tehnilist, tak-
tikalist ja funktsionaalset treeningut ja ettevalmistust psiihholoogiliselt soodsas atmosfdéris eesmérgiga saavu-
tada korgeid sportlikke tulemusi.

Treeningudpetuse kui teooria vaartus ja tdelisus maaratakse spordipraktikaga, sest teooria ja praktika on omava-
hel lahutamatult seotud. On {itlus, et “ei ole midagi praktilisemat kui hea teooria”. Ndhtavasti on digus neil, kes
vdidavad, et ei olegi védga palju valesid teooriaid, pohiprobleem on sageli dige teooria vales tdlgendamises.

Treeningudpetusel nagu igal teiselgi teoorial on rida funktsioone:

1. Kirjeldav, tutvustav funkisioon - faktilise materjali andmine nii sonaliste kui ka spetsiaalsete vahendite
(graafikud, diagrammid, tabelid, stimbolid, valemid jne) abil;

2. Selgitav funkisioon - avatakse treeningprotsessi oluliste kiilgede ja ndhtuste olemus, seaduspérasused,
erinevate komponentide vahelised seosed;

3. Sustematiseeriv funkisioon - seisneb faktilise materjali korrastamises, iildistamises, siistematiseerimises;

4. Ennustav funkisioon - lubab avada edasise arengu tendentse, ette niha perspektiivseid arenguteid.
Voimekuse diagnoos — vdimekuse prognoos. Protsessi diagnoos — protsessi prognoos;

5. Praktiline funkisioon - teooria on otseseseks aluseks praktilisele tegevusele;

6. Metodoloogiline funkisioon - koik moisted, seaduspérasused, printsiibid on aluseks uutele teadmistele.

Treeningudpetuses vdib eristada 3 gruppi pohimdisteid ehk kategooriaid:
1. Lihtemdisted,
2. Funktsionaalsed moisted,

3. Kokkuvotvad maoisted.

Igas grupis voib veel omakorda eristada baasmdisteid ja tuletatud mdisteid.
I. LAHTEMOISTETE grupis on baasmaisteteks sport ja spordivoistius.

Sport - kasvatuslik, ménguline voistlustegevus, mis pohineb kehalistel harjutustel ja omab sotsiaalselt olulisi
tulemusi.
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Moistet sport voib vaadelda kitsas ja laias tdhenduses. Kitsas tdhenduses ainult kui voistlustegevus, laias - polii-
funktsionaalne ithiskondlik nihtus koos voistluste organiseerimise ja korraldamisega, treeningute korraldami-
sega jne. Sporti eristavaks isedrasuseks on voistlustegevus ja spetsiifiline ettevalmistus selleks. Spordiga tege-
lemise pohiliseks eelduseks on korged sportlikud tulemused.

Spordivoistlus - sportlike saavutuste demonstratsiooni, vordlemise, ja hindamise moodus, spordisfiérile iseloo-
muliku konkurentsi voistlusméarustega reglementeeritud vorm.
Tuletatud moisteteks on siin massisport, tippsport. Kategooria spordivoistlused konkretiseerub sellistes mois-
tetes nagu rahvuslikud, regionaalsed, rahvusvahelised vdistlused.

Il. FUNKTSIONAALSETE MOISTETE grupis on baasmaisteteks sportlik ettevalmistus ja sportlik treening.

Sportlik ettevalmistus - see on mitmefaktoriline protsess, mis haarab sportlikku treeningut, ettevalmistust voist-
lusteks, vastavate tingimuste loomist, osavottu voistlustest jne.

Selle maiste tuletatud variantideks on maisted sportliku ettevalmistuse sisteem ja spordi koolkond.

Sportliku ettevalmistuse sisteem - teadmiste, vahendite, meetodite, tingimuste kogusumma, mis kindlustab
sportlasele parima ettevalmistuse voistlusteks.

Spordi voi freeningu koolkond - sportlase iithtne ettevalmistuse siisteem, mis p&hineb kindla loomingulise
suuna olemasolul, mis on vilja arendatud spetsialistide grupi poolt. See on loominguliste otsingute ja pikaaegse
praktilise kogemuse tulemus.

Sportlik treening on sportliku ettevalmistuse koostisosa. See on spetsialiseeritud protsess, mis pohineb kehaliste
harjutuste kasutamisel. Tuletatud m&isteteks on siin laste treening, noorte ja juunioride treening, tdiskasvanute
treening, naiste treening.

Moisted
Treenitus (seotud rohkem organismi bioloogilise kohanemisega).
Ettevalmistus - laiem moiste, haarab organismi kogu voimete kompleksi.

Sportliku freeningu sisteem on teadmiste, printsiipide, meetodite, sportlike tulemuste kogusumma, aga ka
praktiline tegevus, mis on suunatud treeninguprotsessi organiseerimiseks ja juhtimiseks.
Selle moiste struktuuritihikuteks on sportliku treeningu stisteemid tiksikutel spordialadel, lahedastel spordi-
aladel.

IIl. KOKKUVOTVATE MOISTETE baasmaisteteks on sportlikud saavutused, sportlikud tulemused, sportlik kva-
lifikatsioon.

Sportlikud saavutused on sportlase sportliku meisterlikkuse ja véimekuse néitaja, mis on véljendunud konkreet-
setes resultaatides. Sportlikud saavutused méaéaratakse sportlase andekusega, ettevalmistuse siisteemi realiseeri-
mise efektiivsusega. Kdrgemateks spordisaavutusteks vdivad olla rekordid véi voit.

Sportlik tulemus on niitajate kvantitatiivne voi kvalitatiivne tase spordis. Sportliku tulemuse téelisuse méérab
see, et ta oleks saavutatud voistlustel vastavalt voistlusméadrustele. Olenevalt ala spetsiifikast voib sportlik tule-
mus olla vdljendunud vdidus, kindlalt fikseeritud tulemustes, pallides jne.

Sportlik kvalifikatsioon - piisiv sportlase tase (iseloomustus), mis iildistab tema esinemist voistlustel teatud aja
valtel. Hinnata saab sportlikku kvalifikatsiooni tulemuste keskmise taseme pohjal, parima ja halvima tulemuse
vordlemise pohjal, tulemuste arvu jargi, mis on ldhedased parimale tulemusele, kaotuse % jérgi vditjale jne.

Treeninguopetuses on kasutusel ka iildbioloogilised kategooriad (organism, organsiisteem, kude, rakk, adap-
tatsioon), tildteaduslikud (stisteem, struktuur, juhtimine, modelleerimine, programmeerimine), tildfilosoofilised
(objekt ja subjekt, kvantiteet, kvaliteet, md&t, vastuolu, olemus ja ndhtumus, eitus, osa ja tervik, pohjus ja tagajdrg,
printsiip, metodoloogia jne).
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- TREENINGU PLANEERIMINE JA JUHTIMINE
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Planeerimine - treeningprotsessi nii matteline kui ka praktiline tilesehitus eesmirgiga otstarbekalt ja efektiivselt
viia sportlase to6voime vajalikuks ajaks uuele, korgemale tasemele.

Planeerimise algelemendid - harjutus, harjutuste seeria, treeningutund, treeningupéev.
Planeerimise struktuursed elemendid - mikrotsiikkel, mesotsiikkel, makrotsiikkel, mitmeaastane treening.
Konkreetne planeerimine - alustatakse mitmeaastasest treeningust ja treeningu makrotstiklist.

Mitmeaastane ehk perspektiivne planeerimine - pannakse paika pdhilised eesmirgid ja tilesanded ning tule-
muste diinaamika aastate kaupa.

Makrotsikkel — tiielik treeningutsiikkel, mis koosneb ettevalmistus-, vdistlus- ja iileminekuperioodist.

Kahetipuline planeerimine - aastases tsiiklis planeeritakse kaks tippvormi aega ning vastavalt viheneb nendeks
ettevalmistuse aeg.

Mesotsiikkel on vahend erineva sisu ja koormusega mikrotsiiklite otstarbekaks kasutamiseks. Sageli kasutatava
neljanddalase mesotstikli riitmiks on 3 : 1, st kolm nddalat tdstetakse koormust ja neljas nddal on taastava iseloo-

muga.

Mikrotsikkel - iiksteisele jargnevad mitmepéevased (tavaliselt 7) treeningukoormused, mis tagavad antud etapi
tilesannete kompleksse lahendamise ning koormuse ja taastumise otstarbeka vaheldumise.

Mikrotsikli toime v6ib olla mittemdjuv, véike, koormav, ammendav véi kurnav.

Treeningpdev iseloomustub treeningute arvuga pdevas. Kui treenitakse niiteks 2 korda péevas, siis iiks on
pohitreening ja teine tdiendav treening.

Odpdevased ritmid - vilised, mida mojutavad valgus, toidukordade tiiiip ja ajastamine, sotsiaalne ja kehaline
aktiivsus, ning sisemised, mida mojutavad une ja drkamise tsiikkel ja keha temperatuurikdvera tsiikkel (viimase

tipp on kella 18.00 ajal - vdimekus parim, madalaim kella 6.00 ajal).

Treeningtund - pohiline treeningu organisatsiooniline vorm, millel on reeglina kolm osa: ettevalmistav-, pohi- ja
Iopetav osa.

Treeningtunni organisatsioonilised vormid - individuaalne, grupiviisiline, frontaalne, vaba.

Valikuline treeningtund - kogu tegevus on suunatud peamiselt iihe tilesande lahendamisele.
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Kompleksne treeningtund - toimub mitme iilesande lahendamine, néditeks tunni tehnikaosa ja tunni jouosa.

Harjutuste seeriad voivad olla iihtlased, tdusvad, langevad, piiramiidseeriad. Joutreeningus - tavalised, super-,
tri- ja gigantseeriad.

Harjutus - treeningu planeerimise kdige viiksem tihik.

Harjutuste valik soltub treeningu eesmirgist, sportlase vanusest, kvalifikatsioonist, treeningu etapist, harjutuse
treenivast potentsiaalist, treeningutingimustest, motivatsioonist.

Sensitiivsed perioodid - tundlikkuse perioodid, mille ajal on eriti soodsad voimalused mingi kehalise voime
arendamiseks ealises aspektis ning mida peaks arvestama treeningu perspektiivsel planeerimisel.

Juhtimine - treeningu suunamine vastavuses planeeritud eesmirkide ja tilesannetega ning sportlase organismi
seisundiga, kasutades objektiivset tagasisidet.

Programmeerimine - treeninguprotsessi sisu, vormi ja strateegia eelnev miératlus, kasutades treeningu 16pp-
eesmirki ja vahepealsete iilesannete tditmist. Viimaste kontrolliks on jooksvad testitulemused.

Modelleerimine seisneb mudelnditajate viljatostamises antud spordiala sportlaste kohta.

Voimekuse diagnoos - leitakse faktorid, mis limiteerivad vdimekust, ning annab hinnangu individuaalsele voi-
mekusele. Aluseks on komlekssete testide tulemused.

Registratsioon - treeninguprotsessi pohielementide - mahu, intensiivsuse, koormuse jm. voimalikult detailne
tilesmérkimine ja stisteemi loomine selles.

Kontroll annab iilevaate treeninguprotsessi pohielementide oluliste nditajate diinaamikast, vastavusest planeeri-
tule.

Kalkulatsioon véimaldab treeninguprotsessi prognoosida, hinnata edasise arengu vdimalusi.

AnaliUs aitab méédrata treenivate mdjutuste efektiivsust nii treeningukoormuste kui ka fiisioloogilise toime sei-
sukohalt.

Korrektsioon midrab muudatused plaanides ja programmides vastavalt vajadustele.

Juhtimisprotsessi operatsioonid - informatsiooni kogumine, informatsiooni analiiiis ning otsuste vastuvdtmine
ja realiseerimine.

Etapi juhtimine on suunatud ettevalmistuse optimeerimiseks mitmeaastases ettevalmistuses, makrotsiiklites,
perioodides.

Jooksev juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise meso- ja mikrotsiiklites.

Operadtiivne juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise iiksikutes treeningtundides ja tiksikute har-
jutuste sooritamisel, voistlustel.

Objektiivne tagasiside sportlaselt eeldab detailse treeningupdeviku pidamist.
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HARRY LEMBERG

Viimastel aastakiimnetel on oluliselt kasvanud keskmdestikus korraldatud treeningute kui ka neis tingimustes
viibimise osatdhtsus tippsportlaste ettevalmistuses. Selle efektiivsust peegeldab maailmarekordite kasv
pikamaajooksudes. 1960.-1970. aastatel kuulusid maailmarekordid 5000 m ja 10 000 m jooksus pohiliselt sportlastele
(Clarke, Viren, Puttemans, Bedford), kes elasid ja treenisid lauskmaal. 70. aastate 16pust alates on maailmarekordit
neil aladel parandanud valdavalt sportlased, kes elavad ja treenivad pohiliselt méestikutingimustes.

Maestik ja hapnik

Maiestikutingimuste iseloomulikuks jooneks on hapnikuvaegus - hapniku osardhu langus. Koos hapniku osarchu
langusega atmosfédriohus langevad selle vidrtused ka alveolaardhus ja arteriaalses veres. Hore ohk paneb toole
organismi kohanemisreaktsioonid, mis on tingitud vajadusest parandada vere hapniku transpordivéimet vastuseks
madalamale vere hapniku kiillastumise astmele. Mdestikutingimustes elades suudab inimene moningal maéaral
kohaneda hapniku madala osarchuga. Sellist kohanemist ehk adaptatsiooni mdistetakse aklimatiseerumise all.

Aklimatiseerumine

Aklimatiseerumise tiheks tdhtsamaks teguriks on vere koostise paranemine - ertitrotsiititide arvu ja hemoglobiini
hulga suurenemine veres, eelkdige millel pohinebki méestikutingimuste efekti olemus - hapniku transpordististeemi
voimekuse paranemine. Peale nimetatud veremuutuste, mis aitavad korraldada hapniku transporti hapnikuvaeguse
ehk hiipoksia tingimustes, on olulised ka mehhanismid, mis lubavad verega transporditud hapniku paremini
dra kasutada. Normaalsetes tingimustes olles peame suure mahuga treenima, et organismis toimuksid samad
muutused mis mégedes. Nende muutuste aluseks on vastavate fermentsiisteemide aktiveerumine méestikus,
stimuleerides sellega aeroobseid ainevahetuslikke protsesse. Hapniku paremat kittesaadavust lihasrakkudele
aitab ka kapillaarvorgustiku tihenemine.

Maestik ja toovoime

Madestikus mojutavad toovoimet kdige enam kolm peamist faktorit:

vihenenud dhutihedus (Shutakistus)
vidhenenud veeauru rohk 6hus
vidhenenud hapniku osarohk ja seoses sellega hapnikupuudus
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Nendel spordialadel, kus peamist rolli mangib hapniku transpordististeem, mdjutab hapnikuvaegus to6voimet
negatiivselt. Seet6ttu intensiivsel lihastool kestusega tile 2 minuti, mille puhul energiat toodetakse peamiselt
aeroobselt (hapniku juuresolekul), hakkab vdhenenud hapniku osaréhk atmosfadriohus avaldama tugevat
negatiivset moéju vodistlustulemusele. Kestvad sportlikud pingutused, mis tekitavad organismis sisemist
hapnikuvaegust, summeerudes vilise hapnikuvaegusega, vdivad pdhjustada organismis tilekoormuse nihte.

Isegi parast aklimatiseerumist jadvad voistlustulemused kestusaladel 7-12% ndrgemaks, vorreldes lauskmaal
naidatutega. Naiteks 2000 m korgusel vaheneb t66ivoime keskmiselt 10-15%, mida tuleb seet6ttu seal treeningute
planeerimisel arvestada. Samas mdjub vdhenenud Shutakistus positiivselt kiirus- ja kiirusjouspordialade
tulemuslikkusele. Seetdttu pole probleem maestikus kiiresti joosta, vaja on ainult treeningud digesti tiles ehitada.
Eredaks nditeks on siin Mexico OMi péevil, 1968. aastal Bob Beamoni hiipatud kaugushtippetulemus 8.90. Arvuti
abil on kindlaks tehtud, et kuulitduke tulemus oli 5 cm, vasaraheite tulemus 53 cm, odaviske tulemus 69 cm ja
kettaheite tulemus 162 cm parem, vorreldes meretasapinnal ndidatud tulemustega.

Kindlasti tuleb mégedes viibimisel arvestada ka teisi faktoreid, nagu suurenenud ultraviolettkiirgus, Shuionisatsioon,
niiskuse ja hutemperatuuri suur kéikumine.

Treeningkiirused maestikus (freener Joe I. Vigil, Ph.D)

Distants Muutus

200 m 0.2-0.5” kiirem
400 m sama

800 m 2-3” aeglasem
1000 m 4-6” aeglasem
1600 m 7-9” aeglasem
2000 m 20-25" aeglasem
Reaklimatiseerumine

Parast méestikust lauskmaale naasmist voi parast kunstlikes méestikutingimustes (hiipoksia tingimused)
viibimist on tdheldatud aeroobse toovoime korgenenud taset 1-2 kuu kestel. Selle aluseks on méestikus (hiipoksia
tingimustes) viibimise perioodil organismis toimunud muutused (hapniku transpordisiisteemi voimekuse ja
hapniku omastamise voime paranemine). Seetottu kasutatakse sportlaste treeninguskeemides nii ettevalmistus- kui
ka voistlusperioodil palju méestiku (hiipoksia) treeninglaagreid. Kuid tuleb arvestada, et teatud padevadel pérast
miégedest laskumist kaasneb ka toovoime langus, millele jargneb toovoime uus tous. Neid péevi tuleks arvestada
voistluste ja treeningute planeerimisel. Teadusuuringute pohjal on parast maestikulaagrit saavutusvoime tdusnud
2.-3. pdeval, 10.-14. pdeval, 18.-21. pdeval. Esimest varianti kasutatakse peamiselt valmistumisel tiheringilisteks
voistlusteks, st kindlaks vdistluseks, nditeks krossijooksu, poolmaratoni maailmameistrivoistlused, suusatamise
maailmameistrivoistluste iiks distants voi kindel maraton. Teist ja kolmandat varianti kasutatakse tavaliselt sel
juhul, kui voistlema peab mitmel pdeval, mitmeringilistel vGistlustel (eeljooks, poolfinaal, finaal) vdi voisteldakse
rohkem kui tihel distantsil. Kindlasti to6tab kindlamini teine v&i kolmas variant. Kuid arvestama peaks iga sportlase
individuaalseid to6voime diinaamika isedrasusi parast méestikulaagrit.

Odede Luikede voistlused pdrast méaestikulaagreid

Péev Tulemus Laagripaik

Liina Dubai maraton 3. pdev 24227 (Iten 2400 m)

Liina Shanghai maraton 30. péev 2.40.45 (Belmeken 2000 m)
Leila Shanghai maraton 17. pdev 2.37.11 (Belmeken 2000 m)
Leila Rooma-Ostia poolmaraton  40. pdev 1.13.58 (Iten 2400 m)

Liina Rooma-Ostia poolmaraton  10. pdev 1.12.44 (Iten 2400 m)

Lily Rooma-Ostia poolmaraton 10. pdev 1.15.02 (Iten 2400 m)

Liina Beijingi maraton 23. pdev 2.39.42 (Sestriere 2000 m)
Lily Beijingi maraton 23. pédev 24522 (Sestriere 2000 m)
Leila Hamburgi maraton 10. péev 24211 (Iten 2400 m)

Kindlasti mingib olulist rolli veel ka ajavahe, millega tuleb arvestada.
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Tiidrek Nurme Keenia laagrite jargne talvine hooaeg

Paev Paev Paev
1 | Euroopas 1 | Euroopas 1 | Euroopas
2 2 2
3 3 3
4 4 4 |4 x (1000 + 500)
5 | 5 x (1000 + 500) 5 |4 x (1000 + 500) 5
6 6 6
7 7 7
8 8 8 | Eesti klubide karikas 1500 m 3.56.56
9 [2x2000mija3x400| 9 |1500 m EMV 9
10 10 10
11 11 11 | 3000 m 7.55.39 ER
12 12 12
13 |1500m 3.49.75 EMV | 13 | 3000 m 7.59.31 ER 13
14 |3000m8.13.97 EMV | 14 14
15 15 15
16 16 | Tempojooks 8 km (27.13.8) 16 | 2000-200-2000-200-2000-200-2000-200
17 17 17
18 18 | 2000/1600/1200/800/400/ +3%200 | 18
19 19 19
20 20 20
21 |3 x600ja2 x 400 21 |4 x (800 + 200) 2.06 ja 29 21 | 1500 m 3.47.40 ER EMV
22 22 22
23 23 23
24 | 2000 m 5.18.50 ER 24 |10 =200/ 200 m 24
25 25 25
26 26 26
27 27 27
28 | 2x (600 - 400 - 200) 28 28
29 29 | 3000 m 8.06.69 (EM) 29
30 30 30
31 | 1500 m 3.48.42 31 31

Madaestiku (hipoksia) treeninglaagrite koht sportlaste ettevalmistussisteemis

Spordialadel, kus peamist rolli lihastoo energeetilisel kindlustamisel etendab aeroobse energiatootmise stisteem,
kasutatakse aastases treeningtsiiklis 3 kuni 5 méestikutingimustes toimuvat treeninglaagrit. Mdestikulaagrite koht
sportlase ettevalmistusstisteemis sdltub peamiselt voistluskalendrist ja sportliku vormi arengu seaduspédrasustest.
Naditeks tdnane Euroopa rekordiomanik Sondre Moen (2.05.48) treenis 2017. aastal 217 pdeva keskmdestikus. Koige
pikem laager oli 73 pdeva 2400 m kdrgusel Itenis.

Kindlasti peab maestiku treeninglaagrite korraldamisel arvestama aklimatisatsiooni- ja reaklimatisatsioonifaasi

kestuse isedrasusi, mille iseloom ja kestus on erinevatel sportlastel viga individuaalne. Olulist rolli mangib siin

N

konkreetse sportlase “mé&estikustaaz”.

Kellele treeninglaagrid maestikus?

Maiestiku treeninglaagrid on eelkdige tervetele ja treenitud sportlastele, kuna organismi immuunsusstisteem
on miestikus norgenenud ning selle tulemusel voivad viljaravimata haigused ja vigastused vilja lita.
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Maiestikutreeningute kasutamise osas juunioride puhul on spetsialistid arvamusel, et kui noor on saanud
mitmeaastase kiillaldase ettevalmistuse merepinnal, ei eksisteeri selleks mingeid vastundidustusi. Veel enam -
mdestikutreening on talle sama efektiivne nagu tdiskasvanud sportlasele. Treeninguprintsiibid on nii tdiskasvanutele
kui ka juunioridele ihesugused ja need méaératletakse peamiselt ettevalmistuse tasemega. Need vastupidavusalade
sportlased, kes tahavad jouda tulevikus rahvusvahelisele tasemele, peavad juba juunioride klassis saama kiillaldase
mdestikukogemuse, et paremini dppida kasutama méestikutreeningu toimet.

Maestikulaagri kestus

Miestikulaagri kestvused on erinevad. Eelkoige soltub see treeningperioodist ja treeninglaagri eesmérgist. Erinevate
nédidete varal kdigub laagrite kestus 2-8 nddalani. Pikemate laagrite puhul on otstarbekas teha laagri véltel mitu
treeningtstiklit, kus koormuststiklid vahelduksid taastava toimega treeningtstiklitega. Maailmarekordinaine Paula
Radcliffe elas kogu talve, neli kuud mdestikus (Albuquerqe USA) ja pdrast seda jooksis aprillis maailmarekordi
maratonis. Laagri kestuse madrab paljuski dra ka reisile kulutatud aeg, ajavoond, klimaatilised tingimused. Naiteks
Kenya ja Eesti asuvad samas ajavoondis. Arvestama peab ka koduseid klimaatilisi tingimusi. PGhjamaade sportlased
viibivad ettevalmistaval perioodil vdga pikalt treeninglaagrites soojas kliimas voi keskmdestikutingimustes,
kuna stigistalvisel perioodil kodustes tingimustes ei ole kvaliteetne treeningtegevus voimalik. Kui talvisel ajal
treeninglaagrisse soita, voiks laager toimuda juba keskmaéestikus.

Maégedes elavate sportlaste puhul on asi vastupidi. Néiteks ei olnud Haile Gebresilasie oma ménedzeri J. Hermensi
sonul kunagi jarjest tile kolme nidala (aastas kokku kaks kuud) Euroopas. Samas viibivad paljud Aafrika mandri
jooksjad Euroopas vdisteldes voistluste vahel keskmiestikus, peamiselt Davosis ja Font Romeaus. Professor
Yannis Pitsiladis on 6elnud, et mida rohkem keskmaiestikus viibidakse ja seal treenitakse, seda kasulikum see
vastupidavusele on.

Enam kasutatavad maestikulaagrite paigad ja korgused

Font Romeau Prantsusmaa 1895 m
St. Moritz Sveits 1700 m
Sestriere Itaalia 2035 m
Addis Abeba Etioopia 2300 m
Nairobi Kenya 1600 m
Ifran Maroko 1820 m
Iten Kenya 2135 m
Toluca Mehhiko 2700 m
Colorado Springs USA 2194 m
Eldoret Kenya 2100 m
Flagstaff USA 2000 m
Bogota Columbia 2500 m
Davos Sveits 1560 m
Kislovodsk Venemaa 1000 m
Kaprun Austria 1800 m
Issyk-Kul Kirgiisia 1600 m
Sierra Nevada Hispaania 2300 m
Albuquerqe USA 1600m

Kvi korgel treenida ja elada?

Enam eelistatud korguseks tldise vastupidavuse arendamiseks (baasvastupidavus) peetakse kérgust 2000-
2400 m tile merepinna. Kérgust tile 3000 m merepinnast vaga palju ei kasutata, kuid Etioopia jooksjad kasutavad
oma treeningtegevuseks ka seda korgust. Keskmaajooksjatele soovitatakse kiirusliku vastupidavuse (intervall)
treeningute toimumist kdrgusel vahemikus 1300-1600 m. Véga kasulik on, kui méestikulaagri jooksul oleks
vdimalik varieerida erinevaid korgusi erineva toimega treeningute korraldamiseks. Seda varianti on kasutanud
oma treeningtegevuses kevadisel perioodil ka Tiidrek Nurme - baastreeningud 2000 m kdrgusel ja 1digutreeningud
1300 m korgusel.
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Samas kasutatakse kunstlike hiipoksia tingimuste puhul, milles sportlased viibivad (kuid ei treeni), ka oluliselt
suuremaid korgusi. F. A. Rodrigueze (1999) uuringute pdhjal saavutati mdestikuefekt kiillaltki lithikese perioodi
valtel, kui sportlased viibisid 4000-5000 m korgusel kunstlikes hiipoksia tingimustes 9 pédeva jooksul keskmiselt
3-5 tundi pdevas. Selle aja viltel paranesid neil oluliselt vere hematoloogilised niitajad (hematokrit % 42.7 ® 46.8
ja hemoglobiin 14.4 ® 17.4). Samas ei ole jooksjatel talvisel perioodil Eesti tingimustes sellise skeemi kasutamine
otstarbekas, sest pidev lumes ning libedaga jooksmine ei taga vajalikku treeningute kvaliteeti ja koormab liigselt
jalgu. Talvekuudel eelistavad Euroopa jooksjad treenida Keenias, Louna-Aafrikas, Mehhikos ja USAs. Suvekuudel
on populaarsed Euroopa baasid.

Enam kasutusel olevad maestikulaagrite mudelid

[ )

Elame ja treenime normaalsetes hiipoksia tingimustes maestikus korgusel 1800-3000 m.

Elame ja treenime normaalsetes hiipoksia tingimustes méaestikus kombineeritult treenimisega madalamatel
korgustel voi meretasapinnal.

Treenime kunstlikes hiipoksia tingimustes kombineeritult treenimise ja elamisega meretasapinnal.
Elame ja treenime méestikus korgusel 2000 m v6i enam kombineeritult treeningutega korgusel 1200-1500 m.

Elame kunstlikes hiipoksia tingimustes kombineeritult treenimisega meretasapinnal.

Madestikutreeningu baasstruktuur koosneb viiest tsiklist

1.

3-5pdevane tsiikkel, ettevalmistus mdestikutreeninguteks. Siia kuulub tervise ning t66voime kontroll ja
aeroobse suunitlusega vastupidavuse treeningud. Intensiivseid ja pikki kestvaid koormusi sel ajal ei kasutata.
Aeroobse suunitlusega treeningud enne maestikku minekut aitavad kaasa kiiremale aklimatiseerumisele
mdéestikus.

Esimene 4-7pédevane tsiikkel méestikus, organismi aklimatiseerumine miestikutingimustega. Sooritatakse
peamiselt aeroobse baasvastupidavuse suunitlusega treeninguid kombineeritult kiirustreeningutega
lithikestel 16ikudel, kergete jouharjutuste ja jooksu “drillidega” lihastoonuse siilitamiseks. Pausid oluliselt
pikemad, vorreldes treenimisega lauskmaal. See tsiikli kestvus soltub sportlase méestikustaazist.

Koormuststiklid - neid voib olla mitu, scltuvalt laagri kestvusest, kuid stisteem voiks olla 2 + 1. See tdhendab
kaks tugevat nddalat ja iiks kerge nddal. Lithema laagri puhul v&iks koormuststikkel sisaldada kahte 8-10
péeva pikkust treeningtstiklit, mille vahele jadks 3 kuni 4 taastava toimega pdeva. Samasugune 3-4pdevane
taastav tsiikkel peaks olema ka keskmaestikulaagri 16pus.

Reaklimatiseerumise tsiikkel meretasapinnal. Soltuvalt sportlasest kestab see 5-10 pédeva. Treeningutel
kasutatakse peamiselt aeroobseid ja segareziimis treeninguid, samal ajal kasutatakse intensiivseid kiirus- ja
kiirusvastupidavuse treeninguid kiillaltki vihe v6i oluliselt pikemate pausidega 16ikude vahel.

Treeningtsiikkel méestikutoime kasutamiseks saavutusvoime realiseerimiseks vodistlustel ja mdestikutoime
kasutamiseks intensiivsemate treeningute toimumiseks. See tsiikkel algab 8-10 p&deva pérast
méestikutreeninglaagrit ja saadud maéestikuefekt vdib kesta kuni 30 vdi rohkem péeva.
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Maestikulaagri sruktuur (freener Joe I. Vigil, Ph.D )

Madaestikutreeningu metoodilised printsiibid

Pohimotteliselt kehtivad méestikutingimustes vastupidavusalade treeningute puhul samad metoodilised printsiibid
nagu meretasapinnal:

84

iildise kehalise voimekuse arendamine
baasvastupidavuse arendamine
jouvastupidavuse arendamine

kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamine
aeroobse-anaeroobse vastupidavuse arendamine

Keskne miestikutreeningute iilesanne on alaspetsiifilise aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse arendamine,
jouvastupidavuse ja motoorse voimekuse tdstmine. See saavutatakse baasvastupidavuse, jduvastupidavuse ja
kiirustreeningute, treeningpaevade ja treeningutstiiklite kombineerimisel. Prioriteediks on aeroobne treening.

Treeningkoormuste doseerimisel méestikus etendab suurt rolli eelnev vastupidavuse tase ja suur
mdestikutreeningute staaz, mille korral kasutatavad kiirused ja taastumisperioodid erinevate treeningute
ja 16ikude vahel ei erine palju analoogsete treeningute puhul meretasapinnal.

Anaeroobse suunitlusega laktaatsete treeningute arv ja intensiivsus on méestikus piiratud ja neid soovitatakse
kasutada enam méestikulaagri teises pooles, kuid mitte viimastel paevadel. Kuna kiirusliku vastupidavuse
treeningute korraldamine méestikus on limiteeritud, soovitatakse kasutada enam jouvastupidavuse
suunitlusega treeninguid (mékkejooksud, hiipped), valmistades sellega lihassiisteemi ette intensiivseteks
treeninguteks meretasapinnal. Kuid see ei tihenda seda, et neid ei tohi teha keskmaestikus. See on koik
treeningmetoodika kiisimus, millega tuleb paika panna dige puhkuse ja treeningu vahekord.

Pidavalt on vaja liilitada treeningutesse anaeroobseid alaktaatseid treeninguid, et ei tekiks vastuolu
lihasstisteemi ja tsentraalsete stisteemide vahel.

Moodalaskmised maestikutreeningute planeerimisel ja elluviimisel avaldavad védga suurt negatiivset
toimet ning see voib kesta viga pika perioodi viltel, seetottu tuleb kindlasti arvestada jargmist:

* tervislikku seisundit

* treenituse taset

* aklimatiseerumise ja reaklimatiseerumise faaside iseédrasusi

* pikemat taastumispausi koormuste vahel

* adekvaatset toitumist ja vedeliku tarbimist vastavalt hiipoksia tingimustele



Lisaks veel moned madestikutreeningu ja maestikutoime meetodid

Elame korgel, treenime madalal

1990. aastatel on kestvusalade puhul hakatud kasutama skeemi “Live High, Train Low”. Lahti seletatuna tdhendab
see, et elatakse méestikutingimustes, aga treenitakse meretasapinnal. Antud hiipoteesi uurimisega tegelesid
doktorid Benjamin Levine ja James Stray-Gundersen. Nende uuringutest selgus, et médestikutoime ja merepinnal
treenimine andsid toovoime tdusule hea efekti. Uuringud pohinevad jargmisel seisukohal: viibides htipoksia
tingimustes, touseb ertitropetiini produktsioon juba mdne tunni jooksul, mis tagab vere hapnikumahtuvuse
suuremise. Samas treenides suhteliselt madalal korgusel, saab koormata vajalikul méaéaral tugi-lilkumisaparaati
(lihastood tdideviiv organ) ega teki vastuolu lihastodd teenindavate (hapniku transpordististeem) organitega. See
aga eeldab vastavate treeningubaaside olemasolu. USAs on selliseks baasiks Flagstaff (korgus 2000 m), vahemaa
Phoenixiga (korgus 332 m) ei ole pikk. Seda varianti on kasutanud mitmed Eesti jooksjad eesotsas Tiidrek Nurmega.
Véga heaks selliseks kombineeritud treeningpaigaks on Sierra Nevada (kdrgus 2200 m) ja Granada (kdrgus 500 m)
v0i Sestrieres (2034) ja Cantalupa (700).

Alpimaja

Kombineeritud maestikuefekti ja merepinnal treenimise nditeks on alpimaja kasutamine. Sel juhul elatakse nn
alpimajas (kunstlikes méestikutingimustes), kuid treeningud toimuvad normaaltingimustes meretasapinnal. Selle
meetodi pioneerideks spordipraktikas on soomlased eesotsas professor H. Ruskoga. Kuna Soomes mégesid ei ole ja
vajaliku arvu treeninglaagrite korraldamine méestikus oli vaga kulukas, valisid soomlased alpimaja tee. Alpimaja
koosneb lammastiku generaatorist, hu kompressorist, segamissiisteemist ja kahest eraldi kontrollsiisteemist.
Toodetud lammastik, segunenud vilisdhuga, suunatakse majja, mis on tehtud nii dhukindel kui véimalik.
Alpimaja tdhendab elamist ruumis, kus hapniku protsent (nditeks 16% vorreldes 21%ga merepinnal) vastab
maéestikutingimustele. Sportlased viibivad alpimajas pidevalt, vélja arvatud siis, kui on treening ja sd6mine.
Alpimaja kasutatakse palju voistlusperioodil, kus treeningute intensiivsus on suur. Tanasel pdeval kasutavad
paljud sportlased spetsiaalseid telke, mis todtavad samal pohiméttel mis alpimaja.

GO2 ALTITUDE - hipoksiatreeningu seade tervise tugevdamiseks ja kehalise t66voime tostmiseks

Viimasel aastakiimnel on vilja tootatud mitmeid voimalusi méestikutingimuste loomiseks, et suurendada sportlase
hapniku transpordivéimet. Austraalia ja Uus-Meremaa spordiinstituutides on vilja tootatud veelgi lihtsam
variant, kus méestikutingimused luuakse spetsiaalse husegu sissehingamisega. Vahelduv hiipoksiatreening
(ingl. k intermittent hypoxic training. IHT) kujutab endast modifitseeritud méaestikutreeningu varianti, mille erip&raks
on viga madala, 15-10protsendilise hapnikusisaldusega 6hk, mida hingatakse sisse spetsiaalse maski kaudu
4-6minutiliste perioodidena vaheldumisi normaalse vilisdhuga. Seansside kogupikkus voib varieeruda 5-120
minutini, suuremat efekti on saadud 60-90minutilise kestvusega seansside kasutamisel. Seade on iihel ajal kasutatav
mitmele sportlasele, samal ajal vdib puhkeruumis televiisorit vaadata, raamatut lugeda v6i muusikat kuulata.

Uus-Meremaa Triatloni Akadeemia direktori John Hellemansi uuringutes erinevate vastupidavusalade sportlastega
saadi pérast kolmenddalasi IHT-treeninguid jargmised tulemused:

e toOvoime vastupidavustestil suurenes keskmiselt 3%
¢ hemoglobiini kontsentratsioon suurenes keskmiselt 4,4%
e hematokriti tase tousis keskmiselt 4,8%

e retikulotsiititide e ertitrotsiiiitide noorvormide arv suurenes keskmiselt 28,7 %

See on liihike iilevaade mdestikutreeningu olemusest. Kuidas iiks voi teine variant té6tab ja kuidas see mojub konkreetsele
sportlasele, on viga individuaalne. Treener ja sportlane peavad leidma enda jaoks parima lahenduse. Soovitatavamaks peetakse
treenimist loomulikes tingimustes ehk midestikus. Stigistalvisel perioodil on heaks paigaks Kenya ja kevadsuviseks perioodiks
selline koht, kus kombineeritult on voimalik kasutada teatud treeningute korral erinevaid korgusi, nagu Flagstaff, Sestriere jne.

85



KERGEJOUSTIKLASE LIGUTUSLIKE VOIMETE ARENDAMISEGA SEOTUD POHILISED TERMINID

KERGEJOUSTIKLASE LIIGUTUSLIKE VOIMETE

ARENDAMISEGA SEOTUD POHILISED TERMINID

JOuUD

Lihasvastupidavusega arendatakse lihaste lokaalset,
aeroobset vastupidavust, kehaasendit hoidvate véi-
keste lihasrtihmade joudu, aeglaste to6vdoimet — 6ko-
noomsuse eelduste loomist.

Jouvastupidavusega arendatakse aeglaste ja kiirete
lihaskiudude jdudu — ©konoomsuse eeldusi inten-
siivse tegevuse puhuks, lihaste kreatiinfosfaadi varu-
sid, lokaalset happelisuse talumise voimet — erialase
vastupidavuse eelduste loomist.

Pohijou treeninguga arendatakse kiirete ja aeglaste
lihaskiudude massi suurendamist (hiipertroofiat),
kreatiinfosfaadi varude tdstmist, kiire joutootmise
(vdimsuse) ja anaeroobse toovoime eelduste loomist.

Maksimaaljou treeninguga arendatakse maksi-
maaljou lisandumist néarviinnervatsiooni arvel —
lihasmass ei kasva, luuakse eeldused kiireks jdutoot-
miseks.

Kiire jou treeninguga arendatakse kiirete lihaskiu-
dude innerveerimist tstiklilises tegevuses, lihaste
elastsusomadusi, erialase kiiruse eeldusi.

Plahvatusliku jou treeninguga arendatakse kiirete
lihaskiudude innerveerimist atsiiklilises tegevuses,
maksimaalse jou avaldumist minimaalse ajaga.

Spetsiifiline joud - kasutatavad harjutused vastavad
mingi osa poolest vdistlussooritusele: liigutuste trajek-
toorid, tempo, energiatootmine, innervatsioon jms.

Spetsiaalne ehk erialane joud - kasutatavad harjutu-

sed vastavad tdielikult vaistlussooritusele, aitavad suu-
nata joudu voistlusesarnaseks erialaseks soorituseks.
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ANTS NURMEKIVI

Kiiruslik joud ehk véimsus on ajaithikus sooritatud
toshulk ja suurim siis, kui rakendatakse ¥; suurimast
joust ja ¥, suurimast kiirusest.

Kordusmaksimum (KM) - maksimaalne raskus, mida
suudetakse tosta teatud arv kordusi iihes seerias; nii-
teks 3 KM on raskus, mida suudetakse iihes seerias
tosta ainult 3 korda.

Ringtreening - treeninguprogramm, mis sisaldab mit-
meid “jaamu” (8-10), kus igatihes sooritatakse harjutusi
erinevatele lihasrithmadele.

Dinaamiline lihast66 - lihase pikenemine ja lithene-
mine koormuse toimel.

Isomeetriline lihast66 - lihastegevus, mille ajal lihase
pikkus ei muutu; tegemist on staatilise lihaspingega.

Lihaskorsett - lihased ristluu piirkonnas.

Kontsentriline lihast66 - lihased tootavad iiletavas
reziimis, lihase pikkus litheneb.

Ekstsentriline lihast66 - lihased tootavad jéreleand-
vas reziimis, lihase pikkus suureneb.

Isokineetiline lihast66 - lihased lithenevad kons-
tantse kiirusega; kuna selleks on vaja spetsiaalset
aparatuuri, siis kergejoustiklased seda praktiliselt ei
kasuta.

Ekstensorid - lihased, mis sirutavad jasemeid voi suu-
rendavad lihasnurka liigestes.

Fleksorid - lihased, mis painutavad jdsemeid v&i
vdhendavad lihasnurka liigestes.
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Agonistid - lihased, mis algatavad ja viivad 14bi lii-
gutust.

Antagonistid - lihased, mis produtseerivad pinget,
mis on vastassuunaline teise lihase pingele. Nditeks
reie nelipealihase pingutusele vastab reie tagapinna-
lihas 16dvestusega.

Lihastasakaal - optimaalne vastavus sirutajate ja
painutajate lihaste jous. Kui reie nelipealihase joud
on 100%, siis reie tagapinnalihaste joud peaks olema
vahemalt 75%.

HiUpertroofia - raku voi organi mddtmete suurene-
mine, jdutreeningus lihasmassi suurenemine.

Hiperplaasia - rakkude arvu suurenemine.

Maksimaalne treeningul kasutatav raskus - suu-
rim raskus, mida suudetakse tosta treeningul ilma
olulise emotsionaalse stressita.

Maksimaalne voistlustel saavutatav raskus -
ametlikel voistlustel saavutatud maksimaalne raskus.

Lihaskiud - skeletilihase rakk.

Miotaatiline ehk venitusrefleks - lihase kontrakt-
sioon vastuseks venitusele; optimaalne ja kiire lihase
venitus tagab kiirema lihase kokkutdmbe.

Poorduv lihastegevus - lihastegevus sisaldab sel
juhul ekstsentrilist (venitus-) ja kontsentrilist (liihe-
nemise) faasi; tiitipiline ndide on nn stigavushtipe.

“Kolme aastareegel” - soovitus kasutada harjutusi
raske kangiga (nditeks kiikke) alles parast kolmeaas-
tast tildist ettevalmistust.

KIIRUS

Reakisiooni ehk reageerimise kiirus - voime kiiresti
reageerida mingile signaalile, nditeks stardipaugule.

Stardikiirendus viljendub kiiruse kiires tdstmises min-
gist lahteasendist voimalikult lithikese aja jooksul.

Maksimaalne kiirus - maapinna suhtes maksimaalne
litkkumise kiirus. Hinnatakse lendldhtest jooksu kiiru-
sega 20-30 m pikkusel distantsil.

Kiiruslik vastupidavus - voime suuta siilitada suurt
kiirust pikka aega.

Liigutuste sagedus - voimekus sooritada tstiklilisi lii-
gutusi suure kiirusega viikse vastupanu korral, néditeks
sammusagedus.

Kiirustreeningu variatiivne meetod pohineb lihastun-
netuse kontrasti efektil, mis saadakse voistlusharjutuse

Jouharjutuste super-, tri- ja gigantseeriad - jou-
harjutust sooritatakse samale lihasgrupile vastavalt
2, 3 voi enam seeriat jdrjest ilma puhkepausita, see-
juures harjutuse sooritamise moodused véivad olla
erinevad.

Jouharjutuste intensiivsuse tsoonid viljendavad
vidlise vastupanu (nditeks kangi raskuse) suurust
protsentides parimast tulemusest; 91-100% maksi-
maalne, 81-90% submaksimaalne jne.

AsiUmmeetriline joutreening - joutreeningu siis-
teem, milles kasutatakse kiikke tihel jalal kasvavate
vdiksete lisaraskustega, hiippeid tihel jalal vdimsu-
sele ja kiirusele.

Ballistilised jouharjutused - suure kiirusega ja plah-
vatuslikult sooritatavad heite- ja viskeharjutused,
néiteks heited topispalliga, kuuliga jne.

Kontrastimeetod pohineb kontrastsete jouharjutuste
sooritamisel, nditeks vaheldatakse harjutusi 90% ras-
kuse kangiga ja 30% raskuse kangiga.

Pllomeetrilised harjutused - kiirusliku jou harju-
tused, milles kasutatakse dra lihaste venitusrefleksi,
nditeks mitmesugused hiippeharjutused.

Vdsimuseelne meetod - suuremate lihaste jou-
harjutuste eel tehakse lisaharjutusi, et neid visitada;
néiteks enne selili surumist tehakse hantlite “lennu-
tamist”.

Vasimusjargne meetod - kui lihased on saanud
eelnevalt korraliku koormuse, siis tehakse lihtsamaid
harjutusi samale lihasrithmale; nditeks parast selili
surumist tehakse hantlite “lennutamist”.

sooritamisel vahelduvates tingimustes (kergendatud,
raskendatud, normaalsed).

“Kordamine ilma kordamiseta” printsiip pohineb
pingutuste varieerimisel treeningul.

Sensoorne stimulatsioon seisneb visuaalses, helilises
voi muus kontrollis liitkumise kiiruse tile (valgusliidrid,
katte plaksutamine kiirenevas riitmis jt).

Emotsionaalne stimulatsioon kindlustab kiirusre-
ziimi intensiivistamise positiivsete emotsioonide arvel

(teatejooks, jooks etteandega, muusika saatel).

“Drillid" - jooksja tildtuntud erialased harjutused, mis on
suunatud kiirusvoimete koordinatsioonilisele kiiljele.

Spetsiifilised harjutused — suhteliselt kergete lihasras-
kustega harjutused (raskusvoo, poidadele kinnitatud
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raskused) voi raskendatud tingimustes harjutused
(jooks treppidel, mikke, liivas, lumes), mis réhutavad
mingit momenti tehnikas.

Ulikiirusega sooritatavad harjutused - sammu-
sageduse ja sammupikkuse suurendamine tile tava-
lise taseme, kasutades abistavaid vahendeid (nditeks

VASTUPIDAVUS

Pohi- ehk baasvastupidavus - aeroobse ldve tasemel
vastupidavus.

Tempovastupidavus - anaeroobse ldve tasemel vastu-
pidavus.

Maksimaalne vastupidavus - maksimaalne O, tarbi-
mise (VO, max) vastupidavus.

Laktaatne kiiruslik vastupidavus - laktaadi maksi-
maalse tootmise ja laktaadi talumise voimekuseks suu-
natud vastupidavus.

Alaktaatne Kkiiruslik vastupidavus - kreatiinfosfaadi
mehhanismil pohinev lithiaegne vastupidavus.

Aeroobne lavi peegeldab eelkdige lihasesiseseid aine-
vahetuslikke voimalusi rasvade oksiidatsiooniks ener-
giaallikana.

Anaeroobne lavi on piir, mida iiletades laktaadi pro-
dutseerimine iiletab tema eemaldamise vdimalused
ning hakkab jarsult tdusma laktaadi tase veres ja hin-
gamise sagedus.

Aeroobne voimsus iseloomustub maksimaalse O2
tarbimisega (VO, max).

Aeroobne mahutavus iseloomustub VO2 max kiiruse
sdilitamise ajaga.

Aeroobset efektiivsust hinnatakse aeroobse ldave kii-
rusega.

Glikoluitilist voimsust peegeldab vere laktaadi korge
tase.

Glikoluutilist mahutavust saab hinnata submaksi-
maalse kiiruase sdilitamise aja pohjal.

Anaeroobne kasutegur peegeldab laktaadi teket ja
muutusi distantsikiiruses. Jooksukiiruse siilitamine
distantsi I6pus on seda parem, mida aeglasem on olnud
laktaadi kuhjumine distantsi varasemates staadiumites
(anaeroobne kasutegur kdrgem).

Alaktaatne véimsus peegeldab maksimaalseid jou - ja

kiirusomadusi, mis pohinevad kreatiinfosfaadi kasuta-
misel energiaallikana.
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pukseerimist) vdi kergendatud tingimusi (jooks alla-
maége, allatuult).

Kiirustreeningu seitsmeastmeline mudel - USA
tippspetsialistide mudel kiiruse eelduste loomise,
arendamise ja spetsiifilise 14biviimise mooduste kohta.

Alaktaatne mahutavus niitab maksimaalse kiiruse
sdilitamise voimet.

Mahukas kestustreening - pdhiline moodus aeroobse
lave kiiruse arendamiseks.

Intensiivne kestustreening (nn tempokross) - oluline
moodus aeroobse live kiiruse arendamiseks.

Ekstensiivne intervalltreening - oluline moodus mak-
simaalse vastupidavuse arendamiseks, aga ka anae-
roobse ldve tdusu stimuleerimiseks ning sobiva tilemi-
neku tagamiseks kestusmeetodi kasutamisel intensiivse
intervalljooksu ja kordusmeetodi kasutamisele.

Intensiivne intervallireening - efektiivne vahend lak-
taatse kiirusliku vastupidavuse arendamiseks, kuid
ddrmiselt ohtlik oskamatul kasutamisel.

Cooperi test - 12minutiline jooksutest aeroobse v&i-
mekuse tildiseks hindamiseks.

Conconi test - kasvavate kiirustega jooksutest staa-
dioni tingimustes aeroobse ldve kiiruse leidmiseks.
Nouab pulsitestri kasutamist.

Tredbani test - laboratoorsetes tingimustes liikurrajal
tehtav kasvavate kiirustega jooksutest, mille ajal saab
maéérata lavikiirused ja VO, max ning neile vastavad
pulsi ja verelaktaadi tasemed.

Fartlek - mitmesuguse profiili ja pinnakattega maasti-
kul toimuv “kiiruste méng”, milles kasutatakse erineva
pikkusega 16ike ja harjutusi kestva tegevuse kdigus.

Ritmijooksud - juba treeninguaasta algusest kasutata-
vad 100 m pikkused 16igud, mida libitakse hea riitmi
ja kontrollitava kiirusega tile 100 m aeglase sorgipausi.
Treenituse paranedes ldikude ldbimise kiirus jark-
jargult touseb.

“Mitmekorruseline treening” - Inglismaa kesk- ja
pikamaajooksjate treeningus levinud kompleks, kus
nditeks kahe niddala kestel jarjestatakse intensiivsemad
treeningud tdusva kiiruse suunas: maratoni, 10 000 m,
5000 m, 3000 m, 1500 m, 800 m tempos. Nende vahele
jddvad taastava treeningu pédevad.
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PAINDUVUS

Aktiivne painduvus - liigutuste ulatus, mida sportlane
saavutab korvalise abita.

Passiivne painduvus - liigutuste ulatus, mis saavuta-
takse vilise, nditeks partneri abiga.

Anatoomilise liilkuvuse maoistet kasutatakse liigeste
liikkuvuse ulatuse puhul; selle médrab vastava liigese
ehitus.

Uldine painduvus - peamiste liigutuste liikuvus on
heal tasemel.

Spetsiaalne painduvus - hea liikuvus kindlas liigeses,
mis on sportlasele oluline (niditeks puusaliiges tokke-
jooksjal).

Stadtiline painduvus - kestev venitusasendi hoid-
mine.

Dinaamiline painduvus - kasutatakse korduvaid, kii-
reid venitusliigutusi.

Lihaskdadavid - painduvuse retseptorid, mille kaudu toi-
mub lihastoonuse ja lihaste valulikkuse tunnetamine.

KOORDINATSIOON EHK OSAVUS

Uldine koordinatsioon - laiaulatuslike liikumiste
oskus erinevatel spordialadel, aga ka igapdevases elus.

Spetsiifiline koordinatsioon - konkreetse spordialaga
seostuv koordinatsioon.

"Treenituse treening* - 5ppimisvoime uute keerukate
liikumiste omandamiseks.

Koordinatsiooniliste véimete arendamine on eriti
efektiivne juba lapseeas seoses aju kiire aenguga ja
koordinatsiooniliste seoste kujunemisega.

Koordinatsioonitreening on ka ajutreening mitme-
kiilgsuse, uudse ja ebahariliku abil.

Liigutuslik ehk motoorne mdlu on kesknirvisiisteemi
omadus jdtta liigutusi meelde ja sooritada neid vaja-
duse korral.

Liigutuste automatism on sisuliselt korrektsiooni
automatism. (Bernstein).

Ndrvi-lihaskoordinatsiooni iitheks olulisemaks kom-
ponendiks on siinergistide ja antagonistide koostoo.

Lihastunnetus - keha asendi ja liigutuste regulatsiooni
teadlik valdamine.

Staatiline painutusmeetod ehk siretching - aeglane
venitusasendi sissevotmine ja jargnev staatilise asendi
hoidmine.

Pingutus-lodvestusmeetod - enne venitamist viiakse
lihas korraks isomeetrilisse kontraktsiooni, siis lodves-
tatakse ja seejdrel 10-30 sekundi jooksul toimub staati-
line venitus.

Aktiivne isoleeritud stretching pShineb vastassuuna-
liste lihaste kontraktsioonil ja l6dvestamisel. Néaiteks
reie eespinnalihaste venitamiseks pingestatakse
moneks sekundiks reie tagapinnalihast ja seejdrel veni-
tatakse reie eespinnalihast. Venituse aeg 2 sekundit,
igale lihasele tehakse 8-10 kordust.

Mikrostretching - 2-3 tundi pérast treeningut tehakse
venitusharjutusi enim vésinud lihasrtihmadele.

Voistluseelseks venituseks on parimad diinaamilised
venitusharjutused.

Maksimaalset painduvust arendatakse puhanud sei-
sundis.

Kinesteetiline kujutlus pohineb varasemal liigutusli-
kul kogemusel ja aistingutel.

Kujundlik liigutuslik suunis - tegevuse lihtsustatud
pohimétteline programm.

Méottelised akisendid orienteerivad sportlase motte-
list tegevust.

Pingutuste doseerimise oskus areneb kdige paremini
mitmesuguste kontrastsete tegevuste sooritamise tule-
musena .

Liigutuste juhitavus séltub liigutuste tunnetamisest.

“Liigutuste intelligentsus” - korge lihastunnetusega
sportlase liigutused on koordineeritumad, osavamad,
“targemad”.

Liigutuste opetatavus miiratakse ajaga voi korduste
arvuga, mis on vajalik moistete omandamiseks, tead-
miste summaga liigutuslikust tegevusest.

Liigutuste arendatavus miidratakse ajaga voi kor-
duste arvuga, mis on vajalik sportlase voimete arenda-
miseks teatud tasemeni, aga ka omandatud tegevuste
tdiustamist.
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Liigutuste lodvestuse fenomen sisaldab endas keha-
list ja mentaalset (vaimset) aspekti.

Holistlik-dUnaamiline Iahenemine asetab p&hirdhu
terviklikkusele koordinatsioonivoimete arendamisel,
mida ei saa lahutada kehalisest, taktikalistest etteval-
mistustest, motivatsioonist, sotsiaalsest keskkonnast
jms kui tervikust.

Motoorselt andekad &pivad liigutusi paremini neid
sooritades.

Visuaalselt andekad &pivad liigutusi paremini neid
vaadates.

Oppimise kdver iseloomustab oppimise kiigus toi-
muvaid nihkeid.

Negatiivselt kiirendatud kover - paranemine on
algul kiire, treeningu jiatkudes aga tihtlasema kiiru-
sega.

Positiivselt kiirendatud kéver - paranemine on algul
aeglane, siis teatud perioodil oluliselt tduseb, edasiselt
koos meisterlikkuse tdusuga toimub paranemine tiht-
lasemalt ja aeglasemalt.

Oppimise platoo iseloomustab Gppimise kovera vii-
kest paranemist voi arengu seisakut.

Tehnika opetamise ,rusikareegel” - tehnika alu-

sed on vaja omandada enne puberteediea aegset kas-
vuspurti.
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Efektiivne tehnika opetamine eeldab, et grupis ei
oleks rohkem kui 6-7 opilast.

Ideomotoorne treening - tehnika elementide véi ter-
viktehnika métteline ettekujutus kas treeningu voi voist-
luse kiigus.

Koordinatsiooniline ruumitunnetus ja liigutuste ruu-
miline tdpsus - oluline oskus &ratdukepaku tdpseks
tabamiseks, heiteringi piisima jadmiseks, tokke tiletami-
seks jms.

Koordinatsiooniline tasakaal on vdime voi oskus siili-
tada keha voi selle osade stabiilsus mitmesugustes asen-
dites voi liilkumistes (sirgjoonelistes liikumistes, poorle-
mistes).

Dinaamiline tasakaal aitab toime tulla erinevate pin-
naste, rajakatete, libeda heiteringi, tuule suunaga.

RUtmitunnetus - vdimekus siilitada voi muuta riitmi
vastavalt vajadustele.

Reakisioonivoime - voimekus kiiresti ja tdpselt liili-
tuda timber ja teostada lithiaegseid liigutusi kas signaali
(lahtepaugu) jarel voi tegevuse kaigus.

Ebaratsionaalne lihaspinge takistab tehniliselt taius-
like liigutuste sooritamist, sest rakendub antagonist-
lihaste pidurdav moju.

Lodvestus - nii kehaline kui mentaalne (lihastes ja ajus)
aitab kaasa heale koordinatsioonile.
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KERGEJOUSTIKUALADE TEHNIKAGA

SEONDUVAD POHILISED MOISTED

TIINA TOROP

“Reeglina inimene mitte ei liiguta, vaid alati tegutseb.” (N. Bernstein)
Inimese tegutsemisel on alati eesmaérk, teatud méte, mille lahendamiseks tehtavatest liigutustest koosneb tema

liigutuslik tegevus.

OSKUSTEKSTIS KASUTATAVATE KEHAOSADE NIMETUSED

Keha - inimene terviklikult, kdikide kehaosadega
Kere - keha jasemete ja peata

Pea - keha tilemine osa kaelani

Kukal - pea tagaosa

Pealagi - pea iilaosa

Selg - kere tagapool

Turi - selja tilemine osa

Selgroog - koosneb kaelaliilidest, rinnaliilidest, nim-
meliilidest, ristluust, ondraliilidest

Rindkere - kere iilaosa

Kilg - kere kitepoolne osa

Rind - rindkere esipool

Voéokoht - kere keskosa

Puus - kere kiilje alaosa, puusaluu piirkond
Olg - iilemiste jasemete ja kaela vaheline osa
Jasemed - kied ja jalad

Kdsi - iilajdse, koosneb 6lavarrest, kiilinarvarrest ja
labakéest

Olavars - dlaliigese ja kiitinarliigese vaheline kéeosa
Kbunarvars - kiitinarliigese ja labakée vaheline osa

Labakadsi - kie osa, mis koosneb randmest, kamblast
ja sormedest

Olavééde - koosneb abaluudest, rangluudest ja 6la-
liigestest

Olaliiges - liiges, mis iihendab &lavart abaluuga

Kuunarliiges - liiges, mis iihendab kiitinarvart dlavar-
rega

Kdinarnukk - kiitinarluu iilemine ots

Ranne - kiitinarvarre ja kimbla vaheline osa
Jalg - alajése; koosneb reiest, sddrest ja poiast
Reis - puusa- ja polveliigese vaheline jalaosa
Sadr - polve- ja poialiigese vaheline osa

Poid - jala alaosa; koosneb kannast, poialabast ja var-
baist

Puusdliiges - liiges, millega jalg on ithendatud vaagnaga
Polveliiges - liiges, mis iithendab reit siérega

Poialiiges - liiges, mis ithendab pdida sddrega

1
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POlv - polveliigese eesmine osa, mille moodustab pdl-
vekeder

Kand - poia tagaosa

ULDMOISTED
Mehaanika - fiiiisika osa, mis uurib liikumist

Liikumine - keha asukoha muutumine teise keha suh-
tes. Teist keha nimetatakse sel juhul taustkehaks

Kinemaatika - mehaanika osa, mis kirjeldab liiku-
mist, tundmata huvi selle pShjuste vastu. Kinemaatika
ptitiab vastata vaid kiisimusele, kuidas keha liigub

Ratsionaalne tehnika - sportlase liigutuste siisteem,
mis voimaldab kehalisi voimeid koige otstarbekamalt
realiseerida

Harmooniline (veatu) liikumine on ratsionaalne

Ideaalset liigutuste sisteemi iseloomustab liigutuste
iiksikute elementide maksimaalne sobivus, l1odvestatus
ja kramplikkuse puudumine

Trajektoor - keha (punktmassi) litkumistee. Trajektoori
kuju jérgi eristatakse sirgjoonelist, ringjoonelist ja
koverjoonelist litkumist

Vektoriaalne suurus on iildjuhul esitatav kolme
arvuga (+ mootithik). Need on vektori koordinaadid.
Vektoriaalsed suurused omavad suunda (nt kiirus, kii-
rendus, joud)

Newtoni | seaduse (inertsiseadus) kohaselt liigub
keha tiihtlaselt sirgjooneliselt voi seisab paigal, kui talle
mojuvate joudude resultant vordub nulliga

Newtoni Il seadus - (kiirenduse s6ltuvus joust) kehale

JOOKS, KAIK

Madalldhe - lihteasendis (valmis-asendis) on jooks-
jal nelja tugipunkti toetus. Madalldhe on vdistlustel
kohustuslik lithimaajooksudes kuni 400 m

Pistilahe - kite toetuseta voi iihe kie toel, kasutatakse
400 m pikematel voistlusdistantsidel ja teatejooksudes

(v.aletapp)

“Katejooks"” - jooksu ja tokkejooksu Sppimisel kasu-
tatav kite tegevust imiteeriv harjutus. Sooritatakse pai-
galseisus, istudes, tokkeistes

Segateatevahetus - I ja III etapi jooksjad (4 x 100 m)

labivad kurvi raja siseserval, teatepulk paremas kées,
andes teatepulga Il ja IV etapi jooksja vasakusse kitte
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Tald - poia alumine pind

Pdkk - talla esiosa varvaste ja tallando vahel

mojuv joud vordub keha massi ja selle jou poolt kehale
antud kiirenduse korrutisega

Kiirendusvektori suund iihtib alati jouvektori suunaga

Newtoni lll seadus - (mdju ja vastumdju seadus) véi-
dab, et kaks keha mdjutavad alati teineteist suuruselt
vordsete, kuid vastandlikult suunatud joududega.
Moju ja vastumoju on vordsed

Tsikliline liikumine - koosneb paljudest korduvatest
liigutustest (tstiklitest). Igas tstiklis korduvad liigutu-
sed tihesuguselt, iihes ja sama jdrjekorras. Tsiiklid jarg-
nevad peatuseta. Kergejoustikus on tsiiklilisteks harju-
tusteks jooks ja kaik

Atsikliline liilkumine - liigutused jargnevad korduseta.
Kergejoustikus on nendeks hiipped ja heited

Kontaktiaeg - &dratdukeks kulunud aeg jooksudes ja
hiipetes

Raskusjoud - vordne kehakaaluga ja pohjustatud Maa
kiilgetdombejoust

Keha raskuskese (KRK) - keha raskuse rakendus-
punkt, mis asub inimesel véljasirutatud olekus tavali-
selt teise sakraalliili korgusel ristluukanalis. KRK asu-
koht muutub kehaosade timberpaiknemisel

Tasakaalus on keha siis, kui KRK asub toetuspunkti (voi
-punktide) kohal. Inimese liikumine pohineb pideval
KRK tasakaalust véljaviimisel ja tasakaalu taastamisel

Tokkesamm - ménevérra muundunud jooksusamm
tokke tiletamiseks. Tokkesammu iseloomustavateks tun-
nusteks on suurem pikkus (iile 3 m), soostlikum ja tuge-
vam dratduge, kéte ja jalgade suurem amplituudikus,
stigavam kere ettekallutus tokke kohal. Jalgade ja kite
omavahel ristsiinkroonselt kooskolastatud liigutuste
katkematu kulgemine on jooksupérane

Tokkele dratouke kaugus - mdjutab viga oluliselt
KRK trajektoori, maandumiskoha kaugust ja jooksukii-
rust tokete vahel. Keskmiselt umbes 2 m enne tdket

Tokkeritm - tokkesprindis kolmesammuline toketeva-
heline kiirendusjooks ja sellele jargnev soostlik tokke
tiletamine. Kokku on kiimme kiirendust - seitsme-
kaheksasammuline esimesele tokkele ja jdrgnevale
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tiheksale tokkele distantsil. 400 m tokkejooksus kasuta-
takse tokete vahel 13-17sammulist jooksurtitmi

Toeperiood - algab jala mahaasetamise momendist ja
kestab kuni jala maapinnalt eemaldumiseni

Lennufaas - toeta faas, kus liigutused toimuvad tiks-
nes kompensatoorsete vastuliigutustega - kehaosade
vastassuunaliste poordliigutustena timber KRK

Piirasendid - momendid, mil liigutuste funktsioonid
muutuvad. Naiteks jooksul on need hooliigutuse ja dra-
touke 16ppmomendid, mille jdrel vahetuvad jisemete
funktsioonid, hoojalast saab toukejalg ja vastupidi

Inerts - materiaalsete kehade omadus rakendatud jou-
dude mojul muuta liitkumiskiirust. Kulgeval liikumisel
on keha inertsi méoduks tema mass

Inertsjoud - keha piisib paigal v&i iihtlases liitkumises,
kuni temasse mdjuvad joud seda ei muuda. Tuntuim
inertsjoud on tsentrifugaaljoud

Inertsmoment - poorleval liikkumisel keha inertsi moot

Inertsjou moment - vordub inertsjduga, mis on korru-
tatud tema rakenduspunkti kaugusega poodrlemisteljest

Kiirendus - inimese liikumine tervikuna ja ka tema
iiksikute kehaosade liikumine toimub alati kiirendus-
tena, alati on tarvis tiletada inertsjoudu

Staatiline toereaktsioon - liikumatu keha rohk toe-
pinnale

Dinaamiline toerakisioon - kui toepinnale majub lii-
kuv keha, mis on tithinenud inertsjouga

Vertikaalmoment - saavutatakse momendil, mil KRK
projektsioon liigub toetuspunktile

Aratdukenurk - siire ja maapinna vaheline nurk toe-
kontakti 16pus

Keskkonna takistus - 8hu takistus soltub inimese
keha ristloike pindalast, keha voolujoonelisusest, keha

HUPPED

Hoojooks - hoojooksu alustamise momendist kuni jala
mahaasetamiseni dratdukeks. Koik hoojooksud on kii-
rendusjooksud

Kaarekujulisel hoojooksul m&jutab hiippaja keha
tsentrifugaaljoud. Selle tasakaalustamiseks on hiippaja
sunnitud kaarel sisse kallutama

Aratduge - kestab toukejala mahaasetamise momen-
dist kuni toukejala maast eraldumiseni. On liigu-
tuste kompleks, mille tilesanne on suunata keha

liikumise kiirusest. Naiteks vihendab vastutuul 9,5-10,0
m/s kiiruse korral 8 m kaugushiippe tulemust 13 cm.

Lokomotsioonid - liigutused, mille abil toimub timber-

paiknemine ruumis. Kergejoustikus on nendeks jooks
ja kaik

Kaksiksamm - kidigu puhul terviktsiikkel, kus kahe
sammu (parema ja vasaku jalaga) valtel labib iga keha-
osa liikumise koik faasid. Tsiikli véltel on kumbki jalg
kord hoojalg, kord toukejalg

Alaline tugiasend - pidev kontakt maapinnaga, kiiku
iseloomustav tunnus

Kaksiktoe periood - mélema jala tiheaegne tugiasend
kaigul, seejuures hooperiood on lithem kui toeperiood

Toereakisioon - raskusjou tekitatud vastassuunaliselt
mojuv joud

Toereaktsiooni vertikaalne komponent - suunatud
tiles, mojub vastupidiselt raskusjoule. Toereaktsiooni
ja raskusjou suhe madrab KRK timberpaiknemise verti-
kaalselt, oluline hiipetes

Toereakisiooni horisontaalne komponent - mgaju
iseloom on seotud rohumise jou suurusest ja nurgast,
mille all see m&jub, méérab &ra keha timberpaiknemise
horisontaalselt. Téhtsaim faktor koigil horisontaalsuu-
nalistel imberpaiknemistel

Toeperioodi faasid - eesmine ehk pidurdusfaas ja tagu-
mine ehk tdukefaas, eristuvad vertikaalmomendiga

Tsentrifugaaljoud - esineb kergejoustikus kurvijook-
sul, korgushiippe hoojooksul ning podrdega heidetes.
Selle suurus sdltub keha massist, liikumise kiirusest ja
kurvi raadiusest

Maandumisnurk - jooksul séére ja maapinna vaheline
nurk toekontakti alguses

Kineetiline energia - tingitud keha liikumisest. Keha
kineetiline energia soltub keha massist ja liikumiskii-
rusest

horisontaalne litkumine voimalikult soodsa nurga all
tiles ja anda kehale vdimalikult suur vertikaalne kiirus

Aratduke vdimsus - soltub toukeliigutuste amp-
lituudist, ajalisest kestusest ning nende liigutuste
kooskdlast

Aratdukenurk - on nurk dratduke 16ppmomendil siru-
tunud toukejala ja horisondi vahel. Tekib &ratoukel
koikide hiippaja keha mojutavate joudude resultantjou
suuna ja horisondi vahel
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Vdljalennunurk - nurk kehasse méjuva resultantkii-
ruse ja horisondi vahel dratduke 16pphetkel

Vdljalennu algkiirus - keha kiirus dratduke 16ppmo-
mendil

Vertikaalne kiirus dratoukel - soltub KRK kérgusest
dratduke ajal ja dratouke ajast

Aratduke faasid - amortisatsiooni- ja tdukefaas.
Amortisatsioonifaasis liigub hiippaja keha toukejala
kohale ja toukejalg koverdub. Toukefaasis toukejalg
sirutub ning keha liigub tiles

Hooliigutused - sooritatakse paigalt hiipetes vaid
katega, hoojooksuga hiipetes kite ja jalaga, v.a teivas-
hiipe, kus kite hoog puudub. Hooliigutused toimuvad
kaarekujuliselt, poordteljeks on vastavalt 6la- ja puusa-
liiges. Hooliigutustega voib dratduke efektiivsust suu-
rendada kuni 25%

Paigalt hipped - dratduge toimub paigalt, eelhoota,
hooliigutused sooritatakse vaid kitega

Hoojdsemete liikumise pidurdamisel surve touke-
jalale vdheneb, toukejalal on kergem sirutuda, véimal-
dab kiirendada toukejala sirutust, seega tugevamat
dratduget. Ka touseb hiippaja KRK &ratouke lopuks.
Hooliigutused lopevad koos toukejala tiieliku sirutu-
misega. Pidurdus on hooliigutuste obligatoorne osa

Ohulend - toukejala maast eraldumise momendist
selle momendini, mil hiippaja puudutab maapinda.
Aratduke jirel eraldub hiippaja maapinnalt ja tema
KRK 14bib kindla lennutrajektoori

Hippaja KRK lennutrajektoor - soltub viljalennunur-
gast, algkiirusest ja ohutakistusest

Resultantkiirus - moodustub hoojooksul arendatud
horisontaalkiiruse ja dratoukel saavutatud vertikaalkii-
ruse suhtest

Ohulennu kérgus - sdltub sratdukel kehale antavast
vertikaalkiirusest

Hippe lennufaasi pikkus - séltub algkiirusest ja vél-
jalennunurgast

Pidurdustee - KRK liikumise tee maandumispinna
puudutamise momendist kuni peatumiseni

Koormus maandumisel - seda viiksem, mida pikem
on pidurdustee ja suurem maandumispaiga defor-
matsioon. Hiipete maandumispaikade deformatsioo-
niomadused on tiliolulised
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Teiba hoie - teivast hoitakse kahe kiega, see toetub
vasaku kde poidlale, parem ké&si surub teibale {ilalt-
poolt (paremakéelistel)

Kdte haare - teiba hoidel kitevaheline kaugus, teiba
kitsa hoide korral on see 60-70 cm, laia hoide puhul
80-100 cm. Soltub sportlase kasvust, tilakeha tugevu-
sest ja teiba aukuasetamise moodusest

Teiba aukuasetamine toimub samal ajal toukejala
mahaasetamisega, mil teiba otsak puudutab tugikasti
pohja ja libiseb seejdrel vastu tagaseina. Oluline on sel-
les aktsioonis minimeerida horisontaalkiiruse kadu

Hooperiood - teivashiippes kestab see toukejala maa-
pinnalt lahkumise hetkest kuni hiippaja maksimaalse
grupeeringuni teibal

Rippesseminek - ithendab hoojooksu viimased sam-
mud, teiba mahaasetamise ja dratduke. Alguseks voib
pidada jala mahaasetamist kaks sammu enne &dratéuget
ja lopuks jala lahkumist maapinnalt dratdukel

Rippes piitiab hiippaja kiiresti ja ulatuslikult rinna ja
puusadega edasi litkuda. Edasiliikumise ulatus séltub
keha raskuskeskme viljalennu algkiirusest

Jouperiood - kestab hetkeni, mil hiippaja laseb pérast
tilestduget parema kée teibast lahti. Olulisimaks kritee-
riumiks tuleb pidada puusade teiba ldhedal hoidmist

Ulestdmme - kestab teivashiippaja parema kie liiku-
mise algusest parema 6la suunas kuni parema dla joud-
miseni vasaku kde randme koérgusele

Haardepunkti korgus - soltub teivashiippaja kehali-
sest vOoimekusest ja on tulemust madravatest kompo-
nentidest tiks olulisemaid

Hopp - kolmikhiippes esimene hiipe, maandutakse
samale jalale, millega dra tdugati

Samm - kolmikhiippes teine hiipe, maandutakse hoo-
jalale

Hipe - kolmikhiippes kolmas hiipe, samm-, siru- v&i
kaartehnikas

Aratouke amplituud - moodetakse kraadides tdu-
kejala mahaasetamise nurgast &ratdukenurgani.
Kasutatakse kolmikhiippe tehnika analiitisil

Kolmikhippe ritm - kolme jérjestikuse hiippe (hopp,
samm, hiipe) optimaalne vahekord, mis v&imaldaks
maksimeerida hoojooksul saavutatud horisontaalkii-
ruse kasutamist ja dratdugete véimsust
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HEITED

Keha lennukaugus - soltub viljalennu algkiirusest,
viljalennu nurgast ja raskusjou kiirendusest

Eelringitused - vasara ringitamised paigalseisus

Ringitamised ja poéorded peavad toimuma kiirene-
valt

Poorde tihtsamaid tunnuseid on jalgade aktiivne ja
kiirenev tegevus, kuna kded ja 6lavod on passiivsed ja
pingevabad

Heitevahendi algkiirus - heitevahendi liikumise kii-
rus sportlase kidest eemaldumise momendil. Olulisim
heitekaugust méérav faktor

Heitevahendi vdljalennu korgus - séltub heitja kas-
vust ja kasutatavast tehnikast

Vdljalennunurk - moodustub heiteriista kiirusvektori
ja horisondi vahel

Heitevahendi optimaalne vdljalennunurk - séltub
heitevahendi lennu algkiirusest, heitevahendi aerodii-
naamilistest omadustest ning hoovotu kiirusest (kuul,
oda)

Keskkonna takistus - soltub heitevahendist (ketas ja
oda), atmosfairi seisundist, tuulest, hurdhust ja tem-
peratuurist. Heitevahenditest allub tuule mdjule koige
enam ketas

Kuuli hoie. Kuul toetub tdukekée sdrmedele nii, et selle
raskus oleks kolme keskmise sérme pohiliilidel, poial ja
viike sorm hoiavad kuuli kiiljelt

Liughipe - sirgjooneline hiippega hoovatt kuulitdukes

Aratduge kuulitdukes - algab hoojala maandumisel
toukepaku juures jalgade ja kere sirutamisega

Hoideviisid - heite- ja viskevahendite erinev kieshoid-
mine

Oda hoie - kasutatakse pohiliselt kahte hoideviisi.
Esimesel juhul asetsevad sideme serva taga viskaja
poial ja esimene sdérm, teise variandi puhul aga péial
ja keskmine sorm. Oda toetub tihedalt peopesale ja iile-
jadnud sdormed on vabalt pdiki sidemel, stabiliseerides
oda asendit

Kandeasendisse vdetakse oda hoojooksu alguses.
Viskaja kési on kiitinarliigesest koverdatult 6la kohal,
kammal odaga silmade korgusel voi natuke korgemal,
kiitinarnukk ette suunatud

Oda tahaviimine - toimub kahe sammu jooksul enne
ristsammu

Ristsamm (impulss-samm) on odaviskes hoojooksult
draviskele tleminekul otsustav vaheliili. Ristsamm
algab vasaku jala aktiivse haarava mahaasetamisega,
mis ldheb vahetult tile laugjalt ettesuunatud &ratou-
keks. Samal ajal teeb parem jalg kiire otse ette suuna-
tud hooliigutuse, mis omakorda kiirendab toukejalast
iile litkumist

Araheite-eelne asend on kinemaatiline piirmo-
ment hoojooksu ja draviskefaasi vahel, mil alustatakse
draheitega. See asend peab voimaldama viljalennu
momendil heitevahendile maksimaalne kiiruse and-
mise optimaalse nurga all

Araviske voib tinglikult jagada kolmeks. I osa voiks
nimetada vasaku jala mahaastamiseks. Samal ajal
vasaku jala aktiivse mahaasetamisega sirutatakse
keharaskuse tileliikumisel paremat jalga, mida viskaja
tunnetab aktiivse draviske algusena. II osa (kerevedu)
algab vasaku jala maandumisel. III osa - kde tombe-166-
giliigutus annab odale olulise osa véljalennukiirusest

Vibuasend - odaviskaja viljavenitatud 6lalihastega
loodud soodne asend araviskeks

Odasse tabamine - viskejou véimalikult tipne suu-
namine piki oda, eriti oluline niitidisaegsete planeeri-
vate odade puhul

Optimaalne hoovétu kiirus - vgimaldab sooritada
heite 16pp-pingutuse maksimaalse intensiivsusega

Poordega heitel (ketas, vasar, kuul) suurendab heitja
heitevahendi joonkiirust

Joonkiirus séltub poordliikumisel tekkiva tsentrifu-
gaaljou suurusest. Joonkiirust saab suurendada hei-
tevahendi poordtelge pikendades voi poorde kiirust
suurendades

Poordesse minek kettaheites algab hooliigutuse 16p-
pedes vasaku jala sisekiiljel

Poorlemine kettaheites vasakul poial peab olema
pausideta, kiirendusega ja toukega paremale jalale

Tsentripetaaljoud - tsentrifugaaljduga paralleelselt
tekkiv joud, mis on suunatud heitevahendi hoidmisele

Araheide toimub kaksiktoefaasis, s.0 kui mdolemad
jalad on kindlalt maas. Oluline on jalgade sirutamise
kiirus ja joud ning seostamine kate ja kere liigutustega.
Araheide 16peb iihel ajal jalgade sirutuse 16ppemisega

Tasakaalustamine on vajalik heitja edasiliikumise

pidurdamiseks é&raheite jarel. Tavaliselt kasutatakse
selleks nn timberhiipet
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