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@ POHILISTE KEHALISTE VOIMETE ARENDAMISEST
KERGEJOUSTIKLASE TREENINGUS

ANTS NURMEKIVI

Enne pohiliste kehaliste voimete treeningu alustamist peaksid treener ja sportlane piistitama jargmised kiisimused:
1. Millist konkreetset joudu, Kiirust ja vastupidavust on vaja arendada?
2. Milline on nende vBimete tase antud momendil?
3. Kuidas treenida, et tdsta eeltoodud vBimete taset?
4. Kuidas paranenud véimete taset enda erialal ara kasutada?

Otsides vastust esimesele kiisimusele, on vaja esmalt silmas pidada voimete klassifikatsiooni, sest ei ole otstarbe-
kas arendada mingit voimet “iildse”, vaid mingit kindlat vdimekuse liiki. See annab voimaluse konkretiseerida
treeningumojustuse toimet ja saada kindlasuunalist nihet organismi kohanemises. Samas ei tohi aga unustada,
et iga kehaline voime on kompleksne ning iihekiilgne keskendumine selle kompleksi mingile komponendile ei
pruugi olla pikemas perspektiivis efektiivne. Sel juhul v6ib kannatada funktsionaalne ehk talitluslik terviklikkus
voime kasutamisel. Seeparast peetakse vajalikuks radkida organismi ja lihaste morfofunktsionaalsest spetsialisat-
sioonist, eelistatult kas kiirusjou voi vastupidavusliku suunitlusega, soltuvalt kergejoustikualast. Eeldatakse, et
harjutuste treeniva toime ja spetsiifilisuse jarkjarguline ning organismi kohanemisvdimalustele vastav kasv tagab
suure tdendosusega ka efektiivse treenituse tilekande erialasele voistlustegevusele.

Toetudes teadusandmetele ja treenerite empiirilisele kogemusele, v6ib soovitada alljargnevat voimete liigitust.
1) JBuvdimed:

e lihasvastupidavus

* jouvastupidavus

*  pohijoud

* maksimaalne joud

e Kiirejoud

* plahvatuslik joud
Sellisel voimete liigitusel on kasutatud Soome eeskuju. Seejuures tuleks rohutada lihasvastupidavuse ja jouvastu-
pidavuse eristamise vajadust, vaatamata sellele, et paljudes joutreeningu siisteemides, ka Eestis, ei peeta seda
vajalikuks.

2) Kiirusvdimed:
e reaktsioonikiirus
e stardikiirendus
¢ maksimaalne kiirus
e Kiiruslik vastupidavus (alaktaatne ja laktaatne)

Uha rohkem on erialases kirjanduses hakatud radkima nn kiiruslikust osavusest, mille ingliskeelne termin on
agility. Oma sisu poolest seostub termin esmapilgul sportmangudega. Tegelikult on selle voimekuse kiilje kasu-
tusulatus tunduvalt laiem, sealhulgas ka kergejoustikutreeningus. Eelkoige on see kasulik kegejoustiklase koordi-
natsioonilises ettevalmistuses, alates juba lapseeast ja lopetades tippsaavutuste eaga.

3) Vastupidavusvdimed:
* baasvastupidavus ehk aeroobse ldve tasemel vastupidavus
* tempovastupidavus ehk anaeroobse ldve tasemel vastupidavus
* maksimaalne vastupidavus ehk maksimaalse O, tarbimise tasemel vastupidavus
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* laktaatne kiiruslik vastupidavus ehk individuaalselt korge vere laktaaditaseme talumisel
pohinev vastupidavus
e alaktaatne ehk kreatiinfosfaadi mehhanismil pohinev lithiaegne kiiruslik vastupidavus

Teisele kiisimusele aitab vastust leida jou-, kiirus- ja vastupidavusvoimete testimine, kasutades selleks laboratoor-
seid ning loomulikes treeningutingimustes uuringuid, tildlevinud kontrollharjutusi, mitmesuguseid tabeleid, v&ist-
lustulemusi. Momendi joutaseme niitajate hindamiseks kergejoustiklastel annavad olulist abi kontrollharjutused
tostekangiga (kangi rebimine, rinnale vott, kiikid), kuuli ja topispalli heited, mitmesugused hiippetestid, lihas- ja
jouvastupidavuse testid. Vaga kasulikud on lihasvoimsuse hindamise testid, kui on olemas vastav aparatuur.

Kiirusvoimete hindamisel on iiks olulisemaid maksimaalse kiiruse test 20-30 m pikkustel 16ikudel lendlihtest,
kasutades elektroonilist ajavottu. Kuna maksimaalse kiiruse tiks tdhtsamaid komponente on sammusagedus, siis
on ka meil kasutatav poiakontakti aja mddramine viga korge prognostilise vidrtusega. Seda selleparast, et sprin-
dis soltub sammusagedus viaga oluliselt poiakontakti ajast. Laktaatse kiirusliku vastupidavuse hindamiseks on
otstarbekas hinnata vere laktaadisisaldust nditeks 600 m 16igu maksimaalse kiirusega ldbimise jarel. Arvestada
tuleb seda, et maksimaalsed laktaadi vaartused saavutatakse enamjaolt 3.-5. voi isegi hilisemal taastumisminutil,
mitte vahetult parast jooksu. Alaktaatse kiirusliku vastupidavuse hindamiseks sobib 150 m labimine maksimaalse
kiirusega. Siin on mé&é&rav jooksu kiirus, mitte pulsisagedus voi laktaadi vaartus.

Vastupidavusvoimete hindamisel saab madalama tasemega sportlastel kasutada tildlevinud Cooperi testi, mil-
lega saab konkreetsemat infot, kuid korgema tasemega jooksjatele seda ei soovitata. Teadusandmed ja tipptreene-
rite kogemus néitavad, et jooksjatele on sobivaim kasvavate kiirustega jooksutest laboratoorsetes voi loomulikes
treeningutingimustes, kasutades vdhemalt 2000 m pikkusi 16ike, mille vahel on 1-minutilised pausid laktaa-
diproovide votmiseks. Testi ajal moddetakse siidame 166gisagedust ja selle taastumist pulsitestriga. Selle testiga
saab hinnata jooksja aeroobse ja anaeroobse ldve ning maksimaalase O, tarbimise kiirust ja pulssi ning neile vas-
tavaid vere laktaadisisalduse naitusid. Uuringutevaheline intervall voiks olla kaks kuud, sest lithema aja viltel
vastupidavuse olulist paranemist ja vastavate bioloogiliste nihete tdusu ei ole pohjust loota. Oluline on nende
testide kadigus Opetada sportlasele meelde jaitma neid subjektiivseid tunnetusi (hingamissagedus, lihaste seisund
jt), mis tekivad konkreetsete ldvikoormuste ajal. Lihtsalt kasutatav on tabel, milles 10 km v6i 3 km aja pohjal on
voimalik piisava tdpsusega hinnata lavikoormuste ja maksimaalse O, tarbimise taseme kiirust.

Kesk- ja pikamaajooksjate erialase kiirusliku vastupidavuse taseme hindamiseks on sobiv kasutada standardse
pikkusega 16ikude (nditeks 15 x 200 m) ja standardsete puhkepausidega (nditeks 1 minut) ekstensiivset intervall-
jooksu (pulss ~170 166ki/min). Jooksu kiirus on sobiv, kui standardsete puhkepauside juures 16ikude momendi
optimaalne keskmine aeg siilib ja viimase 16igu kiirust suudetakse oluliselt tdsta, samuti ka selle jargset pulsi-
sagedust. Soomes korraldatud uuring (2008) niitas, et sportlase enda subjektiivne tunnetus, vere laktaadisisaldus
ja pulsi taastumine on parimad intervalltreeningu koormuse nitajad. Adrmiselt ettevaatlik peab olema aga inten-
siivse intervalljooksu kasutamisega.

SOOVITATAV KIRJANDUS ERINEVATE KEHALISTE VOIMETE TESTIMISE KOHTA:
* Weineck, J., Jalak, R. Kehalised vBimed ja organism. EOK véljaanne, 2008.
Selles viljaandes on ka tildkehalise ettevalmistuse hindenormatiivid 10-15-aastastele tiidrukutele ja poistele.
* Nurmekivi, A., Lemberg, H. Metoodilised materjalid kesk- ja pikamaajooksjate treeningu planeeri-
miseks ja juhtimiseks. Tartu, 1999.

Vastus kolmandale kiisimusele on vdga infomahukas, seetdttu on vaja kehaliste voimete taseme tostmise metoo-
dikas keskenduda pohimottelistele, loogilistele arendamisjédrjestustele ja mone harjutuse stisteemsetele kasutus-
kompleksidele. Seda selleparast, et suurema tdendosusega tagada harjutuste intensiivsuse ja treeniva toime tousu
ning soodustada treenituse iilekannet ja voimekuse tipptaseme saavutamist planeeritud ajaks. Uhtlasi aitab see
viltida tisna levinud juhuslikkust voimete arendamisel aastaringses treeningus.

Jouvoimete arendamisel on otstarbekas eristada kahte pohimoéttelist loogilist rida:
kiirusliku jou aladele - lihasvastupidavus —j duvastupidavus — pohijoud — maksimaalne joud — kiire/
plahvatuslik joud
vastupidavusaladele - lihasvastupidavus — jouvastupidavus — pohijoud — jouvastupidavus/kiirej 6ud

Molema variandi juures on iseloomulik see, et alustatakse vastupidavuse suunitlusega joust ja soodsa energeeti-
lise baasi loomisest.
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Huvipakkuv on astimmeetrilise jdutreeningu loogiline rida, milles jalalihaste jou ja hiippevdime arendamine toi-
mub tihel jalal kiikkidega kas keharaskuse voi viikeste lisaraskuste kasutamisega. Jargnevalt kasutatakse iihel
jalal hiippeid esmalt voimsusele, seejérel kiirusele. Selline joutreeningu moodus on eriti sobiv tiitarlastele ja nais-
tele, sest see ei koorma liigselt selga. Kiikid tihel jalal — sama lisaraskusega — hiipped iihel jalal voimsusele —
hiipped tihel jalal kiirusele.

Soovitused maksimaalse jou, lihashiipertroofia, lihasvoimsuse ja jouvastupidavuse arendamiseks algajast kuni
edasijoudnuni on alljirgnevates tabelites (Kraemer, Ratamess, 2004).

SOOVITUSED JOUTREENINGUKS (KRAEMER, RATAMESS, 2004)

Lihastoo
WHIIP

Harjutuste
valik

Harjutuste
jargnevus

Koormus

Maht

Puhke-
pausid

Kiirus

Sagedus

Algaja
EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele
Suured — véikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

60-70% 1 KM

1-3 seeriat, a 8-12 korda
1-2 min

Aeglane kuni moodukas

2-3 péeval nadalas

Vahepealne
EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele
Suured — viikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

70-80% 1 KM
Multiseeriad, a 6-12 korda
2-3 min

Moodukas

2-4 péeval nadalas

Edasijoudnu

EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele,
rohuga viimasele

Suured — viikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule
Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

70-100% 1 KM
Multiseeriad, a 1-12 korda
3 min

Aeglane kuni kiire

4-6 péeval nadalas

SOOVITUSED LIHASHUPERTROOFIA TREENINGUKS (KRAEMER, RATAMESS, 2004)

Lihast6o
HIIP

Harjutuste
valik

Harjutuste
jargnevus

Koormus

Maht

Puhke-
pausid

Kiirus

Sagedus

Algaja
EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele
Suured — viikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule

Kodrge intensiivsus — madal
intensiivsus

60-70% 1 KM

1-3 seeriat a 12 korda
1-2 min

Aeglane kuni mo6ddukas

2-3 pédeval nddalas

Vahepealne
EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele
Suured — viikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

70-80% 1 KM
Multiseeriad, a 6-12 korda
1-2 min

Moodukas

2-4 pdeval nddalas

Edasijoudnu
EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele

Suured — viikesed lihas-
grupid

Mitmele liigesele — tiksikule
Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

70-100% 1 KM rohuga
70-85%

Multiseeriad, a 1-12 korda,
rohuga 70-85%

2-3 min raskemate, 1-2 min
kergemate harjutuste puhul

Aeglane, mdodukas, kiire

4-6 pédeval nddalas
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SOOVITUSED VOIMSUSE TREENINGUKS (KRAEMER, RATAMESS, 2004)

Lihastoo
UHIIP

Harjutuste
valik

Harjutuste
jargnevus
Koormus
Maht

Puhke-
pausid

Kiirus

Sagedus

Algaja
EKSTS ja KONTS

Mitmele liigesele

Suured — véikesed lihas-
grupid

Enamkomplekssed — vdhem-
komplekssed

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

60-70% jou arend

Sarnane joutreeningule

2-3 min

Moodukas

2-3 pédeval nddalas

Vahepealne
EKSTS ja KONTS

Mitmele liigesele

Suured — viikesed lihas-
grupid

Enamkomplekssed — vdahem-
komplekssed

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

30-60% kiiruse arend

1-3 seeriat, a 3-6 korda

2-3 min

Kiire

2-4 pédeval nddalas

Edasijoudnu
EKSTS ja KONTS

Mitmele liigesele

Suured — vdikesed lihas-
grupid

Enamkomplekssed —
viahemkomplekssed

Korge intensiivsus — madal
intensiivsus

Ule 80% jou arend
30-60% kiiruse arend

3-6 seeriat, a 1-6 korda
Ule 3 min raske harjutuse
puhul, 1-2 min kergemate
puhul

Kiire

4-6 pédeval nddalas

SOOVITUSED JOUVASTUPIDAVUSE TREENINGUKS (KRAEMER, RATAMESS, 2004)

Lihastoo
UHIIP

Harjutuste
valik

Harjutuste
jargnevus

Koormus
Maht

Puhke-
pausid

Kiirus

Sagedus

Algaja
EKSTS ja KONTS
Uhele ja mitmele liigesele
Varieerub
50-70% 1 KM

1-3 seeriat, a 10-15 korda

1-2 min suure korduste arvu
puhul, alla 1 min médduka
korduste arvu puhul

Aeglane - mdoduka korduste
arvu puhul, méddukas -
suure korduste arvu puhul

2-3 pédeval nddalas

Vahepealne
EKSTS ja KONTS
Uhele ja mitmele liigesele
Varieerub
50-70% 1 KM

Multiseeriad, a 10-15 korda

1-2 min suure korduste arvu
puhul, alla 1 min médduka
korduste arvu puhul

Aeglane - modduka korduste
arvu puhul, méodukas -
suure korduste arvu puhul

2-4 pdeval nddalas

Edasijoudnu

EKSTS ja KONTS

Uhele ja mitmele liigesele,
rohuga viimasele

Varieerub
30-80% 1 KM

Multiseeriad, a 10-25 korda

1-2 min suure korduste arvu
puhul, alla 1T min mé6duka
korduste arvu puhul

Aeglane - mooduka korduste
arvu puhul, méddukas -
suure korduste arvu puhul

4-6 pédeval nddalas

-1 THIN AR WO MONCONS [ KA GDWG M WHHILT] [IOT DM@ DVSIGD@M® N P IMINRP SREH VW [AMKDW THTIP [
harjutuste valik, harjutuste jargnevus, koormus, maht, puhkepauside pikkus, harjutuste sooritamise kiirus, tree-
ningute sagedus nédalas.

Kiirusvoimete arendamisel saab treeningu planeerimisel kasutada abistavate vahenditena mitmeid loogilisi ridu:
1) kui eesmirgiks on maksimaalne kiirus - aeroobne vastupidavus — submaksimaalne kiiruslik vastupida-
vus — maksimaalne kiiruslik vastupidavus — maksimaalne kiirus
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2) kui eesmairgiks on laktaatne kiiruslik vastupidavus - aeroobne vastupidavus — aeroobne-anaeroobne
vastupidavus — maksimaalne kiirus — laktaatne kiiruslik vastupidavus

3) kui eesmairgiks on hiippevoime ja lihaselastsuse arendamine - pikad hiipped (H) — lithikesed hiipped
(H) —lthikesed hiipped (V) — stigavushiipped

(H - horisontaalsed, V - vertikaalsed)

4) kui eesmirgiks on kiire poiakontakti arendamine - kehatiive lihaste joud — jalalihaste elastsusjoud —
poialihaste joud — kiirusjoud ja maksimaalne kiirus. (Christensen, 2008)

Kiirusvoimete komplekssel-siisteemsel arendamisel saab toetuda kiirusvoimete seitsmeastmelise mudeli kasuta-
misele (Dintiman, Ward, Tellez, 1999), milles on jairgmised astmed:

SEITSMEASTMELINE KIIRUSTREENINGU MUDEL

| aste: baastreening. See aste arendab p6hilisi liigutuslikke voimeid, et kindlustada soliidne baas koikide jarg-
nevate astmete edukaks ldbimiseks. See sisaldab programme lihasjou, lihasvastupidavuse, koordinatsiooni,
aeroobse ja anaeroobse vastupidavuse ning painduvuse taseme tdstmiseks, aga ka kehakontrolli parandamiseks
suurenenud liigutusvilumuste hulga abil.

Il aste: jOu ja vOBimsuse treening. Maksimaalse voimsuse arendamisel kasutatakse harjutusi 55-85% intensiiv-
susega enda maksimumist (1 KM =1 kordusmaksimum). P6hivahenditeks on klassikalised tdsteharjutused (rebi-
mine, toukamine, rinnale vott, jdutdmme jt), erineva stigavusega kiikid lisaraskusega, selili surumine, pidadele
tousud kangiga dlgadel, hantlite “lennutamine”, ringtreening jt.

Il aste: ballistilised harjutused. See aste rohutab suure kiirusega ja plahvatuslikult sooritatavaid heite-, viske- ja
putidmisharjutusi. Koige tiitipilisemaks harjutuseks on topispalli heited.

IV aste: pliomeetrilised harjutused. Nende harjutuste kasutamisel venitatakse esmalt lihas vélja (ekstsentriline
faas) ning sellele jargneb tdanu elastsusenergia drakasutamisele kiire ja vdimas lihaskontraktsioon (kontsentriline
faas). Kdige tiitipilisem harjutus on stigavushiipe. Laialdase kasutamisega on kéikvoimalikud hiippeharjutused
iihel jalal, jalalt jalale, jalad koos, mikke, allamége, tile tokete jne.

V aste: spetsiifilised harjutused. Need on harjutused suhteliselt kergete lisaraskustega (nditeks raskusvoo) voi
raskendatud tingimustes (mékke, liivas jt), mis rohutavad mingit momenti tehnikas, kuid ei mdjusta seda tervi-
kuna negatiivselt. Harjutuste intensiivsus on vahemikus 85-100% maksimaalsest kiirusest.

VI aste: sprindi tehnika ja kiiruslik vastupidavus. See aste votab fookusse sprindi tehnika ja kiiruse sdilitamise.
Sprindi tehnika seostub pohimdistetega, nagu sammu pikkus ja sagedus, riitm, sammu tstikkel, stardi-, ldhte- ja
distantsijooksu tehnika, jooksja erialased harjutused.

VIl aste: Ulikiirusega treening. Selle treeningu eesmirk on nii sammu sageduse kui ka pikkuse suurendamine
tile tavalise maksimaalse taseme, kasutades selleks abistavaid vahendeid (nditeks pukseerimist) voi kergendatud
tingimusi (jooks allamdge, allatuult jt). See on tiks ndudlikumaid osi kiirustreeningus.

Vastupidavusvdimete arendamise kdige tildisema juhise annab jargmine loogiline rida: aeroobse ldve vastupidavus
— anaeroobse ldve vastupidavus — maksimaalse O, tarbimise vastupidavus — laktaatne kiiruslik vastupidavus.
Seejuures kreatiinfosfaadi mehhanismil pohinevat vastupidavust peaks mojustama aasta ringi (Levingstone, 2009).

Vastupidavusvdimete arendamise uudse nditena voib kasutada MjakintSenko ja Selujanovi vilja tootatud varianti
(2005): jalalihaste sidekoeliste elementide elastsuse ja reaktiivsuse tdstmine — ST kiudude jou taseme tdstmine —
molema kiuttitibi (ST ja FT) aeroobse potentsiaali tdstmine — integraalne ettevalmistus — vdistlemine.

Vastupidavusvdimete komplekssel-stisteemsel arendamisel aastaringses treeningus voib suunavaid ideid saada
Verhosanski (2007) kesk- ja pikamaajooksjate tildisest treeningumudelist.
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Pohiliste kehaliste voimete - jou, kiiruse ja vastupidavuse arendamise protsessis on kasulik teada, kui kiiresti
hakkab tase langema, kui nende arendamine taielikult katkestada. Vaga informatiivne on Issurini ja Lustigi (2004)
uuringute pohjal alljargnev tabel.

. . Voime langus, kui selle arendamine
Kehaline voime gus,

taielikult katkestada
Aeroobne vastupidavus 30 + 5 pdeva jdrel
Maksimaalne joud 30 + 5 pdeva jdrel

Anaeroobne gliikoliiiitiline 18 + 4 paeva jarel

vastupidavus
Jouvastupidavus 15 + 5 pdeva jdrel
Maksimaalne kiirus (alaktaatne) 5+ 3 pdeva jdrel

Siit jareldub, et aeroobne vdoimekus ja maksimaalne joud, mida toetavad viljendunud morfoloogilised ja biokee-
milised muutused, sdilib mitu nddalat peaaegu tipptasemel. Samal ajal anaeroobsed vdimed, eriti maksimaalne
kiirus, sdilivad tipptaseme ldhedasel tasemel tunduvalt lithemat aega.

SOOVITATAVAD KIRJANDUSALLIKAD KEHALISTE VOIMETE ARENDAMISE KOHTA:
* Dintiman, G., Ward, R. Sports speed (3 edition). Human Kinetics, 2003, 272 pages.
Sisaldab ka jou- ja voimsuse treeningu pohimétteid ja harjutusvara ning ballistiliste ja pltiomeetriliste harju-
tuste kasutamise metoodikat.
e Daniels, J. Daniels’ running formula. Human Kinetics, 2005, 285 pages.

Kui koigi kolme analiitisitud kehalise voime tase paraneb, siis on see kasulik iga tiksiku kergejoustikuala suh-
tes, sest luuakse eeldused efektiivseks stinergiaks. Nditeks lihasvastupidavuse taseme tdstmine on otseses seoses
aeroobse ja anaeroobse ldve taseme tdstmisega vastupidavustreeningus. Paranenud vastupidavusvdimete, eel-
koige aeroobsete vdimete tase on alus heale tervislikule seisundile ja soodsatele taastumisvdimalustele nii joudu
kui ka kiirust noudvatel kergejoustikualadel. Korgenenud kiirusvdimete tase loob head eeldused niitidisaegsete
voistlustulemuste saavutamiseks joudu ja vastupidavust noudvatel aladel. Seejuures peab aga kindlasti arves-
tama sportlase individuaalsete isedrasustega ja konkreetse kergejoustikuala spetsiifiliste nduetega, et paranenud
kehaliste voimete juurdekasvud ei satuks vastuollu sportlase koordinatsiooniliste voimete ega tervikliku liigutus-
liku potentsiaali realiseerimisega voistlusolukorras.

11



LIHASELASTSUSE JA JOUVOIMETE KOOSKOLASTATUD ARENDAMISEST KERGEJOUSTIKLASE ...

L) LIHASELASTSUSE JA JOUVOIMETE
KOOSKOLASTATUD ARENDAMISEST
KERGEJOUSTIKLASE KOORDINATSIOONILISE JA
KIIRUSLIKU ETTEVALMISTUSE TASEME TOSTMISEKS

ANTS NURMEKIVI

Koordinatsiooni- ja kiirusvdimeid on vaja koikidel kergejoustikualadel. Sageli on aga nende arendamine ja tdius-
tamine jadnud tagaplaanile. Kindlasti on koordinatsiooni- ja kiirusvdimed kiillaltki oluliselt geneetiliselt mé&éara-
tud, kuid otstarbeka ja labimdeldud treeninguga on vdimalik nende taset tdsta. Kuna tdnapédeval on kiiruse osa-
kaal koikidel kergejoustikualadel oluliselt tdusnud, ei ole neile iseloomulik morfofunktsionaalne spetsialisatsioon
mdeldav ilma piisava tdhelepanuta sportlase koordinatsioonilisele ja kiiruslikule ettevalmistusele.

Voistlusolukorrale on iseloomulikud ddrmuslikud nduded sportlase ndrvi-lihasaparaadile. Suunates kehalise
ettevalmistuse efektiivsetele funktsionaalsetele timberkorraldustele, voimaldab see liigutusstisteemil end v&ist-
lusolukorras suuremal médral avada. Et see protsess oleks edukas, on vaja tunda mitte ainult piisavat harjutus-
vara, vaid ka tiksikharjutuste tdpset struktuuri, pingutuste aktsente nende sooritamisel, jou tilekannet liigutu-
sahelas, seostamisi teiste harjutustega.

Erakordselt tahtis on spetsiaalsete koordinatsiooniprotsesside kvaliteedi tdus, pidades silmas nende
lihastevahelist, lihasesisest ja funktsionaalset taset. ( U. HDWKDWWWM N AKDW! THIP IGHNR WHWHH']
rimine mingil ajavahemikul muudab nende funktsionaalset ehk talitluslikku toimet. Eriti olulised on tilemine-
NG KHAHIP [OWMYHB TP VT DIDGRY DIP IOMUWN I NMRIDDGIASTRWHMGH » P EHO OWVVWOoH@ H
pingutuste erinevate “portsjonite” vaheldumine tdstab kogu organismi koormust ning loob tingimused tema
koigi stisteemide arenguks ja tdiustamiseks. Organismi iildistav reaktsioon on sel juhul mitte kitsalt “jou”- voi
“vastupidavuse”-suunaline, vaid “funktsionaalne”. Just pingutuste otstarbekas valik méérab sellise meetodi efek-
tiivsuse. Néiteks liigutuste kiirused vahelduvad viga kiirete ja viga aeglaste vahel harjutuste kompleksis, muu-
tub harjutuste suund ja amplituud. Iga selline harjutuste kompleks sooritatakse ilma pausideta. Toimub tiha vaik-

semate funktsionaalsete iihikute voimaluste tdiustamine ja koormuste toime kvaliteedi tdus tooaja tthiku kohta.

Kokkuvotlikult on tegemist koormuse rakendamise kompleksse-variatiivse meetodiga (Goihman, 2003).
Seejuures on komplekssus erinevate samasuunaliste harjutuste seostamine harjutuste plokis, variatiivsus - eri-
nevate pingutuste vaheldumine harjutuste kompleksi sees. Et soovitused koordinatsiooni- ja kiirusharjutuste
kasutamiseks ei jddks ainult deklaratiivseteks, piitiame avada ja pohjendada tildisi podhimoétteid, mida saaks
treeningutel arvestada.

Kiirus on kompleksne kehaline vdime, mida oluliselt majutavad ka teised kehalised voimed. Uldtuntud on asja-
olu, et maksimaalne joud on baasiks kiiruslikule (kiirele ja plahvatuslikule) joule ja viimane omakorda maksi-
maalsele kiirusele. Kergejoustikualadel, mille vdistlustulemust mé&justavad oluliselt kiirusvdimed, ei saa lubada
nende langust pikaks ajaks. Pohimbtteliselt on vaja kiirusvoimete optimaalset taset sdilitada, luua eeldused nende
tousuks ja realiseerida loodud potentsiaal spetsiaalettevalmistaval etapil.

Ei tohi unustada, et kiirusvoimete arendamine néuab pikka aega ja on ka viga vastuoluline. Kuigi jouvoimed
on tihedas seoses kiirusvoimetega, on jouharjutustega lilaldamine kahjulik mitmes mottes. Esiteks on iildkasuta-
tavad maksimaalse jou harjutused koordinatsioonilises mottes kiillaltki kaugel neist tingimustest, millistes liha-
sed tootavad pohiala sooritades. On oht, et koos maksimaaljou viéljendunud kasvuga tekivad ajus dominantsed
erutuskohad, mis hakkavad enda negatiivset m&ju avaldama siis, kui on vaja sooritada tdeliselt kiireid liigutusi.
Sooritades kiikke maksimaalse raskusega kangiga jalalihaste jou arendamiseks, koormatakse iileméira alaselja
piirkonda, tekivad seljavalud. Loodetavat efekti jalalihastele aga ei saada, sest impulsatsiooni blokeerumine selja-
aju tasemel takistab nende joudmist ajukoorde.

12



LIHASELASTSUSE JA JOUVOIMETE KOOSKOLASTATUD ARENDAMISEST KERGEJOUSTIKLASE ...

Teiseks ei ole tileliigset lihasmassi kasvu (eelkdige ebaratsionaalse joutreeningu tulemusena) vastupidavus- ja
hiippealadel kunagi heaks niitajaks peetud. Mitmed spetsialistid ennustavad, et ka tulevikusprinterid ei ole
tilemédédra lihaselised. Paljudes treeninguprogrammides aga kulutatakse enamik ajast lihasjou “pumpamisele”.
Néahtavasti toimub see sellepérast, et kas ei teata vdi unustatakse, et viga oluline osa kiirusvoimete arendamisel
on sidekoelistel elementidel - koolustel ja sidemetel - ning lihaskiududevahelistel kollageenidel. Sidekoelistes
elementides aga salvestub “elastsusenergia”, mida saab kasutada kiireteks liigutusteks. Noakesi (2003) jargi on
sidekoeliste elementide osa jooksja jalalihaste toukejous ~30%.

Kasutades aga selliseid jouharjutusi, mis arendavad eelistatult lihasmassi ja maksimaalset joudu, mdjustatakse
sidekoelisi elemente ainult kaudselt. Kodlused ning sidemed osutuvad norgalt ettevalmistatuks ega ole valmis
hakkama saama lihaste ennetava arenguga ja tilemdéra kiire jou juurdekasvuga. Tekivad traumad ning muud
negatiivsed korvalekalded. Kui ei kasutata spetsiaalseid harjutusi, siis esmalt norgenevad kodlused ja sidemed,
seejdrel halvenevad elastsusomadused. Kaugemaid perspektiive silmas pidades on laste treeningus vaja esmalt
arendada sidekoelisi elemente ning alles siis lihasmassi. Seda sellepérast, et sidemete ja kdoluste arendamine
nduab tunduvalt pikemat aega kui lihasmassi viljaarendamine. Lihasjou forsseeritud treening voib tekitada
terava vastuolu lihasstisteemi ja sidekoeliste elementide seisundi vahel. Tippspordi seisukohalt on vaja tagada
liigeste ja kdoluste ning lihassiusteemi kooskdlastatud arendamine ja optimaalne seostamine. Harjutuste
efektiivse valikuga tuleb kindlustada ka lihassusteemi tasakaalustatus — agonistide ja antagonistide jou
optimaalne vahekord.

Molemat eeltoodud tilesannet peab arvestama aastaringse treeningu voi ka lithema makrotsiikli planeerimisel.
Uuringud ja tipptreenerite kogemused (Bosch, Klomp, 2005) on ndidanud, et jduvéimete arendamist tuleb alus-
tada lihastevahelise koordinatsiooni arendamisest ning alles seejirel mojustada lihasesisest koordinatsiooni,
milles on olulisem lihasjou juurdekasv hiipertroofia arvel. Selline metoodiline ldhenemine on soodne ka lihas-
elastsuse seisukohast, sest kooluste ning sidemete arendamiseks on kasulik vaikeste ja keskmiste koormuste seos-
tamine ning pikema kestusega mojustamine.

Koordinatsioonilise ja kiirusliku ettevalmistuse harjutusvaras kasutatavad koormused voib jagada arendavateks
ning treenivateks (Goihman, 2003). Arendavate koormuste pohitunnus on variatiivsus. Treenivate mdjustuste
pohitunnus on komplekssus.

Arendavad koormused v&i harjutused vdib jaotada kolme p&higruppi:
1. Harjutused, mis sooritatakse erinevate lihasgruppide arendamiseks, harjutused erinevates asendites -
S WODPDE Y WCHWUH DU LUGHOBD DY MHJDNDD®WIDWSD (1] DL
2. Harjutuste grupp, kus kasutatakse kummilinte, raskusi, mis on kinnitatud kéte v6i jalgade kiilge. Ka neid
LEVRRUWMHITH DWDVHIGIMY IKWR [0 DIHHGDHUHDGUHIP HP IV HGVRRUVD WINH [
##  DWWWHMH DU UGHO

Harjutused, millel on eelistatult treeniv tahendus:
1. Muudetakse ldhteasendeid.
2. Harjutuste vaheldumine toimub ajas.
3. Erinevate liigutuste portsjonite arvu voi seoste muutused.
4. Eristatakse tiksikud aktsenteeritud pingutused teatud aja tagant.
5. Seostatakse tihes harjutuses 2-3 erinevat tegevust.

Treenivad harjutused on tehnilise soorituse poolest ldhedased voistlusharjutusele. Unustada ei tohi sportlase
emotsionaalset seisundit harjutuste sooritamisel. Soodne pstitihiline seisund v6ib omada olulist osa, sest posi-
tiivsed emotsionaalsed reaktsioonid aitavad kaasa kiiretele lihaspingutuste vaheldumistele, koordinatsioonilisele
tdiustumisele, organismi varujdudude rakendumisele.

Sooritades spetsiaalseid kiirus- ja koordinatsiooniharjutusi, nditeks nn jooksja erialaseid harjutusi, isoleerime me
teadlikult tiksikuid osi tervikust, sooritame neid kiiremini voi ulatuslikumalt kui terviktehnikas. Viga oluline on
nende harjutuste kvaliteet ja korrektsus. Harjutuste sooritamise kdigus ei tohi unustada tihelt poolt I6dvestusos-
kust, kuid teiselt poolt ka kehaasendi fikseerimise oskust ja lihastunnetust. Selle saavutamiseks peab sportlane
Oppima lodvestuma ja visualiseerima (nditlikult ette kujutama) nii treeningu- kui ka véistlusprotsessi. Positiivne
motlemine ning edukas sooritus vahendavad vodistluspinget, rahutust ja igasugust kartust. See aga tagab edu.
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] LASTE MITMEKULGNE ETTEVALMISTUS

TIINA TOROP
Mitmeaastane treening jagatakse tinglikult neljaks erinevaks etapiks alljargnevalt:
e algettevalmistuse etapp;
* esialgse spetsialiseerumise etapp;
* siuvendatud treeningu etapp valitud spordialal;
e sportliku tdiustumise etapp.
MITMEAASTASE TREENINGU ETAPPIDE NAITLIKUD EAPIIRID (NAISED), J. Loko (2002)
Algettevalmistuse Esialgse spetsia- Siivendatud tree- Sportliku
Spordiala etapp liseerumise etapp  ningu etapp valitud  tdiustumise etapp
(vanus) (vanus) spordialal (vanus) (vanus)
Lithimaajooks 8-11 12-13 14-15 Alates 16
Keskmaajooks 10-12 13-14 15-17 Alates 18
Koérgushiipe 8-11 12-13 14-15 Alates 16
Odavise 11-13 14-15 15-17 Alates 18
MITMEAASTASE TREENINGU ETAPPIDE NAITLIKUD EAPIIRID (MEHED), J. Loko (2002)
Algettevalmistuse Esialgse spetsiali- Siivendatud tree- Sportliku
Spordiala etapp seerumise etapp ningu etapp valitud  tdiustumise etapp
(vanus) (vanus) spordialal (vanus) (vanus)
Lithimaajooks 9-11 12-13 14-16 Alates 17
Keskmaajooks 10-12 13-14 15-17 Alates 18
Korgushiipe 9-11 12-13 14-16 Alates 17
Odavise 11-13 14-15 16-18 Alates 19

Etappide kestus on spordialati erinev ja sdltub sportlaste
* individuaalsetest ja soolistest isedrasustest;
* Dbioloogilisest kiipsemisest ja ka sellest soltuva spordimeisterlikkuse kasvu tempost;
e spordiga tegelemise alustamise vanusest;
* treeninguprotsessist - treeninguvahendite, -meetodite ja -koormuste diinaamikast;
e ettevalmistustasemest;
e sportlike tulemuste arengu kiirusest.

Uleminekud iihest etapist teise on ddrmiselt individuaalsed. Palju maarab ka sportlase treeningu- ja vdistluskoor-
muste talumise voime.
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Algettevalmistuse etapi tlesanne on laste
* tervise tugevdamine,
*  mitmekiilgne kehaline ettevalmistus,
e kehalise arengu soodustamine,
e liigutusliku potentsiaali loomine,
* kehalise arengu puudujdikide korvaldamine,
e valitud spordiala ja erinevate erialaste harjutuste tehnika dpetamine.

Noorsportlaste ettevalmistust iseloomustab treeninguvahendite ja -meetodite tdeliselt suur mitmekesisus, paljude
spordialade ja sportmédngude harjutusvara laiaulatuslik kasutamine, valdavalt méngulisuse meetodi kasutamine.
Erilist tahelepanu tuleks poorata kiiruse erinevate avaldusmisvormide, koordinatsiooni ja painduvuse arendami-
sele. Algettevalmistuse etapile ei tohiks planeerida suure kehalise ja psiitihilise koormusega ning monotoonseid
ja tiksluiseid treeninguid.

Tehnilisel tdiustumisel tuleb keskenduda mitmekesiste ettevalmistavate harjutuste omandamisele, millega pan-
nakse alus mitmekiilgsele tehnilisele baasile, mis eeldab laia kompleksi liigutuslikke tegevusi ning loob eeldused
edasisele arengule.

Erilist tahelepanu tuleb pocrata sellele, et noorsportlases kinnistuks rdodm sportimisest ja sportliku tdiustumise soov.

NB!

Sergei Bubka meenutustes oma selle perioodi sportimisest on koik oluline selgelt vélja toodud: “Kaige rohkem meel-
disid mulle tinavahoki ja jalgpall. Jalgpall oli koige populaarsem ala. Kui ma jalgpalli mingisin, olin ma riindes voi kaitses v0i
isegi vdravas, kui tundsin, et pean voistkonna pddstma. Mingisin viiel positsioonil. Jooksin nagu hull, sest ma lihtsalt pidin
voitma. Ma ei olnud oma vanuse kohta eriti suur. Tegelikult olin ma vist koige viiksem. Mingisin koos oma vennaga, kes on
minust kolm aastat vanem, teised poisid olid neli-viis aastat vanemad. Nii hakkasin ma sporti armastama.”

Esialgse spetsialiseerumise etapi eesmérk on mitmekiilgne kehaline ettevalmistus valitud alade grupis. Seda
vanust iseloomustab valdavalt hormonaalne kiipsemine, mille tottu kiirenevad organismi loomulikud funktsioo-
nid, keha kasv ja lihasmassi suurenemine, mille tulemusena noorukitel ménikord héirub koordinatsioon. Treener
peab arvestama voimalike tagasilookidega juba omandatud tehnikas ning mitte tegema ennatlikke jareldusi.
Tuleb arvestada ka sellega, et stida ja hingamissiisteem arenevad keha ja lihasmassi kasvust aeglasemalt, mis
tingib ka siin moningase disharmoonia. Organismi hormonaalsed muutused pohjustavad ka sagedasi meeleolu
muutusi, tasakaalutust ja nédrvilisust. Selline funktsionaalsete stisteemide ebakiipsus nduab viga taktitundelist ja
teadlikku treeneripoolset kditumist. Arengu disharmoonia voib pohjustada ka muutusi kehaasendeis ning sellele
tuleb kohe tdhelepanu juhtida. Sel perioodil tuleks viltida eriti tugevaid ja pikaajalisi monotoonseid pingutusi
(V. M. Jagodin, A. P. Nazarov, 2008).

Liigutuslike vdoimete hoogsa kasvuga paraneb oluliselt liigutuste tdpsuse tunnetamine ning ka tildine liigu-
tuslik analtitisivoime. Sellega seonduvalt on soovitatav juba rohkem kasutada erialaseid harjutusi nii tehnika
opetamisel kui ka kehaliste voimete arendamisel. Liigutuste kiiruse, eriti liigutuste sageduse ning loomuliku
jooksuoskuse arendamine on tulemuslikum, kui treening sisaldab hulgaliselt jooksu- ja lihtsustatud reeglitega
sportminge, teatevodistlusi. Treening peaks olema kiillaltki mahukas ning koormused ea- ja vdimetekohased.
H. Torim (1984) peab eriti oluliseks, et selle perioodi noortetreening oleks kindlasti huvitav, véimalikult mitme-
kesine ja ka 16bus. On ju teada tdsiasi, et méngudes, eriti n-0 isetegevuslikes, omaalgatuslikes, on tilepingutuse
oht minimaalne (A. Viru,1988). Mitmekiilgsuse ja vahelduse poolest on enamik sport- ja liikumisménge viga
soodsa mojuga. Teada on hulgaliselt fakte hilisemate kergejoustikutdhtede jalgpalliharrastuse kohta lapsepdl-
ves (S. Bubka, M. Rand, H. Rosendahl, S. Olijar, F. Frederick, M. Mutola jt). Kergejoustiku- ja teiste spordialade
mitmekiilgse harrastuseta pole selles eas (ja ka hilisemas) voimalik treenida kiillaldase mahuga psiiithiliselt
vdsimata (treeningu iiksluisusest tingituna) ning luua vajalikku mitmekiilgsuse alusmiiiiri treeninguks jarg-
neval, spetsialiseerumise siivenemise etapil (H. Torim, 1984).

Mitmevdistlustes osalemine kuulub mitmekiilgsuse sisse. Siinkohal on hea meelde tuletada, et meil on olnud
aastaid tagasi voistluskavas erinevaid mitmevdistlusi, tiitarlastel oli nditeks neli erinevat neljavdistlust. Nende
voistluskalendrisse lilitamisega oleks voimalik taastada voistlemine erinevates mitmev®distlustes ning kasu oleks
suurem kui ehk orgeniseerimisele tehtud joukulutused. Kuna sel perioodil on spetsialiseerumine valitud alade
grupile, siis sellest lahtuvalt voiksid need olla kas rohuasetusega hiipetele, heidetele vdi jooksudele.

Sellist lahendit onjuba aastate eest korduvalt pakkunud ka Hans Torim. Kitsa spetsialiseerumise eest varajases noo-
ruses hoiatavad kogenud treenerid: kitsalt erialaste treeninguvahendite toime on mitmekiilgsest ettevalmistusest
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maérgavalt tugevam-teravam, tagades kiirema arengu. Varsti aga tulemuste areng stabiliseerub, enneaegne spet-
sialiseeritud treeninguvahendite rohutatud kasutamine viib varsti nende korge treeniva efekti edaspidisele vihe-
nemisele. Jargnev nende iiha suuremahulisem kasutamine kaotab peagi aga nende erialaselt treeniva toime tildse
ning mdjutab viltimatult negatiivselt hilisemat spordimeisterlikkuse saavutamist (V. Platonov, 2005; W. Lohmann,
1985). Teisisonu - selle noore vdoimalik maksimumtulemus tdendoliselt jaabki saavutamata. Kokkuvotlikult voib
oelda, et mahukas mitmekiilgne ja viikesemahuline erialane treening on jargnevale sportlikule tdiustumisele tun-
duvalt soodsama mojuga kui selgelt spetsialiseeritud treening.

Kehalistest voimetest tuleb endiselt eelisarendada kiirusvoimeid, suurt tihelepanu aga podorata kiirusjou aren-
damisele. Peamisteks vahenditeks kiirusjou arendamisel on hiippeharjutused, harjutused viikese vastupanuga,
kiirjooks, heited, akrobaatika. Selles vanuses toimub kohanemine vastupidavustooga.

V. Platonov (2005) peab vajalikuks viltida korge intensiivsusega ja lithikeste pausidega koormusi, vastutusrik-
kaid voistlusi, &armuslikke treeningukoormusi jne. Professor A. Nurmekivi (2006) soovitab véltida v&istlusi, mis
asetavad sportlase organismile tileliigse anatoomilise stressi (nditeks kolmikhtipe).

Erialase treeningu etapp on eelneva mitmekiilgse ja eakohase treenigu korral hiippeliste arengute perioodiks.
Oliimpiavoitja V. Borzovi treener V. Petrovski véidab, et isegi veel 15-16-aastaste areng peaks toimuma organismi
loomuliku kasvu, iildise ja suunitletud mitmekiilgse ettevalmistuse ning tehnika tdiustumise alusel.

J. Loko (2002) formuleerib pohitoe jargmiselt. Laste- ja noortespordi peamine iilesanne on soodsate eeltingimuste
loomine korgete tulemuste saavutamiseks. Seepérast voibki velda, et sel perioodil opitakse treenima, koormusi
taluma.

Spordimeisterlikkuse tdusuga toimub ettevalmistuse teatud spetsialiseerumine ja sellel etapil on treenerite sage-
dane viga seada eesmirgiks viga korge tehniline meisterlikkus. Sageli jaab siis tagaplaanile kehaliste voimete
arendamine, mis veidi hiljem mojutab negatiivselt tulemuste arengut. Selles vanuses mdjutab iga harjutus loomu-
likku arengut, seeparast ongi soovitatav kasutada mitmekesiseid lihtsaid harjutusi kiillalt suures mahus. Tuleb
sisse tehniline sooritus voistluskiirusel, kuid nagu juba eespoolgi mainitud, seda ei tohi liialt kinnistada. Prof.
A. Nurmekivi rohutab baasoskuste jatkuvat arendamist automatismini, kehalistest voimetest rohutatakse pain-
duvuse, koordinatsiooni ja tasakaalu arendamist, riitmitunnet. Selgeks ja omaseks peavad saama spordieetika ja
fair play reeglid. Hoiatavalt margib A. Nurmekivi voidu tiletdhtsustamist.

NB!

Taas sona Sergei Bubkale: “Petrov oli viga tark treener, sest ta ei kiirustanud tulemuste saavutamisega. Paljud treenerid,
leides andeka noorsportlase, tahavad, et ta hakkaks kohe medaleid tooma. Petrov tahtis, et mul oleks pikk karjddr. Ta iitles
alati: , Sergei, ma tahan, et sa teeksid oma parimad tulemused tdiskasvanute klassis.” Niiteks enne 16-aastaseks saamist ei
teinud ma tihtegi joutreeningut lisaraskustega, kasutasin vaid oma keha. 1ga harjutus tegi mind tugevamaks, aga aeglaselt,
tekitamata suurt pinget minu liigestele ja lihastele, ma ju alles kasvasin.”

SOOVITATAV KIRJANDUS:
* Loko, J. Laste ja noorte spordidpetus. Tartu, 2002.
* Nurmekivi, A. Laste ja noorte jooksutreening. Tartu, 2006
e Torim, H. Kergejoustklaste ettevalmistusest noorteklassis. Tallinn, 1984.
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@ ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE HARJUTUSVARA

TIINA TOROP

Kdige uldisemalt jagatakse kehalised harjutused
e iildarendatavateks,
* erialasteks ja
e voistlusharjutusteks.

Uldarendavad harjutused tagavad noorsportlaste mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse, parandades tildist t66vdi-
met ja koordinatsiooni. Uldarendavate hulka kuuluvad harjutused, millel puudub sarnasus vdistlus- ja erialaste
harjutusega. Uldarendavate harjutuste hulk on kdige laialdasem, erinevate alade sportlaste tildkehalise etteval-
mistuse harjutusvaras on kindlasti palju kattuvust. Uldarendavate harjutuste osakaal on suurim noorsportlastel

ning meisterlikkuse tdusuga nende tihtsus kiill viheneb, kuid ei kao. ﬂ
Il ; Il % b
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) ULEVAADE KUULITOUKE TEHNIKAST
JA TREENINGUST

ENN ROOSI

AJALUGU

Kuulitduge on kuulunud olimpiamangude kavva
meestel 1896. aastast (voideti tulemusega 11.22),
naistel 1948. aastast (voitja tulemus oli 13.75)

Eesti MV-I on kuulitbuge olnud kavas
meestel 1920. aastast (voitja tulemus 13.90),
naistel 1928. aastast (voitja tulemus 9.68)

Maailmarekordid 2011. a seisuga:
meestel 23.12 - R. Barnes (1990),
naistel 22.63 - N. Lisovskaja (1987)

Eesti rekordiomanikeks on
meestest Heino Sild - 20.53 (1979),
naistest Veronika Minina - 18.03 (1980)

TEHNIKA TAIUSTUMINE

Esmalt seisti ringi keskel ja tougati paigalt. 1866. aastal registreeriti esimene kuulitdukerekord - 10.62.

1904. aastal tdugati maailmarekord (14.82) juba hooga. Seisti paremal jalal ringi tagumises &déares, kiiljega touke
suunas. Andes vasaku jalaga hoogu, hiipati paremal ringi keskele ja, molemad jalad maas, tougati. Nii tdukas ka
Heino Lipp. 1950. aastal piistitas ta Euroopa rekordi 16.93 ja aasta hiljem 16.98.

1951. aastal alustas ameeriklane O Brien toukeid, selg ees. Ta voitis 1952. aastal OM tulemusega 17.41 ja 1956. a
OM tulemusega 18.57. Ta tédiustas pidevalt tehnikat ja kirjeldas seda nii: alustades ringi tagumisest &dédrest, selg
touke suunas, saab kae kuuliga viia viljapoole ringi dért. Seega pikeneb kuuli majutusmaa. Aratdukel saab aga
kasutada tdiuslikumalt puusa ja 6lgade pooret.

1956. aastal kirjutas Ungari treener Toni Nett kergejoustikudpiku, kus oli esimest korda raggitud vahetussamm-
tehnikast.

1973. aastal toimus Madridis kuulitoukealane kongress, kus P. Spenke esines Ida-Saksa kuulitdukajate biomehaa-
nilise analiitisiga. Ta nimetas seda riitmiks LUHIKE - PIKK.

1976. aastal alustas vene tuntud treener V. Aleksejev podrdega tdukeviisi arendamist. Tema dpilane A. Bard$nikov
toukas maailmarekordiks 22.00. Oliimpial Montrealis sai ta tulemusega 21.00 pronksmedali.
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MILLINE PEAB OLEMA KUULITOUKAJA

Koige lithemale heitele on vaja koige pikemaid inimesi - seda tdestab V. N. Tutevit§ oma raamatus “Sportlike
heidete teooria”. Vorreldes OM-ide parimaid kuulitdukajaid, on nad alati olnud pikad tugevad mehed ja naised.
Aastate jooksul on pikkus jadnud pohiliselt samaks, tousnud on aga tublisti kaal.

2011. aasta Euroopa 30 parema kuulitdukaja keskmine pikkus ja kaal on jargmised:
Mehed - pikkus 193,86; kaal 115,7
Naised - pikkus 180,1; kaal 85,5

Seejuures tuleb naiste toelist kaalu arvestada + mirgiga. Sama kehtib ka jounditajate osas. Naistel tdeselt voeta-
vaid tagajdrgi jou arendamisel kirjandusest eriti ei leia, seevastu meeste tulemused on koigile vordlemiseks.

Vaatame “mudeleid”, mis annaksid uued Eesti rekordid.
Mehed 20 m Taavi Peetre 20.26 Naised 18 m Anu Teesaar 16.02

(Vene mudel) (2009) (Soome mudel) (2008)
Pikkus 196-200 193 182
Kaal 110-120 127 85,0 74
Selili surumine 160-190 200 100 85
Rebimine 100-120 130 90 60
Rinnalevott 130-150 170 110 80
Hoota kaugus 3.10-3.30 2.75 2.75

Need on kiill ildised néitajad, nn mudelid, kuid pdhimétteliselt ei ole vdimalik kuuli muidu kaugele tougata.

KUULITOUKES KASUTATAVATE TEHNILISTE SOORITUSTE
ULDINE ISELOOMUSTUS

LIBISEV TOUKEVIIS

ALGASEND - paremast polvest koverdamise ulatus on tdukajatel erinev. Soltub jalgade joust. Liiga madal ja pikk
litkumine aeglustab libiseval toukamisel kiirust (T. Nett).

ALUSTAMINE POIALT VOI ULE KANNA?
Individuaalne (T. Nett). Pikk liikumine tile kanna ja vasakuga kiire hooliigutus annavad kitsa jalgade asetuse. See
aitab antud juhul tdsta kuuli, raske on aga ringi pidama jaada.

Alustades pdéialt, saab kiiremini jalad maha. Jalgade vahe on suurem ja 16pp-pingutus efektiivsem. Miinus - libi-
semine ei tule horisontaalne (kerge hiipe), mis toob kaasa kiiruse kaotuse.

O. Grigalka (NSVL): lithikesed tdukajad alustavad iile kanna, pikad vdhese parema jala kdverdamisega ja pakalt.
M. Turk (USA): jalgu peab modda ringi pinda libistama, mitte htippama. Hiippega liikumine pdhjustab dlgade
tostmise, vasaku jala liiga korgele viimise ja tdukeasendisse sisse vajumise.

TOUKEVIISID

PIKK — LUHIKE TOUKEVIIS (P. O’'BRIEN)

Alustamine iile kanna. Vasak jalg sirutub energiliselt paku suunas. Parem ootab. Reitevaheline nurk suureneb ja
siis tuuakse parem jalg kiirendusega enda alla ringi tsentrisse. Jalad maanduvad peaaegu korraga. Kere sdilitab
kinnise asendi. Algab véimas sirutus kerelihastest. Sellele jargneb kere pdore. Vasak jalg sirutub tihel ajal pare-
maga. Touge 16peb kie energilise sirutusega.
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PIKK — LUHIKE TOUKERUTM

Ringi keskpunkt Téukesuund

Kuuli mdjutustee

RARA

LUHIKE — PIKK TOUKEVIIS (P. SPENKE)

Eesmirk pikendada kuuli teekonda. Vasak jalg sirutub pikalt paku suunas ja toetub kogu poéia sisekiiljele. Parem
jalg liigub vaid 70 cm ja maandub tdistallale, poid poordub vahe (kella 10-11 suunas), sddr jadb risti ringi tasa-
pinnaga. Saavutatud on suur tdoukehark. Parema jala esmane impulss on kere tdstmine ja seejdrel puusa poora-
mine. Toukeliigutuse 16ppedes sdlitab parem jalg kontakti maaga. Vasak jalg on blokeeritud ja see lisab tdukesse
palju energiat. Parimad tulemused selliselt tougates on saklastel Ilona Slupianekil 22.45 naistest (1980) ja Euroopa
rekordiomanikul Ulf Timmermannil 23.06 meestest (1988).

-

P
A~ Kuuli teekond

T

Ringi keskpunkt Téukesuund

Kuuli m&jutustee

”
-, -
P L Kuuli teekond
2
By
-'/

Jalgade asend tBukeringis

Jalgade asend tdukeringis

—

24

n KA



ULEVAADE KUULITOUKE TEHNIKAST JA TREENINGUST

VAHETUSSAMMTEHNIKA (P. SALZER)
Touget alustatakse hoojalalt (vasakult). Parem jalg sirutub ja liigub ringi keskele. Vasak sirutub aktiivselt paku
suunas. Toimub jalgade vahetus. Saavutatud on hea asend 16pp-pingutuseks.

Toukeviisi plussid:
* tehnika on kergesti opitav
* lihtne on tuua paremat jalga keharaskuse alla
* toukejalg ei ole koormatud enne 16pp-pingutust
* hea treeningharjutus

Tipptasemel toukavad selliselt Anna Avdejeva - 20.07 (2009) ja Petra Lammert - 20.04 (2007).
Meestest kasutab seda tdukeviisi moni kiimnevaistleja.

> G
Toéukesuund
e 4

Jalgade asend tbukeringis — P. Lammert Jalgade asend tBukeringis — A. Avdejeva

POORDEGA TOUKEVIIS
Pohimotteliselt taiesti erinev tdukeviis, vorreldes libiseva tehnikaga. Vajab teistsugust algdpetust ja juurdeviivaid

harjutusi. Tehnika on vaga efektiivne, kuid samas ebastabiilne. Eksimisvdimalused on suuremad kui teistel tou-
keviisidel.
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ALGOPETUS

Harjutused TOPISPALLIGA

Koiki topispalliharjutusi on soovitatav teha tougetega vastu seina. Siis saab ennast paremini kontrollida ja see
vdimaldab suurema korduste arvu treeningus. Topispall asub koigis harjutustes kahes kées rinna korgusel, mole-
mad kiitinarnukid kindlasti korval 6la korgusel.

1. Harkseis, jalad 6lgade laiuselt, ndoga seina poole.
Ulakeha poore paremale ja koos poordega tagasi ldhteasendisse - tduge.
Tahelepanu! Moélemad kied “saadavad” topispalli.
2. Sama harjutus koos jalgade abiga - kerge koverdus polvedest ja sirutus.
Tahelepanu! Viltida edasiastumist.
3. Vasaku kiiljega seina poole, harkseisus koverdada paremat jalga polvest (vasaku jala kand, puus ja olg
peavad moodustama sirge). Kohe parast parema jala koverdust jargneb sirutus koos puusapocrdega touke-
suunda, mille I6petab kite sirutus - touge.
Tahelepanu! Vasak jalg pidurdab litkumise, poid jadb maha.
4. Sama harjutus lopetada poidadele tousuga.
Tahelepanu! Jalad peavad jadma maha.
5. Parem polv matil, vasak koverdatult ees. Kerepoore parema jala suunas.
Tous sirgetele jalgadele koos toukeliigutusega.
Tahelepanu! Touge toimub jalgade kohal.
6. Selg toukesuunas. Vasak polv matil, parem koverdatult ees. Jargneb tous - poore - tduge.
Tahelepanu! Tous ja poore teha parema jala kohal.

PAIGALTTOUKE ALGASENDI kinnistamise harjutus

Opilane seisab-liigub vabalt. Marguande peale vatab sisse dige paigalttouke algasendi - polvest koverdatud
parem jalg, parem poid pocratud kella 10-11 suunas, vasaku jala kand-puus-olg tihel sirgel, parem kési imiteerib
kuuli hoidmist kaela juures, vasak kési ripub.

Hooga tougeteks on palju voimalusi. Pohiline on jouda soodsasse touke-eelsesse asendisse, et siis maksimaalselt
pingutada.
Hooga touge: 1. “Karjapoiss” (kiilg touke suunas, liikumine: vasak-parem-vasak-touge).

2. Astumisega - nagu 7-voistluse maailmarekodiomanik A. Eaton teeb. Seistes paremal jalal,

selg touke suunas, astumine vasak-parem-vasak. Saavutatud on 16pp-pingutuseks sobiv asend.

3. Alustada hoojalalt - vahetussammtehnika.

4. Alustada paremalt - lithike-pikk v6i pikk-lithike riitm.

KUULITOUKE OPETAMISE JARJEKORD vaiks olla selline:
touked raske topispalliga kahe kéega;
touked kerge topispalliga tihe kidega;
kuuliga touked maastikul - tdpsusele, iile puuokste jne;
touked kuulitdukesektoris - tapsusele, etteantud kaugusele, hoota ja hooga;
touked tdishoolt maksimaalsele kaugusele.

Treeningul on hea kasutada mitut kuuli, tdugata seeriatena. Tougata nditeks 5-6 korda jdrjest, treener jalgib ja
parandab pidevalt. Nii omandab dpilane dige tehnilise soorituse palju kiiremini.

KUULITOUKES, nagu koigil teistel kergejoustikualadel, peab treener ette kujutama, kuidas tema dpilane kunagi
tipptasemel toukab. Mis vanuses missugust tehnilist taset nduda ja millal dpitut kinnistada. Algopetuses tekki-
nud ja kinnistunud vigu on hiljem véga raske parandada. Niikuinii kaasnevad koos fiitisilise arenguga tehnilised
tdiustused ja tore, kui hiljem ei tuleks pohimoétteliste tehniliste probleemide kallal vaeva ndha.

Lisaks “péaris” kuulitdoukajatele peavad seda ala valdama ka mitmevdistlejad. Ei ole voimalik nende tehnikaid
vorrelda. Liiga erinevad on nende pikkuse, kaalu ja jounditajate erinevused, kuulid on aga tiheraskused. Viga
heaks tuleb lugeda seitsmevoistleja N. Dobronskaja tulemust 2008. aastal - 17.06 (pikkus 180, kaal 72) ning kiim-
nevoistleja A. Raja tulemust 2011. aastal - 15.44 (pikkus 187, kaal 80).

JOUTREENINGU osa on kuulitdukest lahutamatu. Noortel soovitaks aga voimalikult kaua tegeleda paljude kerge-
joustikualadega ja arendada end mitmekiilgselt hésti erinevate kergete jouharjutustega (topispallid, paarisharju-
tused, enda keharaskuse tiletamine jne).

Olgu teadmiseks, et Eesti rekordiomanik Heino Sild (20.53) oli nooruses arvestatav korgushiippaja, koigi aegade
teise koha omanik Taavi Peetre (20.33) oli noorteklassis tubli kiimnev®distleja.
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KETTAHEITJAD JA NENDE VANUS

2011. a kergejoustiku MM-il Daegus hakkas silma kettaheitjate vanus. Finaalvdistlusele jdudnute keskmine iga oli
naistel 29,8 aastat ja meestel 29,1 aastat. Vanimad voistlejad kaheksa hulgas olid naistest N. Grasu - 40 ja meestest
V. Alekna - 39.

Kui moelda tagasi, et 1968. aastal Mehhikos tuli Alfred Oerter neljandat korda oltimpiavditjaks parima voidu-
tulemusega 64.78, siis voib delda, et kettaheide on vanade kogenud kergejoustiklaste ala. Jarelikult on tehnika
keeruline ja sportlane vajab palju aastaid, et seda tadielikult mdista.

AJALUGU

Lébi aegade on kettaheide olnud Eesti meestele parim kergejoustikuala. Meie parimad on olnud maailmarekor-
dile koige lahemal. Heino Lipul jéi sellest tdhisest 1948. aastal puudu 2,75 m, Gerd Kanteril 2006. aastal aga koigest
70 cm. Nende kahe mehe saavutuste vahele on jadnud palju vdga hiid kettamehi: Kaupo Metsur, Veljo Kuusemie,
Kalev Kiilv, Aleksander Tammert ja palju teisi. Niitid lisandus maailma tippheitjate hulka Mirt Israel. Meil on
edetabelis kaks 70 m meest ja lisaks ligi kiimme 60 m meest.

Kahjuks ei ole naiskettaheitjate nimekiri kuigi pikk. Paneme ritta tile 60 m heitnud naised: Helgi Parts (63.70), Elju
Kubi (65.00, ER) ja Eha Riinne (63.18). Ka tile 50 m on heitnud vaid kolm naist.

ULEVAADE KETTAHEITE TEHNIKAST

Kettaheiteks on palju vdimalusi. Esiteks saab heita paigalt ja saab heita hooga. Parimatel on see vahe 8-10 m,
enamikul aga palju vahem.

Erinevad on ka alustamise moodused. Enamik alustab heiteringi tagumise &dare juurest, selg heitesuunas, jalad
paralleelsed (erineva laiusega harkseisus). Esimene liikumine on pdodre vasaku jala sisekiiljel.

Alustatakse ka, vasak jalg 10 cm dédrest seespool. Kergem on nii podrdesse minek, kuid kaotatakse ketta mojuta-
mise tee pikkuses.

Alustatakse ka, parem jalg 70-80 cm ringi dédrest seespool (parem kiilg heite suunas). Raskendatud on vasakule
jalale minek, vdidetakse aga ketta mojutustee pikkuses. Vasaku jala t66 on sarnane vasaraheite poordega (kand -

varvas). Selliselt heitis Eestis kunagi kiimnevdistleja Peeter ’old.

Vasaraheitele omase vasaku jala poordega alustas ka oltimpiavditja ja maailmarekordinaine Faina Melnik
(Mtincheni OM - 66.62).

Kui heidet alustatakse hooliigutusega - kési kettaga viiakse suurt ringjoont mosda voimalikult kaugele taha -,
siis Galina Savinkova (heitis 70 m) kallutas dlad tugevasti ette parema jala kohale, kie kettaga aga viis selja peale
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ja alustas niimoodi poordeid. Alles maandumisel paremale jalale leidis kisi kettaga oma dige koha. Savinkova lii-
kumine ringis oli ka omaparane. Ta alustas seljaga parema sektorijoone suunas ja jalgade 16ppasend oli samasuu-
naline. Ketas maandus aga sektori keskele. Heide toimus tagantvaates ristis jalgadega!

Vastupidiselt Savinkovale, alustas rumeenlanna Grasu (2011. a MM - 8.) seljaga vasaku sektorijoone suunas.
Heide maandus sektori keskele.

MILLELE TAHELEPANU POORATA

HOOLIIGUTUS
1. Parem kési kettaga peab olema pingevaba ja litkuma
voimalikult suure amplituudiga parema kanna taha.
2. Hooliigutuse kiirus peab vastama hilisemale
litkumiskiirusele ringis.
3. Jalad peavad hooliigutusest osa votma.
4. Hooliigutuse 16pp on tihtlasi poordesse mineku algus. e —_—

POORDESSE MINEK
1. Poorde alustamine peab toimuma vasaku
jala sisekdiljel.
2. Vaade otse, soovitatavalt kella 9 suunas.
3. Poorlemine vasakul poial peab
olema pausideta, kiirendusega ja
toukega paremale jalale.
4. Liikumine paremale peab olema
—— madal, rohkem astumine kui hiipe.

LOPP-PINGUTUS
1. Vasak jalg peab ette joudma vahetult parast
parema maandumist (see on poidade t50).
2. Puusade telg peab liikuma 6lavdost ees.
3. Parema jala podid peab poorlema pidkal pausita
ja suruma puusa ette. Parem jalg tdielikult ei sirutugi.
4. Vasak jalg maandub aktiivselt, peatab poorlemise —_ —
(ei koverdu) ja tdstab.
5. Jalad maas, antakse kettale maksimaalne kiirendus

jalgade, kere-, rinna- ja kdelihaste stinkroonse piitsja tooga.

Jalgade vahetus heite 16pul ei ole omaette eesmirk, vaid jalgade aktiivse t66 tulemus. Pidevalt on olnud hiid
heitjaid, kes 1opetavad heite, jalad maas: A. Oerter, F. Melnik, R. Ubartas ja niitid R. Harting.

RESILENUEINE

EELHOOG POORE >« ARAHEIDE TASAKAA-

28

LUSTAMINE]




KETTAHEIDE — ERITI TEHNILINE KERGEJOUSTIKUALA
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ALGOPETUS

Arvestame, et kettaga on tutvus tehtud. Veeretamine, tilesvisked, ketta péaripdeva podrlemapanek omandatud.
Jargnevad harjutused:

1. Nédoga heitesuunas. Harkseis, vasak kisi ees. Paremaga ketta viimine taha ja uuesti ette vasakule kiele.
Korrata kaks korda, kolmandal korral aga heita dra. Ketas peab lendama horisontaalselt 1,5-2 m korguselt ja
maanduma lapiti.

2. Vasaku kiiljega heitesuunas, ketta viimine kaks korda ettesirutatud vasakule kiele, kolmas kord heidetakse
dra. Tahelepanu polvest koverdatud parema jala ja puusa tocle.

3. Sama ldhteasend. Kaigaste, kivide jm heitmine. Alustavad vasak kési ja parem jalg. Edasi parem puus, kiilg
ja viimasena kési.

Kui paigaltheide on pohimétteliselt omandatud, on hea alustada kohe hooga heitmisega.

1. Vasaku kiiljega heitesuunas. Kasi koos kettaga viiakse suurt ringjoont mooda taha ja samal ajal astutakse
vasaku jalaga ringi tagaddre suunas. Keharaskus on kindlalt parema jala kohal. Kohe algab liikumine tagasi
algasendisse ja toimub heide. Pohiline - poorlemine parema jala pakal.

2. Kiiljega heitesuunas, vasak jalg ringi tagaddres, parem véljaspool ringi. Kési kettaga viiakse taha. Parem jalg
alustab liikumist ette ja jatkab maandudes poorlemist péakal. Vasak pdid on aktiivne, kerge toukega leiab koha
parema ees. Tekib ketta vedu ja jargneb heide.
Kui paremal poorlemine ja vasaku jala kindel mahajdudmine on omandatud ning heiteliigutus pohiliselt dnnes-
tunud, voiks asuda seljaga heitesuunas alustamise juurde. Koige lihtsam on Faina Melniku alustamise moodus
(kand - varvas). See omandatakse lihtsamalt ja kukkumine paremale jalale on palju harvem.

Edasi jargneks oma heiteviisi otsimine: alates hooliigutusest, vasakule jalale liilkumisest, riitmist ja koigist pisias-
jadest, millest oleneb tagajdrg.

KETTAHEITJALE VAJALIKUD OMADUSED

PIKKUS - pikad kded véimaldavad suurema heiteraadiuse.
JOUD - joud on suhteliselt kergesti arendatav. Kuid mida kdrgem loomulik algtase, seda suurem areng.

KIIRUS - kiire liikumine ringis loob eelduse kettale suurema algkiiruse andmiseks.

29
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OSAVUS - heitetehnika on viga keeruline ja vastavalt vajadustele (vihm, tuul jne) tuleb seda korrigeerida.

TOOKUS - see on kdige tdhtsam omadus. Pdev paeva korval kiimneid aastaid korrata ja tdiustada tihtesid ja samu
liigutusi, selleks peab ...

Naiteks Kalev Kiilv treenis 1981. aasta kevadel Adleris. Pdevade viisi hetis ta rannas sadu kive merre. Selliselt
lihvis ta tehnikat. Tasuks oli Eesti rekord 65.34.

Naiteks Tammert treenis Audentese staadionil kettaringis. Ta heitis kerget kummikuuli risti heitesuunaga
timbritsevasse vorku. Seda harjutust tegi ta poolteist, aga voib-olla isegi kaks tundi jarjest. Vahepeal arutas
asju mone minuti isaga ja alustas jalle.

Kalev Kiilvi nimetati omal ajal heitetehnika spetsialistiks.
Aleksander Tammertit teame aga kui kodige stabiilsema heitetehnikaga kettameest.

Margus Hunt pustitas selle tehniliselt taiusliku heitega 16. augustil 2006
Pekingis juunioride MM:-il juunioride maailmarekordi - 67.32.
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VISKEOSKUSE ARENDAMINE JA PALLIVISKE OPETAMINE

) VISKEOSKUSE ARENDAMINE
JA PALLIVISKE OPETAMINE

TOOMAS MERILA

VISKEKOOL

Tippodaviskajate sporditeed uurides selgub, et nende lapsepolve tavaliselt mitmekiilgset kehalist tegevust labib
punase joonena viske- ja viskemidngude suuremahuline harrastus. See voimaldas juba 14.-15. eluaastaks oman-
dada hea viskeoskuse ja -osavuse, kie hea viskekiiruse, korralikult ettevalmistatud kiitinar- ja 6laliigese ning kiil-
laldaselt tugeva lihassideaparaadi, hea liikuvuse dlavootmes ja rindkeres. Selline sihipdrane ettevalmistus loob
vajaliku vundamendi tulevaste tipptulemuste saavutamiseks.

13.-14. eluaastal, kui algab sugulise kiipsemise periood, 16peb parim iga uute liigutusvilumuste dppimiseks. See
on parim dppimisaeg! Lapsed omandavad siis uusi liigutusoskusi pdrast ilmekat ja innustunud ettenditamist voi
seletust sageli otse lennult.

Viga oluline on treeninguprotsessis treeneri-Opetaja siiras vaimustus, kui seda pole, ei tasu treeneriks hakatagi.
Parast moningaid proovikatseid ja vajalikke korrektiive voivad lapsed sooritada uut joukohast harjutust
pohimotteliselt digesti.

Ténu liigeste ja lihassideaparaadi digeaegsele kohandamisele esineb lapsepolves suuremahulise viskekooli ldbi-
teinud odaviskajail tulevikus palju vdhem saavutusspordile nii iseloomulikke vigastusi ja tilekoormusi.

Vigastusi esineb ka haruharva laste viskemdngudes - minu treenerito¢ praktikas nditeks mitte kordagi. Igati
peaks soodustama laste omaalgatuslikke viskeménge, sest nendest on vasimuse korral lihtne loobuda voi ajutiselt
mangimisaktiivsust alandada.

Samas loob viskeméngude emotsionaalne dhkkond oma hasardi ja tdieliku pithendumisega parimad tingimused
viskekiiruse arendamiseks. Teiseks, juba mangulise viske olemus ise - visata kindlas suunas maérki, kaaslast tabada
jne - loob soodsad tingimused loomuliku piitsja liigutuse viljakujunemisele, arendades samal ajal viskeosavust.

Eestis on ldbi aegade eriti populaarne olnud rahvastepall selle eri vormides ja variatsioonides.

Ténu vorkpalli riindeloogi ja viskeliigutuse sarnasusele on ka vorkpalliharrastus hea viskekool, arendades lisaks
kiirele kéele ka odaviskajale nii vajalikke “erksaid” jalgu. Lisaks viskamisele on mangud odaviskajale véga vajali-
kud mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse vundamendi loomiseks, visatakse ju oda jooksu pealt, mis eeldab kiireid,
tugevaid ja elastseid jalgu. Mitmekiilgne ettevalmistus noores eas on kindlasti sportliku pikaealisuse suurim eeldus.

Paralleelselt méngudega lisandub noorte treeningutesse jirjest rohkem viskeharjutusi erinevate eakohaste vis-
kevahenditega. On teada, et alates 9. eluaastast kasvab poiste viskeliigutuse biomehaaniline ratsionaalsus pide-
valt ja kujuneb vilja viskeliigutuse isikuparane kaekiri. Kui 9-10-aastased poisid viskavad palli hoojooksult veel
halvasti, siis juba 11-12-aastaselt sarnanesid paljude poiste, kuid kahjuks vdiksema arvu tiidrukute hoojooksuga
visete biomehaanilised karakteristikud tasemel odaviskajate nditudega.

Siit treenerile jatkuv {ilesanne ja eesmark: siilitada ja arendada seda oskust pidevalt. Kui varajases eas omandatud
heale viskeoskusele lisada pidev teiste oskuste ja kehaliste voimete taseme jatkuv areng, oleme 6Gigel teel tulevase
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tippodaviskaja plaanipérasel ettevalmistamisel. Mitmekiilgsus on ja jadb vajalikuks eelduseks saavutamaks edu
tikskoik millisel spordi- voi kergejoustikualal.

13-14 aasta vanuselt kasvavad viskekoormused, visete arv ja ka viskevahendi kaal pidevalt, kuid viga aeglaselt.
Aastast aastasse tuleb jargida pidevalt odavisketreeneri kuldreeglit: , KIIRUSTA AEGLASELT!”

PGhilised viskevahendid selles vanuses on:
1) kerged kivid, kaaluga 50-60 gr, mida visata tehnikale, tipsusele ja ka kaugusele. Kindlasti on soovitatav
visata kive erinevatest asenditest - enamasti tehniliselt digesti tile dla, kuid vahel, eriti veekogude ddres, kiiljelt
nn lutsu, mis on hea kiuitinarliigest tugevdav harjutus ja aitab valtida voi vdahendada kiitinarliigese vigastusi
tulevikus;

2) samasuguseid viskeid saab sooritada viskepallidega, tavaliselt kaaluga 150 gr ja 240 gr (neid on paras
kasutada poistel alates 15. eluaastast, ttidrukutel aasta-paar hiljem). Head viskevahendid on nii harilikud kui
ka veega tdidetud tennisepallid (saame lihtsalt stistlaga tdites vajaliku kaalu). Tennisepalle kasutades saame
lisaks tavalistele visetele emotsionaalse viskemdngu - kelle pall pdrkab vastu seina visates kdige kaugemale;

3) sobivad viskevahendid on erinevate sportmangude pallid, mida on véimalik visata kaaslasele voi vastu
seina, voisteldes, kelle pall porkab kaugemale, nii tihe kui ka kahe kdega. Kahe kdega viseteks sobivad hasti ka
0,5 kg ja 1,0 kg raskused topispallid. Sportmangude pallidega ja topispallidega on voimalik vilja moelda uusi
lihtsaid ja treeninguprotsessi rikastavaid ning mitmekesistavaid liikumismange. NUPUTAGE ja 6pilased on
kindlasti tanulikud ning ise olete dnnelik;

4) suurepdrased viskevahendid on metsast toodud eelnevalt viahemalt tiks kuu kuivatatud sarapuukepid (pik-
kusega 1,0 kuni 1,5 m, umbes 13-14-aastase poisi sdorme jamedused), millega saab kiirustamata ldbida kogu
odaviske dppimise protsessi, kartmata viskest osa votvate liigeste tilekoormust ja vigastusi.

Sarapuukeppide rohke viskamine annab tulevikuks vdga hea odatunnetuse ja odasse tabamise oskuse.
Soovitatav on sarapuukeppe esialgu visata suhteliselt madalalt - nii omandatakse palju kergemalt tulevi-
kus nii oluline odasse tabamise ja oda planeerima viskamise oskus.

Samuti sobivad suurepéraselt viskamiseks eespool nimetatud sarapuukeppidega tthes mo6ddus olevad
pillirookepid, mille hankimine on kahjuks suhteliselt keeruline (pillirookeppe on voéimalik hankida ainult
ldunast ja kahjuks purunevad nad ka kergesti);

5) visketreeningute mitmekesistamiseks sobivad suureparaselt teatepulgad voi tikskoik millisest puust 16iga-
tud sama pikad voi teatepulgast veidi pikemad pulgad. Pohindudeks on, et viskel poorleks teatepulk voi muu
pulk voimalikult tdpselt timber oma vertikaaltelje, mis on tehniliselt korrektse viske tunnuseks. Kui pulk ei
pocrle tapselt timber oma vertikaaltelje, on vise suuremal v6i vahemal maéaral sooritatud korvalt ja mitte tile
o6la, nagu vajalik. Vdga sobilik harjutus, sest opilane saab kohe veenduda oma viske soorituse digsuses voi
vigases soorituses;

6) noorte visketreeningutes voib kindlasti kasutada koigi sobivate voi esimesel pilgul mittesobivate esemete,
nagu kuusekédbide, varisenud dunapabulate ja isegi 50-60 cm pikkuste heinakorte viskamist. Heinakorte vis-
kamine oli meie maailmameistri Andrus Varniku {iks meelistegevusi varases nooruses ja ka vahel tippsportla-
sena (pikemad visked tile 20 meetri!). PROOVIGE KINDLASTT!

7) Viimastena peaks 13-14-aastaste treeningus kasutusele votma nititidisaegsed metallodad, aga mitte mingil
juhul kasutada raskemaid odasid kui 400 gr. Metalloda peaks pohiliselt jadma vodistlusvahendiks, treeningutel
kasutada seda harva, mitte tile tihe korra nddalas. Nii hoidume vigastustest varajases nooruses!

Samal ajal tuleb paralleelselt viskedpetusega pidevalt tosta mitmekiilgse tildise ja erialase ettevalmistuse taset.
Eeskatt tuleb (eriti tiitarlastel) pidevalt tugevdada tdnapdeval kroonilise liikumisvaeguse tdttu alaarenenud
olavootme-, kde- ja kerelihaseid! Sama oluline on jdrjekindel igapdevane nii tildise kui ka erialase painduvuse
arendamine. Vaga olulised on 6lavoo ja lillisamba painduvus (eriti rindkere osas). Hea liigeste liikuvus ja lihaste
elastsus mitte ainult ei soodusta digema, suure amplituudiga viskeliigutuse varakut kujunemist, vaid valmistavad
ette liigeseid, sidemeid ja kindlasti lihaseid pingeliseks viskettoks ning aitavad seega suuresti viltida vigastusi
tdna, homme ning ka kaugemas tulevikus.

VITSA VAANA NOORENA!
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PALLIVISKETEHNIKA OPETAMINE

Olles eelnevalt paari aasta jooksul ldbinud lihtsamate viskemédngude ja eespool kirjeldatud mitmekiilgse viske-
kooli, on sobilik edasi liikuda lihtsaima sportliku viske - palliviske 6ppimise juurde.

Uhise liigutustilesande - visata vahend vdimalikult kaugele - tSttu on pallivisketehnikaja selle jaotamine faasideks
sarnane odaviskele.

PALLI HOIE

Viskepalli (kaal 154-160 gr) taha asetatakse nimetis- ja keskmine sorm voi kolm keskmist sdrme, nii kuidas on
mugavam. Pall toetub rohkem otsmistele sormeliilidele, mitte peopesale. Poial ja vdikene sdrm toetavad palli
kiilgedelt. Kindlasti tuleb vailtida palli tugevalt rusikasse surumist, mis pingestab liigselt nii kdmbla- kui ka
kasivarrelihaseid. Nende suhteline 16tvus, samuti palli nihutamine korgemale sérmedele (sdilitades vajalikku
hoidekindlust) soodustab viskekaugust suurendavat randme 16puloogi kiirust ja tugevust. Samuti voimaldab see
vajalikku pallitunnetust, et sormedega pall draviskel sobivas suunas lendu suunata, toimub ju pallivise tildreeg-
lina 10 m laiuses koridoris. Veelgi olulisem on vahendi tunnetus erinevates tdpsusele orienteeritud mangudes.

PALLI KANDEASEND JA TAHAVIIMINE
Oige kandeasend peab soodustama palli diget tahaviimist, viimane omakorda soodsasse draviske-eelsesse
asendisse joudmist. Seeparast on palliviskes soovitatav kohe dpetada otse tahaviimist kahe sammu jooksul.

Nii monelgi juhul dpetataval alt kaarega tahaviimisel jatavad algajad viskekde pahatihti draviske-eelses asendis
tavaliselt liiga madalale, sealt on peaaegu vdimatu sooritada diget sirgjoonelist tile 6la viset. Puudulikuks jadb
kindlasti ka tilioluline kde piitsjas tombe-viskeliigutus ja on kiillaltki tdendoline kiitinarnuki vigastus juhul, kui
kasi jaab liiga madalale!

Kuna tanapéeval kasutab enamik odaviskajaid oda otse taha viimist, siis jadb dra ka mittevajalik ja kiillaltki valu-
lik timberdppimine. Palli tuleb hoida kandeasendis soovitatavalt pealae korgusel kiitinarliigesest veidi koverda-
tud kées.

Hoojooksu algosa on odaviskega vorreldes lithem, keskmiselt piisab 4-6 jooksusammust, sest liiga pikk ja seega
ka kiirem hoojooks raskendab kindlasti digeaegset ja tédpset palli tahaviimist ning samuti muudab keerulisemaks
draviske dige ajastamise.

Hoojooksu nn viskesammude algust tuleb kindlasti tdhistada silmatorkava sammumaérgiga, mida paremakéelised
viskajad tabavad vasaku jalaga ja vasakukéelised siis vastavalt parema jalaga. Vasaku jalaga sammumarki tabades
pooratakse esimesel sammul 6lavocde paremat jalga ette viies sujuvalt paremale. Vaade kogu aeg viskesuunas.

Jargmisel vasaku jalaga sooritatud sammul sirutub viskekasi sujuvalt ja 16plikult. Viskekéde kammal on koos pal-
liga tilespoole pooratult dlast veidi korgemal, tekitades moddukalt minimaalse kehakalde. Kolmandal, ristsam-
mul, sdilitakse kehaasend, 6lavootme podratus paremale ja sirutatud viskekéde hoidmine 6lavoost veidi korgemal.
Vasaku jala kergelt rohutatud haarava ja madala dratdukega chulennul tehakse aktiivne jalavahetus, kaaritus.
Kindlaks ndudeks on, et parema jala maandudes parast ristsammu on vasak jalg paremast jalast margatavalt
mooddunud. Parema jala pdid maandub viskesuunast u 45-kraadise nurga all paremale podratuna. Viske-eelset
asendit sdilitades liigub viskaja hooga tile polvest koverduva jala samal ajal polve aktiivselt sisse poorates kuni
vasaku jala maandumiseni &raviskeks.

ARAVISE

Vasak jalg asetatakse draviskeks maha aktiivselt, edasiliikumist pidurdavalt. Jalg asetatakse maha tdistallale voi
sisekiiljele veidi sissepooratult. Koos vasaku jala mahaasetamisega surub parem jalg ette pdlve ja puusa. Toetudes
kindlalt voimalikult vihe koverduvale pingestatud vasakule jalale, surub viskaja aktiivse pocrdliigutusega rinna
ette-tiles viskesuunda. Toimub aktiivne kerepdore timber vasaku kiilje, samal ajal vasaku kiiljega edasi litkudes
tugijala (vasaku jala) kohale. Uhel ajal rinna aktiivse ette-iiles surumisega poordub esialgu passiivselt jarelveetav
viskekde ktitinarnukk {iles, samal ajal veel tahtlikult viivitades viskeliigutuse algusega. Hetkel, kui rind ja ola-
voode ning viskekde kiitinarnukk on pooérdunud ette-tiles, moodustub rindkeres ja viskedlas nn vibuasend.

Alles niitid lilitub draviskesse kisi. Ola kohalt taha kaardunud &lavarre ning seejérel kisivarre ja 16puks kambla
valkkiire piitsja 166giliigutusega ette-iiles viskesuunda paisatakse pall lendu. Kuna pallil pole planeerivaid lennu-
omadusi nagu odal, visatakse pall lendu mdnevérra suurema, u 40-42 kraadi all.

HOO PIDURDAMINE pérast draviset, mis tildreeglina sooritatakse 1-1,5 m enne draviskejoont, toimub timberhtip-

pega vasakult jalalt paremale jalale. Umberhiipet ei tohi alustada enne palli lahkumist viskekaest. Seda loetakse
veaks, mis omakorda kindlasti vahendab viske pikkust.
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PALLIVISKEL SAGEDAMINI ESINEVAD VEAD ja nende kdrvaldamine
Alustame hoojooksu algusest, sest vigadel tegevuse alguses on loomulik omadus véimenduda-kasvada jargne-
vate tegevuste jooksul, tekib nn lumepalliefekt.
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1) Hoojooksu esimene pool on liiga pikk ja sammumérgile jdudes on viskaja kiirus liialt suur.
Soovitus: viahendada eelhoo sammude arvu ja joosta natuke lithemate sammudega.

2) Sammumiarki tabades poorab viskaja 6lavoo jarsult paremale the sammu jooksul.
Soovitus: harjutada korduvalt kde tahaviimist koos dlgade digeaegse pooramisega kdigul kahe sammu valtel
ja edasi juba hoojooksul, kuid ilma dravisketa.

3) Viske-eelses asendis on viskekisi koos palliga dlavoodst palju allpool.
Soovitus: sama mis eelmisegi vea puhul, rohutades kide hoidmist korgemal dlavoost.

4) Ristsammu ldppedes kallutab viskaja taha, asetades parema jala pidurdavalt ette.

Soovitus: harjutada korduvalt ainult ristsammu sooritamist, réhutades pérast korralikku jalgade k&aritamist
ristsammul parema jala mahaasetamist otse kere alla ja vasaku jala voimalikult suurt moddumist paremast
viske-eelsesse asendisse.

5) Aravise toimub {ile kdverdatud vasaku jala. Pohiline vea pohjus on liiga varajane viskekie rakendumine
viskesse.

Soovitus: sooritada palju diges jarjekorras viskeid paigalt, siis kolmandalt ehk ristsammult ja I6puks juba hésti
kergelt kiiruselt sooritatud hoojooksult.

JOUDU JA KANNATUST TEILE PALLIVISKE OPETAMISEL!
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) ODAVISKE OPETAMINE

TOOMAS MERILA

Niiiidisaegsele odaviskele esitatud pohinouete paremaks
moistmiseks jagame odavisketehnika jargmisteks osadeks:

1. Oda hoie ja kandeasend
2. Hoojooks:
a) hoojooksu esimene pool e eelhoog
b) oda tahaviimise sammud
C) ristsamm
d) araviskesamm e viskehark
3. Aravise
4. Hoo pidurdamine
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ODAVISKE OPETAMINE

ODA HOIE JA KANDEASEND

Paremad viskajad kasutavad pdhiliselt kahte hoideviisi. Esimesel
juhul asetsevad sideme serva taga viskaja pdial ja esimene sdrm (joo-
nis 1), teisel puhul aga poéial ja keskmine sdrm (joonis 2). Nimetatud
sormed haaravad kindlalt oda sideme servast, tilejidnud sormed on \
vabalt asetatud pdiki sidemele ning aitavad oda hoida Giges ja stabiil- y
ses asendis.

Molema hoideviisi puhul tuleb oda hoida kindlalt - tihedalt peope-
sal, samal ajal ka mugavalt ning kindlasti pingevabalt. Ranne ja sor-
med annavad odale draviskel I6ppkiirenduse ning panevad selle hus
pocrlema, mis on oda stabiilse lennu seisukohalt vdga oluline. Naiteks
meie maailmameister Andrus Varnik hoiab oda poidla ja keskmise
sﬁrmega, Jan Zelezn.y aga pﬁldla ja nlm.etlssc”)rmega. Uld~15elt jagune- Joonis 1 Joonis 2
vad erinevad odahoide viisid maailma tippude hulgas vordselt.

Viskaja alustab hoojooksu, hoides oda kandeasendis. Viskaja seisab ndoga viskesuunas, odaga kasi on kiitinarlii-
gesest koverdatult ola kohal, kimmal odaga silmade korgusel voi natuke kdrgemal, kiitinarnukk samal ajal ette
suunatud.

Viskekée 6lg on loomulikus asendis ja hésti 1ddvestatud, samuti on pingevaba oda hoidev kisi.

Ranne hoitakse otse ja oda on paralleelselt maaga otse viskesuunda suunatud, oda teravik osutab otse v&i veidi
allapoole.

HOOJOOKS

Hoojooksu pikkus on parematel odaviskajatel keskmiselt 25-30 m, tiksikutel ka kuni 39-40 m. Noortel on soovi-
tatav alustada margatavalt liihema hoojooksuga. Oskuste kasvades voib edaspidi hoojooksu sujuvalt pikendada.
Algajad kipuvad pahatihti hoojooksu liiga kiiresti alustama ega suuda sellepérast viimastel viskesammudel vaja-
likult kiirendada. Vahel jaddakse ka peaaegu paris seisma. Tulemuseks on oodatust margatavalt ndrgem tagajarg.
Selleparast on odaviske dppimise algstaadiumis soovitatav kasutada vdimalikult lithikest eelhoogu - umbes neli
sammu, mis on esialgu tdiesti piisav.

Kuna hoojooksu alg- ja 1opuosas on viskaja tegevus ning tilesanded sisuliselt erinevad, siis on mdistlik jagada
tehnika analiitisimisel hoojooks tinglikult kaheks:

a. HOOJOOKSU ESIMENE POOL EHK EELHOOG.
Eelhoogu alustatakse, oda kandeasendis. Soovitatav
on joosta poial, sujuva kiirendusega, pingevabalt.
Keha on jooksu alustades veidi ette kallutatud,
kuid sammumargini joudes kindlasti juba piistine.
Sammude pikkus moddukas ja mitte mingil juhulei 1 2 3
tohi samme venitada (fig 1-3).

Katt hoitakse kandeasendis 6la kohal, odaots silmade korgusel (fig 1). Kasi voib hoojooksu riitmist tingituna veidi
edasi-tagasi liikkuda, samal ajal tiles-alla kdigutamine ei ole soovitatav, sest siis on kontroll oda tile kerge kaduma
ja oda tahaviimine on omakorda raskendatud.

Kontrollmargi tabamisega 16peb odaga jooks kandeasendis ja algab hoojooksu teine pool - olulisem osa hoo-
jooksust, mille viltel toimub oda tahaviimine ja 16puks &dravise. Hoojooksu 16pposas sooritatakse olenevalt oda
tahaviimise variantidest neli, viis voi kuus sammu.

Kasutame analiiiisiks lihtsaimat, s.0 neljasammulist oda tahaviimise varianti kui noortele sobivaimat.
Selle variandi puhul tabatakse sammumarki vasaku jalaga (fig 3) ning draviskeni jadb neli viskesammu. Nagu
eespool kirjeldasime, jookseb viskaja sammumargini, keha vertikaalses asendis, raskuskese tédpselt jala kohal,

kiirenevas tempos ja oda asetseb kandeasendis 6la kohal. Joudnud asendisse, kus vasak jalg on tabanud sammu-
marki (fig 3) alustab viskaja oda tahaviimist.
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b. ODA TAHAVIIMINE toimub kahe sammu jooksul (fig 3-9).

Esimesel sammul parema jalaga poordub 6lavoo sujuvalt pare-
male, viskekési liigub jargnevalt sujuvalt keha lihedalt koos 6la-
voo poordega taha (fig 4-6).
10 11 12

Esimese sammu I6ppedes on vasak olg poordunud ette viskesuunda, kusjuures puusavoo ja jalapoidade asend on
endine. Samal ajal on viskekasi alustanud sirutust ja joudnud peast margatavalt tahapoole (fig 5).

Jargmise, teise sammu jooksul (vasaku jalaga) dlgade poore suureneb ja kisi sirutub taielikult,
jdddes dlgade korgusele (fig 8). Need kaks odaviskesammu sooritatakse eelnevatest aktiivse-
malt maapinnalt dra tGugates. Joostakse aktiivselt pdkkadel, viskaja peab tundma end nagu
8 tulisel pliidil (Itihike kiire touge).
Viskaja vaade on suunatud ette, vasak kési on 6lavoo joonel voi sellest veidi paremal, n-6 katab korralikult parema
ola koos viskekdega.

Puusav6d on tahaviimise [oppedes poordunud paremale 40-45 kraadi ulatuses.

c. RISTSAMM (impulss-samm)

See samm on hoojooksult draviskele tileminekul otsustav tithendusliili.
Ristsamm algab vasaku jala aktiivse radahaarava mahaasetamisega (fig 9),
mis ldheb vahetult tile teravaks, laugjalt ette suunatud dratdukeks. Seejuures
ptitiab viskaja vasaku jala poiaga rada aktiivselt nagu enda alt tagasi liikata
(fig 14). Samal ajal teeb ta parema jalaga kiire ette suunatud hooliigutuse
(fig 13-14), mis omakorda soodustab keharaskusel kergemini-kiiremini tile
toukejala liikuda. Véimalikult madalal dhulennul teeb viskaja kiire kaarlii-
gutuse ja alustab kohe parema jala aktiivset alla rajale surumist (fig 15).

A
Parema jala aktiivse allasurumisega samal ajal viiakse aktiivselt ette vasak
jalg, mis on moddunud paremast jalast juba chulennul. Parast korrektselt
sooritatud ristsammu on vasak jalg paremast margatavalt kaugemal, kui
viskaja maandub paremale jalale. Mida kaugemal on vasak jalg paremast ~ ;5 14
sellel maandumise momendi (fig 16), seda kiiremini ja vdiksema edasilii-
kumise kiiruse kaoga suudab viskaja hoojooksult draviskele tile minna.
Parem jalg maandub otse jooksu suunda, pdlvest optimaalselt (soltub vis-
kaja kehalistest voimetest) koverdatuna, ent elastsete eelpingestatud lihas-
tega, et viltida nn ldbivajumist keharaskuse tilekandmisel paremalt jalalt
vasakule jalale. Olenevalt viskaja dla- ja puusavod paremale potramise
maddrast, maandub parema jala poid ristsammul, noortel soovitatavalt u
45 kraadi viskesuunast paremale. Ndgu ja vaade on suunatud ette, viske
suunda. Asendit, kui viskaja on maandunud paremale jalale, jalg pdlvest
optimaalselt koverdunud, vasak jalg vdimalikult kaugel ees, nimetatakse

d. ARAVISKE-EELSEKS ASENDIKS (fig 17). Eeskujulikku &draviske-eelset asendit iseloomustavad:

1. Viskaja on saavutanud oda optimaalse edestamise jalgade ja puusa-

dega (ei mingit kallutust taha viske-eelses asendis).

2. Viskekdsi viske vastassuunas ola- ja ktitinarliigesest sirutatud (hésti
lodvestatud), kdammal viskeké&est veidi korgemal.

3. Nédgu ja vaade viskesuunas ette-tiles umbes 30-35-kraadise nurga all. 17
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4. Kitinarliigesest veidi koverdunud vasak kisi ees 6la korgusel ja paremale suunatud (vasaku kde paremale
suunatus, nn katmise ulatus soltub puusa- ja 6lavoo podramise ulatusest viske-eelses asendis).

5. Odaots voimalikult pea lihedal silma voi juuksepiiri korgusel (vdiksema painduvusega odaviskajatel oda
kindlasti korgemal).

6. Polvest optimaalselt koverdunud heas pinges parema jalg, pdid viskesuunast 30-90 kraadi all paremale
pocratud (mida kiirem hoojooks, seda vihem pooratud).

7. Peaaegu maksimaalselt sirutunud vasak jalg on suunatud paremast jalast voimalikult madalalt kaugele ette
(mida kaugemale, seda parem).

8. Viskaja maksimaalne valmisolek draviskeks (seda valmisolekut iseloomustab koige paremini viskaja voima-
likult suur viskekée ja 6lavoo 1odvestatus).

Eelnevalt kirjeldatud viske-eelse asendi tunnusjooned vdivad soéltuvalt erinevate sportlaste individuaalsetest ja
visketehnika isedrasustest omada teatud variatiivsust, s.o korvalekaldeid iihes voi teises suunas.

ARAVISE

Aravise peab algama digel ajal, seega enne vasaku jala mahaasetamist. Parema jala polve ja puusa voimalikult
aktiivse ettesurumise tulemusena asetub maapinnale kiiremini ka vasak jalg (fig 18-20) ja see asetatakse hoojooksu
suunast veidi vasakule, millega omakorda luuakse soodsad tingimused puusade 1oplikuks poordeks paremale.
Aravise jatkub parema kehapoole vdimsa poordega ja rindkere jargneva viskumisega viskesuunda (fig 21-22),
mis pingestab ja venitab vajalikul méaral
vilja viskaja rinna- ja 6lavoolihased. Vasak
kehapool on samal ajal fikseeritud: tuge-
valt on pingestatud vasak jalg, mis peab
sdilitama pideva maksimaalse pinge oda
lahkumiseni kéest. Vasak kasi ja kiilg piisi-
vad voimalikult kaua ees (fig 19-20), nagu
kattes viskajat. Olalihaste viljavenitami-
sega luuakse soodsad tingimused kiireks
draviskeks. Moodustunud ,,vibuasendist”
(tig 22) viskaja otsekui viskub, rind ees,
draviskesse, vedades jérel ola taga pinges-
tatud katt. Viimane koverdub niitd k-
narnukist, liikudes kiirelt 6la kohale iiles,
olles valmis piitsjaks sirutuseks ette-iiles
viskesse. Mida pikem on vedu ja mida
hiljem lulitub viskesse kisi, seda pikem
on vise. Vasak kési liigub draviskel aktiiv-
selt ette-alla-vasakule ja pidurdub jarsult
puusal (fig 21), lisades oma liikumisener-
gia taiendavalt viskesse. Liigne vasaku kée
tagasirebimine soodustab varajast dlgade
poordumist vasakule taha ja on suur viga,
millest tuleb kindlasti hoiduda! Aravise
16peb vasaku jala voimalikult maksimaalse
sirutuse, tilakeha kerel6ogi ja seda lope-
tava randme ja sdrmede piitsja liigutusega
(fig 23-24), mis suunab oda dige nurga all
(28-35 kraadi) lendu. Meeles tuleb pidada,
et oda kdest lahkudes on mélemad jalad
kindlalt maas. Mida pikem on kahe jala
tugifaas, seda parem on tulemus.

HOQO PIDURDAMINE toimub pirast draviset. Lopetanud &raviske, liigub viskaja edasiliikumise hoo ja vasaku
jala aktiivse sirutuse tulemusena ette-tiles (fig 25-30). See hoog pidurdatakse timberhiippega (fig 31-40) vasakult
jalalt paremale jalale. Parem kehapool poordub seejuures monevdrra ette, vasak taha. Araviskekohalt peab kaa-
reni jadma kiillaldselt ruumi hoo pidurdamiseks. Seepérast on soovitatav sooritada dravise 1,5-3 m kauguselt,
olenevalt hoojooksu kiirusest ja muudest viskajate erisustest viskel. Kui sammumargid on valed vdi viskaja ei
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taba neid tdpselt, voib pidurdusmaa eba-

piisavaks jddda. Viskaja hakkab {ileastu-
mist kartma ning pidurdab viimastel sam-
mudel hoogu. Tomme jddb lithikeseks ja
lopetamata, kohe viheneb viske pikkus.
Hoo pidurdamist alustatagu alles pé&rast
25 26 27 28 29 30

draviske tdielikku lopetamist.

Hoo pidurdamist on soovitatav hakata

treenima alles pérast draviske pohimotte-

liselt 6iget omandamist.
TREENINGUTEL POORATA

POHITAHELEPANU TEHNIKA 31

OPPIMISELE! L’
ODAVISKE OPETAMISE i ; { {

METOODIKA

Odaviske dpetamise edukus soltub kodigepealt eelnevast viskeoskuse ja viskevoime tasemest. Vdga olulised on ka
painduvus dlavoost ja rindkerest ning sportlase koordinatsioon. Tehnika 6ppimisega paralleelselt on vaja tege-
leda koigi kehaliste voimete ja oskuste arendamisega. Liiga varajane spetsialiseerumine ja tihekiilgne treening on
tiletamatuks piduriks tulevastele suurtulemustele. Viltige tihekiilgsust!

Eelnevalt omandatud loomulik piitsjas viskeliigutus loob head eeldused odaviske ppimiseks. Opetamist alus-
tatakse kujutluse loomisega odaviskest. Kdigepealt tuleks selgitada tehnika pohinoudeid. Kaasneb treeneri voi
vanemate, paremini odaviset valdavate kaaslaste odaviske demonstratsioon. Edaspidi lisandub kinogrammide,
videote, fotode vaatlus ja arutelu.

Odavisketehnika dpetamisel kasutatakse jargmisi harjutusi, soovitatavalt jargnevalt kirjeldatud jarjekorras.
1. ODA HOIDE pshimooduste 6ppimine ja sobivaima leidmine.

2. ARAVISKE LOPPFAASI ppimine.

a. Sammseisust rinnaga viske suunas, vasak jalg ees, ,lihtviske” korduv sooritamine. Vise toimub o6la
kohalt pea korguselt, oda maaga paralleelne (voi odaots veidi alla suunatud), 5-6 m kaugusele maha v6i
mdekaiiljele, viskaja silmade korgusele voi veidi allapoole. Visata ainult kée jouga, jalgides oda sirgjoonelist
litkumist tile 6la ja oda suunamist. Oda peab lendama otse, tagant vaadates maandugu oda sabaga otse
viskaja suunas. Korvalekalle nii vaskule kui ka paremale on viga.

b. Visked samast ldhteasendist koos dlgade jargneva podramisega paremale ja kée sirutamisega taha 6la
korgusele. Jalad on sirged ja dravise toimub sisuliselt aktiivse kerepocrde arvel. Sirgjooneline viskeliigutus
toimub samas suunas nagu eelnevgi harjutus, oluline on viske suunamine piki oda.

3. PAIGALT VISKE 6ppimine.

a. Lahteasendi sissevotmine. Alustada oda kandeasendist, vasak jalg ees. Potrata 6lavod sujuvalt koos
keharaskuse viimisega paremale jalale. Samal ajal sirutada kasi odaga otse 6la korgusele voi veidi kor-
gemale. Vaade on suunatud otse ette, oda teravik silmade korgusel voi veidi korgemal, keha kergelt taha
kallutatud, vasak jalg veidi maast tiles tostetud.

b. Vise eespool toodud ldhteasendist. Vise algab parema kehapoole aktiivse pooramisega viskesuunda
koos vasaku jala samaaegse kiire mahaasetamisega. Pooret alustatakse parema jala polvest, jargneb poore
paremast puusast, mis jatkub rindkere ja ola ettesurumisega, luues kehas vajaliku viskepinge koos pin-
gestatust soodustava vasaku kehapoole toega. Keha tommatakse nagu vibu pingesse. Kisi odaga jadgu
voimalikult kaugele taha ja liilitugu viskesse hésti hilja koos jargneva keharaskuse kandumisega vasakule
jalale. Viskepinge loodi asendis, kus keharaskus asub madalal pdlvest koverdatud parema jala kohal, et
jatkata aktiivset sirutust ette-iiles vasaku jala kohale. Vise lopetatakse sirgjoones tile 6la vasaku jala kohal.
Oda peaks maanduma otse viskesuunas voi oda saba veidi viskesuunast seespool.

4. ABISTAVAID HARJUTUSI paigalt viske 6ppimisel.
a. Paigalt viske ldhteasend: paariline vdi treener hoiab selja taga seistes kdes viskekde kdmmalt, paremaga
abistab viskekde kiitinarnuki sissepodramist ette-iiles.
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b. Sama ldhteasend: paariline toetab vasaku kédega abaluu alt ja abistab rinna ning 6la ettesurumist. Samal
ajal hoiab parem kaisi viskekitt tugevalt tagasi, soodustades viskepinge tunnetamist.

c. Paigalt viske ldhteasend: viskaja hoiab vasaku kdega tugevalt odaotsast, kereveo imitatsioon. Uritage
rindkeret ja dlga ette surudes viskekasi voimalikult kaugele taha jitta.

d. Sama harjutus, paariline hoiab oda sabast.

Sama rindkeret ja dlga ettesuruv harjutus varbseinal (vasak kehapool vastu varbseina), sama ka rodbas-
puid kasutades.

e. Sama harjutus, viskekédes sobiva kaaluga hantel voi kangi ketas.

Vaade on harjutusi alustades suunatud ette, rindkeret ette surudes on soovitatav samal ajal veidi lIouga
tosta, et luua paremad tingimused rindkere litkumiseks ette-iiles.

f. Topispallide, joukohaste kangiketaste, raskemate odade jt sobivate vahendite viskeliigutust markeerivad
visked.

Nende harjutuste eesmérk on dppida tunnetama jalgade, keha, rindkere, 6lavis ja viskekéde kooskolastatud tege-
vust viskel: vibutuslikku sirutust, mis algab jalgadest ja 16peb viskekée piitsja viskega.

HOOJOOKSULT VISKE OPETAMINE
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5. SAMMUGA VISE. Keharaskus kergelt polvest kdverdatud paremal jalal, vasak taga, oda taha viidud. Vasak
jalg liigub madalalt ette, keharaskus jaetakse voimalikult paremale jalale. Aravise toimub iihel ajal vasaku jala
sirutusega. Harjutus aitab seostada vasaku jala t66d draviskega. Vasak jalg asetub maha parema jala ja puusa
posrde loomuliku jatkuna koos viskepinge tekitamisega rindkeres ja 6lavoos.

6. VISE KOLMELT SAMMULT (ristsammult).
a. Konnilt. Algasend sama, mis sammuga viskel. Keha on minimaalselt taha kallutatud, vaade otse ette.
Sammude jooksul kontrollida kée ja oda diget asendit.
b. Vise kolmelt jooksusammult. Rohutada vasaku jala kiiret haaravat dratduget ja sellest tulenevat jalgade
aktiivset kddritamist enne parema jala aktiivset mahaasetamist. Selleks momendiks peaks vasak jalg olema
joudnud paremast voimalikult kaugele ette soodsaks mahaasetamiseks draviskeks. Pohitilesanne kolmelt
sammult viskel on anda stisteemile sportlane-oda véimlikult suur edasiliikumise kiirendus.

7. ODA TAHAVIIMISE OPETAMINE.

a. Oda korduv tahaviimine kahe kdnnisammu viltel.

b. Sama rahulikul jooksul.
Seista, oda kandeasendis, keharaskus vasakul jalal. Sammul parema jalaga poorata 6lavod sujuvalt
paremale koos viskekéde sirutuse alustamisega, mis jatkub sujuvalt sammul vasaku jalaga ja 16peb 6la
korgusel, peopesa iilespoole, teise sammu 16puks. Raskuskese kontrollitult jalgade kohal, mitte liikuda,
olad ees, ega kallutada taha! Oda tahaviimisega mitte kiirustada, teha see liikumine rahulikult ja suju-
valt kahe sammu jooksul.

8. VISE NELJALT SAMMULT (kaks tahaviimise sammuy).
a. Koigepealt sooritada kéigult: oda kandeasendis, vasak jalg ees sammumiirgil. Kahe sammu jooksul viia
oda taha, jargnevalt teha ristsamm ja neljandal sammul toimugu &ravise.
b. Samuti kdigult: alustame, oda kandeasendis, ja lisame neljale viskesammule eelnevalt 3-4 sammu eel-
hoogu ning sellele jirgneb eelnevas harjutuses kirjeldatud tegevus.
Kogu kirjeldatud tegevuses poodrata peatdhelepanu oda asendile, sujuvale tahaviimisele, aktiivsele rist-
sammule ja pausita draviskele!

9. INDIVIDUAALSELT SOBIVA HOOJOOKSU PIKKUSE JA KIIRUSE NING SOBIVA SAMMUMARKIDE ASETUSE
SELGITAMINE
a. Jargnevalt sooritada 8. punktis esitatud harjutused rahulikult kolme-neljasammulise eelhooga.
b. Edasi eelhoogu samm-sammult v6i paari sammu vorra pikendades leida sobiva pikkusega hoojooks,
jdlgides samal ajal ssammumarkide tidpset tabamist.
c. Optimaalse hoojooksu kiiruse leidmine. KORDUVAD KATSETUSED!
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TOIVO RUUT
Maailmarekordid 2011. a seisuga: Tulemusi Eesti vasaraheite ajaloost:
86.74  Juri Sedohh 1986 53.07 Koit nramaa 1935
79.42  Betty Heidler 2011 55.78 Oskar Linnaste 1940 Eesti rekord
53.88 Johannes Kotkas 1943 NSVL rekord
Esimene maailmarekord:
57.77 Patrick Ryan 1913 piisis 25 aastat ~ Ule 70 m on heitnud:
70.02 HannesL oss 1979
Eesti rekordid 2011. aasta seisuga: 71.68 AnatoliPetrov 1983
84.40 JiiriT amm 1984 7520 KunnarL aansalu 1980
65.75 MarisR ongelep 2008 76.42  Aivar Réni 1988 Eesti meister 1985-1991 ja 2010
84.40 Juri Tamm 1984 1980 - 80.46 MR (5 min)
OM pronks 1980 ja 1988

1937. aastal véljaantud dpiku “Kergejoustiku opperaamat 11”7 koostaja Aleksander Kolmpere tuvustab vasarahei-
det jargmiselt: “Vasaraheide on kauneimaid, kuid iihtlasi raskemaid kergejoustikualasid.”

Vasaraheitreener Koit Annamaa iseloomustab samas 6pikus seda ala nii: “Vasaraheitja treening on lihtne, kuid
see peab olema korralik ja jarjekindel, milleta ei ole loota, esijoones, vasara heitestiili &radppimist ja teiseks pare-
maid tagajirgi. Treeningule tuleb asuda kindlas usus endasse, sest iiksnes jdrjekindla to6 jérel kiitinditakse pare-
mate saavuvusteni.”

Koit Annamaa lohutab tulevasi vasaraheitjaid: “Esimesed harjutused voivad heitjale valmistada tuska, kuid siin-
juures olgu tidheldatud, et seda meeleolu on tunda saanud iga vasaraheitja. Seepdrast soovitan mitte meelt heita!
Tuleb kindlusega ja motteliselt todtada, siis ei ole sihtpunkt kaugel.”

1920-ndatel aastatel tegi Aleksander Kolmpere Tallinnas maailmarekordi kiimnevoistluses, iiletades teisena maailmas
8000 punkti. 8025 punkti jii ametlikult tunnustamata, kuna Eesti ei kuulunud rahvusvahelisse liitu. 1922. aastal peale
muudetud punktide arvestust piistitas ta Helsingis uue, veel parema maailmarekordi, mis liks arvesse — endises arvestu-
ses 8147, uues 7486 punkti.

VASARAHEITETEHNIKA ERINEVAD VARIANDID

Vasaraheide koosneb erinevatest elementidest: eelringid, poorded ja finaal. Need koik jagunevad omakorda ala-
jaotusteks.

Poorded jagunevad tihe, kahe, kolme ja nelja poorde faasideks, millele jargneb finaal, kus joud tuleb jagada aktiiv-
seks tegutsemiseks ja keha tasakaalustamiseks kuni vasara véljalennuni. Selline jaotus aitab lihtsamalt jalgida

vasara litkumist ning vilja selgitada koordinatsioonilised puudused ja anda vdimaluse nende parandamiseks.

Individuaalseks omaduseks on kiirusliku jou kvaliteetne kasutamine.
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VASARAHEITE OPPIMISEKS ON MITU VOIMALUST:
1) koik tehnilised elemendid tikshaaval l&bi votta, need selgeks 6ppida ja hiljem tervikuks kokku panna -
osameetod,;
2) alustada kohe terviku dppimist - tervikmeetod;
3) tehnika 6ppimisel on koige kasulikum osa-tervikmeetod: vigasele elemendile pooratakase tdhelepanu -
sooritatakse harjutusi, mis vea korvaldaks, ja jatkatakse terviku dppimist.

Pocrete tegemisel tuleb jalgida keha asendit tasakaalustavaid liigutusi ehk vastumdjulisi liigutusi vasara tombe-
joule. Kui paremakéelisel heitjal liigub vasar vasakule, siis heitja toob tasakaalustamiseks oma keha paremale.
Tasakaalustamine algab esimesest poordest, sellest oleneb ka I6pptulemus.

Ideaalne heitja omab haid fuusilisi ja koordinatsioonilisi omadusi. Praktikas juhub seda harva. Osa on fuusiliselt
tugevad, aga koordinatsiooniliselt ndrgad, teised tehnika omandamiseks liiga nérgad voi aeglased, ka tilekaalu-
lised.

Téhtis on, et poorete kiirus ja finaal oleksid omavahel kooskélas. Tihti eksitakse kiiruse valikul, s.o alustatakse
liiga kiirelt. Seda juhtub sageli vdistlustel, kui sportlane saadab soojenduskatsel kerge heite kaugele ja valib siis
voistluskatsel liiga suure kiiruse, mis ei vasta tema voimetele - heide laguneb. Tihti on stitidi adrenaliini eraldu-
mine verre ja emotsioonide {ilekeemine.

VASARAHEITE METOODILISI NOUANDEID

Paremakéelised kasutavad vasaraheites vasakus kées kinnast, millega hoitakse kinni vasara kdepidemest, parem
kasi toetab vasakut, kusjuures vasaku kée poial asetatakse parema kée poidla peale.

Erinevatel aastaaegadel heidetakse erineva intensiivsusega ja erineva raskusega vasaraid. Kui iiks treening on
suure intensiivsusega, siis peaks jargmisel pédeval treening kergem olema. Heiteid tuleks sooritada 3-4 korda
niddalas. Vasaraid peaks sportlasel olema tihe treeningu ajal kolm - iiks, millega voisteldakse, teine 1 kg raskem,
kolmas 1 kg kergem.

Kui 10-aastane laps 6pib vasaraheidet, peaks kiiruse
arendamiseks ja tehnika 6ppimiseks kasutama ainult
kergeid vasaraid.

Fuusilise too vaikseim  Q° Algus
tegevuspiirkond

Fldsilise t6o
suurimtegevus-
e Tugevaid (100%-lisi - 40 m) heiteid tehakse 2-4. pirkond
e Keskmisi (80-85%-lisi -~ 32-34 m) heiteid 20.

e Norku (50-75%-lisi - 20-30 m) 5-8.
* Optimaalne vasara dralennunurk on 50 m puhul 90° 270°

43,4 kraadi ja 60-70 m puhul 44 kraadi.

v 180°

Vasara valjalennu koht

Sanga 0igel hoidmisel on vasak

Oluline 6ppimisel! _ kasi all ja parem peal, poidlad risti
Sanga hoidmine eelringide ajal alt Iabiveol
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AN

Rutmi harjutamine eelringide alustamisel

ETTEVALMISTAVAD HARJUTUSED
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OLULISED MOMENDID EELRINGIDES JA POORETEL

% R

Algasendiks tuleb seista seljaga Vasara likudes eest labi muutub keha asend
heite suunas, kere koos vasa- jalgade asendi suhtes samasuunaliseks, selg
raga paremale podratud. on sirutatud.

Vasar tbuseb ules selja taha, kaed Teises eelringis poordesse minnes tuleb ka dlavoo
tbusevad juusteni. poodrata paremale. Kaed hoida dlgade korgusel.
—

Toetudes vOrdselt mdlemale jalale, Enne esimese poorde alustamist tuleb
suureneb “sisseiste”, samuti harkseis. vasar mdlemast jalast m66da vedada.

Sergei Litvinovi teine eelring
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Vasara vasakule likudes peab vasara ja
heitja vaheline nurk olma 90°, keharaskus
ligub paremale. Sama toimub ka teises
poodrdes.

o}

Eest l&bi vedamisel tuleb vasara tasakaalustamiseks tuua
keha taha sirgeks. Jalgida, et dlad oleksid otse, s.o0 paralleel-
selt maaga. Eest labi veol ligub vasak jalg pdlvest vasakule,
samal ajal vasakut pdida ligutamata, kuni vasar on mélemast

jalast méoédnud.

o
Y

),

Jalgade asend 6hus on sama,

mis eelmisel poordel.

Teise poorde algus on sama,

mis esimesse poordesse minek.
Vasara tasakaalustamiseks tuleb
keha sirutada.

Parem jalg tuleb asetada maha kii-
resti, et alustada vasara kirendamist.
“Iste” tasakaalustab vasara likumise.

o Y

Vasakul on vasara kdrgus ligikaudu 90°.
Vorreldes eelmise pddrdega tuuakse
keha veel enam tahapoole.

\S\

Kui parem jalg on puudutanud maad,
tuleb alustada kiiret vasara vedu.
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Kui vasar jbuab paremalt Enne vasara valjalendu ligub
ette, tuleb keha hoidataga.  vasar jalgadest mooda.

Keha ligub vertikaalteljest tunduvalt taha- Heite Idppfaas. Parema jala kand
poole, tasakaalustades vasara valjalennu tbuseb ja samal ajal teeb sama jala
maksimaalset momenti. poid pool p6doret. Toimub heide.

Juri Seddhhi vasaraheite kaks vimast pdoret

Enne poolringi sooritamist veab ta vasara endast mdoda. Parem jalg toetub maha, kuni keha ja 8lavos on too-
dud taha. P66rde momendil sirutub keha tihele teljele - vasak jalg maas, parem jalalaba liigub poordel kiirelt
iile vasaku jala maha, et alustada heite 16ppfaasi.
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VASARAHEITETEHNIKA VEAD JA NENDE VALTIMINE

Vasaraheitja peab omama head koordinatsiooni, joudu ja kiirust.

50 meetri heitmiseks 7,260 kg vasaraga on vaja 175 kg vastujoudu. 80 m heitmisel on pinge sportlase ja vasara
vahel 350 kg.

60 m heitmiseks on vaja kiirust 24 m/s ja 80 m puhul 30 m/s.

Sportlane peab oma kehaasendiga vasara jdrjest kasvavat kiirust tasakaalustama. Selleks, et kaugele heita, on vaja
eelkdige tugevaid selja- ja kiiljelihaseid. Samuti omavad tdhtsust reie- ja sddrelihased. Samas on oluline riitmitun-
netus ning Idtvuse ja kiiruse tthendamine.

Vasaraheitjate vead saavad tavaliselt alguse eelringidest ja esimesse potrdesse minekust.
1. Lahteasendil on liiga kitsas harkseis. Harkseis peaks olema puusadest pdia vorra laiem.

2. Vasarat veetakse juba eelringe tehes liiga alla, selle tottu tduseb vasara korgpunkt selja taha joudes liiga
korgele. Tousunurk peaks olema 42°-44°, siis suudavad keha lihased vasara veole kaasa aidata.

3. Eest ldbi veol kummardatakse ette, ptitides kehaga kiirendust anda. See on viga. Pdrast eelringe peab keha
moodustama isteasendi ja olema sirge, vaid kerge ettekaldega. Olad ei tohi ulatuda pdlvedest kaugemale.

4. Eest labi veol tostetakse 6lgu, sama tehakse ka poorete ajal. Olgu tdsta ei tohi - keha lihaste t66 kaob.

5. Eest ldbi veol lastakse pea rinnale. Sama viga korratakse podrete ajal, seetottu vajub keha ette. Vaade peab
olema suunatud otse umbes 3 m korgusele.

Tavaliselt minnakse esimesse poordesse parast teist eelringi.

1. Poordesse minnes on vasar alles paremal pool - see on vale. Vasara liikumine tuleb kiirendada molemast
jalast mooda, alles siis saab minna poordesse.

2. Finaalis toimub ainult sirutus. Liikumine toimub ainult tilespoole. Kummardus ette on heite 16ppfaasi ajal
vale. Trajektoor suureneb ja hoog aeglustub.

3. Vale on, kui parema jala pakk ei liigu Idpusirutusel koos jalaga kaasa. Jalg tuleb panna liikuma, muidu jaab
16pusirutus takistatuks.

Vasara eest ldbi vedu sarnaneb vikatiga niitmisele. Keha liigub koos vikatiga, samal ajal hoogu andes ja vikati
litkumist kiirendades. Vikatiga niitmisel ei kummarduta ette. Niitmise ajal ei liigutata vasaku jala pakka. Millegi
raske (nditeks ohaka) niitmisel tuleb vikati kiirendamiseks keerata parema jala pdkka koos vikati liikumise suu-
naga. Sama toimub ka vasara heitmisel. Vasaraheide ei tohi toimuda kdikumisega kiilgedele ega ette ja taha.
Tsentriks on puusavoo.

VAHENDID JA MEETODID SPORTLIKU VORMI KONTROLLIMISEKS

e 30

e Hoota kolmikhiipe

* Sangpommiheited (16 kg, noortel 8 kg) iihe, kahe ja kolme poordega
* Heited kergemate ja raskemate vahenditega

*  Rebimine kangiga

e Rinnalevott kangiga

» Kiukid, kang dlgadel, ja kiikid, kang rinnal
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TREENINGUPLAANI KAHENADALANE TSUKKEL NOORTELE

Esmaspidev -
Teisipdev -

Kolmapdiev -
Neljapdev -
Reede -
Laupéev -
Pithapiev -

Esmaspidev -

Teisipdev -
Kolmapdev -

Neljapiev -
Reede -
Laupéev -
Piithapiev -

soojendus 10-15 min, harjutused vasaraga: eelringid, poorded 15-20 min,
15-20 heidet vasaraga, kang 2-3 tonni

soojendus 10-15 min, harjutused vasaraga: eelringid, poorded 15-20 min,
hoota kaugushiipe - 50 hiipet

puhkus

kordub esmaspéevane treening

puhkus

kordub teisipdevane treening

puhkus

soojendus 10-15 min, harjutused vasaraga: eelringid, poorded 15-20 min,

15-20 heidet vasaraga, kuuli heited ette ja taha - iile pea, modlemaid 20-40 korda
puhkus

soojendus 10-15 min, harjutused vasaraga: eelringid, poorded 15-20 min,

15-20 heidet vasaraga, kang 2-3 tonni

puhkus

metsajooks voi jalgpall

puhkus

puhkus

Kordub tile-eelmise niddala treeningutstikkel.

TREENINGUPLAANI TSUKKEL NELJALE PAEVALE NADALAS
19-AASTASTELE JA VANEMATELE

Esmaspidev -
Teisipdev -

Kolmapdiev -
Neljapidev -
Reede -

Laupéev -
Pithapaev -

soojendus, 20-30 heidet vasaraga erineva invensiivsusega

soojendus, kang 5-10 tonni (rebimine, rinnalevott, kiikk, harjutused kerelihastele,
topispall)

puhkepéev

kordub esmaspéevane treening

kuuli heited ette ja taha - iile pea, molemaid 30 korda, sangpommi v&i topispalli visked
tiles 50-100 korda, erinevad hiipped kohalt: hoota kolmikhiipe, hoota kaugushtipe -

50 ja rohkem hiipet

puhkepéev

puhkepéev

ULDISED JA SPETSIAALSED HARJUTUSED VASARAHEITJALE

HARJUTUSI LITRIGA

1. Maas istudes litri vedamine ihelt killjelt teisele.

48

2. Litri vedamine eest labi 6lgade
kérguseni ja tagasi l&hteasendisse.



VASARAHEITE OPETAMINE

3. Lahteasend: suur harkseis, kerekallutus ette, litrid mdlemas kaes —
litri vedamine kiljelt 1abi tles kordambédda mdlema kaega.

4. Sama litri vedamisega tagant ules.

5. Sama kehapoordega.

TAIENDAV HARJUTUSVARA

e
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HARJUTUSI VASARAHEITJATELE SISEHOOAJAKS
Harjutusi topispalliga, kilogrammid vastavalt vanusele

1. Topispalli tilevisked.
2. Imiteerida topispalliga vasaraheite Idpusirutusi.

3. Topispalli visked ette ja taha - iile pea.
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4. Topispalli visked jalgade vahelt vastas seisvale paarilisele siille.

5. Maas istudes topispalli eest ldbi veoga visked molemale poole.

Harjutused tOketega

1. Tokke tiletamine, kiilg ees - 6-8 tdket, vahe 1.50-2.00.
2. Tokke tiletamine kiilge vahetades, molemat 3-6 seeriat.
3. Tokete iiletamine otse, seeriad samad.

Hupped

1. Hoota kaugus-, kolmik- ja viisikhiipped.

2. Kaugushiipped hooga.

3. Korgushiipe - kddrhiipped, flopphtipped, eesthiipped, kohalthiipped.
4. Hupped hiippensoriga.

Stardid
1. Madalstardid.
2. Piististardid.
Kuulijannid

1. Kuuli vise ette.
2. Kuuli vise taha - tile pea.

Harjutusi vasaraga

1. Eelring - poore - eelring - podre. 3-5 pooret molemale poole.

2. Poorded ilma eelringideta tihe kdega, molemale poole -
vasaku kédega vasakule ja parema kidega paremale poole.

3. Vasara eelring ja podre, uue eelringi ajal tagasi algasendisse.

4. Poorded eelringideta - 4-5 pooret, sama teisele poole.

5. Eelringid laskumisega tdiskiikki ja tagasi.
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) VOISTLUSTELE MINEKUKS VALMISTUMINE
JA TEGUTSEMINE VOISTLUSOLUKORRAS

PEETER RANDARU

1. Véistlusteks registreerumine (llesandmine). Voistlusteks registreerimise korraldamiseks on kaks voimalust:
eeliilesandmine ja kohapeal registreerumine.

Esimest moodust kasutatakse suurematel (tiitli)voistlustel, kus korraldajad peavad hoolikalt kontrollima osavot-
jate voistluskolblikkust, aga ka koigil voistlustel, kus voistlusinfo todtlemisel kasutatakse arvutiprogramme, sest
voistlejate andmete sisestamiseks peab varuma piisavalt aega. Ka saab niimoodi digel ajal moodustada jooksud ja
voistlejaterithmad ning vajaduse korral (oodatust suurema voi viiksema osavotjate arvu puhul) korrigeerida aja-
kava. Tavaliselt voetakse pédrast eeliilesandmise tdhtaja 16ppu vastu ainult loobumisteateid (mahavotmisi), alade
muutmist ja tdiendavaid tilesandmisi lubatakse (mitte koikidel voistlustel) ainult erandkorras ning tdpses vas-
tavuses voistlusjuhendile. Enamasti saadavad korraldajad laiali (v6i voimaldavad alla laadida oma kodulehelt)
spetsiaalse tilesandmislehe. Kui korraldajad iilesandmislehe vormi vélja ei paku, tuleb vastav tabel, kus ridades
voistlejate nimi (koos siinniaastaga) ja veergudes kavas olevad alad, ise valmis teha. Nime taha mérgitakse rist
nende alade veergudesse, millistel vdistleja soovib osaleda. Ulesandmisleht tuleb taita darmiselt hoolikalt (voima-
luse korral arvutis). Késitsi tditmisel tuleb nimed kirjutada triikitdhtedega ja parandused teha arusaadavalt (nt
kui rist mone nime taga satub vale ala lahtrisse, tuleks see rida maha tommata, kirjutada nimi tiihjale reale uuesti
ja markida siis rist digesse lahtrisse). Individuaalvdistlejate ja viljaspool arvestust osalejate (kui juhendiga sédéra-
seid voistlema lubatakse) nime taha tuleb mérkida vastavalt IND v&i VA. Kui iilesandmislehel (v6i juhendis) on
noue mirkida voistlejate isiklikud (voi hooaja) tippmargid, tuleb seda kindlasti teha. Sama kehtib siinniaastate
ja vanuseklasside kohta. Ulesandmislehe paisesse tuleb markida kaik seal kiisitud andmed (kontaktisik, telefon
jms). Osaleva kollektiivi nimetus, eriti kui tegemist on kooli voistkonnaga, tuleb kirjutada lithendeid kasutamata
(ainuiiksi Tallinnas on kolm giimnaasiumi, mis kasutavad lithendit LUG) ja soovitatavalt koos kohanimega (nt
Kesklinna ja Vanalinna koole on Eestis mitmeid). Pérast iilesandmislehe e-postiga (aga eriti faksiga) drasaatmist
tuleks korraldajalt selle kohalejpudmise (ja arusaadavuse) kohta telefonitsi kinnitus saada. Kasulik oleks 4rasaa-
detud iilesandmislehest endale koopia jitta (ja see vdistlustele kaasa votta) ning arusaamatuste puhul esmalt oma
tilesandmisleht iile vaadata ja alles siis, kui sellel tundub koik korras olevat, voistluste sekretariaati siitidistama
minna. Paratamatult tuleb monikord teha tilesandmiste muudatusi. Selleks on vdistlusjuhendiga kehtestatud
tdhtajad. Harilikult on see tiks tund enne esimese ala algust. Eesti meistrivoistlustel lubatakse teha ainult maha-
votmisi, muudel voistlustel tavaliselt ka voistlejate asendamisi ehk vahetusi. Selleks tuleb voistluste sekretariaa-
dis téita vastavad blanketid.

Kohapeal registreerumisel tuleb harilikult esitada tdidetud voistlejakaardid. Kui korraldajad pole kaardi suuru-
sele erimootmeid kehtestanud (seda ei soovitata teha), on voistlejakaardi modtmed 10 x 15 cm. Erinevas moodus
kaardid pohjustavad kohtunikele, kes peavad kaardipakki korduvalt 14bi lappama, palju tiili (m6ddust suuremad
kaardid ei mahu pakki dra, vdiksemad voivad aga kergesti vahele jadda voi hoopis kaduma minna). Kaartide tdit-
misel kehtivad samad nduded (triikitdhed, kollektiivi tdipne nimetus, stinniaeg), mis eeliilesandmislehe puhulgi.
Lisaks tuleb kaardile méarkida voistlusala ja vanuseklass. Vdahemalt 1/3 kaardi alumist osa peab jidma tithjaks
- sinna kirjutavad kohtunikud voistlustulemused. Individuaalvoistleja kaardile tommatakse tiks kaardi nurgast
nurka ulatuv diagonaaljoon. Viljaspool arvestust osaleva voistleja kaardile tommatakse kaks nurgast nurka ula-
tuvat (teineteisega ristuvat) diagonaaljoont. Tihtipeale tuleb treeneritel voistlejakaardid ise laiali jaotada, st lisada
oma voistlejate kaardid laual olevatesse alade kaardipakkidesse. Seda tuleb teha ddrmiselt hoolikalt, sest kaardi
sattumisel vale ala hulka voib juhtuda, et vdistleja oma alal osalema ei péddsegi.
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2. Voistlusjuhend ja ajakava. Voitlusteks valmistudes peab treener voi dpetaja teadma, kes antud vaistlustel
osaleda tohivad (vanuserithm, voistkondlik kuuluvus, osavotunormi tditmine), millised alad on kavas, mitmel
alal tohib iiks voistleja osaleda, millal alad algavad, millised on kérgus- ning teivashiippe algkorgused ja kas
tuleb tasuda osavotumaksu ning kui suur see on. Vajaduse korral tuleb vilja selgitada ka viljaspool arvestust
(voistkondlikel voistlustel ka individuaalvoistlejate) osalemise tingimused. Kindlasti tuleb jadrele uurida voistlus-
teks registreerumise kord (vt eelmist 16iku). Kasulik on varakult teada, kas vdistlustel toimib kogunemiskoht voi
kontrollitakse osavotjaid vdistluspaigas. Vajaliku teabe saab voistlusjuhendist ja ajakavast. Tavaliselt hoolitsevad
korraldajad selle eest, et juhend ja ajakava oleksid kdigile huvilistele varakult kittesaadavad, avaldades need oma
(ja/voi EKJL-i) kodulehel voi saates need osa votvatele kollektiividele postiga. Kui juhendit ja ajakava miskiparast
leida ei dnnestu, tuleb vajaliku teabe hankimiseks korraldajatele meilida voi helistada. Uhelgi juhul ei tasu voist-
lustele tulla ainutiksi lootuses, et kiillap soovitud alad kavas on ja kiillap minu 6pilased ikka kuidagi voistelda
saavad. Vidiksemateks voistlusteks korraldajad monikord juhendit ei koostagi. Sellisel juhul saab peamise info
ajakavast (kavas olevad alad, vanuseklassid), tiiendavate kiisimuste korral tuleb korraldajatele helistada. Enne
tilesandmislehe tditmisele asumist tuleb hoolikalt uurida ajakava. Tihti juhtub, et voistleja antakse tiles korraga
kolmele tihel ajal toimuvale alale. Viljakuala “vahelt” jouab kiill dra teha sprindi eeljooksu, kuid osalemine kahel
voi koguni kolmel véljakualal korraga on kui mitte vdimatu, siis viga keeruline. Kui voistleja “trumpalad” toi-
muvad samal ajal, oleks 6igem valida neist tiks, mitte killustuda mitme vahel. Arvestada tuleb ka lithijooksudes
finaali jbudmise voimalusega. Ajakava enne vdistluste algust opilastele tutvustades peab neile meelde tuletama,
et korraldajatel on digus ajakava voistluste kdigus muuta, mistottu on véga oluline jalgida informaatori teateid.
Viahimagi kahtluse korral, et ajakava on muudetud, peaks treener asja tipsustamiseks kontakteeruma oma kollee-
gidega, veel parem peakohtunikuga. Opilastele tuleb meelde tuletada vajadust ilmuda digel ajal kogunemiskohta
(kui see on olemas) voi voistluspaika. Ukskaik mis pohjusel (sh teadmatus ajakava muutmisest) kogunemiskohta
mitteilmunud (v6i voistluspaika hilinenud) voistleja kaotab diguse antud alal osalemiseks. (Erandiks on tihel ajal
voistlemine mitmel alal, millest tuleb juttu edaspidi.)

3. Vaistlusbaas ja selle kasutamise eeskirjad. Staadionil v6i hallis viibimise ja kditumise korda reguleeri-
vad voistlusmédrused ja voistlusbaasi kasutamise eeskirjad. Erindudeid voidakse kehtestada ka vdistlusju-
hendiga. Treeneri-opetaja kohus on neid reegleid tunda ja enne vdistluste algust ka oma opilastele selgitada.
Vaistlusmaaruste kohaselt tohivad voistluspaikades viibida ainult vastavast alast osavétjad ja kohtunikud. Koik
muud isikud peavad jddma ringrajast viljapoole. Voistluspaikades, mis asuvad viéljaspool ringrada, méaravad
korvaliste isikute paiknemisala kohtunikud. Ka need vbéistlejad, kes parasjagu mingil alal osalevad, peavad oma
katse jdrjekorda oodates viibima kohtunike osutatud kohas. Lubatud on teha soojendusharjutusi, kuid seejuures
ei tohi kasutada voistlusvahendeid (kuulid, kettad, odad, pallid). Keelatud on lesida (veel vihem hiipata) maan-
dumismattidel. Ohutuse tagamiseks ja oma to6ks vajalike tingimuste loomiseks on kohtunikel digus voistlejate
lilkumist siin-seal piirata ja teatud piirkondades viibimine dra keelata. Kohtunike korraldusi tuleb tdita vastu
vaidlemata, kohtunikud ei pea korralduste otstarvet voistlejatele selgitama. Vdistluspaika ja sealt tagasi minnes
tuleb kéia, mitte joosta. Jooksu- ja hoovoturadasid tuleb tiletada ettevaatlikult, veendudes enne, et sellega ei takis-
tata katsel olevaid kaasvdistlejaid. Keelatud on igasugune liikumine l&bi voistlusvahendite maandumissektorite.
Monikord lubavad korraldajad algajate voistlustel treeneritel-Opetajatel vdistluspaikades viibida. Sel juhul kéib
koik eeltoodu ka ringrajal voi sellest seespool viibivate juhendajate kohta. Véistluspaikades viibimise luba ei tohi
kurjasti kasutada. Sageli varjavad kaks-kolm treenerit kaugushiippe proovikatsete dratdukekoha nii, et tilejaanu-
tel pole véimalust oma dpilaste sammu vaadata. Tihti koguvad viljakul viibivad treenerid enda timber ka paras-
jagu vabad opilased ja suhtlevad nendega timbritsevale mingit tdhelpanu osutamata, takistades sellega vdistlus-
alade korraldamist ja tekitades ohtu nii endale, oma dpilastele kui ka kaasvoistlejatele. Kokkuvbtteks: isegi juhul,
kui korraldajad lubavad treeneritel-dpetajatel voistluspaikades viibida, ei maksa seda teha olulise vajaduseta.
Vaistluspaigas viibides ei tohi takistada vdistlejaid, segada kohtunike t66d ega hdirida oma kolleegide tegevust.
Mitte mingil juhul ei tohi viljakul viibides lubada enda timber koguneda oma dpilasi.

Igal spordibaasil on oma sisekorraeeskirjad, mis {iksteisest kiill mones osas erinevad (nt riietusruumide ja rii-
dekappide votmete véljaandmise ja tagastamise kord), kuid pohilises kattuvad. Et samad eeskirjad kehtivad ka
treeningutel, peaks need sportlastele tuttavad olema. Sellegipoolest pole liigne enne voistlustele tulekut oma dpi-
lastele meelde tuletada, et naelikutes voib viibida ainult rajakattega kaetud alal ja staadionimurul, nendes ei tohi
minna tribtitinidele, riietusruumidesse, WC-sse ega teistesse siseruumidesse; et vdistluspaikadesse ei tohi votta
kaasa muud socki-jooki peale pudelivee; et prahti, eriti nitsu, ei tohi maha visata; et sammumarke ei tohi krii-
diga maha joonistada; et inventari tuleb hoida ja sd&stvalt kasutada; et istepinkidele jalgupidi ei ronita jne, jne.
Loomulikult ununeb suurem osa meeldetuletustest vdistluste ajal, seetdttu peaksid treenerid-opetajad vahemalt
oma Opilaste kditumist jalgima ja neid vajadusel korrale kutsuma.

Staadionile v&i halli jdudes pole liigne pilastele osutada, kus tiks v&i teine oluline paik (soojendusviljak, kogu-
nemiskoht, riietusruumid, WC) asub. Kui staadionil on jooksurajaga harjutusvéljak, tuleb kdik soojendus- ja
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voistlusjargsed 16dvestusjooksud-harjutused teha seal, peaviljakut selleks kasutada ei tohi. Kui soojendusviéljak
puudub (voi pole seal jooksurada), tuleb soojendusel-lodvestusel jalgida informaatori antavaid juhiseid ja kohtu-
nike korraldusi.

4. Ohutus- ja kéaitumisreeglid. Jargides eelmises punktis toodud nduandeid, ongi ohutus- ja kditumisreeglid
pohilises osas tdidetud. Ohutuse marksdnadeks on niisiis: tildine tdhelepanelikkus, ainult alast osavétjate vii-
bimine voistluspaikades, jooksu- ja hoovéturadade tiletamine ainult tungiva vajaduse korral ja hésti ettevaat-
likult, heitevahendite maandumissektoritest eemalehoidmine, voistlusvahendite kasutamine ainult voistlus- ja
kohtunike kontrolli all toimuvateks proovikatseteks ning kohtunike korralduste tditmine kohe ja vastu vaidle-
mata. Kditumisreeglid jagunevad kaheks. Esimesed tulenevad vodistlusméarustest ja nende rikkumine mahub
mbdiste , ebasportlik kditumine” alla. Nende reeglite rikkumisega kaasneb esimesel korral hoiatus ja teisel korral
diskvalifitseerimine. Ebasportlikuks peetakse ropendamist, kaasvoistlejate v6i kohtunike solvamist v6i dhvar-
damist, kohtunike korraldustele mitteallumist, keelatud esemete vdistluspaikadesse kaasavotmist, ebakorrektset
voi stindsusetut riietusviisi, stardiprotseduuri pohjuseta katkestamist ning kaasv®distlejate hadirimist soorituse ajal.
Keelatud on ka jooksust osavotjate kdrval (pole vahet, kas jooksurajal voi selle kdrval) jooksmine ehk “vedamine”.
Ulejdanud kaitumisreeglid on pigem soovitused, kuidas voistlustel paremini hakkama saada. Voistlejate regist-
reerimisel, olgu kogunemiskohas vdi voistluspaigas, pole vaja kératseda ja tougelda, kiill aga tuleb kova ja selge
hailega oma nime hoikamisele vastata. Véljakualadel kutsuvad kohtunikud tihe voistleja katsele ja hoikavad vilja
ka jargmise ehk katseks valmistuja. Valmistumine tdhendab soojendusdressi dravétmist ja oma sammumargi
tilesotsimist sellel ajal, kui eelmine voistleja katset sooritab ja tema tulemust moddetakse. Uleliigne poleks enne
voistlusi meenutada ka elementaarviisakusi, nagu tere - head aega, tdnan - palun, tiitarlaste-naiste eesdigusi,
eakate austamine jne. Kui enne jooksu starti v&i ala algust voistlejaid tutvustatakse, peaks voistleja, kelle nime
informaator parajasti ette loeb, endast pealtvaatajatele ka kédetdstmise, kummarduse voi lehvitamisega marku
andma. Eesti meistrivoistluste avamisel méngitakse riigihtimni. Hiimni kuulatakse seistes ja selleks ajaks katkes-
tatakse igasugune tegevus, sh omavaheline jutuajamine.

5. Voistlejanumber. Vbistlejanumber (varem kasutati ka sona ,rinnanumber”) on mdeldud eelkdige vdistleja
identifitseerimiseks (dratundmiseks) voistluste ajal. Vdistlejanumbrite alusel maaravad Idpukohtunikud jooksjate
finiSeerimisjédrjekorra, véljakualal kutsutakse sportlased vdistlejanumbrite tablool nditamisega katset sooritama.
Teiseks on vdistlejanumber sageli reklaamikandja. Sellele triikitakse vdistlusi toetava sponsori logo, aga ka voist-
luste (voi vaistlusi korraldava organisatsiooni) logo voi nimetus. Need logod peavad koigi vodistlejate numbritel
kogu voistluse ajal ndha olema. Seega ei tohi numbreid vdiksemaks voltida ega ldigata. Voistlusteks liihikest
dressi valides tuleks md&elda ka sellele, kuidas sinna vdistlejanumber kinnitada. Véistlejanumber peab olema koi-
gist nurkadest korralikult kinnitatud. Tavaliselt kasutatakse selleks haakndelu, mida enamast jagavad korralda-
jad, kuid igaks juhuks peaks ka voistlejatel endil neli haakndela spordikotis varuks olema. Voistlejanumbreid
antakse tavaliselt vélja tiks, harva kaks. Kui numbreid on kaks, tuleb neid kanda vdistlusriietuse rinnal ja seljal.
Uhe numbri puhul peab see eraldi radadel 16ppevates jooksudes olema seljal, kdigil teistel aladel rinnal. Kérgus-
ja teivashiippajad vdivad kanda numbrit oma soovile vastavalt kas rinnal voi seljal (ka siis, kui vélja on antud
kaks numbrit, vdivad nad teise kandmisest loobuda). TV 10-oliimpiastardi voistlustel kannavad koik voistlejad
numbrit rinnal. Vdistelda on lubatud ka pikas dressis voi vihmariietuses, siis aga peab voistlejanumber olema
kinnitatud sellele. Monel juhul antakse voistlejanumbrid ainult kesk- ja pikamaajooksjatele. Sellised numbrid
tuleb parast jooksu 16ppu kindlasti tagastada.

Voistlejanumbrid viljastatakse voistkondade kaupa timbrikes, kus peale numbrite on ka tilesandmislehe koopia,
millel voistlejate nime juurde margitud nende number. Numbritimbrikud pannakse valmis lauale, millelt vdist-
kondade treenerid-esindajad need ise dra votavad. Kui voistkonnal on mitu treenerit, juhtub sageli, et esimesena
kohale joudnud treener votab iimbriku enda kiitte ja teiste treenerite dpilased otsivad oma numbreid hiljem mee-
leheitlikult taga. Seega peaksid treenerid numbrite viljavotmise ja laialijagamise korra omavahel eelnevalt kokku
leppima.

6. Kogunemiskoht ja vdistlusalal osalemiseks registreerumine. Vaatamata sellele, kas vdistlusteks toimus
eelregistreerimine (iilesandmine) v6i mitte, peavad koik osavotjad end enne ala algust kogunemiskohas registree-
rima. Kui kogunemiskohta pole, toimub registreerimine voistluspaigas.

Vaistlejate registreerimine kogunemiskohas 16ppeb ja voistlejad viiakse voistluspaika véljakualadel 20 min ja jook-
sualadel 15 min enne ala algust (erandiks on teivashiipe, kus vdistlejad viiakse voistluspaikka juba 1 tund enne ala
algust). Registreerimine algab harilikult pool tundi enne alale viljaviimist. Voistlejad, kes osalevad tihel ajal mit-
mel alal, peavad enne esimesele alale viljaviimist registreeruma ka jargmistele aladele. Juhul kui esimene ala pole
jargmise alguseks veel 16ppenud, on voistlejal digus iseseisvalt vdistluspaikade vahel liikuda. Kui aga esimene
ala 16ppeb enne véljaviimist jargmisele alale, peab voistleja siirduma kogunemiskohta ja minema alale koos kaas-
voistlejatega. Kogunemiskohast voistluspaika viiakse voistlejad kohtunike saatel rivi korras. Rivist puuduvaid
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voistlejaid ei lubata alal osalema vaatamata sellele, et nad olid digel ajal registreerunud. Registreerudes tuleb
kohtunikele ette ndidata voistlusriietusele korralikult kinnitatud vodistlejanumber (voi -numbrid). Véistlejanumbri
puudumise korral, iikskdik, mis selle pohjus ka poleks, vodistlejat ei registreerita ning alal osalema ei lubata.
Kogunemiskoha kohtunikel on digus kontrollida vdistlejate naelikute ja riietuse vastavust néuetele ning teostada
voistlejate isiklike asjade tilevaatust, valtimaks keelatud esemete kaasaviimist voistluspaika. Nouetekohasel nael-
kingal tohib olla kuni 11 naela (rohkem ei tohi olla ka naelakinnituskohti). Voistlusméaaruste kohaselt on naeliku
naela suurimaks lubatud pikkuseks 9 mm (kannanaeltel 12 mm) ja nende l&bimo6t ei tohi jamedamast kohast olla
suurem kui 4 mm. Spordibaasidel on 6igus oma sisekorraeeskirjadega kehtestada veel lithem naela pikkus. Nii
lithike kui ka pikk dress peavad olema puhtad. Keelatud on kanda voistlusriietusel tubaka-, alkoholi-, poliitilist
ja inimvadrikust solvavat reklaami. Uldjuhul on keelatud ka riikide rahvuskoondiste dresside kandmine. Eesti
koondise liikmetel on lubatud Eesti meistrivoistlustel koondise dressi kanda. Voistluspaika pole voistlusmaaruste
kohaselt lubatud kaasa votta telefone ja kdikvoimalikke teisi sidevahendeid, siilearvuteid, muusikaméngijaid ja
korvaklappe, fotoaparaate ja videokaameraid. Meie oludes pole enamasti vdimalik keelatud esemete hoiulevot-
mist korraldada ja nende siilimine pole tagatud ka riietekappides, mistdttu ei keelata tildjuhul nende hoidmist
spordikottides, kuid sealt vélja votta neid ei tohi. Mobiiltelefonid tuleb vdistluspaigas viibimise ajaks vilja liilitada.

Vaistlejate registreerimine vdistluspaigas toimub 10-15 minutit enne ala algust. Kohtunikud loevad ette voistle-
jate nimekirja ning voistlejad peavad oma kohalolekust selge hidlega médrku andma. Esimesel korral mittevasta-
nud vodistlejate nimi hoigatakse veel kord vilja. Kui ka siis vastust ei tule, loetakse vdistleja osavotust loobunuks.
Vaistlejad, kes osalevad tihel ajal mitmel alal, peavad leidma v6imaluse registreerimise ajal kohal olla. Vajaduse
korral vdib neid esindada treener voi Opetaja, ei piisa aga sellest, kui keegi kaasvoistlejaist teatab, et see v6i teine
sportlane osaleb parasjagu monel teisel alal.

7. Voistlejate digused ja kohustused. Vaistleja pohidigus on realiseerida oma véimeid ausas ja vordses kon-
kurentsis, pohikohustus on véistelda alati ausalt ja parimat tiritades. Pohidiguse ja -kohustuse realiseerimine eel-
dab koigi vdistlejate tegutsemist tthesuguste ja vordselt kohanduvate eeskirjade (eelkdige voistlusmadrused ja
-juhend) alusel. Enamasti realiseeruvad vdistleja digused just kohustuste tditmise kaudu, st voistlema padsemi-
seks ja vdisteldes tuleb alluda mitmetele reeglitele ja nduetele. Kahjuks tuleb voistlustel tihti ette olukordi, kus
voistlejad oma digusi ei tea vdi neid kasutada ei oska. Kindlasti tuleks teada digust paluda kohtunikelt sooritus-
jdrjekorra muutmist {ihe katsevooru piires, kui vdisteldakse korraga mitmel alal, ning suulise protesti esitamise
digust ala pea- voi vanemkohtunikule. Teadma peab ka digust katseid (kdrgus- ja teivashiippes korgusi) vahele
jdtta ja varem valitud algkdrgust muuta voi 6igust kasutada pikemat ettevalmistusaega juhul, kui kdrgus- ja tei-
vashiippes on vdistlema jadnud kolm v6i vahem vdistlejat. Voistlejal on digus kasutada vdistluse ajal treenerilt
lubatud korras saadud nduandeid, meditsiinilist abi ja teavet konkurentide esinemise kohta. Vdistlejate diguste
realiseerimise tiksikasjad on kirjas voistlusméédrustes.

8. Autasustamine. Autasustamistseremoonia on vdistluste ametlik osa, seal kehtivad koik voistlejate kditumisele
ja riietusele esitatavad nouded. Korraldajatel on digus nduda voistlejanumbri(te) kandmist ka autasustamisel.
Autasustamistseremooniate ajad voivad olla toodud voistluste ajakavas. Sellisel juhul peavad autasustatavad
tdiendava kutseta autasustamiseks kogunemise paika ilmuma. Korraldajad voivad (informaatori vahendusel)
kehtestada korra, et autasustatavad peavad ilmuma tseremooniale kohe, kui ala on 16ppenud ja tulemused vilja
kuulutatud. Viiksematel voistlustel kutsub informaator autasustatavad tseremooniale nimeliselt. Viimane meetod
vilja arvatud, autasustatavaid tseremooniale informaatori vahendusel ei kutsuta. Juhul kui autasustatav mingil
pohjusel ettendhtud ajal (voi informaatori kutsel) autasustamisele tulla ei saa, peab tema treener voi Opetaja auta-
sustamiskohtunikke sellest teavitama ning koos lepitakse kokku sobivam aeg. Mgjuva pohjuseta (tosine vigastus,
haigestumine) autasustamiselt puudumist loetakse kaasvoistlejate ja korraldajate suhtes solvavaks kditumiseks.
Korraldajatel on Gigus autasustamisele tulemata jatnud sportlastele auhind vélja andmata jétta.
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TIINA TOROP

Viimastel vodistluseelsetel pdevadel oleks otstarbekas jdlgida tavaparast elukorraldust, eriti puudutab see toitu-
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voistlusi pigem viltida v&i igal juhul mitte neile siis suurt tdhelepanu osutada. Véistluste eel tuleb kontrollida
kogu isiklik varustus, kuni selleni, kas naelikul koik naelad kindlalt keeratud on, kas sammumargiks kasutatavat
teipi ikka jatkub jne.

Vdaistluspaigaga tuleks tutvuda kohe saabumise jarel. Mitmepé&evaste vdistluste korral teha soojendus voi kerge
treening,.

Voistluspaika tuleks saabuda tund-poolteist enne soojenduse algust.

Soojendusest voistlustel. Eesméargiks enda jarkjarguline sissetootamine, seejuures vasimust viltides. Kogu soo-
jendus on ju suunatud parima voistlusvalmiduse saavutamiseks, seega peab see olema energiat sddstev, mitte
pillav joudemonstratsioon. Viimane on algajate puhul tisna sageli esinev viga, kui head enesetunnet ei suudeta
sdilitada voistlusteks, kuna soojendus on olnud liiga emotsionaalne, pillav ja 16puks lihtsalt vésitavaks osutunud.
Soojenduse pikkus soltub vodistleja seisundist (iileerutatud voi vastupidi - apaatne), vdistluskorraldusest (kogu-
nemiskohad, vodistluspaikadesse viimise ajad). Loidusest aitavad {iile saada kiiremad liigutused, hiiplemised,
spurdid. Uleerutuse korral tuleks soojendus teha pikem ja rahulikum, teha siigavaid hingamisharjutusi.

Soojenduse teine osa on hiilestus eelseisvale tegevusele. Viga oluline on olla nii keskendunud, et kaasvdistlejate
soojendus jm tegevused ei segaks ega tombaks tihelepanu korvale ning kogu tegevus oleks suunatud parima
voistlusvalmiduse saavutamiseks.

Soojenduse erialane osa on héilestus just konkreetsele algavale alale ning eriti mitmevdistlejate puhul on selgelt
niha, kuidas uue alaga muutuvad liigutused, riitmid ja imitatsiooniharjutused. Hiippajad ja kiir- ning tokkejooks-
jad teevad mone kiirenduse, jooksevad jalad lahti. Reeglina ei tehta seda tédiskiirusega. Seejdrel teevad kiirjooksjad
mone madalldhte, tokkejooksjad iiletavad mone korra mone tokke ning hiippajad sooritavad tdishoolt méne hiippe.

Kesk- ja pikamaajooksjate kiirendusjooksud on 100 m ja pikemad, tempo sobiv, eelkdige on eesmargiks tunnetada
jooksu- ja hingamisriitmi.

Kui ithel péeval tuleb startida mitmel korral (eeljooks ja finaal, erinevad alad), piisab jargmise stardi eel kergest
sorkjooksust ja lithikesest erialasest soojendusest. Sportlased peavad oskama analiiiisida, neil peaks tekkima pilt
sellest, mida nad tegid, mida nad valesti tegid ja kuidas seda parandada.

Sportlase tegutsemine voistlustel on eelnenud treeninguprotsessis opitu ja omandatu tulemus. Seega annab &pi-
laste voistlusolukorras tegutsemise jidlgimine treeneritele vajaliku vadrtusliku tagasiside, st tehtud ja tegemata
tood on rohkem nihtavad kui tavaliselt treeningutel. Voistlustel antavad treeneri juhised peaksid

* olema ddrmiselt konkreetsed,

* olema napisodnalised,

e rohutama vaid koige olulisemat,

e siivendama rahulikkust ja kindlustunnet.

56



TREENER VOISTLUSOLUKORRAS

] TREENER VOISTLUSOLUKORRAS

PEETER RANDARU

1. Treeneri digused ja kohustused. Voistlusmadruste kohaselt on kergejoustik spordilala, kus sportlane peab
voistlusolukorras tiksi toime tulema. Alles viimase aastakiimne jooksul on voéistlusméddrustesse ilmunud moéned
treenerite vdistlusaegset tegevust reguleerivad klauslid. Paljudest spordialadest erinevalt ei sisalda kergejoustiku
voistlusmédrused treenerite tilesandeid ja tegevust reguleerivaid punkte ega ka nende karistamise voimalust.
Maéératud on ainult see, kuidas treenerid saavad ja tohivad oma Spilastega voistluste kdigus suhelda. Treenerite
oiguste ja kohustuste loeteleu voistlusmédrustes pole, kiill aga leiab sealt vajalikke juhiseid mitmesugustes olu-
kordades tegutsemiseks.

2. Voistleja lubatud ja keelatud abistamine. Lubatud abistamiseks on voistleja madrustepédrane juhendamine
ja vaheaegade teatamine. Voistluspaikades tohivad viibida ainult vastaval alal osalevad voistlejad ja kohtuni-
kud. Kui voistluspaik asub seespool ringrada, peavad treenerid paiknema sellest viljaspool. Viljaspool ring-
rada asuvate voistluspaikade puhul maérab piirkonna, kus treenerid voivad asuda, ala pea- voi vanemkohtu-
nik. Korraldajad peavad treeneritele tagama alade jilgimiseks parimad kohad tribiitinidel v&i ringraja &éres.
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tehnilisi abivahendeid selleks kasutada ei tohi. Uusima tdlgenduse kohaselt tohib treener oma opilase ka enda
juurde kutsuda. Seda tehes (nt jooksurada iiletades) peab olema tagatud ohutus ja voistleja ei tohi viljuda ala
vanemkohtuniku vaateulatusest. Teatud juhtudel (nt pikamaajooksude ajal, kui jooksjad on terve ringi ulatuses
hajunud) vo6ib ala pea- v6i vanemkohtunik jooksuraja iiletamise keelata. Kohtunike vaateulatusena peetakse sil-
mas piirkonda, kus vaistleja tegevus on ala vanemkohtunikule takistusteta jédlgitav. Vaateulatusest valjumine (voi
jooksuraja iiletamine ajal, mil kohtunikud olid selle keelanud) loetakse voistluspaigast loata lahkumiseks, mille
eest karistatakse voistlejat hoiatusega, korduva rikkumise korral diskvalifitseerimisega. Kohtunike vaateulatusest
viljuda, st voistluspaigast lahkuda tohib vdistleja ainult vanemkohtuniku loal, vajaduse korral selleks maaratud
kohtuniku saatel. Voistluspaigast lahkumise pohjusena aktsepteeritakse kindlasti vajadust kiilastada WC-d voi
voistluste arsti ning osalemist samal ajal toimuval teisel voistlusalal. Ainult viimasel juhul on voistlejal digus
paluda oma sooritusjdrjekorda tihe katsevooru piires muuta. Koigil teistel puhkudel peab ta oma katsejdrjekorra
kittejoudmise ajaks voistluspaigas tagasi olema. Eesti ulatusega voistlustel ei keelata harilikult ka oma voist-
konna arsti voi massoori kiilastamist ning voistlusjdrjekorra (eriti mitmevoistluse korgus- ja teivashiippes) kitte-
joudmise ootamist nt staadioni siseruumides. Rahvusvahelistel voistlustel voidakse sddraselt toimimist kasitleda
keelatud tegevusena, mistottu tuleks juba enne voistluste algust korraldajatelt jirele uurida, mis lubatud ja mis
mitte. Voistleja juhendamise kdigus on treeneril (ja ka kdigil teistel isikutel) keelatud ndidata talle voistluse ajal
tehtud foto- voi videosalvestisi. Erandiks on staadioni suurel tablool ndidatavad soorituste kordused.

Jooksualadel peavad treenerid asuma viljaspool ringrada (kui seda timbritseb piire, siis piirdeaia taga). Treeneritel
on lubatud hdigata oma voistlejatele vaheaegu, taktikalisi soovitusi ja teavet konkurentide esinemise kohta.
Lubatud pole voistlejatega (ka rajapiirde taga) kaasajooksmine. Loomulikult on keelatud ka valgusjdneste kasu-
tamine. Staadionil toimuvatel pikamaajooksu- (ja kdimis-) aladel tohivad voistlejad kasutada ainult korraldajate
joogipunktist saadud vett. Vee ja muude jookide vastuvotmise puhul tikskoik milliste teiste isikute kéest voistleja
diskvalifitseeritakse. Maanteejooksus ja -kdimises on vdistlejal (voi tema treeneril) digus anda korraldajate kétte
nimelisi erijooke nende toimetamiseks ametlikesse joogipunktidesse ja neid seal voistlejatele ise kitte ulatada.
Vaistlejatega kaasajooksmine on seejuures keelatud. Jookide vastuvotmise eest viljaspool ametlikke joogipunkte
voistleja diskvalifitseeritakse. Mddravaks on joogipudeli vastuvotmise fakt, mitte see, kas sealt juuakse voi mitte.
Voistlusméaaruste kohaselt tohib voistleja ala toimumise kestel (alates kogunemiskohast véljaviimisest kuni
voistluspaigast lahkumiseni parast ala 16ppu vdi jooksu finisit) saada arstiabi ainult vdistluste ametlikult
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meditsiinitootajalt. Selleks voib paluda kohtunikelt luba voistluspaigast lahkumiseks. Tosise vigastuse korral kut-
suvad kohtunikud meditsiinitoGtaja voistluspaika. Arstiabi kasutamine ei saa olla sooritusjdrjekorra muutmise
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kellelt peale vaistluste ametliku meditsiinitootaja loetakse vdistleja keelatud abistamiseks ja see vdib pShjustada
diskvalifitseerimise. Pohimdtteliselt liigitub selle rikkumise alla ka igasuguse abi (nt kerge lihasemudimine voi
kriimustusele plaastri panemine) kaasvdistlejalt. Seetdttu on vidga oluline, eriti enne rahvusvahelisi véistlusi,
jarele uurida, kuidas korraldajad ja kohtunikud vé&istlusméaaruste vastavaid punkte tdlgendavad ja kui rangelt
nende tditmist nduavad. Teadmatuse korral on digem koiki méadrusi tépselt tdita. Unustada ei tohi ka, et kone-
alused méarusteptigalad on suuresti ,koduvile” teema. Teisisonu, vélismaal vdisteldes ei pruugi kéik see, mis on
lubatud , peremeestele”, olla lubatud ka kiilalistele.

Keelatud abiks on ka jooksjate ,, vedamine” ringiga sisse saanud voi saama hakkavate kaasvoistlejate poolt. Seegi
médrustepunkt on mitmeti tdlgendatav. Pohimaotteliselt ei tohi voistleja, kellele kiirem voistluskaaslane on ringiga
jdrele joudnud, oma jooksutempot tdsta, vaid peab kaasvodistleja mooda laskma. Kui ta aga tempot tdstab ja rin-
giga jarele joudnud jooksja ,sleppi” votab, ongi tegu keelatud abistamisega ja kiirem jooksja diskvalifitseeritakse
voistlusméiruste rikkumise eest. ,Vedajat” saab karistada ebasportliku kditumise eest ja sellega diskvalifitseeri-
mine igal juhul kaasnema ei pea. Médadruse mote on vilistada , korduvjaneste” kasutamine, kuid tihti kiirendatakse
jdrele joudnud jooksja ees ka siirast soovist kovemat konkurenti pisut aidata, distantsi Idpumeetritel aga joostakse
liidri eest &ra, et ringi mitte sisse saada. Voimalik on ka ettekavatsetud ja pahatahtlik tegevus konkurendi kérval-
damiseks. Olukorra lahendamisel osutub sageli médravaks see, kas tegu on iihe vdistkonna liikmetega voi mitte.
Jooksja, keda keelatud votetega abistatakse eelneva taktikalise kokkuleppe alusel, on diskvalifitseerimise igati dra
teeninud. Kui sddrast abi aga soovimatult osutatakse, ei tohi seda mingil juhul vastu votta, st tuleb tempot tosta
vOi aeglustada, ddrmisel juhul joosta modduva sportlase korval, kuid mitte mingil juhul tema tuulde jadda.

3. Koostdo kohtunikega. Voistlusmadruste jiargi on ametlik suhtlemine kohtunikega voistkonna voi voistleja
esindaja voi voistkonna juhi 6igus ja tilesanne. Suurvdistlustel kéibki voistkonna ja kohtunikekogu vaheline asja-
ajamine ainult nende kaudu, meie oludes langeb see roll enamasti treenerile. Voistlusmédrustes on toodud ainult
voistlusteks registreerimise (tilesandmise) tildpohimétted, mida tdpsustatakse voistlusjuhendiga, protestide ja
apellatsioonide esitamise ja lahendamise ning isiklike voistlusvahendite kasutamise kord. Enamik kohtunike ja
treenerite vahelisest suhtlusest on mitteametlik infovahetus, mille kdigus moélemad pooled esitavad oma soove
ja noudmisi. Treenerid hangivad eelkdige teavet voistlusméadruste rakendamise, voistlusjuhendi tolgendamise
ja ajakava voimaliku muutmise kohta. Kohtunikud koguvad infot vdistlejate soovide kohta ajakava tdpsusta-
misel (eriti mitmevoistluse kidigus) ja nduandeid tegutsemiseks erakordsetes ilmaoludes. Mitteametliku suhtle-
mise kédigus lahendatakse ka enamik konfliktsituatsioone, mistottu meie voistlustel on ametlikud protestid ja
apellatsioonid haruldased. Konfliktide pdhjuseks voivad olla nii kohtunike eksimused kui ka treenerite kasinad
teadmised voistlusméarustest ja/ voi voistlusjuhendiga digeaegne mittetutvumine. Tihti unustatakse, et voistlus-
maédrused ja -juhend on kehtestatud koigile voistlejatele vordsete ning ithetaoliste tingimuste tagamiseks ning
kohtunikud peavad neid igal juhul tditma. Igatihel, kes voistlusmaérustes voi -juhendis timbertegemist vaarivat
leiab, vdib esitada vastavad parandusettepanekud EK]JL-i tehnilisele komisjonile. Sageli nduavad treenerid mone
oigel ajal iiles andmata jadnud voi kogunemiskohta mitteilmunud vdistleja osalema lubamist, st talle eritingi-
muste kehtestamist, mis aga voistlusméidruste kohaselt on igal juhul vilistatud. Markused kohtunikut6o kohta
on alati asjakohased, kui need esitatakse vdistluste voi ala peakohtunikule. Sellisel juhul saab kohtunike tegevust
paremini korraldada ja osutatud vead parandada. Mone tiksiku kohtunikuga riidlemisest pole kasu, sest tal puu-
dub Gigus ja sageli ka voimalus midagi muuta. Sagedased ja tihti digustatud on pretensioonid fotofinisi to66 kohta.
Jooksutulemustes kahtlemise korral on kdige digem poorduda esmalt voistluste sekretariaati, sest valdavalt on
tegemist mitte fotofinisi eksimusega, vaid vigadega tulemuste timberkirjutamisel voi ettelugemisel, ning koik vea
avastamiseks ja parandamiseks vajalikud paberid asuvad just seal. Kui ilmneb, et eeltoodud vigu pole tehtud, on
pohjust paluda peakohtunikul finisifoto iile kontrollida. Nouda seda ei saa, sest vdistlusmaéruste kohaselt vaada-
takse finisifoto iile ainult jooksutulemuste kohta esitatud ametliku protesti korral. Veel ebadigem on posrduda
finisifoto tilevaatamise sooviga otse fotofinisikohtunike poole, sest peakohtuniku loata pole neil 6igust kellelegi
fotosid ndidata ning teha saab seda ainult siis, kui jookse parasjagu ei toimu. Abi pole ka pretensioonide esitami-
sest informaatorile, sest tema ainult esitab talle paberil voi arvutiekraanil etteantud teavet, omamata 6igust seda
muuta vodi parandada. Kui rahul ei olda ala vanemkohtuniku otsusega katse lugemisel v&i lugemata jatmisel ning
siis, kui kohtunikud oletatavasti eksivad maandumiskoha tihistamisel voi tulemuse modtmisel, on tulemuslikum
poorduda ala pea- voi vanemkohtuniku poole, kes siis vajalikud korraldused oma kohtunikele juba ise edastab.
Peaaegu tildse ei kasuta meie vdistlejad digust kohtunike otsused kohe suuliselt protestida. Seda 6igust peaksid
treenerid neile vajalikul hetkel meelde tuletama. Eriti d&revaks voib dhkkond minna voistleja diskvalifitseerimise
korral. Paljud treenerid ei tea, et vdistleja diskvalifitseerimise korral peavad kohtunikud teatama ainult diskvali-
fitseerimise pohjuse ja médrkima protokolli vastava méddruse numbri. Tihti soovivad treenerid teada, kes kohtuni-
kest madrusterikkumist markas, ja siis seda kohtunikku isiklikult kiisitleda. Kuigi voistlusméaaruste kohaselt pole
neil selleks digust ka ametliku protesti esitamise korral, vdéimaldavad kohtunikud seda “kodurahu” siilitamise
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huvides siiski sageli teha. Kui véistleja soovib kasutada isiklikku v&istlusvahendit (kuul, ketas, vasar, oda) voi
stardipakke, peab treener teadma nende kasutamise tingimusi ja kontrollimiseks esitamise korda, mida kahjuks
sageli eirata ptititakse.

Uldisemalt: viltimaks vdistluste kaigus tekkivaid probleeme, on kasulik veel enne vdistluste algust kohtunikelt
jdrele uurida, milline on antud vdistluste korraldamise kord (kogunemiskoht, finaalipddsemine jms), kui rangelt
rakendatakse voistleja abistamist ja voistluspaigast lahkumist kéasitlevaid méaarusi ning milline on isiklike v&ist-
lusvahendite kasutamise kord.

4. Protestid ja apellatsioonid. Ametlikud protestid jagunevad suulisteks ja kirjalikeks. Viimases voistlusmaéa-
ruste redaktsioonis nimetatakse kirjalikku protesti apellatsiooniks.

Suuline protest esitatakse ala peakohtunikule, tema puudumise korral ala vanemkohtunikule, jooksudes 16pu-
kohtunike vanemale, stardis vanemstarterile. Protesti voib esitada vdistleja ise vOi tema treener voi esindaja.
Suuline protest tuleb esitada kohe parast protestitava siindmuse voi tegevuse toimumist. Protesti objektiks voib
olla kohtunike voi kaasvoistlejate tegevus protestiva sportlase suhtes. Proteste, mis késitlevad kohtunike ja kaas-
voistlejate vahelist voi kaasvoistlejate omavahelist tegevust, vastu ei voeta. Erandiks on siin ainult kaasvoistlejate
osavotudigust ja voistluskolblikkust késitlevad protestid, mis tuleb esitada kogunemiskoha peakohtunikule enne
vastava ala osavotjate viimist voistluspaika. Protesti saab esitada katse ebadnnestunuks tunnistamise, tulemuse
modtmise digsuse, voistlusvahendi voi voistluspaiga nduetele mittevastavuse ja kaasvdistlejaid héiriva voi takis-
tava tegevuse kohta. Protestida voib ka valeldhte tottu diskvalifitseerimise stardis. Toodud loetelu pole kaugeltki
ammendav. Suulise protesti tiritab koigepealt lahendada kohtunik, kellele see esitati. Kui lahendust kohe ei leita
voi lahendus voistlejat ei rahulda, saab ta diguse jdtkata voistlemist tingimisi. Protestitud katse tulemus moo-
detakse, jooksjal lubatakse uuesti startida. Protesti rahuldamise korral jddvad niimoodi moddetud-saavutatud
tulemused kehtima, mitterahuldamise korral need tiihistatakse. Juhul kui kohtunik, kellele protest esitati, seda
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voistluste peakohtunikule.
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riile, selle puudumise korral peakohtunikule. Apellatsioone ja nende lahendeid vahendab vaistlusteabekeskus,
selle puudumise korral voistluste sekretariaat. Apellatsioone saab esitada suulist protesti lahendanud kohtu-
nike otsuste, voistlustulemuste ja nende saavutamist mdjutanud kohtunike ja/voi kaasvoistlejate tegevuse ning
diskvalifitseerimiste kohta. Apellatsioon tuleb esitada 30 minuti jooksul alates suulise protesti lahendamisotsuse
kittesaamisest voi ala ametlike voistlustulemuste véljakuulutamisest. Vastuse suulisele protestile annab seda
lahendanud kohtunik protestijale samuti suuliselt. Kui protesti esitajat mingil pohjusel leida ei onnestu, antakse
lahendamisotsus kirjalikult voistlusteabekeskusesse voi sekretariaati, sellisel juhul algab 30-minutiline apellee-
rimisaeg otsuse sinna joudmise hetkest. Voistlustulemuste viljakuulutamise ajaks mérgitakse Eesti meistri- ja
karikavoistlustel hetk, mil voistlusprotokollid ametlikule teadetetahvlile iiles pannakse. Apelleerimiseks ettenih-
tud ajavahemik voib alata ka voistlustulemuste ettelugemisest informaatori poolt voi nende avaldamisest suurel
infotablool. Apellatsioonid esitatakse ja nende lahendusotsused viljastatakse voistlusteabekeskuse, selle puudu-
mise korral voistluste sekretariaadi kaudu. Apellatsiooni iileandmisel tuleb tasuda voistlusjuhendiga kehtestatud
tagatisraha, mis apellatsiooni rahuldamise korral tagastatakse. Apellatsioonis peab olema tdpselt mirgitud, mille
vastu protesteeritakse ja mida taotletakse. On juhtunud, et protesti tekst algab maadrusterikkumise fakti kinnita-
misega ning seejdrel palutakse voistlejale andestada. Selliseid proteste pole voimalik rahuldada.
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voistlustel peakohtunik koos EK]JL-i vaatluskohtunikuga) kiisitleda koiki asjaosalisi (voistlejaid, kohtunikke, tree-
nereid jne) ning tile vaadata kittesaadavad videosalvestised. Kohtunike varem tehtud otsuseid ja suuliste protes-
tide lahendusotsuseid muudetakse ainult siis, kui apellatsiooni ldbivaatamisel ilmnevad uued, seni tihelepanuta
jadnud asjaolud. Kui kindlaid tdendeid selle kohta, et esialgne otsus oli vale, ei leita, jaidb see kehtima. Seega ei vaja
kohtunike esialgne otsus mingit tdestamist, aga selle muutmiseks on vaja tdiesti uut toendusmaterjali.
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1. Treenerid peavad austama pdhilisi inimdigusi, mis on vordsed digused igatihele, ilma diskrimineerimiseta
soolise, rassilise, nahavarvi, keelelise, religiooni, poliitika, rahvusliku voi sotsiaalse eripdra, rahvusvdhemuse voi
millegi muu alusel.

2. Treenerid peavad austama iga indiviidi vaarikust ja tunnistama nende panust. Nad peavad kindlustama, et
umbritsev keskkond oleks ohutu ja vajadustele vastav. See vastavus votab arvesse sportlase vanust, kiipsust ja

oskuste taset. See on eriti tihtis noorte ja vahese ettevalmistusega sportlaste puhul.

3. Treenerid peavad austama voistlusreegleid. See austus peaks laienema nii vaimule kui ka kirjalikele reeglitele,
seda nii treeningutel kui ka véistlustel, et kindlustada ausat voistlust koigi sportlaste vahel.

4. Treenerid peavad ilmutama aktiivset austust voistlusi korraldavate kohtunike ja ametiisikute vastu.

5. Treenerid kannavad 16plikku vastutust nende treenitavate sportlaste voistlusvormi ja kditumise eest, kuid
samal ajal peavad igati soodustama nende iseseisvust ja iseotsustamist.

6. Treenerid peavad kandma juhtivat osa dopinguainete vastu vditlemisel, samuti sportlaste teavitamisel nende
ainete kahjulikust toimest.

7. Iga treener peab tunnistama, et treeneritel on vordne digus treenitavatelt sportlastelt edu oodata. Soovitused ja
kriitika peaksid olema suunatud vastavale isikule, ilma et see oleks nédhtav ja kuuldav teistele isikutele. Treenerid

ei tohiks nouda - avalikult voi varjatud kujul - sportlaste teiste treenerite juurest enda juurde tiletulekut.

8. Treenerid peaksid sailitama kvalifitseeritud treeneri taset, nad peaksid teadma, et kvalifikatsiooni tdstmine on
pidev protsess ning see saavutatakse vastavate kursuste abil ja praktilise kogemuse kaudu.

9. Treenerid peaksid koopereeruma kdigiga, kes voivad olla sportlase arengus olulised. Treenerid on vastutavad
ka saadud teadmiste ja praktiliste kogemuste edasiarendamise eest.

10. Treenerid peaksid tootama avatult koos teiste treeneritega, kasutama sporditeadlaste ja -arstide abi ning
aktiivselt toetama endi rahvuslikke alaliite.
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12. Treenerid ei tohiks treeningu ajal kunagi suitsetada ega tarvitada alkoholi.
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