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) KIIRUSLIKE VOIMETE
ARENDAMISE HARJUTUSVARA

TINA TOROP

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

Kiirusvbime on liigutuslik ehk kehaline vdime ja séltub
* ndrviprotsesside liikkuvusest ja koordinatsioonist;
e Jihaskiudude tiitibist, nende vahekorrast lihases;
* maksimaalse ja kiirusliku jou tasemest;
* energiavarudest lihases ning nende mobilisatsiooni tempost;
¢ lihaste elastsusest ja viskoossusest;
* tahtepingutusest;
¢ |6dvestusoskusest;
e tehnika tdiuslikkusest.

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

Kolm esimest on kiiruse elementaarvormid.

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

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

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

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

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

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

Kokkuvétlikult voime treeninguprotsessi silmas pidades radkida jargmistest kiiruse liikidest:
¢ reaktsiooni- ehk reageerimiskiirus,
e stardikiirendus,
* maksimaalne kiirus,
e kiiruslik vastupidavus.

LIIGUTUSREAKTSIOONI KIIRUSE JA KIIRENDUSVOIME
ARENDAMISE HARJUTUSI

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

Algajatele:
1) liikkumismangud;
2) teatevoistlused;
3) erialased harjutused, kus kasutatakse kiire reageerimise elemente (vile, hadlkidsklused jm);
4) stardid erinevatest asenditest

Edasijounutele:
1) kiirendused - 30-60 m;
2) jooks tile mérkide (3-3-3, 5-3,5...8-8 poida);
3) madalldhted iile méarkide;
4) iileshiipped késklusega (pea puudutab rippuvat marki);
5) lihted pehmel ja tugeval pinnal vaheldumisi;
6) lahted mékke (3-4 kraadi) ja tasasel pinnal;
7) lahted allamiige ja tasasel pinnal;
8) lihted veetava raskusega (“kelguga”) voi vastupanuga ning ilma;
9) lihted raskusvestiga (4-8% sportlase kehakaalust) ja ilma;
10) lzhted etteandega;
11) ldhted etteandega, kus eesolev jooksja peab suutma é&ra joosta.

LIIGUTUSTE SAGEDUST TOSTVAID HARJUTUSI

1) paigal kitejooks maksimaalses tempos (8-10 sek);

2) eestoengus polvetdstejooks maksimaalses tempos (8-10 sek);

3) paigal polvetdstejooks (5-10 sek);

3) polvetostejooks, varieerides liigutuste sagedust ja amplituudi;

4) poolpdlvetdstejooks iile méarkide (lithendatud sammupikkusega);
5) poiajooks;

6) riitmivahetusjooksud (“sisse ja vilja”);

7) maksimaalsele ldhedase kiirusega jooksud tile lithendatud (1-1,5 poida) mérkide;
8) lendldhted 20-50 m;

9) kummi- vms tombega jooksud;

10) tihe-jala-polvetdstejooks; palju variante.



KIIRUSLIKE VOIMETE ARENDAMISE HARJUTUSVARA

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

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

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

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

TREENINGUVAHENDITE JARGNEVUS
AASTARINGSE TREENINGU ULESEHITUSEL

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

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

Il aste: j6u ja vBimsuse harjutused
Maksimaalse vdimsuse arendamisel kasutatakse harjutusi 55-85% intensiivsusega
enda maksimumist (1 KM = 1 kordusmaksimum). Pdhivahenditeks on klassikalised tosteharjutused (rebi-
mine, tdukamine, rinnalevott, joutdmme jm), erineva stigavusega kiikid lisaraskusega, selili surumine, poida-
dele tousud kang olgadel, hantlite “lennutamine”, ringtreening jm.

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

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

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

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

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

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

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

Tabel 1. Kiirjooksja treeningukoormus (P. Helin)

MEELESPEA KIIRUSTREENINGUTEKS

» Kaugemaid perspektiive silmas pidades on laste treeningus vaja esmalt arendada sidekoelisi elemente ja
alles siis lihasmassi. Seda sellepédrast, et sidemete ja kdooluste arendamine néuab tunduvalt pikemat aega kui
lihasmassi viljaarendamine.

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

* Kooluste ja sidemete arendamiseks on kasulik viikeste ja keskmiste koormuste seostamine.

¢ Tippspordi seisukohalt on vaja tagada liigeste ja kodluste ning lihassiisteemi optimaalne vastavus.

* Harjutuste efektiivse valikuga tuleb kindlustada ka lihassiisteemi tasakaaalustatus, s.o agonistide ja anta-
gonistide jou optimaalne vahekord. Ilma selleta ei ole mdeldav hea lihastevaheline koordinatsioon ja kiirus.

Kdige universaalsemad ja efektiivsemad vahendid on digesti sooritatud kiirendusjooksud.

Oluline on
* sujuv kiiruse tostmine aeglasest kuni maksimaalseni,
* kiiruse tunnetamiseks rohutada eelkdige maksimaalse sammusagedusega osa kiirendusjooksus,
¢ pikendada maksimaalse kiiruse ja ssmmusagedusega kiirenduse osa jark-jargult seoses treenituse tousuga,
* sujuv kiiruse langus pérast maksimaalse kiirusega osa,
* hea lodvestatus,
¢ kiillaldane puhkepaus jooksude vahel.

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

Esimese vahendite grupi nditeks on eeltoodud kiirendusjooksud.

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

Sel eesmirgil
* kasutatakse kergendatud tingimuste ja variatiivset meetodit. Kergendatud tingimusi kasutavad sprinterid
eelkdige sammusageduse parandamiseks. Kuigi sammusagedus on stinnipdrane voime, voib seda treenin-
guga parandada;
* kasutatakse kergendatud tingimuste {thendatamist lihaste kontsentrilise jdutreeninguga;
¢ tuleks enne iilikiiruste kasutamist saavutada maksimaalse kiiruse korge tase;
* médrab kergendamise mahu sportlase kiiruse tase.

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

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

Variatiivsuse kasutamine aitab efektiivselt rakendada kiirustreeningu tiht olulisemat printsiipi - "kordamist
ilma kordamiseta”.
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) REIE TAGAKULJELIHASTE
VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

TINA TOROP

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

Alljargnevalt vaatleme reie tagakiiljelihaste traumasid pedagoogilisest vaatevinklist.

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

Harmooniline (veatu) lilkumine on ratsionaalne.

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

Ideaalset liigutuste stisteemi iseloomustab:
* pehmus ja plastilisus;
* kergesti kohanduvus muutuvate tingimustega;
* vabadus, I6dvestatus, kergus ning sujuvus;
* kramplikkuse puudumine liigutustes ja liigutuste tiksikute elementide maksimaalne sobivus.

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

Reie tagakiljelihaste trauma toimub lennufaasis hetkel, mil jalg sirutub pdlveliigeses ja séddr liigub ette kiiru-
sega umbes 28 m/s. Kere liigub sel ajal kiirusega ligi 10-12 m/s. Pingutus, mis on suunatud jalga ja mis tombab
jooksjat ettepoole, voib olla umbes 150 kg. See on reaktiiv-mehaanilise pédritoluga ja allub inertsiseadusele, suju-
valt toustes ja sujuvalt langedes ilma sportlase juhtimiseta. Kuid sportlane piitiab teha ikka voimalikult kiire-
mini! Just see soov vdimalikult kiiremini jalg maha asetada (maha liitia) tekitab lisaimpulssjou (parasiitvektori) ja
disharmoonia. T4iesti tarbetu lisaimpulssjoud langeb siisteemist vilja ning 16hub seejuures lihase neis kohtades,
kus see tekkis. (I. Akimov, 1977)

Seega on parim lahendus probleemi ennetamine.

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

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

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

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

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

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

REIE TAGAKULJELIHASTE HARJUTUSI

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

NB!
¢ Allpool loetletud jooksuharjutuste puhul tuleks aktsent panna mitte polvetdstele, vaid reie langetamisele.
Sellega ltlitatakse aktiivsemalt tegevusse reie tagakiiljelihased.
¢ Ekstreemkiirust silmas pidades on eriti suure vadrtusega just tokkejooks.
* Tokete vahemaa peab kindlasti olema igale jooksjale voimetekohane, et sidiliks loomulik jooksuriitm.

[I. ASTUMISED, HUPPED
* polvetdstekond
¢ pikad viljaastesammud
¢ iile tokete astumised
* hooliigutused {ile tokete
¢ kordushtipped
¢ kddrhtipped paigal
* hiipped tile takistuste, tokete
* “kaapamisega” - haarav konnisamm

. LOKAALSED JOUHARJUTUSED

Paarisharjutused, lisaraskustega harjutused jne.
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NAITLIKKE HARJUTUSI KIIRJIOOKSJATE TEABEPAEVALT

Harjutus 1. Korge polvetdstejooks vastumojuga

c - W -

‘-_.i‘

Eesolev kaaslane takistab edasiliikumist, millega Oluline on jala kiire langetamine ja touge ette.
suurendatakse reie sirutajatelihaste koormust.

Jooksja (taga) sdilitab kerekalde ja silmavaate Reite vahetus 6hulennul peab olema kiire ja
ette, jala mahaldomisel varvaste tilestdstmisega aktiivne.

eelpingestab ta sddrelihased.

Harjutus 2. “Haige tiib”

ey wil . .

Edasiliikumine toimub vaid tihe jala sé&re haa- Kere siiltab stabiilse piistise asendi.
rava tombeliigutusega.

Taga olev jalg on 16dvestunud ja passiivne,

lohiseb jarele.

Mida kaugemale enda ette suudetakse haarata,

seda suurema koormusega todtavad reie tagakiilje-
lihased.

I
n

Maandutakse eelpingestatud jalale, pidurdatakse
amortisatsioon.

I
LI

Puusaliigeses fikseerub maandumisnurk (puusalii-
geses nurk ei muutu!).
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REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

Harjutus 3. Harki-kokku hiipped

Selili, jalad sirutunud. Piitida kogu harjutuse viltel siilitada
Toetuspunktideks on kannad ja 6lav6o. puusade stabiilne kdrgus maapinnast.

Pingestatud tuharalihased.

Harjutus 4.

Selillamang, jalad polveliigesest koverdatud. Puusade tostmine vdimalikult korgele, hetkeks
pingestada tuharalihased ja lasta puusad alla.

Harjutuse tempo mooddukas.

Harjutus 5.

Analoogiline 4. harjutusega, puusade tdstmine iihe jala toetusega.

11



REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

Harjutus 6.

Analoogiline eelmisega, iiks jalg toetub maha, Koormust suurendatakse: kaaslane surub jalga alla.
teine jalg on vertikaalselt piisti.

Harjutus 7. Pélvitusest laskumine

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

Hoida puusad ees kogu harjutuse viltel. Viltida
nurka puusaliigeses!

Edasijoudnutel voivad kéed olla selja taga, hiljem
isegi kuklal.

12



REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

Harjutus 8. Istest tousud sirgetele jalgadele

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

Viltida polvede liikumist ette.

Puusade tostmine koos jalgade sirgestumisega.

Viltida polvede liikumist ette.

8 £

Harjutus 9. Istest tousud (8. harjutuse variatsioon)

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

Ules sirutatud kded hoiavad kinni varbseina pulgast.

13



REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

Puusade tostmine tiles koos jala sirgestumisega.

Algimpulss tdusmiseks ldhtub puusadest.

Viltida polve liikumist ette.

Seis iihel jalal, ndoga kaaslase poole, kes hoiab teist
jalga poiast. Sujuv liitkumine ette kaaslase poole.
Tagasi ldhteasendisse litkumisel aglimpulss tuhara-
ja vaagnasisestest lihastest. Oluline on mitte Iohkuda
litkumise terviklikkust - litkumine ei alga dlgadest!

14



REIE TAGAKULJELIHASTE VIGASTUSTE PROFULAKTIKA

Harjutus 11. Sujuv kiiljesuunaline venitus

Analoogiline eelmise harjutusega, vaid ldhteasendis
ollakse kaaslase poole kiiljega.

AN
AN

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

¢ iihes seerias kasutada kuni 5 erinevat asendit;

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

* reie tagakiiljelihaste venitusel pingestada antagonistid (reie esikiiljelihased);

e pérast jalgade stretching’ut viltida kiirjooksu;

¢ iihel treeningul kasutada 3-5 seeriat.

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

) VASTUPIDAVUSTREENINGU
VAHENDID JA MEETODID

HARRY LEMBERG

Kaik vastupidavustreeningu stisteemid baseeruvad aeroobsete ja anaeroobsete treeninguvahendite teatud tasa-
kaalustatud kombinatsioonidel. Seetottu on otstarbekas kesk- ja pikamaajooksu treeningtegevuses kasutatavad
treeninguvahendid klassifitseerida lihastes toimuvate energeetiliste protsesside pohjal. Selline lihenemine aitab
oluliselt paremini doseerida treeningukoormusi ning hinnata nihkeid jooksja t66voime erinevates komponenti-
des. Sellest tulenevalt on laialt levinud jairgmine treeninguvahendite jaotus:

* aeroobsed vahendid
» aeroobsed-anaeroobsed e segareziimivahendid
e anaeroobsed vahendid

Kesk- ja pikamaajooksja pohiline treeninguvahend on jooks kdigis tema variatsioonides. Muude treeningu-
vahendite hulka kuuluvad tildise kehalise ettevalmistuse vahendid, teised vastupidavusalad, jou- ja venitushar-
jutused.

Kesk- ja pikamaajooksja treeninguvahendid ja energeetilised tsoonid ning nendele vastavad sidame
I66gisageduse ja vere laktaadi kontsentratsiooni naidud (Lemberg et al., 1998)

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

45°-80" (jooks piisiseisundis)

Intensiivne kestusjooks e tempojooks iihtlase voi tdusva kiirusega, jooks

raskendatud tingimustes (mikke). Kestus 20°-60". Voistlused distantsi-  160-170 3-4
del 10 000-20 000 m

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

v

SEGAREZIIM

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

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

Intensiivne mékkejooks =180 =6
Kontrolljooksud ja voistlused distantsidel 300-1000 m

Kordusjooksud lithikestel 16ikudel maksimaalse voi sellele lihedase kii-

rusega (30-200 m)

AEROOBNE
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AEROOBSED TREENINGUVAHENDID

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

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

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

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

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

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

Sagedus maksimaalselt kord nddalas
* TREENINGUNAITED

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

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

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

Ekstensiivne kestusjooks. Sellise jooksu juures on stidame l66gisagedus 140-160 166ki minutis, vere laktaa-
disisaldus keskmiselt 3 mmol/I-1, intensiivsus 65-85% maksimaalsest hapniku tarbimisest (VO, max). Sellise
jooksuga arendatakse ainevahetuslikku dkonoomsust, sest saavutatakse piisavalt korge O, omastamise tase ja
moodukas kopsuventilatsioon. Toosse on rakendunud ka kiired okstidatiivsed (FTa) lihaskiud. Sellise jooksu
intensiivsuse taset nimetakse ka piisiseisundiks (STEADY - STATE). Séltuvalt voistlusdistantsist, on sellise tree-
ningu pikkuseks 10-20 km, 1500-3000 m jooksjale 15 km, 5000 m jooksjale 20 km.

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

AEROOBSED-ANAEROOBSED E SEGAREZIIMI TREENINGUVAHENDID

Intensiivne kestusjooks on jooks anaeroobse ldve tasemel voi veidi allpool seda. Vere laktaadisisaldus on seal-
juures 3-4 mmol/I-1 ja stidame 166gisagedus 160-180 166ki minutis. Samas véivad stidame 166gisageduse indi-
viduaalsed kdikumised olla ka mérgatavalt suuremad. Tippjooksjad suudavad lavikiirust sdilitada kuni 1 tund,
madalamal tasemel jooksjad tunduvalt vihem. Optimaalne treeninguks kasutatav aeg on 20-40 minutit. Oluline
on jalgida, et vahemalt 90% t60st oleks sel juhul allpool anaeroobset l4ve. Sellise intensiivsuse voistlusdistantsi-
deks on 10 000-20 000 m.
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Anaeroobse live tasemel toimuvat intensiivset kestusjooksu
nimetatakse treeningupraktikas tempokrossiks.

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

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

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

Taastumine 48 tundi

Md&odukalt kontrollitav tempo

¢ TREENINGUNAITED

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

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

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

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

20.06 (4,6 km) 4.22/km

20.14 (4,7 km) 4.18/km

10.22 (2,5 km) 4.08/km

34.15 (6,2 km) 5.31/km

Kogu treening 1.55 (24,2 km)

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

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

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

4000 - 3000 - 2000 - 1000 - 1000
800 m 600 m 400 m 200 m___paus
15.55 11.47 7.38 3.40 3.30

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

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

Tiidrek Nurme (veebruar 2012)
4 x1000/3 min paus
2.35,8; 2.38,5; 2.39,8; 2.37,8

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

ANAEROOBSED TREENINGUVAHENDID

Anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid kutsuvad esile maksimaalse O, tarbimise kiiruse {iletamisele ise-
loomulikud nihked organismis - vere laktaadisisalduse tdusu tile 8 mmol/I-1, stidame l66gisageduse tile 190 166gi
minutis, suure hapnikuvédla, vere happelisuse tdusu, intensiivse kopsuventilatsiooni, stigava vasimustunde tootava-
tes lihastes. Anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid on péhilisteks kiirusliku vastupidavuse arendamisel.

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

Seeriad 2-3 1-2 1-2

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

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

* TREENINGUNAITED

Laura Suur (juuni 2011)
3 x4 x200/200 (80”)
34,0 31,8 334
336 326 334
334 323 316
335 322 31,7

Tiidrek Nurme (jaanuar 2012, kdrgus 2300 m)

10 x 200/200 m (60" sork)
30 —> 277
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Nikolai Vedehin (juuni 2011)
3 x (800-200) ja 400-200 m
Pausid 1,30 ja 5-6 min (naelikutega)

2011 290
1.597 278
1592 283
56,4 27,3

Taastumine sellisest treeningust kuni 96 tundi

Nimetatud treeninguvahendid saavad olla efektiivsed ainult eelnevalt
arendatud aeroobse voimekuse, jou- ja kiirusomaduste baasil.

Anaeroobseid alaktaatseid treeninguvahendeid kasutatakse maksimaalse kiiruse ja alaktaatse kiirusliku
vastupidavuse arendamiseks. Koormuse doseerimisel ei ole vere laktaadisisaldusel ja stidame l66gisageduse
nditajatel erilist tahtsust, sest 16ikude ldbimise suur kiirus ja suhteliselt liithike kestus baseerub eelistatult krea-
tiinfosfaadi kasutamisel energiaallikana ning see ei loo tingimusi vere laktaadisisalduse ja stidame 166gisage-
duse maksimaalsete vddrtuste saavutamiseks. Treeningus kasutatakse 30-150 m pikkuseid 16ike, mis jaotatakse
seeriatesse. Koigi 16ikude voi seeriate efektiivne toimeaeg ei tohiks tiletada 2 minutit.

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

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

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

Eraldi meetoditena voib késitleda voitlus- ja méngumeetodit.

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

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

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

1) Ioigu pikkus,

2) 16igu labimise kiirus,

3) korduste arv,

4) puhkeintervalli kestus,

5) tegevus puhkeintervalli ajal.

Kbigi nende komponentide kombineerimine muudab intervalltreeningu kitsamat toimet.

Pohireegel on, et neist viiest komponendist ei muudeta korraga mitut.
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Jooksutreeningu seisukohalt on otstarbekas eristada ekstensiivset (I6ike ldbitakse suhteliselt aeglasema tem-
poga) ning intensiivset (Idikude arv on vdiksem, kuid ldbimise kiirus suurem) intervalljooksu. Samuti nagu
vaheldusmeetod, nii on ka ekstensiivne intervallmeetod sobiv tileminekul kestusmeetodilt intensiivsemate tree-
ninguvahendite kasutamisele.

Ekstensiivne intervalltreening

Loigu ldbimise kiirus on kuni 8% aeglasem VO, max kiirusest.
Paus on siin lithem kui 16igu labimise kestus.
Intensiivne intervalltreening

Loigu ldbimise kiirus on 3-8% kiirem VO, max kiirusest.
Paus on siin pikem kui 16igu ldbimise kestus.

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

* INTERVALLTREENINGU NAITED

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

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

Kordusmeetod seisneb jooksuldikude korduvas ldbimises kiillaldase optimaalse puhkepausiga. Kui intervall-
meetodi kasutamisel on siidame 166gisagedus puhkepausi l1o6pus 120-140 166ki minutis, siis kordusmeetodi kasu-

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

Voistlusmeetodi sisu on osavott voistlustest. Kuna voistlusolukord tekitab suure emotsionaalse pinge ja ulatus-
liku nédrvienergia kulu, siis tuleb selle meetodi kasutamisel olla eriti ettevaatlik.
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) PIKAMAAJOOKSJA JOUTREENING

HARRY LEMBERG

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

LIHASTREENING

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

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

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

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

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

¢ Kestev joutreening aitab tosta lihasjoudu ja parandada voistlustulemust koéigil vastupidavusaladel.

Jooksmisel kordub sama liigutus tuhandeid kordi, selle tulemusel norgenevad norgad lihased veelgi ja tuge-
vad muutuvad jarjest tugevamaks. Nonda rikutakse lihaste omavaheline tasakaal.
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Pikamaajooksja lihastreeningu pd&hilised vahendid lumistel talvekuudel
1. Jooksja erialased harjutused, “drillid” - pdlvetdstekdnd, polvetdstejooks, sddretdstejooks, sirgete jalgadega
jooks, kiirenev podlvetdstejooks, mis ldheb tile kiirjooksuks, mitmesugused poiatdukehiiplemised, tdusva kii-
rusega 70-80 m pikkused kiirendused.

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

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

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

Jooksuharjutuste sooritamisel tuleb p&orata tahelepanu digele kehaasendile
ja kontsentreeruda uksikutele lihasrihmadele, nende tunnetamisele.

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

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

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

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

* Suur energiakulu, jdukomponendi suur osakaal

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

* Lennufaasi kestus viiksem, toukefaasi kestus pikem

* Toukefaas nouab rohkem joudu, todsse rakenduvad ka kiired oksiidatiivsed lihaskiud

* Mikkesprindi ajal pingutusaste védga suur, toosse on rakendatud suur hulk kiireid gltkoliititilisi lihaskiude

Sugisene joutreening jooksuharjutustega
40 min jooks, SLS < 140
Jooksuharjutused 40 + 30 m (jooksuharjutus + kiirendus)
1) Polvetostekond
2) Kerge poiahtiplemine
3) Polvetdstejooks
4) Sadretodstejooks
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5) Hiiplemine, jalg ette tiles, kiteplaks reie all

6) Polvetostejooks, parem kiilg ees

7) Parem kiilg ees, jalad vaheldumisi risti

8) Polvetdstejooks, vasak kiilg ees

9) Vasak kiilg ees, jalad vaheldumisi risti

10) Viljaastekond

11) Polvetdstejooks, selg ees

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

Jooksja tugilihaste treening ringtreeninguna
* 10-12 harjutust ehk “jaama”
* Korduste arv 20 ja enam voi ajaliselt 30 sek ja enam
* Paus kuni 30 sek
* Padrast koigi “jaamade” 1abimist seeriapaus 5-6 min, mille ajal tehakse venitusharjutusi
* Uhes treeningus 2-4 ringi
* Harjutuste ring lai, vaheldumisi tilakeha, kerelihased, alakeha jne

Ettevalmistaval perioodil rohkem staatilised harjutused, kuid voistluste lihenedes ja vdistlusperioodil enam
diinaamilised harjutused.
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] TAKISTUSIOOKS

HARRY LEMBERG

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

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

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

TEHNIKA

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

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

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

Mehed 400 m 800 m 1500 m 5000 m 30" LA lavel
8,50 54,00 1.57 3.54 14.12 9,48 km
8,30 52,00 1.53 3.45 13.45 9,85 km
8,15 50,00 1.50 3.39 13.15 10,15 km
8,00 49,00 1.47 3.32 12.50 10,47 km
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Jekaterina Patjuki tulemused aastaks 2011
3000 m SC 800 m 1500 m 5000 m 10 km
9.57,36 2.15,84 4.25,82 16.25,61 34.28,0

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

TAKISTUSJOOKSJA TREENING

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

* Kiirus, 6konoomsus ja aeroobne vdimsus
* 5000 m vastupidavus ja 1500 kiirus

¢ Tugiliikumisaparaadi voimekus

¢ Riitmitunne

* Osavus ja koordinatsioon

¢ Kaugusetaju

* Julgus

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

Tehnika dppimine
¢ Tokkeastumised

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

* Hiipped tile tokete

* Jooksmine {ile tokete parema ja vasaku jalaga
Takistusjooksu tehnikatreening talvel \
halli- voi véimlatingimustes
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Takistuse Uletamise 6ppimine

C—

L ]

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

(%\
I
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Eesti meeste takistusjooksu kdigi aegade edetabel seisuga 01.01.2012

e 8296 IImar Ruus 1942  Moskva 31.07.1971
e 8.2985 Aivar Tsarski 1962  Leningrad 12.06.1988
e 831,15 Mati Uusmaa 1959 Moskva 19.06.1983
o 8426 Ulo Kriisa 1954 Moskva 27.07.1975
o 844,34 Richard Jurgenson 1969  Donetsk 09.07.1989
e 8.46,9 Urmas Miiiir 1951  Vilnius 08.07.1979
e 8470 Erik Maasik 1942  Moskva 31.07.1971
e 8494 Jiiri Liitter 1954  Vilnius 08.07.1979
o 84972 Pavel Loskutov 1969 Tallinn 16.07.1994
e 850,83 Marko Lepp 1973  Lubljana 12.06.1994
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) KIIRKAIMINE

MARGUS LUK

SPORTLIKU KAIMISE DEFINITSIOON

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

VOISTLUSMAARUSED

“

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

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

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

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

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

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

Vanemkohtunik: valitakse kdimiskohtunike seast. Omab digust diskavalifitseerida sportlane viimasel sajal meet-
ril ilma tithegi eelneva hoiatuseta. Muudes olukordades ei tegutse vanemkohtunik kdimiskohtunikuna (ei saa teha
markuseid ega hoiatusi).
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10 POHJIUST, MIKS VALIDA VOISTLUSKAIMINE

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

2. Eestlane on tdestanud, et v6ib alal tippu jouda - Bruno Junki kaks oltimpiapronksi!

3. Eestlase iseloomule sobiv - eeldab kainet mdistust, kannatlikkust, visadust ja tookust.

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

5. Viike, kuid sobralik ja tihtekuuluv kommuun koos ustavate fannidega, vorreldav kiimnevoistlusega.

6. Publikule ponev ja kohati dramaatiline vaatemang peopesal - kogu tegevus toimub 1-2 km ringil, voistluste
kéik voib viimase hetkeni muutuda ja tillatavaid lahendusi pakkuda.

7. Piisavalt eriline, et korraliku taseme korral tihelepanu ja huvi dratada.

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

9. Hea voimalus treenerile eneseteostuseks ja oma nime jaddvustamiseks kergejoustikuajalukku.

10. Viljund Euroopa ja maailma karikavdistluste, kdrgema taseme saavutamisel oliimpiaméngude, Euroopa
ja maailmameistrivdistluste néol.

SPORTLASTE VALIKUKRITEERIUMID

¢ Loomuliku I6tvuse ja painduvusega
 Voitlusvalmis ja tahtejouline

* Enesekindel ja eristuda julgev

* Heade vastupidavuslike eeldustega
e TOOkas ja visa

Pilt 2.
Maarika Taukul ja Kaidi Kori

KIIRKAIMISE TEHNIKA

Kiirkdimise tehnika on tdiuslik kiiruse ja tShususe tthendus, mis véimaldab kéijal ka 15 km tunnikiiruse juures
litkuda madrustepéraselt.

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

1. Kaksiktoe faas (pilt 3) on véga lithiajaline, selle ajal puutuvad kédija moélemad jalad maapinda. Raskuskese
on kahe poéia vahel ja veidi ees oleva jala poia tagumisel osal.

2. Haardefaas (pildid 4-6) algab niipea, kui vaba jalg on ette toodud ja poid on puudutanud maapinda.
Vaba jalg on juba polvest sirge. Péia maandudes on keha raskuskese peaaegu otse selle kohal ja poid justkui
“kraabib” maapinda tahapoole. Kiija raskuskese liigub sujuvalt ettepoole iile vaba jala, ilma vahimagi tousu
voi languseta.

3. Tdukefaas (pildid 7-8) algab samal ajal, kui maapinda tombefaasis tagasi tommatakse. Kui iiks jalg on
kehast eespool, tdukab tagumine jalg samal ajal keha edasi. Kui taga oleva jala tduge on loppenud, kdverdub
jalg polvest ja on jdlle ettetoomiseks valmis.
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iR

Pilt 3. Pilt 4. Pilt 5.

Pilt 7. Pilt 8.

TEHNIKA UKSIKELEMENDID

¢ Uldine kehaasend on pusti, vaade otse ette.

* Kéded on kiitinarliigestest 90 kraadi koverdatud ja liiguvad keha ldhedal puusajoonel, 6lavos on 16dvestunud
(olad all).

* Puusavoo tool tougatakse vaba jala poolne puus ette-alla. See liigutus viib vaba jalga edasi ja aitab keha ras-
kuskeskme pidevalt horisontaalsena hoida.

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

TEHNIKAVEAD JA NENDE PARANDAMINE

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

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

* Jalg asetatakse maha polvest koveralt - keskenduda vaba jala sirgestamisele enne mahapanekut, tugev-
dada nelipealihaseid ja pikendada polvekodluste lihaseid.

* Puusad liiguvad kiljelt-kiljele - tehke liigutusi aeglasemalt ja rohutage puusa liikumist ette-alla.

* Kere on liiga palju ette voi taha kallutatud - réhutage pea piistist hoiakut, iilakeha ei tohi taha kallutada
ega kohtu ette suruda. Suurendada painduvust ning tugevdada kdhu- ja selja alaosa lihaseid.

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

« Olavéd on pinges ja iles tdstetud - keskenduge 6lavos 16dvestamisele. Asetage pikk saunalina timber
kaela, nii et lina otsad ulatuksid kumbagi pihku ning imiteerige kite t66d.

* Sportlane “hipleb”, kaotades maapinnaga kontakti, vaba jalg ei puuduta maapinda enne, kui tagumine
jalg maapinnalt tduseb - rohutada vaba jala kiiremat mahapanekut ja toukejala pikemat t66d. Abiks on tou-
kerattaga soitmine.

* Kdija “marsib” - laske teha painduvusharjutusi puusa- ja dlavdéle, rohutades iildist 16dvestumist.
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TEHNIKAHARJUTUSED

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

Tehnikadrille on soovitatav teha puhanuna enne treeningu pohiosa.

Valik tehnikaharjutusi:
* Kiirkdimine, kded kuklal, dlgadel, selja taga, rinnal risti, sirgelt ees, kite ringitamisega jne - jalgade ja puu-
sade t60 tdiustamine
e Liikumine “maona” - puusade ning jalgade t66 tdiustamine
* Kiirkdimine sirgete kitega - jalgade to6 tdiustamine
e Liikumine ristsammul - puusavoo liikkuvuse suurendamine
* Liikumine jalga enda alla liities - haardefaasi tdiustamine
» Kdimissammu matkimine koha peal - kite ja puusade t66 tdiustamine, sobiliku riitmi leidmine

KIIRKAIJA TREENING

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

* Matkimine - omades visuaalset pilt, piitida matkida voistluskdimise liigutusi, labides 60-100 m sirgeid.

* Kiirkdnd 60-100 m sirgel, keskendudes tehnika iiksikelementidele.

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

* Piisava aeroobse baasi saavutamise korral lisada kord néddalas iiks kergemat sorti intervalltreening, jilgides
rangelt, et sailiks korrektne tehnika.

MINU AASTARINGSE TREENINGUPLAANI POHIMOTTED

Uleminekuperiood (oktoobri kaks viimast nadalat)

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

Baasettevalmistav periood (november-detsember)

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

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

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

Neljas nddal on kergem ja taastava iseloomuga.

Baasettevalmistava perioodi kuukilometraaz on 500-600 km.

Voistlushooajaeelne periood (jaanuar-aprill)

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

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

Voistluskiiruse arendamiseks suunatud intervalltreeninguid teen sel perioodil kaks korda néddalas tilepéeviti.

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

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

Kolme pohitreeningu vahelised pdevad on taastava iseloomuga.

Vodistlusperiood (mai-oktoober)

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

Tutipilisel voistlusnéddalal on treeningu tilesehitus jargmine:

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

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

N - puhkus

R - soojendus

L - voistlus 20 km distantsil

P - 16dvestus (8-10 km jooksu)

JOUHARJUTUSED

Teen jouharjutusi aasta ringi kaks-kolm korda nédalas.

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

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

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

Ettevalmistaval perioodil kasutan rohkem joumasinaid. V&istlusperioodil domineerivad erialased jouharjutused.
Need on reeglina kaimisspetsiifilised, kasutades keharaskust.

Allpool on valik minu kasutatavaid jouharjutusi:

Pilt 10.
Hiippeliigeste ja
sddrelihaste tugevdamine

Pilt 9.
Sdidre esiosa
lihaste tugevdamine
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Pilt 11.

Kohu- ja seljalihaste ning siire
esiosa ja reie tagaosa lihaste
tugevdamine

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

VENITUSHARJUTUSED

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

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

Trenni 16ppu sobivad paremini rahulikumat laadi staatilised lihasvenitused.

Alljargnevalt valik venitusharjutusi erinevatele lihasrtihmadele.

) —

Pilt 15. Lauri Lelumees Pilt 16.
Venitusharjutus sddrelihastele Venitusharjutus sddre esiosa lihastele
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Pilt 17. Margus Luik Pilt 18. Virgo Adusoo
Reie tagaosa lihaste venitusharjutus Alaselja ja puusavoo venitamine

Training

Pilt 19. Ifilt 20. Pilt 21.

Harjutus vaagnale Olavoo liikkuvuse Jalahood ette-taha
suurendamine

Kirjandus

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

* www.margusluik.blogspot.com

* www.racewalk.com

Julget pealehakkamist!
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) KAUGUSHUPE

TINA TOROP

ULDISELOOMUSTUS

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

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

Hooga kaugushiippe tulemus soltub
* dhulennu algkiirusest;
* keha masskeskme (KMK) véljalennunurgast;
* KMK viljalennu kérgusest.

Ohulennul ei ole enam voimalik hiippe pikkust suurendada.

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

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

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

voditja kaugushtippes.

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

KAUGUSHUPPETEHNIKA

Kaugushiippe voib analiiiisi eesmérgil tinglikult jagada jargmisteks faasideks:
* hoojooks,
* dratouge,
e ohulend,
* maandumine.

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

HOOJOOKS

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

.. Ametlik tulemus  Hiippe tegelik Tegehku Ja amet-
Nimi . liku tulemuse
(m) pikkus (m) .
erinevus (m)

Pedroso 8.42 8.67 0.25
Walder 8.38 8.58 0.20
Sosunov 8.18 8.46 0.28
Beckford 8.07 8.44 0.37
Galkina 7.05 7.17 0.12
Xanthou 6.93 7.27 0.34
May 6.91 7.31 0.40
Joyner-Kersee 6.79 7.02 0.23

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

ARATOUGE

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

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

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

Hiippaja tdoukejala mahaasetus peab olema kiire ja kogu tallale. Toukeks mahapanekul liigub hiippaja poid kiirelt
alla enda poole (taha).

38



KAUGUSHUPE

Amortisatsioonifaasis koverdub toukejalg polveliigesest kergelt (umbes 165 kraadini). Tahtis on, et kere séilitaks
dratdukel vertikaalse asendi ja silmavaade oleks suunatud ette-iiles. Amortisatsiooni peamine tilesanne on jala
toele asetamise 166gijou summutamine (D. Donskoi).

Amortisatsioonifaas algab jala loogilise mahaasetamisega ja l0peb jirgmise faasi - sirutuse algusega.
Amortisatsioonfaasi saab omakorda jagada kaheks osaks:
1. Allalaskumine (taandav reziim, nurk pélveliigeses viaheneb 160-170 kuni 130-140 kraadini ning puusaliige-
ses 150-160 kraadini);
2. Elastse deformatsioonienergia kogumine (algab momendil, mil painutus puusa- ja polveliigeses 16peb ning
viljavenitatud lihaste vastupanujoud iiletab keha surve; sirutuvad toukejalg ja kere, keha liigub tiles-ette.
Mida kiiremini lihased vilja venitatakse, seda suurem on nende kokkutombejoud ja kiirus. Igor Ter-Ovanesjan
(1979) rohutab, et jala dratoukeks pakule asetamine suurema nurga all (KMK verikaalprojektsioonile ldhe-
male) tagab toukejala lihaste kiirema viljavenitamise, millele jargneb ka kiirem kontraktsioon ning lithem
dratoukeaeg.

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

Aratoukejirgses viljalennufaasis peab
* hoojala reis pidurduma horisontaalasendis,
* toukejalg olema sirutunud,
* kere olema piistine.

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

Aratouke dpetamisel poorab treener Tom Tellez erilist tihelepanu eelkdige dratduke kiirusele, mis aitab siilitada
kogutud horisontaalkiirust voi minimeerib kiiruse kaod. Vertikaalkiirusele aitavad kaasa keha asend ja diged
liigutused. Aratoukel on tihtis 6lavoo ja kite t66. Oluline on sirutumine rinnaosast, 8lavod tdstmine ja sama-
aegne tapne kite t66. Hookdsi pidurdub ette liikumisel asendisse, kus kiitinarvars on 6lavoost veidi madalamal.
Hooliigutused aitavad saavutada tasakaalu &dratoukel ning kisuvad hiippaja keha keskosast eemale, ette-iiles,
samal ajal kui toukejalg surub taha-alla.

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

Joonis 1. Lihastoo erinev
iseloom iratouke erine-
vates faasides

=1 wvenitus - sirutus
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OHULEND

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

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

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

Joonis 2. Sammtehnika

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

i £ 5.

4 5 6 T 8

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

Kaartehnika. Selle tehnika puhul ei fikseeri hiippaja tihtegi asendit, vaid jdtkab ohus jooksuliigutusi. Péarast
viljalendu langetab sportlane hoojala ning samal ajal liigub tema tdukejalg polveliigesest koverdatuna ette.
Toukejalapoolne kési (hookési) langetatakse ja tostetakse ringliigutusega tagant tiles. Maandumiseks ettevalmis-
tusel tombab hiippaja kokku liikunud mdélemad jalad rinnale ning seejdrel “paiskab” need voimalikult kaugele
enda ette. S6ltuvalt Shus tehtavate sammude arvust, eristatakse 2,5- ja 3,5-sammulist kdartehnikat. Viga sagedasti
kasutatakse ka 2,5-sammulise kaddrhiippe tthendamist siruhtippega.

s ke

3 4 5 6 7 8 9 10 T A

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

MAANDUMINE

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

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

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

HOOJOOKS

Maksimaalne jooksukiirus:
* kiirjooksja treening,
* kiirjooksu pohilised vahendid,
* kiirendused,
* jooks suure sammusagedusega,
* korge polvetdstega jooks.

Kiirenduse optimaalne pikkus ja hoojooksu tédispikkus:
* varieerida hoojooksu riitmi,
* hoojooksu kontroll rajal,
* kontrollmérkide kasutamine.

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

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

Viljalennukiiruse maksimeerimine dratoukekohast tougates:
* dratouked lithikeselt ja keskmiselt hoolt (hiipped tiles, sammbhiipped, siru- ja kddrtehnikas hiipped).

OHULEND

Minimiseerida poorlevat etteliikumist:
* kontrollhoojooksud - réhutades kere piistist ja pea loomulikku asendit ning kérget polvetostet,
* kohu- ja reielihaste jouharjutused.

Téielikult véljasirutunud kehaasendi sdilitamine vdimalikult pikema aja viltel:
* hiippeharjutused hoojala r6hutatud kasutamisega, htipped maandumisega sammasendis.

Liigse ettepodrlemise kompenseerimine:
* sujuvad, kuid aktiivsed liigutused kitega ja reite aktsentreeritud liigutused chulennul
(reied liigutavad hiippajat).

Optimaalne maandumiseelne asend:
* jalgade ette “paiskamine”,
* parandada kitetood suunaga alla-taha.

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

KAUGUSHUPPE ALGOPETUSE MEELESPEA

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

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

3) Hoojooksu tapsus.

Viltida sammude pikendamist voi lithendamist (tippimist) hoojooksu 16pus.
Stabiliseerida esimeste sammude pikkused - tavaliselt on hoojooksu ebatdpsuse pohjused hoojooksu alguses!
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TREENING

KEHALINE ETTEVALMISTUS

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

Kiirus

Atsiikliline kiirus

Kiirendus

Maksimaalne jooksukiirus

Joud

Maksimaalne joud

Plahvatuslik joud

Reaktiivne joud

Uldine kerelihaste joud

Treeningu eesmirk

Maksimeerida jalgade
iiksikliigutuste kiirust

Optimaalne / maksimaalne
hoojooksu kiirus

Maksimaalse jou korge tase
(dratoukel vajaliku plahvatus-
liku ja reaktiivse jou korge tase)

Kiirust mééravate jalalihaste
kiirusliku jou ja kiiruse korge
tase

Kite ja jalgade plahvatusliku
jou korge tase
Toukejalalihaste korge joutase
dratoukel amortisatsiooni- ja
sellele jargnevas sirutusfaasis
(vtjoonis 1)

Jou korge tase (valtimaks
tugiaparaadi tilekoormust ja

kindlustamaks tilakeha vaja-
likku asendit)

Treeningu sisu ja meetodid

Maksimaalse jou ja kiirusliku jou
treening

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

Madal- ja ptististardid

Maksimaalse jou ja kiirusliku jou tree-
ning. Intensiivsed intervall-, kordus-,
voistlus- ja kontrollmeetodid

Kiirjooks lendstardist

Kiirusliku jou harjutused
Koordinatsiooniharjutused
Intensiivsed intervall-, kordus-, vist-
lus- ja kontrollmeetodid

Uldise jdutreenigu kontekstis jala-
lihaste, eriti polveliigese sirutajate-
lihaste joutreening

Maksimaalsed ja korduvad submaksi-
maalsed pingutused,

astmeliselt kasvava pingutuse meetod

Sprindi- ja hiippeharjutused keskmiste
ning kergete lisaraskustega

Sprindi- ja hiippeharjutused keskmiste
ning kergete lisaraskustega

Koikvoimalikud hiipped, eriti siiga-

vushiipped, kangiga tosteharjutused.
Kordus-, voistlus- ja kontrollmeetodid

Uldarendavad jouharjutused kitele,
olavoole, selja- ja kohulihastele
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Vastupidavus

Uldvastupidavus

Kiiruslik vastupidavus

Painduvus
Jalaliigeste liikuvus

Liigutuste koordinatsioon

Riitmitunne

Kohanemisvoime

Tasakaalutunne

Tehnika
Kaugushiippetehnika

Isiksuseomadused

Keskendumisvoime
Motivatsioon

Tahtekindlus vajalike pingutuste
tegemiseks

44

Uldainevahetuse ja energee-
tika parandamine (aeroobse
energiatootmise, eriti tootavate
lihaste taastumiseks)

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

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

Hoojooksu rtitmi, dratdukeks
valmistumise ja dratouke
parandamine

Hoojooksu suur tépsus, ka
muutuvate olude korral

Hea tasakaal hoojooksul ja
ohulennufaasis

Hoojooksu ja hiippe stabiilsus

Treeningu- ja voistluskoormuse
korge pstitihiline talumisvoime

Jooksukrossid
Kestvus- ja ekstensiivsed intervallmee-
todid

Kiirjooks
Intensiivsed intervall-, kordus- ja voist-
lusmeetodid

Suuremahulised hiippeharjutused,
polvetdstejooks, jooks raskendatud
tingimustes jms

Ekstensiivsed intervalltreeningud

Venitusharjutused

Staatiline pidev venitus (stretching),
diinaamiline venitus

ekstensiivse intervallmeetodiga

Kiirjooks, tokkejooks, kordushiipped,
kaugushiipe (lithikeselt, keskmiselt ja
taishoolt)

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

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

Koik hiippeharjutused, ka muud len-
nufaasiga harjutused

Koik harjutused tehnikale
Kordus-, voistlus- ja kontrollmeetodid

Autogeenne treening, jooga, tdhelepa-
nuvdime ja isiksusetreeningud
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AN

ARATOUKENURK ARATOUKEKIIRUS
o ) ) B HOOJOOKSU VIIMASE
ARATOUKETEHNIKA PLAHVATUSLIK JOUD PLAHVATUSLIK JOUD ARATOUKETEHNIKA CAMMUKIRLS
OLULISTE KIIRUST HOOIALA SPRINDISAMMU HOOJOOKSU MAKSIMAALNE
VAHENDAVATE HOOwLA STRUKTUURI L VIIMASE SAMMU HOOJOOKSU
TEGURITE PUUDUMINE SAILITAMINE TEHNIKA KIIRUS
KIIRENDUSVGIME SAMMUSAGEDUS SAMMUPIKKUS
BLAVEE IA LODVESTAMISE JA PUUSA SIRUTAJA- | | PUUSA PAINUTAJA- ARATOUKE-
RUTMITUNNE Ny LIMASTEVAHELISE KOOR{ |  LIHASTE JOUD LIHASTE JOUD LIHASTE JOUD
DINATSIOONI VOIME (SIRUTAJAD) (PAINUTAJAD) (HUPPEJALG)
| |
) o KOIK PLAHVATUSLIKU
MAKSIMAALNE JOUD ~4——— HUPPEVOIME — —— 8 HARIUTUSED
VERTIKAALSED JA HORISONTAALSED ELASTSUS, LIIGUTUSTE VABADUS, ~
UHEL JALAL HUPPED JA SAMMHUPPED LIHASTEVAHELINE KOORDINATSIOON KIIRUS PLAHVATUSLIK JOUD

Tabel 4. Eesmirk ja vahendid selle saavutamiseks kaugushiippes (1. Ter-Ovanesjan, 1985)

Kirjandus

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

TINA TOROP

ULDISELOOMUSTUS

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

Kolmikhtippe eesmirgi voiks liithidalt sonastada jargmiselt - maanduda kolme jarjestikuse hiippega dratdukeko-
hast maksimaalselt kaugele. Kaks esimest dratduget (hopp ja samm) sooritatakse tihe ja kolmas (hiipe) teise jalaga.

AL N A4 pFe

Joonis 1. Kolmikhiipe

Kolmikhlppe tulemust mddravad tegurid on
* hoojooksu kiirus;
* tiksikliigutuste kiirus;
* jalgade plahvatuslik joud;
* jalgade ja kéte koordinatsioon;
e riitmitunne;
* tasakaalutunne.

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

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

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

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

HOOJOOKS

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

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

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

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

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

ESIMENE HUPE — HOPP

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

Esimesel hiippel (hopil) peaks lennufaas olema voimalikult madal, et horisontaalkiiruse kaod oleksid minimaal-
sed. Kui esimene hiipe on liiga korge, pidurdub palju edasiliikumise kiirus ning jargmised hiipped jadvad lithike-
seks. Hiipe peab olema moédduka pikkusega. Ka aitab sellele kaasa toukejala kiire kere alt ettetoomine, mis ker-
gendab kiiruse sdilitamist Toukejala sirutus algab siis, kui keha raskuskese on libinud vertikaalseisu. Nii toimub
toukejala kiire sirutus ning hiipe tuleb pikk ja madal. Aratduke tugevusele aitavad kaasa hoojala ja kite liigutu-
sed. Hoojala polv tuleb rebida ette-tiles rohkem kui kaugushtippes. Koos hoojalaga viiakse ette vastaskési (hoo-
kasi). Oigesti sooritatud esimene
hiipe voimaldab vajaliku hooga
I6puni hiipata. Selle sooritami-
sel tuleb siilitada tasakaal ja val-
mistuda jargmiseks hiippeks.

Joonis 2.
Kolmikhiippe esimene

hiipe (hopp)

47



KOLMIKHUPE

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

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

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

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

Kite liigutused peavad toetama jooksu riitmi ja tasakaalustama jalgade liigutusi.

TEINE HUPE - SAMM

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

{é < E Joonis 3. Teise hiippe
dratouke esimesed faasid

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

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

See on kolmest dratdukest voimsaim. KMK véljalennunurk on analoogiline hopiga - 12-14 kraadi. Viike kerekalle
ette aitab sdilitada etteliikumise kiirust. Hoojala mahaasetamine peab olema aktiivne. Kétetod tilesanne on hol-
bustada ja aktiviseerida dratduget.
Véljalennunurk peab olema terav,
hoojala polv KMK korgusel ja dra-
touke hetkel tdisnurga all koverda-
tud.

Joonis 4. Teine hiipe - samm
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KOLMAS HUPE

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

Viimase hiippe sooritus on kaugushiippele kdige sarnasem, eesmark on vdimalikult korgele ja kaugele tdugata.
Aratdukeks maandutakse peaaegu taielikult viljasirutatud jala taistallale. Hoojalaga antakse tugev hoog iiles.
Parast draduget tostetakse kéed tiles ja sirutatakse end puusast vilja.

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

Joonis 5. Kolmas hiipe

KOLMIKHUPPE FAASIDE STRUKTUUR (IAAF, 2005)

1. HOOJOOKS

Eesmaérgid ja funktsioonid:
* saavutada maksimaalselt korgeim voimalik kiirus,
¢ valmistumine dratoukeks.

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

2. ESIMENE HUPE (HOPP)

Eesmaérgid ja funktsioonid:
e jratouke suur kiirus,
* KMK optimaalne véljalennunurk,
* faaside optimaalne vahekord,
e tasakaal lennufaasis,
* horisontaalkiiruse minimaalne kadu.
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Iseloomulikud tunnused:
* toukejalg asetatakse maha kogu tallale,
* dratduge on suunatud ette,
¢ algul hoitakse hoojalg horisontaalasendis,
* kite liigutused on tasakaalustavad,
* hoojalg peaaegu sirgeneb ja liigub taha,
* toukejalg koverdatakse (lithike kang) ja liigub ette (reis horisontaalne).

3. TEINE HUPE (SAMM)

Eesmaérgid ja funktsioonid:
e yvoimalikult minimeerida horisontaalkiiruse kadu,
e tasakaalu sdilitamine lennufaasis,
* faasi optimaalne pikkus (veenduda, et see poleks liiga liihike).

Iseloomulikud tunnused:
* hoojala poid asetatakse maha suunaga alla-taha, jalg on puusaliigesest peaaegu sirgenenud,
* kite energiline lennuajaga adekvaatne liikumine (eelistatum kahe kde hoog),
* ghulennul hoojala reis fikseeritud horisontaalasendist korgemal, toukejala suhtes tdisnurga all
(“pikk tomme”),
¢ iilakeha posrdunud hoojala suunas,
* viimaseks dratoukeks valmistudes asetatakse pdid maha véga aktiivselt ja laugjalt.

3. KOLMAS HUPE (HUPE)

Eesmaérgid ja funktsioonid:
* tdugata voimalikult kaugele,
e ettevalmistumine maandumiseks,
* kehamasskeskme (KMK) optimaalne kaugus maandumisel,
¢ véltida tahalangemist.

Iseloomulikud tunnused:
* toukejala poid asetatakse maha tihedalt, toukejalg on seejuures kergelt koverdunud,
* kere on ptistine,
* kite lilkumine nagu lennufaasis (iiles voi ette tostetud, parast maandumisel alla-taha),
* maandumisel molemad jalad koos ja tiles tostetud (pdiad paralleelsed),
* jalad polveliigestest koverdatud ja suunatud kaugele ette, 5lavoo enne maandumiskontakti taha
kallutatud, seejdrel aga ette,
* maandumiskontaktil on kied ees, maandumine kiiljele.

BIOMEHHAANILISED NOUDED JA TREENINGUVAHENDID (IAAF, 2005).
Hoojooks

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

Kiirenduse optimaalne pikkus ja hoojooksu tédispikkus:
* harjutada sammusageduse tdstmist,
* hoojooksu kuue viimase sammu moningane lithendamine,
* hoojooksu riitmi vahelduv muutmine treeninguil,
* hoojooksu kontrolljooksud.
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Sammude pikkuse ja sageduse optimaalne vahekord:
* kordushtipped,
* vahelduvalt hiipped ja jooks,
* kiirenev hiippejooks,
* kiirjooks korge polvetostega.

Esimene hipe - hopp

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

Terviklik kolmikhtpe

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

Ulakeha tasakaalustatud stabiilne asend (kerge kerekalle ette):
* sdilitada silmavaade otse ette voi veidi tiles (mitte lasta 1duga alla!).

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

Hipe

Ulakeha tasakaalu sailitamine:
* eriharjutused kite tasakaalustavaks tegevuseks.

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

MEELESPEA KOLMIKHUPPE ALGOPETUSEKS:

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

1
2
3
4

kolmikhtippe peamiste tehnikaelementide omandamine paigalt ja lithikeselt hoojooksult;
tihel jalal kordushtipete (hopi ehk esimese hiippe) tehnika omandamine;

hopi (esimese hiippe) ja hiippe (teine hiipe) seose dppimine;

tervikliku kolmikhtippe tehnika tdiustamine.

—_— — — —

51



MITMEVOISTLEJATE TREENINGU PLANEERIMINE SPETSIALISEERUMISE ETAPIL

) MITMEVOISTLEJATE TREENINGU
PLANEERIMINE SPETSIALISEERUMISE ETAPIL

TIINA TOROP

Algettevalmistavale etapile jargnevad valitud spordialale spetsialiseerumise kaks etappi. Esimese ehk esialgse
spetsialiseerumise etapi sisu on treenimine ja voistlemine. Esimese etapi labimiseks kulub tavaliselt kolm-neli
aastat. Eksperdid soovitavad sel perioodil treeninguprotsessi jargmist ajalist jaotust: 75% treeningutele ja 25%
voistlustele. Eelkoige sportimise meeldiv keskkond, leitud mottekaaslased, teatud edu ja arengupotentsiaali tun-
netamine tagavad selle, et noorsportlane jatkab treenimist. Spetsialiseerumise jargmise, siivendatud spetsialisee-
rumise etapi sisu on treenimine véidu, edu eesmiirgil (I. Balyi). Seega on teisel etapil tegemist noorsportlastega,
kelle eneseteadlikkus on tousnud ja sportlikud eesmargid tdpsustunud. Just sellel etapil algab ka tihedam koost6o
treeneriga. Vanuses 16-18 alanud stivendatud spetsialiseerumise etapp kestab 3-4 aastat.

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

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

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

Stivendatud spetsialiseerumise etapi peatilesanne on mitmevdistlusalade tehnika siivendatud 6ppimine.

Spetsialiseerumise etappidel on tilioluline arvestada alljargnevaid seadusparasusi:
* spetsialiseerumise vanuse méddravad eeskétt noorsportlase organismi bioloogiline areng,
spordiala isedrasused jm;
* varajane spetsialiseerumine ja treeningu forsseerimine voivad viia korgete tulemusteni, kuid hiljem
areng aeglustub, nende noorte sportlaskarjddr jadb reeglina lithikeseks;
* sportlik edu noorte ja juunioride vanuseklassis ei ole alati aluseks hilisemale edule tdiskasvanuna;
* tipptulemuse saavutamise vanus pole aastakiimnete 16ikes muutunud. Eksitav on vdide, et tipptulemusi
saavutatakse ttha nooremas vanuses, pigem vastupidi. Seega tuleb korgeid tulemusi sihiks seadnuil - nii
sportlasel kui ka treeneril - mitte kiirustada, hddlestuda kannatlikkusele.

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

30 m lendléhtest, sek

60 m madalldhtest, sek

300 m jooks, sek

Paigalt viisikhiipe, m

Paigalt tileshiipe, cm

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

Rippes kite koverdamine, kordi

Rippes sirgete jalgade tostmine tdisnurgani, kordi

10 sek paigal korge polvetdstega jooks, ssmmude arv

Raskuse (500 g) vise pea tagant, m

Joutdomme, kg

1 pall
4,1
9,2
54

10.20
36

5
850

1 pall

+2

21-22
25
52

2 palli
3,9
9,0
53

10.50
38
6
1000

2 palli
+4

23-24
29
56

3 palli
3,8
8,8
51

10.80
40
7
1100

3 palli
+6

25-26
32
60

4 palli
3,7
8,6
49

11.10
43
9
1300

4 palli
+9

12
27-28
35
64

5 palli
3,6
8,4
47

11.40
46
11

1500

5 palli
+12

16
29-30
38
68

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

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

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

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

30 m jooks madalldhtest, sek 4,6-4,7 45-4,6

200 m jooks, sek 27,5-28,0 26,5-27,0
600 m jooks, sek 1.50,0-1.53,0 —

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

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

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

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

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

UKE vahenditeks sobivad
¢ tihtlases tempos mddduka intensiivsusega jooksukrossid voi suusatamine;
¢ liikkumis- ja sportmédngud;
¢ akrobaatika ja voimlemisharjutused.

Viimaste osatdhtsus on eriti oluline noormeeste treeningus.

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

TEHNILINE ETTEVALMISTUS

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

Kiimnevbdistleja liigutuste struktuuri faktoranaliiiisi teostanud V. Gamalii leidis, et suurima tdhtsusega on jase-
mete ja kere hooliigutused. Ulejaanud olulisemad faktorid olid liigutuste koordinatsioon, tugireaktsioon ning
hoojooks.

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

diinaamikat.

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

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

Kiirjooks 1 Jalgade hooliigutuste kasutamine  26,4%

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

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

Kirjeldatud faktoranaliitisi tulemused viitavad ilmselgelt olulistele momentidele kergejoustikualade opetamise
metoodikas, laialt levinud rohuasetuste iimberhindamisele.

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

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

Kogemuse suurenedes ja tehniliselt tdiustudes voib tonaalsusi olla rohkemgi.

Varieerimisrohkust voimaldab tehnikatreening maastikul:
e stardid mikke tileminekuga tasasele pinnale;
* stardid mdest alla tileminekuga tasasele pinnale;
* stardid tasaselt pinnalt tileminekuga mdest alla voi tiles;
e iiksikud kaugushiippe dratouked mikke tileminekuga tasasele pinnale jms.
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Uksikute elementide mitmekordse vaheldumise, vdistlusharjutusega vorreldes erinevate tingimuste muutmise
ja aktsentidega tuuakse pdhiharjutusse uued vérsked tajuaistingud. See nduab harjutuse tdhelpanelikku soori-
tust, kusjuures jdetakse meelde uusi lihastunnetusi ja samal ajal tdiustub vabaduse kontroll liigutuste erinevate
tonaalsuste tile (V. Popov, 1993).

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

KEHALINE ETTEVALMISTUS

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

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

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

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

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

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

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

Erialase treeningu etapil (detsembris-jaanuaris) on kindel rhuasetus kiirusjou arendamisel ning tdkkejooksu-,
teivashiippe- ja kuulitduketehnika tdiustamisele. Tiitarlastel on tehnilise ettevalmistuse raskuspunkt eelkoige tok-
kejooksul ja mélemal hiippealal - kaugus- ja korgushtippel, samal ajal tegeldakse jarjekindlalt ka kuulitouketeh-
nika 6ppimise-tdiustamisega. Kiiruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamise eesmargil on 16igud treeningukavas
olulised kahel treeningupdeval nddalas. Professor 1. Ter-Ovanesjan peab oluliseks talvel valitingimustes treeni-
mist. Ta soovitab kolme kuni viie hallitreeningu jdrel korraldada kaks-kolm jargmist treeningut (tildvastupida-
vus, rasked heited jm) varskes dhus.

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

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

Kevadisel treeninguperioodil (mérts ja aprill) alustatakse samuti kui stigisel iildise ja erialase vastupidavuse
arendamisega ning jouettevalmistusega. Teivashiipe, tokkejooks, odavise ja korgushiipe votavad jarjest suurema
osakaalu treeninguajast. Aprilli teisest poolest suureneb kiirusvoimete arendamisele kulutatav aeg. Suuremat
tahelepanu pooratakse kaugushiippe- ja odavisketehnika tdiustamisele.
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Suvine vdistlusperiood algab maikuu keskel. Enne esimest mitmevdistlusstarti tehakse moni start tiksikaladel -
poisid sprindis, tokkejooksus, kaugus- ja teivashiippes, tiidrukud aga tokkejookus, kaugus- ja korgushtippes,
kuulitoukes ning 200 m jooksus.

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

Alade tehnika edukamaks omandamiseks soovitab H. Torim kasutada nn r6huasetustreeningu meetodit. Selle
kohaselt pithendatakse kahe voi enamagi aasta viltel peatdhelepanu kahe-kolme nn réhuasetusala 6ppimisele ja
treenimisele. Need alad liilitatakse treeninguplaani vdhemalt paaril-kolmel treeningul néddalas, seejuures kulu-
tatakse selleks treeningu tildmahust pool ja rohkemgi. Rohutatud treening ja vdistlemine rohuasetusaladel on
koige efektiivsemad vahendid kehaliste vdimete ja oskuste arendamiseks. Rohuasetustreeningud domineerivad
eelkdige treeninguaasta ettevalmistusperioodidel.

(treeningu aeg voi maht)

N

Kehaliste voimete Q
arendamine = /‘)]

‘ Mitmevdistleja treening 100% ]
()

Tehnikatreening / 20-30%
Uksikalade treening

N

Tehnikatreening 3 ‘ Teiste alade 0
2-3 réhuasetusalal B ] tehnikatreening Ui

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

Treeninguaasta plaanide koostamisel on soovitatav jérgida alljargnevaid olulisi POHINOUDEID (H. Torim, 1996):
1. Jouharjutusi tostekangiga tuleks ettevalmistaval perioodil teha kaks, voistlusperioodil aga iiks kord nidda-
las. Pohiharjutusteks rebimine, tdukamine, selili surumine, iileshiipped poolkiikist ning lokaalse mojuga
eriharjutused.

2. Ka suveperioodil tuleks kord niddalas liilitada treeningutesse iiks pikem maastikujooks voi fartlek.

3. Vdhemalt kahel korral néddalas tuleks harjutada rohuasetusalasid.

4. Kasutada iiksikalade treeningumeetodeid, kuid kohandada need mitmev®distluse eripédrale.

5. Tehnikatreeningutel teha optimaalse erialase soojenduse jirel kohe kaks kuni neli tehniliselt head ala ter-
viksooritust ja asuda seejérel ala tehnika tiksikasjalikule viimistlemisele.

6. Teivashiippes piitida teha rohkem hiippeid tile lati.

7. Odaviset ja kettaheidet harjutada ka heitevorku.

8. Kaugushiippes on tilioluline hoojooksu tdpsus. Seepirast tuleks voistlusperioodi eel kahel korral niddalas
teha ka tdishooga hiippeid (ent piiratud hulgal, tdukejalga ja lillisammast tile koormamata).

9. Kasutada ka ideomotoorseid harjutusi.

10. Rakendada tdiendavaid treeningukoormusi - kodutilesandeid, hommikvoimlemist voi kahel korral pae-
vas treenimist.

TREENITUSE ULEKANDE PRINTSIIPIDE JARGIMINE

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

1. Kiirusvéimed ja kiirusalad;

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

3. Vastupidavust arendavad vdi ndudvad harjutused.

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

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

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

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

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

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

Naditena on allpool tema pakutud niddala treeningukava:

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

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

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

Neljapdev. Aktiivne puhkus.

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

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

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

* poidade, eriti tallaaluste lihased

* kohulihased

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

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

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

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

paari-kolme pdeva jooksul. Suuremahulise vastupidavustreeningu jérel kulub organismil taastumiseks isegi
kuni viis pdeva.
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Seeparast tuleks mikrotsiiklite planeerimisel arvestada:

1. Kehalise ettevalmistuse kujunemine on darmiselt individuaalne.
2. Kehaliste ja liigutuslike vdimete arengu diinaamikat tihe-kahenddalase treeningu jérel iseloomustab nelja-
kuni seitsmepdevane ainevahetusprotsesside ja liigutuslike vdimete intensiivne téus, mis seejdrel vaheldub
nelja- kuni seitsmepédevaste samade néitajate langusega.
3. Valiksuunitlusega mitmekiilgne treeningukava vdimaldab mikrotsiikli summaarset koormust suurendada
tthetaolise rutiinse treeninguga vorreldes kuni 15-25%.
4. Pérast suure koormusega kiiruse ja kiirusjou treeninguid sportlaste

* kiiruslikud véimed taastuvad 42-72 tundji;

* aeroobne toovoime taastub umbes 24 tunni jarel;

* anaeroobse to6voime taastumiseks kulub aga 10-14 tundi.
5. Parast suuri anaeroobseid koormusi sportlaste

* aeroobne to6voime taastub 8-12 tundi;

* kiiruslikud véimed taastuvad 24-32 tundji;

* anaeroobsed funktsioonid taastuvad 48-60 tundi.
6. Pérast suuri aeroobseid koormusi taastuvad

* kiiruslikud véimed 7-10 tunni jarel;

* anaeroobne t66voime 36-40 tundi;

* aeroobsed voimed alles 60-78 tunni jarel.

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

Alljargnevad moétted parinevad maailmarekordimehe Sergei Bubka ettekandest treeneritele ptihendatud konve-
rentsil:
* “Veel alles kasvava noore keha tile koormamine on véga ohtlik. Vahel polnud see, mida tegime, tore ja
rahuldust pakkuv, vaid lihtsalt viga spetsiifilised harjutused lihaste tugevdamiseks ja kooluste elastsuse
parandamiseks, aga nende tegemiseks oli hea pohjus - see valmistas keha ette suuremateks koormusteks.
Seetottu on mul kogu karjdari viltel vahe vigastusi olnud.”
 “Koige olulisemad on pithendumus, tihelepanelikkus detailide suhtes ja armastus spordivaimu vastu.”
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) TREENINGUOPETUS

ANTS NURMEKIVI

POHIMOISTED

Treeningudpetus on teadmiste siisteem, mis annab ettekujutuse treeningu ja vdistlustegevuse olemusest, sea-
duspérasustest ja pohimoistetest, aga ka treeningu optimaalse tilesehituse sisust, vormidest, organisatsioonist,
teostamisest ja juhtimisest.

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

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

Treeningudpetusel nagu igal teiselgi teoorial on rida funktsioone:
1. Kirjeldav, tutvustav funktsioon - faktilise materjali andmine nii sdnaliste kui ka spetsiaalsete vahendite
(graafikud, diagrammid, tabelid, stimbolid, valemid jne) abil;
2. Selgitav funktsioon - avatakse treeninguprotsessi oluliste kiilgede ja ndhtuste olemus, seaduspéarasused,
erinevate komponentide vahelised seosed;
3. Sustematiseeriv funktsioon - seisneb faktilise materjali korrastamises, tildistamises, stistematiseerimises;
4. Ennustav funktsioon - lubab avada edasise arengu tendentse, ette ndha perspektiivseid arenguteid.
Voimekuse diagnoos — voimekuse prognoos. Protsessi diagnoos — protsessi prognoos;
5. Praktiline funktsioon - teooria on otsene alus praktilisele tegevusele;
6. Metodoloogiline funktsioon - koik moisted, seaduspédrasused, printsiibid on alus uutele teadmistele.

Treeningudpetuses voib eristada kolme gruppi pohimdisteid ehk kategooriaid
1. L&htemdisted,
2. Funktsionaalsed ma&isted,

3.  Kokkuvotvad moisted.

Igas grupis vdib veel omakorda eristada baasmodisteid ja tuletatud moisteid.
I LAHTEMOISTETE grupis on baasmaisteteks sport ja spordivaistlus.

Sport - kasvatuslik, ménguline voistlustegevus, mis pohineb kehalistel harjutustel ja omab sotsiaalselt olulisi
tulemusi.
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Moistet “sport” voib vaadelda kitsas ja laias tdhenduses. Kitsas tdhenduses ainult kui voistlustegevus, laias -
poliifunktsionaalne tithiskondlik niahtus koos voistluste organiseerimise ja korraldamisega, treeningute korral-
damisega jne. Sporti eristavaks isedrasuseks on vodistlustegevus ja spetsiifiline ettevalmistus selleks. Spordiga
tegelemise pohiline eeldus on korged sportlikud tulemused.

Spordivadistlus - sportlike saavutuste demonstratsiooni, vordlemise ja hindamise moodus, spordisféérile iseloo-
muliku konkurentsi voistlusmédrustega reglementeeritud vorm.
VAT

Tuletatud moisteteks on siin “massisport”, “tippsport”. Kategooria “spordivoistlused” konkretiseerub sellis-
tes moistetes nagu rahvuslikud, regionaalsed, rahvusvahelised voistlused.

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

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

Selle moiste tuletatud variandid on sportliku ettevalmistuse stusteem ja spordi koolkond.

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

Spordi v6i treeningu koolkond - sportlase tihtne ettevalmistuse stisteem, mis pdhineb kindla loomingulise
suuna olemasolul, mille on vélja arendanud spetsialistide grupp. See on loominguliste otsingute ja pikaaegse
praktilise kogemuse tulemus.

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

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

Sportliku treeningu siisteem on teadmiste, printsiipide, meetodite, sportlike tulemuste kogusumma, aga ka
praktiline tegevus, mis on suunatud treeninguprotsessi organiseerimiseks ja juhtimiseks.
Selle moiste struktuuritihikud on sportliku treeningu stisteemid tiksikutel spordialadel, 1ihedastel spordialadel.

Il KOKKUVOTVATE MOISTETE baasmdisted on sportlikud saavutused, sportlikud tulemused, sportlik kvalifi-
katsioon.

Sportlikud saavutused on sportlase sportliku meisterlikkuse ja voimekuse nditaja, mis on viljendunud konkreet-
setes resultaatides. Sportlikud saavutused méédratakse sportlase andekusega, ettevalmistuse siisteemi realiseeri-
mise efektiivsusega. Kdrgemateks spordisaavutusteks vdivad olla rekordid véi voit.

Sportlik tulemus on nditajate kvantitatiivne vdi kvalitatiivne tase spordis. Sportliku tulemuse tdelisuse médrab
toik, et see oleks saavutatud voistlustel vastavalt voistlusmadrustele. Olenevalt ala spetsiifikast voib sportlik tule-
mus olla vdljendunud vdidus, kindlalt fikseeritud tulemustes, pallides jne.

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

Treeningudpetuses on kasutusel ka tildbioloogilised kategooriad (organism, organstisteem, kude, rakk, adap-
tatsioon), tildteaduslikud (stisteem, struktuur, juhtimine, modelleerimine, programmeerimine), tildfilosoofilised
(objekt ja subjekt, kvantiteet, kvaliteet, mdot, vastuolu, olemus ja ndhtumus, eitus, osa ja tervik, pohjus ja tagajdrg,
printsiip, metodoloogia jne).
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Planeerimine - treeninguprotsessi nii motteline kui ka praktiline tilesehitus eesmargiga otstarbekalt ja efektiiv-
selt viia sportlase toovoime vajalikuks ajaks uuele korgemale tasemele.

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

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

Makrotsiikkel — tdielik treeningutstikkel, mis koosneb ettevalmistus-, voistlus- ja tileminekuperioodist.

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

Mesotsiikkel on vahend erineva sisu ja koormusega mikrotstiklite otstarbekaks kasutamiseks. Sageli kasutatava
neljanddalase mesotstikli riitm on 3 : 1, st kolm néddalat tdstetakse koormust ja neljas nddal on taastava iseloomuga.

Mikrotstikkel - tiksteisele jargnevad mitmepdevased (tavaliselt 7) treeningukoormused, mis tagavad antud etapi
tilesannete kompleksse lahendamise ning koormuse ja taastumise otstarbeka vaheldumise.

Mikrotstikli toime voib olla mittemdjuv, vdike, koormav, ammendav voi kurnav.

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

Oopéaevased ritmid - vilised, mida majutavad valgus, toidukordade tiitip ja ajastamine, sotsiaalne ja kehaline
aktiivsus, ning sisemised, mida mdjutavad une ja drkamise tsiikkel ja keha temperatuurikovera tsiikkel (viimase

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

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

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

Valikuline treeningutund - kogu tegevus on suunatud peamiselt tihe tilesande lahendamisele.
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Kompleksne treeningutund - toimub mitme tilesande lahendamine, nditeks tunni tehnikaosa ja tunni jouosa.

Harjutuste seeriad voéivad olla: tihtlased, tdusvad, langevad, ptiramiidseeriad. Jdutreeningus - tavalised, super-,
tri- ja gigantseeriad.

Harjutus - treeningu planeerimise kdige vdiksem tihik.

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

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

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

Programmeerimine - treeninguprotsessi sisu, vormi ja strateegia eelnev méératlus, kasutades treeningu 1opp-
eesmirki ja vahepealsete tilesannete tditmist. Viimaste kontrolliks on jooksvad testitulemused.

Modelleerimine seisneb mudelniitajate viljatootamises antud spordiala sportlaste kohta.

Véimekuse diagnoos - leitakse faktorid, mis limiteerivad véimekust ning annavad hinnangu individuaalsele
voimekusele. Aluseks on komlekssete testide tulemused.

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

Kontroll annab tilevaate treeninguprotsessi pohielementide oluliste niitajate diinaamikast, vastavusest planeeri-
tule.

Kalkulatsioon voimaldab treeninguprotsessi prognoosida, hinnata edasise arengu voimalusi.

Analiits aitab médrata treenivate mojutuste efektiivsust nii treeningukoormuste kui ka fiisioloogilise toime sei-
sukohalt.

Korrektsioon maidrab muudatused plaanides ja programmides vastavalt vajadustele.

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

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

Jooksev juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise meso- ja mikrotsiiklites.

Operatiivne juhtimine kindlustab sportlase tegevuse optimeerimise iiksikutes treeningutundides ja tiksikute
harjutuste sooritamisel, voistlustel.

Objektiivne tagasiside sportlaselt eeldab detailse treeningupéeviku pidamist.

62



KERGEJOUSTIKLASE LIGUTUSLIKE VOIMETE ARENDAMISEGA SEOTUD POHILISED TERMINID

KERGEJOUSTIKLASE LIIGUTUSLIKE VOIMETE

ARENDAMISEGA SEOTUD POHILISED TERMINID

JOUD

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

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

P6hijou treeninguga arendatakse kiirete ja aeglaste
lihaskiudude massi suurendamist (hiuipertroofiat),
kreatiinfosfaadi varude tdstmist, kiire joutootmise
(vdimsuse) ja anaeroobse toovdime eelduste loomist.

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

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

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

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

Spetsiaalne ehk erialane joud - kasutatavad harjutu-
sed vastavad tidielikult voistlussooritusele, aitavad suu-
nata joudu voistlusesarnaseks erialaseks soorituseks.

ANTS NURMEKIVI

Kiiruslik jdud ehk v8imsus on ajaiihikus sooritatud
toohulk ja suurim siis, kui rakendatakse ; suurimast
joust ja ¥, suurimast kiirusest.

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

Ringtreening - treeninguprogramm, mis sisaldab mit-
meid “jaamu” (8-10), kus igaiihes sooritatakse harju-

tusi erinevatele lihasriithmadele.

Dunaamiline lihastdo - lihase pikenemine ja lithene-
mine koormuse toimel.

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

Lihaskorsett - lihased ristluu piirkonnas.

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

Ekstsentriline lihastdo - lihased tootavad jareleand-
vas reziimis, lihase pikkus suureneb.

Isokineetiline lihastdo - lihased lithenevad konstantse
kiirusega; kuna selleks on vaja spetsiaalset aparatuuri,

siis kergejoustiklased seda praktiliselt ei kasuta.

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

Fleksorid - lihased, mis painutavad jasemeid voi
vihendavad lihasnurka liigestes.
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Agonistid - lihased, mis algatavad ja soovitavad lii-
gutust.

Antagonistid - lihased, mis produtseerivad pinget,
mis on vastassuunaline teise lihase pingele. Néiteks
reie nelipealihase pingutusele vastab reie tagapinna-
lihas lodvestusega.

Lihastasakaal - optimaalne vastavus sirutaja- ja painu-
tajalihaste jous. Kui reie nelipealihase joud on 100%, siis
reie tagapinnalihaste joud peaks olema vahemalt 75%.

Hupertroofia - raku vdi organi mddtmete suurene-
mine, joutreeningus lihasmassi suurenemine.

HUperplaasia - rakkude arvu suurenemine.

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

Maksimaalne vdistlustel saavutatav raskus -
ametlikel voistlustel saavutatud maksimaalne raskus.

Lihaskiud - skeletilihase rakk.

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

P6orduv lihastegevus - lihastegevus sisaldab sel
juhul ekstsentrilist (venitus-) ja kontsentrilist (lithe-
nemise) faasi; ttitipiline ndide on nn stigavushiipe.

“Kolme aasta reegel” - soovitus kasutada harjutusi
raske kangiga (nditeks kiikke) alles pérast kolmeaas-
tast tildist ettevalmistust.

KIIRUS

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

Stardikiirendus viljendub kiiruse kiires tdstmises min-
gist ldhteasendist vdimalikult lithikese aja jooksul.

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

Kiiruslik vastupidavus - véime suuta sidilitada suurt
kiirust pikka aega.

Lilgutuste sagedus - voimekus sooritada tsiiklilisi lii-
gutusi suure kiirusega véikse vastupanu korral, néditeks

sammusagedus.

Kiirustreeningu variatiivne meetod pohineb lihastun-
netuse kontrasti efektil, mis saadakse voistlusharjutuse
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Jouharjutuste super-, tri- ja gigantseeriad - jou-
harjutust sooritatakse samale lihasgrupile vastavalt
2, 3 vOi enam seeriat jarjest ilma puhkepausita, see-
juures harjutuse sooritamise moodused véivad olla
erinevad.

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

Asimmeetriline joutreening - joutreeningu siis-
teem, milles kasutatakse kiikke tihel jalal kasvavate
vidiksete lisaraskustega, hiippeid iihel jalal voimsu-
sele ja kiirusele.

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

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

Pluomeetrilised harjutused - kiirusliku jou harju-
tused, milles kasutatakse &dra lihaste venitusrefleksi,
néditeks mitmesugused hiippeharjutused.

Véasimuseelne meetod - suuremate lihaste jou-
harjutuste eel tehakse lisaharjutusi, et neid vésitada;
nditeks enne selili surumist tehakse hantlite “lennu-
tamist”.

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

sooritamisel vahelduvates tingimustes (kergendatud,
raskendatud, normaalsed).

“Kordamine ilma kordamiseta” printsiip pohineb
pingutuste varieerimisel treeningul.

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

Emotsionaalne stimulatsioon kindlustab kiirusre-
ziimi intensiivistamise positiivsete emotsioonide arvel
(teatejooks, jooks etteandega, muusika saatel).

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

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

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

VASTUPIDAVUS

Pohi- ehk baasvastupidavus - aeroobse ldve tasemel
vastupidavus.

Tempovastupidavus - anaeroobse l4dve tasemel vastu-
pidavus.

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

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

Alaktaatne Kiiruslik vastupidavus - kreatiinfosfaadi
mehhanismil pohinev lithiaegne vastupidavus.

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

Anaeroobne lavi on piir, mida tiletades laktaadi pro-
dutseerimine iiletab tema eemaldamise voimalused
ning hakkavad jarsult tousma laktaadi tase veres ja hin-
gamise sagedus.

Aeroobne vdimsus iseloomustub maksimaalse O, tar-
bimisega (VO, max).

Aeroobne mahutavus iseloomustub VO, max kiiruse
sdilitamise ajaga.

Aeroobset efektiivsust hinnatakse aeroobse ldve kii-
rusega.

Glikoludtilist véimsust peegeldab vere laktaadi korge
tase.

Glukoluutilist mahutavust saab hinnata submaksi-
maalse kiiruse sdilitamise aja pohjal.

Anaeroobne kasutegur peegeldab laktaadi teket ja
muutusi distantsikiiruses. Jooksukiiruse siilitamine
distantsi [6pus on seda parem, mida aeglasem on olnud
laktaadi kuhjumine distantsi varasemates staadiumites
(anaeroobne kasutegur korgem).

Alaktaatne véimsus peegeldab maksimaalseid jou- ja
kiirusomadusi, mis pohinevad kreatiinfosfaadi kasuta-
misel energiaallikana.

pukseerimist) voi kergendatud tingimusi (jooks alla-
maége, allatuult).

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

Alaktaatne mahutavus niditab maksimmalse kiiruse
sdilitamise voimet.

Mahukas kestustreening - pohiline moodus aeroobse
lave kiiruse arendamiseks.

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

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

Intensiivne intervalltreening - efektiivne vahend lak-
taatse kiirusliku vastupidavuse arendamiseks, kuid
darmiselt ohtlik oskamatul kasutamisel.

Cooperi test - 12-minutiline jooksutest aeroobse voi-
mekuse tildiseks hindamiseks.

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

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

Fartlek - mitmesuguse profiili ja pinnakattega maas-
tikul korraldatav “kiiruste méng”, milles kasutatakse
erineva pikkusega loike ja harjutusi kestva tegevuse
kaigus.

Rutmijooksud - juba treeninguaasta algusest kasutata-
vad 100 m pikkused 16igud, mida ldbitakse hea riitmi
ja kontrollitava kiirusega tile 100 m aeglase sérgipausi.
Treenituse paranedes Idikude labimise kiirus jark-jar-
gult touseb.

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

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

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

Anatoomilise lilkuvuse moistet kasutatakse liigeste
liikkuvuse ulatuse puhul; selle médrab vastava liigese
ehitus.

Uldine painduvus - peamiste liigutuste liikuvus on
heal tasemel.

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

Staatiline painduvus - kestev venitusasendi hoid-
mine.

Dunaamiline painduvus - kasutatakse korduvaid kii-
reid venitusliigutusi.

Lihask&avid - painduvuse retseptorid, mille kaudu toi-
mub lihastoonuse ja lihaste valulikkuse tunnetamine.

KOORDINATSIOON EHK OSAVUS

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

Spetsiifiline koordinatsioon - konkreetse spordi-
alaga seostuv koordinatsioon.

“Treenituse treening” - Oppimisvoime uute keeru-
kate liikumiste omandamiseks.

Koordinatsiooniliste vBimete arendamine on eriti
efektiivne juba lapseeas seoses aju kiire aengu ja koor-
dinatsiooniliste seoste kujunemisega.

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

Liigutuslik ehk motoorne maéalu on kesknérvisiis-
teemi omadus jétta liigutusi meelde ja sooritada neid

vajaduse korral.

Liigutuste automatism on sisuliselt korrektsiooni
automatism (Berntein).

Ndarvi-lihaskoordinatsiooni iiheks olulisemaks kom-
ponendiks on stinergistide ja antagonistide koost5o.

Lihastunnetus - keha asendi ja liigutuste regulat-
siooni teadlik valdamine.
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Staatiline painutusmeetod ehk stretching - aeglane
venitusasendi sissevotmine ja jargnev staatilise asendi
hoidmine.

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

Aktiivne isoleeritud stretching pohineb vastassuuna-
liste lihaste kontraktsioonil ja 16dvestamisel. Naiteks
reie eespinna lihaste venitamiseks pingestatakse
moneks sekundiks reie tagapinnalihast ja seejdrel veni-
tatakse reie eespinnalihast. Venituse aeg 2 sekundit,
igale lihasele tehakse 8-10 kordust.

Mikrostretching - 2-3 tundi pérast treeningut tehakse
venitusharjutusi enamvésinud lihasrithmadele.

Voistluseelseks venituseks on parimad diinaamilised
venitusharjutused.

Maksimaalset painduvust arendatakse puhanud sei-
sundis.

Kinesteetiline kujutlus pohineb varasemal liigutusli-
kul kogemusel ja aistingutel.

Kujundlik liigutuslik suunis - tegevuse lihtsustatud
pohimdtteline programm.

Méottelised aktsendid orienteerivad sportlase motte-
list tegevust.

Pingutuste doseerimise oskus areneb koige pare-
mini mitnesuguste kontrastsete tegevuste sooritamise
tulemusena.

Liigutuste juhitavus soltub liigutuste tunnetamisest.

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

Liigutuste 6petatavus médratakse ajaga voi korduste
arvuga, mis on vajalik moistete omandamiseks, tead-
miste summaga liigutuslikust tegevusest.

Liigutuste arendatavus méiratakse aja voi korduste
arvuga, mis on vajalik sportlase voimete arendami-
seks teatud tasemeni, aga see tdhendab ka omandatud
tegevuste tdiustamist.
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Liigutuste |6dvestuse fenomen sisaldab endas keha-
list ja mentaalset (vaimset) aspekti.

Holistlik-dUnaamiline Iadhenemine asetab p&hirchu
terviklikkusele koordinatsioonivoimete arendamisel,
seda ei saa lahutada kehalistest taktikalistest etteval-
mistustest, motivatsioonist, sotsiaalsest keskkonnast
jms kui tervikust.

Motoorselt andekad o6pivad liigutusi paremini neid
sooritades.

Visuaalselt andekad dpivad liigutusi paremini neid
vaadates.

Oppimise kdver iseloomustab oppimise kiigus toi-
muvaid nihkeid.

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

Positiivselt kiirendatud kéver - paranemine on algul
aeglane, siis teatud perioodil tduseb oluliselt, edasi toi-
mub koos meisterlikkuse tousuga paranemine iihtlase-
malt ja aeglasemalt.

Oppimise platoo iseloomustab dppimise kovera vii-
kest paranemist vdi arengu seisakut.

Tehnika 6petamise rusikareegel - tehnika alused on
vaja omandada enne puberteedieaaegset kasvuspurti.

Efektiivne tehnika 6petamine eeldab, et grupis ei
oleks rohkem kui 6-7 opilast.

Ideomotoorne treening - tehnikaelementide voi
terviktehnika motteline ettekujutus kas treeningu voi
voistluse kadigus.

Koordinatsiooniline ruumitunnetus ja liigutuste
ruumiline tapsus - oluline oskus &dratdukepaku tép-
seks tabamiseks, heiteringi piisima jadmiseks, tokke
tiletamiseks jms.

Koordinatsiooniline tasakaal on vdime voi oskus
sdilitada keha voi selle osade stabiilsus mitmesugustes
asendites voi liikumistes (sirgjoonelistes liikumistes,
poorlemistes).

Dunaamiline tasakaal aitab toime tulla erinevate
pinnaste, rajakatete, libeda heiteringi, tuule suunaga.

Ratmitunnetus - vdoimekus sidilitada voi muuta riitmi
vastavalt vajadusele.

Reaktsioonivdime - voimekus kiiresti ja tapselt lili-
tuda timber ja teostada lithiaegseid liigutusi kas sig-
naali (Iahtepaugu) jarel voi tegevuse kadigus.

Ebaratsionaalne lihaspinge takistab tehniliselt
tdiuslike liigutuste sooritamist, sest rakendub antago-

nistlihaste pidurdav moju.

L&dvestus - nii kehaline kui ka mentaalne (lihastes ja
ajus) - aitab kaasa heale koordinatsioonile.
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KERGEJOUSTIKUALADE TEHNIKAGA

SEONDUVAD POHILISED MOISTED

TIINA TOROP

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

liigutuslik tegevus.

OSKUSTEKSTIS KASUTATAVATE KEHAOSADE NIMETUSED

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

Pea - keha tilemine osa kaelani

Kukal - pea tagaosa

Pealagi - pea tilaosa

Selg - kere tagapool

Turi - selja tilemine osa

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

Rindkere - kere tilaosa

Kilg - kere kétepoolne osa

Rind - rindkere esipool

Vookoht - kere keskosa

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

K&si - tilajdse, koosneb odlavarrest, kiitinarvarrest ja
labakéest
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Olavars - olaliigese ja kiitinarliigese vaheline kdeosa
Kaunarvars - kiitinarliigese ja labakée vaheline osa

Labakasi - kde osa, mis koosneb randmest, kdamblast
ja sormedest

Olavodde - koosneb abaluudest, rangluudest ja ola-
liigestest

Olaliiges - liiges, mis tihendab &lavart abaluuga

Kaunarliiges - liiges, mis tthendab kuitinarvart 6lavar-
rega

Kaunarnukk - kiitinarluu tilemine ots

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

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

Puusaliiges - liiges, millega jalg on tihendatud vaagnaga
PAlveliiges - liiges, mis tihendab reit sdédrega

Poialiiges - liiges, mis tihendab poida sdédrega
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POlv - polveliigese eesmine osa, mille moodustab pol-
vekeder

Kand - poia tagaosa

ULDMOISTED
Mehaanika - fiitisika osa, mis uurib liikumist

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

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

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

Harmooniline (veatu) likumine on ratsionaalne

Ideaalset liigutuste susteemi iseloomustab liigutuste
iiksikute elementide maksimaalne sobivus, 1odvestatus
ja kramplikkuse puudumine

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

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

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

Newtoni Il seadus - (kiirenduse séltuvus joust) kehale

JOOKS, KAIK

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

Pustliahe - kite toetuseta vai iihe kie toel, kasutatakse
400 m pikematel voistlusdistantsidel ja teatejooksudes
(v.aletapp)

“Kétejooks” - jooksu ja tokkejooksu oppimisel kasu-
tatav kéte tegevust imiteeriv harjutus. Sooritatakse pai-
galseisus, istudes, tokkeistes

Segateatevahetus - I ja III etapi jooksjad (4 x 100 m)
labivad kurvi raja siseserval, teatepulk paremas kées,
andes teatepulga Il ja IV etapi jooksja vasakusse kitte

Tald - poia alumine pind

Pakk - talla esiosa varvaste ja tallando vahel

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

Kiirendusvektori suund iihtib alati jouvektori suunaga

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

Tstkliline liikumine - koosneb paljudest korduvatest
liigutustest (tstiklitest). Igas tsiiklis korduvad liigu-
tused tihesuguselt, ithes ja samas jdrjekorras. Tstiklid
jargnevad peatuseta. Kergejoustikus on tstiklilisteks
harjutusteks jooks ja kaik

Atsukliline likumine - liigutused jargnevad korduseta.
Kergejoustikus on nendeks hiipped ja heited

Kontaktiaeg - dratoukeks kulunud aeg jooksudes ja
hiipetes

Raskusjoud - vordne kehakaaluga ja pohjustatud Maa
kiilgetombejoust

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

Tasakaalus on keha siis, kui KRK asub toetuspunkti (voi
-punktide) kohal. Inimese liilkumine pohineb pideval
KRK tasakaalust véljaviimisel ja tasakaalu taastamisel

Tokkesamm - monevorra muundunud jooksusamm
tokke tiletamiseks. Tokkesammu iseloomustavateks tun-
nusteks on suurem pikkus (iile 3 m), soostlikum ja tuge-
vam dratouge, kite ja jalgade suurem amplituudikus,
stigavam kere ettekallutus tokke kohal. Jalgade ja kite
omavahel ristsiinkroonselt kooskodlastatud liigutuste
katkematu kulgemine on jooksupérane

Tokkele aratduke kaugus - mdjutab vdga oluliselt
KRK trajektoori, maandumiskoha kaugust ja jooksukii-
rust tokete vahel. Keskmiselt umbes 2 m enne toket

T6kkerutm - tokkesprindis kolmesammuline toketeva-
heline kiirendusjooks ja sellele jargnev soostlik tokke
iiletamine. Kokku on kiimme kiirendust - seitsme-
kaheksasammuline esimesele tokkele ja jargnevale
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tiheksale tokkele distantsil. 400 m tokkejooksus kasuta-
takse tokete vahel 13-17-sammulist jooksuriitmi

Toeperiood - algab jala mahaasetamise momendist ja
kestab kuni jala maapinnalt eemaldumiseni

Lennufaas - toeta faas, kus liigutused toimuvad tiks-
nes kompensatoorsete vastuliigutustega - kehaosade
vastassuunaliste poodrdliigutustena timber KRK

Pirasendid - momendid, mil liigutuste funktsioonid
muutuvad. Naiteks jooksul on need hooliigutuse ja dra-
touke 1oppmomendid, mille jdrel vahetuvad jisemete
funktsioonid, hoojalast saab toukejalg ja vastupidi

Inerts - materiaalsete kehade omadus rakendatud jou-
dude mojul muuta litkumiskiirust. Kulgeval litkumisel
on keha inertsi moéoduks tema mass

Inertsjdud - keha piisib paigal voi tihtlases liikumises,
kuni temasse mdjuvad joud seda ei muuda. Tuntuim
inertsjoud on tsentrifugaaljoud

Inertsmoment - poorleval liikumisel keha inertsi moot

Inertsjdu moment - vordub inertsjouga, mis on korru-
tatud tema rakenduspunkti kaugusega poodrlemisteljest

Kiirendus - inimese liikumine tervikuna ja ka tema
iiksikute kehaosade liikumine toimub alati kiirendus-
tena, alati on tarvis tiletada inertsjoudu

Staatiline toereaktsioon - liikumatu keha rohk toe-
pinnale

Dinaamiline toereaktsioon - kui toepinnale mojub
lilkuv keha, mis on tthinenud inertsjouga

Vertikaalmoment - saavutatakse momendil, mil KRK
projektsioon liigub toetuspunktile

Aratdukenurk - sédre ja maapinna vaheline nurk toe-
kontakti 16pus

Keskkonna takistus - 6hu takistus soltub inimese
keha ristloike pindalast, keha voolujoonelisusest, keha

HUPPED

Hoojooks - hoojooksu alustamise momendist kuni jala
mahaasetamiseni dratdukeks. Koik hoojooksud on kii-
rendusjooksud

Kaarekujulisel hoojooksul mgjutab hiippaja keha
tsentrifugaaljoud. Selle tasakaalustamiseks on hiippaja
sunnitud kaarel sisse kallutama

Aratduge - kestab tdukejala mahaasetamise momen-

dist kuni toukejala maast eraldumiseni. On liigu-
tuste kompleks, mille tilesanne on suunata keha
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liikumise kiirusest. Niiteks vihendab vastutuul 9,5-10,0
m/s kiiruse korral 8 m kaugushtippe tulemust 13 cm.

Lokomotsioonid - liigutused, mille abil toimub timber-
paiknemine ruumis. Kergejoustikus on nendeks jooks
ja kaik

Kaksiksamm - kadigu puhul terviktsiikkel, kus kahe
sammu (parema ja vasaku jalaga) valtel ldbib iga keha-
osa liikkumise koik faasid. Tstikli viltel on kumbki jalg
kord hoojalg, kord toukejalg

Alaline tugiasend - pidev kontakt maapinnaga, kdiku
iseloomustav tunnus

Kaksiktoe periood - molema jala tiheaegne tugiasend
kaigul, seejuures hooperiood on lithem kui toeperiood

Toereaktsioon - raskusjou tekitatud vastassuunaliselt
mojuv joud

Toereaktsiooni vertikaalne komponent - suunatud
tiles, mojub vastupidiselt raskusjoule. Toereaktsiooni
ja raskusjou suhe mdarab KRK timberpaiknemise verti-
kaalselt, oluline hiipetes

Toereaktsiooni horisontaalne komponent - moju
iseloom on seotud réhumise jou suurusest ja nurgast,
mille all see m&jub, médrab dra keha timberpaiknemise
horisontaalselt. Téahtsaim faktor koigil horisontaalsuu-
nalistel timberpaiknemistel

Toeperioodi faasid - eesmine ehk pidurdusfaas ja tagu-
mine ehk toukefaas, eristuvad vertikaalmomendiga

Tsentrifugaaljoud - esineb kergejoustikus kurvijook-
sul, korgushtippe hoojooksul ning pcdrdega heidetes.
Selle suurus soltub keha massist, liikumise kiirusest ja
kurvi raadiusest

Maandumisnurk - jooksul sdére ja maapinna vaheline
nurk toekontakti alguses

Kineetiline energia - tingitud keha liikumisest. Keha
kineetiline energia soltub keha massist ja litkumiskii-
rusest

horisontaalne litkumine voimalikult soodsa nurga all
iiles ja anda kehale voimalikult suur vertikaalne kiirus

Aratduke voimsus - soltub tdukeliigutuste amp-
lituudist, ajalisest kestusest ning nende liigutuste
kooskolast

Aratdukenurk - on nurk &dratduke 16ppmomendil siru-
tunud toukejala ja horisondi vahel. Tekib &ratoukel
koikide hiippaja keha mojutavate joudude resultantjou
suuna ja horisondi vahel
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Valjalennunurk - nurk kehasse méjuva resultantkii-
ruse ja horisondi vahel dratduke 16pphetkel

Valjalennu algkiirus - keha kiirus dratdouke 16ppmo-
mendil

Vertikaalne kiirus aratbukel - soltub KRK korgusest
dratouke ajal ja dratouke ajast

Aratduke faasid - amortisatsiooni- ja toukefaas.
Amortisatsioonifaasis liigub hiippaja keha toukejala
kohale ja toukejalg koverdub. Toukefaasis toukejalg
sirutub ning keha liigub tiles

Hooliigutused - sooritatakse paigalt hiipetes vaid
kdtega (st need pole siis ju hoota hiipped!), hoojook-
suga hiipetes kite ja jalaga, v.a teivashiipe, kus kéte
hoog puudub. Hooliigutused toimuvad kaarekuju-
liselt, poordteljeks on vastavalt ola- ja puusaliiges.
Hooliigutustega voib dratduke efektiivsust suurendada
kuni 25%

Paigalt hiipped - dratduge toimub paigalt, eelhoota,
hooliigutused sooritatakse vaid kitega

Hoojasemete liikumise pidurdamisel surve tduke-
jalale vdheneb, toukejalal on kergem sirutuda, voimal-
dab kiirendada toukejala sirutust, seega tugevamat
dratouget. Ka touseb hiippaja KRK &ratouke 16puks.
Hooliigutused lopevad koos toukejala tdieliku sirutu-
misega. Pidurdus on hooliigutuste obligatoorne osa

Ohulend - toukejala maast eraldumise momendist
selle momendini, mil hiippaja puudutab maapinda.
Aratduke jirel eraldub hiippaja maapinnalt ja tema
KRK I4dbib kindla lennutrajektoori

Hiippaja KRK lennutrajektoor - soltub véljalennunur-
gast, algkiirusest ja ohutakistusest

Resultantkiirus - moodustub hoojooksul arendatud
horisontaalkiiruse ja dratoukel saavutatud vertikaalkii-
ruse suhtest

Ohulennu kérgus - soltub dratdukel kehale antavast
vertikaalkiirusest

Hippe lennufaasi pikkus - soltub algkiirusest ja val-
jalennunurgast

Pidurdustee - KRK liikumise tee maandumispinna
puudutamise momendist kuni peatumiseni

Koormus maandumisel - seda vdiksem, mida pikem
on pidurdustee ja suurem maandumispaiga defor-
matsioon. Hiipete maandumispaikade deformatsioo-
niomadused on tiliolulised

Teiba hoie - teivast hoitakse kahe kdega, see toetub
vasaku kde poidlale, parem kési surub teibale tilalt-
poolt (paremakaéelistel)

Kéate haare - teiba hoidel katevaheline kaugus, teiba
kitsa hoide korral on see 60-70 c¢m, laia hoide puhul
80-100 cm. Soltub sportlase kasvust, tilakeha tugevu-
sest ja teiba aukuasetamise moodusest

Teiba aukuasetamine toimub samal ajal toukejala
mahaasetamisega, mil teiba otsak puudutab tugikasti
pohja ja libiseb seejédrel vastu tagaseina. Oluline on sel-
les aktsioonis minimeerida horisontaalkiiruse kadu

Hooperiood - teivashiippes kestab see toukejala maa-
pinnalt lahkumise hetkest kuni hiippaja maksimaalse
grupeeringuni teibal

Rippesseminek - tihendab hoojooksu viimased sam-
mud, teiba mahaasetamise ja dratdouke. Alguseks voib
pidada jala mahaasetamist kaks sammu enne dratouget
ja Iopuks jala lahkumist maapinnalt dratdukel

Rippes ptitiab hiippaja kiiresti ja ulatuslikult rinna ja
puusadega edasi litkuda. Edasiliikumise ulatus séltub
keha raskuskeskme viljalennu algkiirusest

Jouperiood - kestab hetkeni, mil hiippaja laseb péarast
tilestduget parema kie teibast lahti. Olulisimaks kritee-
riumiks tuleb pidada puusade teiba ldhedal hoidmist

Ulestdmme - kestab teivashiippaja parema kae liiku-
mise algusest parema 6la suunas kuni parema dla joud-
miseni vasaku kde randme korgusele

Haardepunkt kdrgus - soltub teivashiippaja kehali-
sest voimekusest ja on tulemust médravatest kompo-
nentidest tiks olulisemaid

Hopp - kolmikhiippes esimene hiipe, maandutakse
samale jalale, millega dra tougati

Samm - kolmikhtippes teine hiipe, maandutakse hoo-
jalale

Hipe - kolmikhiippes kolmas hiipe samm-, siru- voi
kaartehnikas

Aratduke amplituud - moddetakse kraadides tou-
kejala mahaasetamise nurgast &ratdukenurgani.
Kasutatakse kolmikhtippe tehnika analtitisil

Kolmikhippe ritm - kolme jarjestikuse hiippe (hopp,
samm, hiipe) optimaalne vahekord, mis vdimaldaks
maksimeerida hoojooksul saavutatud horisontaalkii-
ruse kasutamist ja dratdugete voimsust
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HEITED

Keha lennukaugus - sdltub véljalennu algkiirusest,
viljalennu nurgast ja raskusjou kiirendusest

Eelringitused - vasara ringitamised paigalseisus
Ringitamised ja po6drded peavad toimima kiirenevalt

Poorde tihtsamaid tunnuseid on jalgade aktiivne ja
kiirenev tegevus, kuna kéed ja 6lavoo on passiivsed ja
pingevabad

Heitevahendi algkiirus - heitevahendi liikumise kii-
rus sportlase kidest eemaldumise momendil. Olulisim
heitekaugust médrav faktor

Heitevahendi valjalennu kdrgus - soltub heitja kas-
vust ja kasutatavast tehnikast

Valjalennunurk - moodustub heiteriista kiirusvektori
ja horisondi vahel

Heitevahendi optimaalne véaljalennunurk - sdltub
heitevahendi lennu algkiirusest, heitevahendi aerodii-
naamilistest omadustest ning hoovotu kiirusest (kuul,
oda)

Keskkonna takistus - soltub heitevahendist (ketas ja
oda), atmosféiri seisundist, tuulest, hurchust ja tem-
peratuurist. Heitevahenditest allub tuule mdjule koige
enam ketas

Kuuli hoie. Kuul toetub toukekée sormedele nii, et selle
raskus oleks kolme keskmise sorme pohiliilidel, poial ja
viike sdrm hoiavad kuuli kiiljelt

Liughlipe - sirgjooneline hiippega hoovott kuulitdukes

Aratduge kuulitdukes - algab hoojala maandumisel
toukepaku juures jalgade ja kere sirutamisega

Hoideviisid - heite- ja viskevahendite erinev kideshoid-
mine

Oda hoie - kasutatakse pohiliselt kahte hoideviisi.
Esimesel juhul asetsevad sideme serva taga viskaja
poial ja esimene sorm, teise variandi puhul aga poéial
ja keskmine sorm. Oda toetub tihedalt peopesale ja tile-
jadnud sdormed on vabalt poiki sidemel, stabiliseerides
oda asendit

Kandeasendisse voetakse oda hoojooksu alguses.
Viskaja kési on kiitinarliigesest koverdatult 6la kohal,
kdammal odaga silmade korgusel voi natuke korgemal,
kittinarnukk ette suunatud

Oda tahaviimine - toimub kahe sammu jooksul enne
ristsammu
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Ristsamm (impulss-samm) on odaviskes hoojooksult
draviskele tileminekul otsustav vahelili. Ristsamm
algab vasaku jala aktiivse haarava mahaasetamisega,
mis ldheb vahetult tile laugjalt ette suunatud &dratou-
keks. Samal ajal teeb parem jalg kiire otse ette suuna-
tud hooliigutuse, mis omakorda kiirendab toukejalast
tile litkumist

Araheite-eelne asend on kinemaatiline piirmo-
ment hoojooksu ja draviskefaasi vahel, mil alustatakse
draheitega. See asend peab voimaldama véljalennu
momendil heitevahendile maksimaalse kiiruse and-
mise optimaalse nurga all

Araviske voib tinglikult jagada kolmeks. I osa vdiks
nimetada vasaku jala mahaastamiseks. Samal ajal
vasaku jala aktiivse mahaasetamisega sirutatakse
keharaskuse tileliikumisel paremat jalga, mida viskaja
tunnetab aktiivse draviske algusena. II osa (kerevedu)
algab vasaku jala maandumisel. III osa - kide tdombe-166-
giliigutus annab odale olulise osa véljalennukiirusest

Vibuasend - odaviskaja viljavenitatud olalihastega
loodud soodne asend draviskeks

Odasse tabamine - viskejou voimalikult tdpne suu-
namine piki oda, eriti oluline niitidisaegsete planeeri-
vate odade puhul

Optimaalne hoov6tu Kiirus - vdimaldab sooritada
heite 16pp-pingutuse maksimaalse intensiivsusega

Poordega heitel (ketas, vasar, kuul) suurendab heitja
heitevahendi joonkiirust

Joonkiirus soltub poordliikumisel tekkiva tsentrifu-
gaaljou suurusest. Joonkiirust saab suurendada hei-
tevahendi poordtelge pikendades vdi poorde kiirust
suurendades

Poordesse minek kettaheites algab hooliigutuse 16p-
pedes vasaku jala sisekiiljel

Poorlemine kettaheites vasakul poial peab olema
pausideta, kiirendusega ja toukega paremale jalale

Tsentripetaaljdbud - tsentrifugaaljouga paralleelselt
tekkiv joud, mis on suunatud heitevahendi hoidmisele

Araheide toimub kaksiktoefaasis, s.o kui mdlemad
jalad on kindlalt maas. Oluline on jalgade sirutamise
kiirus ja joud ning seostamine kate ja kere liigutustega.
Araheide 15peb iihel ajal jalgade sirutuse 16ppemisega

Tasakaalustamine on vajalik heitja edasiliikumise
pidurdamiseks é&raheite jarel. Tavaliselt kasutatakse
selleks nn timberhtipet





