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SISSEJUHATUS

Uheks huvitavamaks ja raskemaks kergejéustikuadak&iimnevdistlus. Kiimnevdistlust
peetakse kergejoustiku "kuningaks" just seetdtikabepaevasel jduproovil tuleb ndidata
nii kiirust, joudu, osavust kui ka vastupidavusharmoonilist esinemist koigil aladel.
Samuti on kdigil kimnel alal sobiva kehalise voljaitehniliste oskuste saavutamiseks
vaja pidevalt treeningplaane muuta, teha kompranisag otsustada, mida arendamisel
eelistada, mida mitte.

Kaasaegne kiUmnevdistlus lahtub Vana-Kreeka olunggumde viievlistlusest ning
sisaldab jargmisi alasid:

| paev: 100 m, kaugushupe, kuulitduge, kérgushd@e,m;

Il paev: 110 m tbkkejooks, kettaheide, teivashiggvise, 1500 m.

Kaasaegne kimnevdistlus oli esimest korda kavassi®oGoteborgis 14. - 15. oktoobril
1911. a. (Teeméagi, 2003). Olumpiaprogrammi lisatimkevdistlus aasta hiljem
Stockholmis, kus kuldmedali voitis legendaarne US§#ortlane Jim Thrope. Eestile on
kiimnevadistlus palju kuulsust toonud. Kimnevdistlusaailmarekordeid on ametlikult
registreeritud alates 1920. a. Esimene maailmadekomanik oli tollal 6025 punkti
kogunud eestlane Aleksander Klumberg-Kolmpere. Meanikest tuleb tingimata
mainida Erki Noolt, kes voitis Sydney oumpiamandu2@00. a. kuldmedali ning Rein
Auna, kes sai Tokios 1964. a. olimpiahdbeda. Veeleestlastest olimpiaméangudele
jéudnud Uno Palu, Valter Kulvet, Andrei Nazarowlilek Kaseorg, Indrek Turi ja Kristjan
Rahnu.

Hetkel kuulub maailmarekord 9026 punktiga tSehhin@n Sebrle nimele.

Kimnevdistluse tulemused pdhinevad Uksikalade kagosal. Uksikalade punkte
arvestatakse jooksu-, hlppe- ja viskealade publdite jargi. Tabelid ise p&hinevad
statistilisel analtiisil, mis kahjuks ei vasta tddelsele, kuna kdigi kimnevdistluse alade
tase ei arene Uuhtlaselt (IAAF, 1985). Seetbttu @ja vpunktitabeleid regulaarselt
kohandada ning seni on kasutatud kuut erinevatitaB&esolevas t66s on vaatluse all
kimnevdistluses maailma paremikku jéudnud Indrek sééau  kujunemine
kimnevdistlejaks, tema eeldused sel alal, saavditngg) treeningprotsess aastatel 1991-
2001.

TO66 tulemused voivad pakkuda huvi kimnevoistluseserteritele ja teistele

spordispetsialistidele.



Kahjuks pole Eesti paremikku kuulunud kiumnevoiatej treeninguid ja voistlusi
mitmeaastases plaanis poOhjalikult uuritud. Loodaséiv inspireerib antud t60
kimnevdistluse treenereid avaldama rohkem mitmé#efate treeningut ja voistlusi
kasitlevaid analuise. Kui anallisitavate sportlaste kasvab 10 — 15 - ni , saab teha

Uldistavaid jareldusi selle kohta, milles seisnestEsportlaste edu kiimnevdistluses.



|. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1. Kimnevdistleja ealise arengu etapid.

Sportlik treening algajast tippsportlaseni on Gh&girjepidev protsess, mis kulgeb uldiste
seaduspdrasuste jargi. Vastavalt ealistele isestesuja sportliku ettevalmistuse
taiustamisele muutuvad treeningu sisu ja struk¢Blatonov, 1988, 1997).
Brown (1998) pooldab kiimnevdistlejate ettevalmistusaastast arenguplaani, mis algab
umbes 15. eluaastast ja on kolmeetapiline:

1) kaks aastat juunioride tasemel (16-17-a.);

2) kolm aastat rahvuslikul tasemel (18-20-a.);

3) rahvusvahelisel tasemel (alates 20-a. japedids
V. Kulvet (1994) on jaotanud enda sportliku areadjjiirgnevalt:

1) algettevalmistusperiood (kuni 10-a.);

2) igakulgse ettevalmistuse etapp (10-11-a.);

3) spordile orienteeritud ja valiku etapp (124.);

4) spordimeisterlikkuse saavutamise etapp (+3-}14

5) kumnevdistluse alade tehnika aluste tundmpiadpe (14-15-a.);

6) kumnevdistluse kompleksse treeningu etapgl{a.);

7) liigutuslike vilumuste kujundamise ja teliggl meisterlikkuse etapp (18-19-a.);

8) kdrgema spordimeisterlikkuse taiustamispe(20-21-a.);

9) liigutuslike vdoimete taseme maksimaalse guegtapp (20-23-a.);

10) liigutuslike vBimete potentsiaali realiseeige ja taiustamise etapp (24-27-a.);

11) kdrge spordimeisterlikkuse sailitamise etg@#32-a.).
Sportliku saavutusvdime aluseks olevad teguridéskasvanul ja noorel erinevad (Filin,
1987). Pohjuseks on organismi funktsioonide ja kétnuri arengu erinev tase.
Prepuberteedieas puuduvad praktilised voimaluselasivanuile omase treenitusseisundi
loomiseks, sest vastavad flsioloogilised mehharispule veel valja kujunenud (Viru,
1988). Jarelikult peab laste treeningute labivienitunduvalt erinema taiskasvanute
treeningust (Stasjuk, 1971; Nabatnikova, Alabin81L9Fomin, 1986; Platonov, 1997).
Suslov (2002) soovitab suhtuda kindlate vanusegdeppreenimise kohta k&ivatesse
spetsiifilistesse nduannetesse vaid kui Uldistgshestesse. Marksa olulisem on noorte

sportlaste Uldise kehalise arengu kindlustamineegdte spordialade ja harrastuste abil.



Varajast spetsialiseerumist tuleks véltida. Alakeskreening ei ole soovitatav enne 14.
eluaastat, mil algab esialgne spetsialiseerumiasaRaalustatud arengu tagamiseks tuleb
kehalisi vbimeid arendada sobivatel kasvuperioddide kindlate alakesksete mojudeta.
Hillem, umbes 17-a., vdib alustada kitsama spetsi@iumisega. Heaks naiteks on
maailma kimnevdistluse tippu kuuluva Toma$S Dvorgébel 1) sportlik areng (\fa,
2001). Sydney (2000) oluimpiavditja Erki Nool alissteeeninguid teivashiippajana ja alles
17-18-a. puhendus mitmevdistlusele ning Montrekdi7g) olimpiavditja Bruce Jenner oli

17-kordne osariigi meister veesuusatamises ja alles. puhendus kiimnevdistlusele.

Tabel 1. Toma& Dvoraki (sind. 11.05.72.) sportlik areng kergejougku utksikaladel
(Vana, 2001).
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10|95 3.80 41.5

11|8,8 4.33 1.25 47.0 5.33
12| 8,6 4.49 7.43 11.30 55.3 5.55
13]8,2 4.88 8.05 |1.50 (10,7 56.0 |[25.40

148,2 5.39 11.92 |1.75 |11,6 83.0 [54.32

15|11,93 | 6.19 |12.79 |1.77 14,0 32.64 |2.85 54.73 |54,73 | 4.57,13
16 14.22 13,64

1711,19 | 719 |13.32 14,67 35.68 49,95

18 13.72 14,35 36.38 | 4.00 55.70

19 13.39 14,32

20|10,96 | 7.45 13.81] 1.85 14,61 39.50 4.2( 49,65 ,485
21/10,83 | 7.75 15.14f 2.00 14,21 43.06 4.6% 66.10 48/@631,61
22|10,76 | 7.73 15.52] 2.04 13,99 42.84 4.65 66.16 48,3632,67
23|10,74 | 7.60 15.95| 2.05 13,93 43.36 4.8( 66.68 48,3429,74
24|10,64 | 7.74 16.05| 2.04 13,74 46.28 4.8( 70.16 48,2930,40
25|10,60 | 7.76 16.32] 2.01 13,61 45.50 70.34 47,56 5,40
26|10,67 | 7.61 16.47) 2.00 13,69 47.31 4.8( 70.06 48,@434,62
27|10,54 | 7.90 2.07 50.17 4.90 72.32 48,08 4.33,99
28 8.03 16.88| 2.09 13,74 50.28 5.10 69.94 48,36 ,d838

1.2. Kimnevadistluse fusioloogiline profiil ja kimnedistleja kehalised vdimed.

Kimnevdistlus on erinevaid kehalisi voimeid eeldavidksikalade kooslus, milles paremus
jarjestatakse vastava punktitabeli alusel. Tedreelti on sportlasel, kes treenib kiimnel
alal, kimme korda vahem aega iga ala ettevalmissusa sportlasel, kes on keskendunud

Uhele alale. Vaadates kimnevdistluse treeninguk&igi kimne ala treeningu summat, on



ilmne, et selliseks ldhenemiseks pole ei aega egergmt. Sel pbhjusel tuleb
kimnevadistluse treeningut vaadata kui Uhte teryjlumitte kimne erineva ala treeningu
summat. Teiseks isearasuseks on alade vastastk@jue mis voib olla nii positiivne kui
ka negatiivne. Treeningteooria jargi on positivi@osmdju rakendatav kehalise
sooritusvBime arendamiseks ja liikumisstruktuuneandamiseks. On aktsepteeritud, et
treeningprotsessi algsed ettevalmistusfaasid stiemiiad kdigi kehaliste vdimete
paralleelset arengut (positiivne tlekanne). Sehestimata vdib Uhe ala treening teise ala
arengut takistada, naiteks negatiivne Ulekanneufitduge ja 1500 m jooks. Paranenud
tulemus 1500 m jooksus tuleneb mahukamast joolenittgust, mis aga ei So0o0si
kuulitbuke arengut. Seega positiivse llekande akettakse silmitsi vastandtoimeliste
treeningulesannetega (Marra, 2000). Probleemidaelkka erinevate tehniliste elementide
likumisstruktuuride Ulekandel. Seetdttu on oluliradida treeningu variatsioonid, millel on
positivne mdju mitmele alale vdi alagrupile (jooksipped, heited). Naiteks heitealade
tehnika arendamine peab baseeruma asenditel jgulsgtruktuuridel, mis ei vii tésiste
vastuoludeni teiste aladega. Sama kehtib loomul#kaljooksu- ja hiippealade kohta ning
seda tuleb treeningprotsessi planeerimisel arvedta. Erinevate ettevalmistusvahendite
valikul tuleb maksimaalselt kasutada positiivset jahendada negatiivset Ulekannet
(USakov, 1997).

Tidow (2000) naitas, kuidas jaotuvad energeetiligarsessid kimnevdistluse Uksikaladel
(joonis 1). Kuna anaeroobse alaktaatse v0i laktaateomponendi osakaalu
adenosiintrifosforhappe (ATP) reslinteesis ei spaelé mo6ta, viitavad tulpade pikkused
joonisel 1 ligikaudsetele vaartustele. Mader (1998) arvutisimulatsiooni abil valja
arvutanud jooksualade energiabilansi. Arvutusmudeluseks oli maailmaklassi
kimnevdistleja, kes kaalus 90 kg ja kelle maksimadlapnikutarbimine (V©max) oli 58

ml kehakaalu kg kohta ning kelle harjutusjargsdddaditasemed olid jargmised: 100 m
10,60 s (12 mmol/l), 400 m 48 s (22 mmol/l), 11@Gkked 13,80 s (10 mmol/l) ja 1500 m
4 min 30 s (22 mmol/l). Viimatimainitud alal kastitasGrdluseks kdrge klassiga
keskmaajooksjate VOmax 84 mil/min/kg kohta. Maderi mudel viitab sellelet
energiavarude jaotamine muutus ainult 7% - liikua@%o-st kuni 67%-ni (vaata joonis 1)
- kdrgema aeroobse komponendi kasuks. See esmidpihgoue vahe muutub oluliseks, kui
meenutada, et keskmaajooksjad labivad oma distdditsisel, mis on 24% suurem.
Teisisdnu voib oelda, et 1500 m jooksule spet&atisnutel ei ole probleeme 1500 m
l&bimisel ajaga 4 min 30 s ainult aeroobse entrgimise abil. Selleks, et naidata tihedat

seost Uhelt poolt energiavarude kasutamise nisgltgioolt skeletilihaste kolme pohilise



kiutuubi vahel (tadp I, Il A ja Il B), on seotudax (protsendiliselt) vélja toodud erinevate
varvidega. Esmapilgul on naha, et heite- ja higmEaledu sb6ltub ainult kiiretest
glukoludtilistest Il b tdpi kiududest. On kullaitkimne, et anaeroobne alaktaatne
metabolism domineerib teiste mehhanismide Ule.g¢ellest eeldada, et naidatud suhteline
energiavaru osa peegeldub lihaskiudude jaotuseselye, et suur osa kdige kiiremini
kontrahheeruvaid 1l b tliupi kiude on viimaste alaipte liigutuste puhul sooritust

limiteerivad eeltingimused heitealadel, hippealg@&egi sprindis.
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Joonis 1. Energeetiliste protsesside jaotumine kinewvdistluse Uksikaladel (Mader, 1996).

Kiirus. Kumnevoistlejate Uheks vajalikumaks kehaliseksm&ks on Kkiirus. Kiirus
mojutab kimnevdistluse tulemust Uheksal alal kurmniegygins, 1989). Lopez (1989)
peab lisaks sprindialadele oluliseks kiiruse odatit nii hipetele kui heidetele. Kiiruse
moiste juures tuleb eristada liigutuste kiirustifeumise kiirust. Liigutuste kiirus sdltub
kesknarvislisteemi omadustest, mis valjendub ligpetaktsiooni ajas ja lihaste koormuseta
ligutuste sooritamises (Loko, 2004). Liigutustarlkse areng on piiratud geneetiliste
omaduste poolt. Liikumiskiirus on inimese véime s@ala likumist antud tingimustes
minimaalse ajaga (Zatsiorski, 1966). Sportlase ugibimete all mdoistetakse
funktsionaalsete omaduste kompleksi, mis vOimalligbtustegevust minimaalse ajaga
(Loko, 1996). Judge jt. (2003) margivad, et tragshitsportlasel kaasnevad koos
treeningkoormuse ja intensiivsuse varieerimisegaitosed lihase elektromuograafilise

(EMG) aktiivsuse maksimaalsetes tasemetes.Kiiruslilgutuslik véime soltub (Dick,



1983): 1) narviprotsesside liikuvusest ja koordsi@inist; 2) lihaskiudude tutbist ja nende
protsendist lihastes; 3) maksimaalse ja kiirusjlkutasemest; 4) energiavarudest lihases ja
nende mobilisatsiooni tempost; 5) lihaste elastyse) tahtepingutusest; 7) tehnika
taiuslikkusest.

Mero (1985) on sbnastanud kdige Uldisemad pdhimdttejutustele maksimaalse kiiruse
arendamisel alljargnevalt: 1) intensiivsus 80-105%okestus 1-10 s; 3) spetsiifilisus; 4)
arritajate vaheldus; 5) taastumispausid 3-5 minablejéu kontsentratsioon.

Cissik (2004) peab pohilisteks kiirust méjutavatdlktoriteks: 1) lihaste struktuuri ja
ehitust; 2) painduvust; 3) vasimust e. lihase selgu4) tehnikat; 5) sammupikkust ja
sammusagedust.

Kiirus on oskus, mida on vdimalik 6ppida ja arermla@eagrave, 1996). Kiirus kui
kehaline voime on kimnevdistluses otseselt sedtueksa alaga kimnest ning omab
erakordselt suurt tahtsust. Kergejoustikutreenipgdagoogilisel juhtimisel on kujunenud
nn. baaskiiruse méddupuuks 100 m jooksu tulemus, kuil Uletab ajaliselt neid piire,

millele viitabtanapéeva sporditeadus maksimaalse kiiruse saagetgarsailitamise kohta.

Kiiruslik vastupidavus. Kiirjooksu energeetilise kindlustatuse tausta (t&)eon ilmekalt

valjendanud Kanada tuntud tokkejooksu spetsialisEdiane (1988).

Tabel 2. Energeetiline kindlustatus erineva intensisuse ja kestusega harjutuste
puhul (McFarlane, 1988).

. Anaeroobne-
Energia — I, Laktaatne / | Aeroobne
siisteem alaktaatne Anaeroobne glukoludtiline aeroobne (Krebsi tsiikkel)
(ATP + CP)
Lo . . tempo

komponent Kiirus Kiiruslik erialane erialane ~ tempo (eksten- tempo

vastupidavusvastupidavus Vastupidavus R(intensiivne siivne) (pidev)
intensiivsus 95-100 % 95-100 % 95-100 % 950200 | 80-89% 60-80 %0-60 9
aeg (s) 7s 7-20 s 20-40 s 40s-2 min | 40 s—2 min 2 min +
distants (m) 20-60 m 80-150m 150-300 m 300-600 rkuni 600 m pikk

rakendus kuni . j
110/100 mtj. 1-Stoket  6-10 toket

rakendus  ku . B .
110/ 100 m tj. 1-3 toket 4-8 toket 8-10 toket

Euroopa alaktaatne alaktaatne laktaatne laktaatne
terminoloogia  vdimsus mahutavus voimsus mahutavus

ATP — adenosiintrifosfaat; CP — kreatiinfosfaat:-tfokkejooks

10



Kiirusliku vastupidavuse all modistetakse eelkdigeaksimaalse kiiruse voimalikult
pikaaegset sailitamist. Maksimaalse kiiruse pomgiaallika kreatinfosfaadi (KrP)
vahenedes kasvab glukogenoluutilise energiatootwsséaal. Otsustavaks teguriks selle
energia kasutamisel ja kiirusliku vastupidavuseapiisel saab piimhappe kuhjumine
lihasrakku (Viru jt., 1975), mille tagajarjel lin@® vBimsus jarsult langeb. Jarsk t66véime
langus suure intensiivsusega harjutustel (90-100P%%arab sportlasekiirusliku

vastupidavuse taseme.

Joud. Makarov (1987) peab kergejdustikus eriti olulisgks kombineerimist kiiruse,
osavuse ja koordinatsiooniga. Seda p6himdtet takerBakeri (2001) vaide, et spordis
kasutatakse jOou rakendamist enamikel aladel ssbteliihiajaliselt ning seetdttu on
saavutusvdime oluliselt seotud vBimsusega (jouiiruy.

Kehalise vbimena on joudu defineeritud kui voimitada lihaskontraktsiooni abil valist
vastupanu. Sdltuvalt arendatava pinge iseloomugtgatto reziimist voib spordis eristada
jargmisi jduvdimete spetsiifilisi vorme (Verkanski, 1985): 1) maksimaalne joud; 2) kiire
joud; 3) plahvatuslik jdud; 4) jduvastupidavus.

Fusioloogilisest seisukohast on lihasjdud limitketi nelja pdhilise faktoriga (Komi,
1986): 1) narviimpulsside sagedus peaajust lihag¢limnerveeritavate lihaskiudude hulk;
3) lihaskiudude tutp (kiired ja aeglased); 4) $kiadude suurus ja j6ud.

Kohanemine j6uharjutustega toimub organismi flsiolgliste reservide mobiliseerimise
kaudu (Mauhhin, 1979). Maksimaalne ja Kkiiruslik jdud on paiei arendatavad,
stardijbud aga enam geneetiliselt maaratud. Efeidijdurakenduse diapasoon kiirusjou
arendamisel on 15-20% kuni 70% maksimaalsest (\dartski, 1988). Maksimaaljdud on
oluline heite- ja tdukealadel, ent hippealadel @@ravaks suhteline j6ud. Kiiruslik jdud
ja jouvastupidavus on lahutamatult seotud. Viimasendamisega luuakse soodne
energeetiline baas nii maksimaalse kui ka kiiruslitu arendamiseks (Hirvonen, 1989).
Rudskihh (1978) leiab, et kvalifikatsiooni tdus kievdistluses ja heidetes (Filin,1977) on
vaga tihedalt seotud kdigi peamiste lihasgruppdle juurdekasvuga. J6u arendamine on
tihedas seoses lihaskoordinatsiooniga. Esmane jdudg¢kasv saavutatakse lihase
innervatsiooni taiustamisega, hilisem juurdekaswvaga seotud lihase hipertroofiaga, mis
paljude kergejbustikualade seisukohalt on ebaevelkti(\Verhganski, 1977; Komi, 1986).
Ulemaarane lihasmassi kasv (hipertroofia) vGib idigir ligutuskoordinatsiooni.
McNamara (1985) vaidab, et liikumiskiiruse suurimuijdekasv on seotud lihaste

absoluutse j6u arendamisega. Sellegipoolest ei tagar lihasjdud veel suurt
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likumiskiirust. Zatsiorski (1970) jargi sOltub msiknaalne liikumiskiirus mitmetest
faktoritest — liigutuskiirusest, joutasemest, pawasest, tehnikast jne. Oluline on
arvestada negatiivse treenituse Ulekande voimadus@pndartSuk, 1999). Jdutestid
tOstekangiga on lihtsalt teostatavad ja usaldusediirKuid informatiivsemad on siiski
laboratoorsed testid, kus kasutatakse dinamonsietséadmeid, mis naitavad j6u
rakendamise kiirust, suurust ja lihase pingutusgirglédgastumise kiirust (Ereline jt.,
1996). Soome spetsialistid (Hirvonen, 1989) soewithjduvGimete klassifitseerimisel ja

arendamisel kasutada alljargnevat skeemi (tabel 3).

Tabel 3. JBuvdimete klassifitseerimise ja arendamise Ulsed pdhimdtted (Hirvonen,

1989).

KESTUSJOUD MAKSIMAALNE JOUD KIIRUSLIK JOUD
Lihas- jBuvastu- . maksimaalne N plahvatuslik
vastu- - pdhijéud ~ kiire joud o
. pidavus joud joud
pidavus
lisa- oma keha,
raskuse | topispallid 20-50 50-85 90-100 30-80 40-60
% raskusvoo
kordusi 20-50 10-20 4-12 1-3 6-10 tsukliline 1-5
seerias <10s. (atsukliline)
puhke . . . .
30s 20-45s 2-3 min 2-4 min 2-3 min 2-4 min
paus
seeriale | 35 3 3-6 5-6 3-6 3-5
arv
harju- 5-8 8-10 3 3 3-5 3-5
tuste arv
korduste | 500-1500 | 300-600 150-200 20-60 + 60-200 50-150
arv soojendus
. - voOimalikult . maksi-
tempo rahulik kiire aeglane Ki maksimaalne
iire maalne
treeningu | aeroobne | aneroobne| kontsentriline | kontsentriline | kiire reflektoorne
toime vastu - vastu- joud: joud: innervatsioon innervats.
pidavus pidavus lihasmass tahtele alluv elastsus, -reaktiivsus
- sega- -lihaskude innervatsioon | narvisiisteemi ja | -hetkeline
lihaskude | reZziimis. -aeglased ja | -narvisist. venitusrefleksi maksimaal-
- aeglased| lihaskude | kiired kiud kiire arakasutamine | ne joud
kiud -aeglased | -hipertroofia | innervatsioon
-kapilla- jalvoi -innervatsiooni
risatsioon | kiired kvaliteet
kiud
treenimis | ring- harjutused| harjutused harjutused harjutused harjutused
-viis treening lisa- lisaraskusega, | lisaraskusega, | lisaraskusega, | lisaraskuse-
raskusega, lokaalsed harj.| lokaalsed lokaalsed ga,lokaalsed
hipped, (Uhesugused | harjutused harjutused, harjutused,
lokaalsed | raskused, kontrast- kontrastmeetod, | kontrast-
harjutused| puramiid) meetod tbkkeharjutused, | meetod,
hipped (paigalt),| tbkkehipped
muud spetsi- hooga
aalsed harjutuseq hiipped,
siigavus-
hipped
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Jouvastupidavuse méaaramisel on levinud Bosco Bacp, 1992). Allerheiligen (2003)
peab jou arendamisel edu vbtmeks: 1) treeningpnogna tlesehitust; 2) harjutuste
kompleksi; 3) korduste arvu; 4) intensiivsust; Sastumisperioodide pikkust; 6)

vahendeid; 7) sobivat treeningaega; 8) programdividuaalsust.

Erialane ehk spetsiaalvastupidavusErialase t6ovéime treening on suunatud eelk8ige
organismi morfofunktsionaalsele spetsialisatsi@riliunas, mis tagaks kdrge sportliku
tulemuse antud alal (VerhoSanski, 1988). Nii nagaksimaalse kiiruse ja Kkiirusliku
vastupidavuse, maarab ka erialase vastupidavusegesmtidine kindlustatus. Erineva

intensiivsusega t66 energeetilist kindlustamistatdalljargnev tabel 4.

Tabel 4. Erineva intensiivsusega t60 energeetilinéndlustatus (Volkov, 1969).

Dis- Aeg Jooksu To606 ajal O, vila % | Alaktaat- Laktaat- Piimhappe
tants (s,min) | kiirus  tarbitud hapniku se vOla % se vbla kontsent-
(m) (m/s) O, % vajadusest O,vdlast % O, ratsioon

vaja- vOlast veres

dusest (mg%)
100 11,2 8,92 4 96 84 16 132
200 23,6 8,47 6 94 49 51 198
400 51,8 7,72 8 92 16 94 227
800 1.56,1 6,89 23 77 26 74 211
1500 3.58,3 6,29 49 51 33 67 163
5000 16.10,1 5,15 73 27 54 46 109
10000 | 33.13,6 5,07 87 13 69 31 64
Oz -hapnik

Viimase aja uuringud (tabel 5 ) on aga naidanu@esbobse energiasisteemi osakaal on

palju suurem kui varem arvati (Spencer jt., 1996).

Tabel 5. Hapniku defitsiit, aeroobne metabolism jaeised kalkuleeritavad muutujad 400

m, 800 m ja 1500 m jooksus (Spencer jt., 1996) (kasine £SE).

isperid keskmaajooksjad

400 m 800 m 1500
harjutuse intensiivsus (% \Onax.) 170£12*%)**) | 112+5%*) 10244
kestus (s) 52+1%)**) 118+2%%%) 242+3
akumuleerunud @defitsiit (ml/kg) 41,9+4,2 44,9+6,6 47,416,
aeroobne metabolism (%) 46+4*)**) 69+4***) 833
aeroobse energia vabanemine 1-30 (s) (ml/s) 48743, | 33,4+2,8 33,4+3,6
anaeroobse energia vabanemine (ml kg/s) 0,94+007**) | 0,74+007***) | 0,63+006
1-30 (s) (ml/s) 74,545,7%) | 52,7+4,9%*) | 44,9+4 3
statistiliselt olulised vérdlused (p<0,05); *) =@ vs 800m; **) = 400m vs 1500m ***) = 800m vs 1500
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Soltuvalt distantsi pikkusest tuleneb vastupidaverseev kasitlus (400 m ja 1500 m). 400
m jooksus on spetsiaalvastupidavuse arendamisehailes anaeroobsed - glikoludtilised
harjutused, 1500 m jooksus on aga aeroobsed jaesigasis harjutused. Jarelikult oleks
erialast vastupidavust kasitledes 6ige raékida dandistantsile iseloomulikust t60
intensiivsusest ja sellest johtuvast lihast6d emetitisest kindlustatusest, mis maarab

konkreetse lahenemisviisi erialase vastupidavusedamisel.

Uldine vastupidavus. Kdige levinumas maaratluses on vastupidavus vokestvalt
sooritada lihastodd. Vastupidavuse seisukohalt okfEbe suuremat téhtsust sportlase
aeroobne t66vBime, mis vBimaldab tédtada kbige 6&orsemas lihastdo diemis. Mida
hillem lihastd6 intensiivsuse kasvades lulituvadisge anaeroobsed protsessid, seda
k&rgem on inimese aeroobne t66vdime (LemberdG04).

Kaju (2002) réhutab, et kimnevdistluse Uksikaladesvastupidavus esikohal ainult 1500
m jooksus, kuid selle moju kiimnevdistluse kogusufenoa palju suurem kui naitavad
saadud vOi saamata jaanud punktid 1500 m jooksus.

Uldine funktsionaalne vdimekus on otseselt seotmdhaasvastupidavusega e. aeroobse
téovdimega. Ollakse seisukohal, et vastupidavusksoh naitaja on madalaim koormuse
intensiivsus, millega ei kaasne margatavat laktasikimist - s.0. anaeroobne lavi. See
saavutatakse, kui laktaadi moodustumine ja kasuaron tasakaalus. Teisiti 6eldes on
vastupidavuse arendamine seotud organismi endigeeti potentsiaali
Okonomiseerumisega, mis seisneb rasvade (lipiididlayutamise suurenemises ja
susivesikute kasutamise proportsionaalses vaheesr{liemberg jt., 2004). DorostSenko
(1976) uuringud kdrge kvalifikatsiooniga jooksjatetgitasid, et pohivistluste tulemus on
tihedalt seotud treeningukoormuste intensiivsusegjtevalmistaval perioodil, eriti
koormustega anaeroobse lave ja ekstensiivsete kmstemtsoonis. Edukad olid need
keskmaajooksjad, kes tunduvalt hiljem lUlitasid greanmi jooksu anaeroobses reziimis.
Vuorimaa (1985) arvates tuleks: 1) aeroobne baagvidavus viia spetsiaalse
vundamendi loomise etapil vBimalikult kdrgeks; 2r@bset baasvastupidavust arendada
kullaldaselt ka pohivdistluste eelsel- ja vOisthagdl; 3) jalgida, et spetsiaalse
ettevalmistuse etapil tduseks kiirusliku vastupigses treening moéddukalt; 4) tagada, et
tempovastupidavuse (anaeroobse lave tasemel) rigeeieks selline, et ta ei "lukustaks"
aeroobset energiatootmist.

Kui aastaid tagasi teostatud kimnevdistluse fakediaisis (Witchey, 1976) omasid

lihaste- ja siidame funktsionaalne véimekus otsast@htsust ainult 400 m (40%) ja 1500
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m (55%) jooksus, siis tanapéeval sellega Uheselistnda ei saa. Ala populaarsuse
kasvades on osavdtjate arv rahvusvahelistel- tjavdiistlustel tdusnud tihti 35-40-ni. See
tahendab aga vdistluse ajalise labiviimise pikesserkahel paeval 12-14-tunniseks ning

siin saab maaravaks sportlase aeroobne vastupidavus

Osavus. Osavust kui kehalist vBimet saab véaljendada liiglitu koordinatsiooni,
ritmitaju ja omandatud spordiala tehnika koguminigutusliku koordinatsiooni tapsus ja
ritmitaju maaravad alade tehnika omandamise kiijasédiuslikkuse. Morehouse ja
Milleri (1959) arvates on osavatele liigutusteleli®mulik t66 nailine kergus, mis
valjendub kd&igi spordialade meistrite liigutustdduumis Umberpaiknemiseks on vaja
jéudu, kuid joust Uksi ei piisa. Vaga oluline ondedle kasutamise oskus (Ozolin, 2004).
Osavus on oskus kiiresti ja hasti lahendada igasiduliikumisega seotud Ulesandeid.
Mitmevdistluses on selliseid Ulesandeid palju, se®m osavus Uheks hé&davajalikuks
omaduseks. Osavust saab kdige paremini arendpda ja noorukieas mitmesuguste
mangude ja mitmekulgse kehalise tegevuse kaudumdidistiejatel ei ole erilisi
probleeme osavuse sailitamisega ja taiustamisegmeWilgne igapéevane tegevus pakub
selleks ohtrasti vBimalusi. Halvem on lugu, kui &edi ole lapseeas arendatud,
taiskasvanuna paralleelselt kimnevdistluse treeigagn seda vaga raske teha (Kudu,
1975).

Koordinatsioonimehhanismide taiustamine, mis madrightus- ja staatiliste tegevuste
efektiivsuse spordis, nBuab erialast kehalist attaistust ja selleks on vaja : 1) taiustada
toopinge aktsenteerimisoskust ja ratsionaalselt sklastada dunaamilisi aktsente
ligutuste kaigus vastavuses liigutustegevuse tiadinilise struktuuriga; 2) formeerida
sensoorse informatsiooni adekvaatne ststeem;Btadia lihaste |16dvestusvdimet; 4) tdsta
energiaallikate vBimsust ja mahtuvust (Platono86)9

Lddvestus pole ainult kehaline, vaid ka pstuthilsgsund. Seda tdendab kramplikkuse
teke liigse erutuse korral. Cerrutty (1959) margibloédvestus pole pingutuse kergus, vaid
enesekontroll.

Rutm valjendub liigutuste dinaamilises kordumisess on suunatud energiavarude
okonoomsemale ja efektivsemale kasutamisele. @iga on ligutuste erinevate faaside
seadusparane vaheldumine ja teatavate ligutuso8adéamine (Toomsalu jt., 1972 ).
Rutmilisele liikumisele peetakse iseloomulikukdesdulmineeruvat kulgemist nii vormis,

ajas, jous kui ka ruumis. Lisaks koordinatsioonilgitmile ja tehnilise soorituse
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taiuslikkusele omab suurt téhtsust ka liigesteuliiks ehk painduvus, mis omakorda

vOimaldab sooritada harjutusi vajaliku ulatuse, jipliirusega.

1.3. Kimnevdistleja tuubi maaratlus ning tulemusimdjutavad faktorid.

Kimnevoistlus on ks kdige komplekssematest keusiikualadest, mis nduab kehalise
vOimekuse koOrget taset, sobivat pikkust ja kehamassihholoogilist vastupidavust ja
oskust vdistlustel potentsiaalseid vdimeid realiskee (Kupsinov, 1991). Alford (1989)
margib, et hea mitmevdistleja peab olema pikka kagiire, tugev, vastupidav ja hea
koordinatsiooniga. Lisaks peavad eeltoodud vasiteumilkehalised v6imed olema hasti
tasakaalustatud.

Heinla (1975) jaotab kimnevdistlejad 7 gruppi:

1) Ghtlane e. kimnevdistleja ideaalttuiup, kes esitlaselt vaga hasti kdigil aladel;

2) jooksja tuip, kes kogub kbige enam punkte 108G8,m,110 m tj.;

3) huppaja tuup, kelle parimad punktisummad tulewemajus-, kdrgus- ja teivashuppest;
4) heitja tadp, kes suudab konkureerida tanu kétgetulemustele tduke-, heite- ja
viskealadel;

5) jooksja—hippaja tuup, kellel on Uhtlased tulesausii jooksudes kui ka hipetes;

6) jooksja-heitja tluup;

7) hippaja-heitja tadp.

Sportlased, kes spetsialiseeruvad hiuppealadeletaealiselt pikad ja kerged. Suur
kehakaal on negatiivses korrelatsioonis hiuppetutega (Matsin jt., 2002).
Heitespetsialistidele on ulimalt oluline omada pealure pikkuse ka suhteliselt suurt
kehamassi, kuna kehamassi ja heitealade tulemustel von oluline korrelatsioon
(Buhhantsev, 1979). USakovi (1979) uuring viitaesey, et keha pikkus oli statistiliselt
positiivses (p<0,001) korrelatsioonis paigalt keslgippe ja kuulitbuke tulemustega.
Sellest jareldub, et keha pikkus méjutab hippdeigetulemusi. Savi (1975) leidis tugeva
positiivse korrelatiivse seose (p<0,05) kiimnevéjate (keskmine punktisumma 7624)
kehamassi, pikkuse ning punktisumma vahel. Vaathiselevate sportlaste keskmine
pikkus oli 187 cm ja kehamass 87 kg. Seega kinrktaBavi t00 vaidet, et pikakasvulised
ja tugevad atleedid on mitmevdistluses eelistatumddmakov (1987) arvutas 100
maailma parima mitmevadistleja keskmiseks pikkuse8g,2 cm ja kehamassiks 84,7 kg.
Taiskasvanud kimnevdistlejate (41 vaatlusaluskrké®e tulemus 7097 punkti) pikkus oli
180-185 cm ja kehamass 85-90 kg (Vallimée jt.,198@masugused andmed kajastuvad
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Bonovi ja Shishkovi (tabel 6) komplekssete funtsialsete uuringute tulemustes, kus

keskmine vdistlustulemus oli 6719 punkti.

Tabel 6. Komplekssete funktsionaalsete uuringutiilemused (Bonov, 2003).

n o —
%) = 09 a9 ot O~ o
© e w c u c T 2 c
o | E 9| 2| 435|823 £5E| 5% b33
2g 85 S= | €z | 2¢2| §eX L2 97| 8T | EBE
29 S8 |8E | SE | Y88 | 5838 | £58| 5%8|RE|2C2
:ﬁilé_ 188 | 86,14 | 51,4 9,97 151,42 | 184,14 | 194,71 3,51 5,32 6718,6
maksi- 194 97 57,1 13 170 193 206 4 5,55 7146
maalne
mini- 178 76 47,5 7 133 177 187 3,33 4,69 6242
maalne

VO2 — maksimaalne hapnikutarbimine

Kumnevdistlejate universaalsuse kriteeriumi maasahuleks dige vaadata tasakaalu pohiliste
kehaliste vdimete arengu ja tehnilise ettevalmistvahel. Uheks vGimaluseks tehnilise
soorituse hindamisel pakkus Socha (1977) valjaansaalsuse indeksi (Ul), mis on esimese
paeva viie ala keskmise punktisumma suhe teiseapéelja ala keskmisse punktisummasse.
Vélja jaeti 1500 m jooks, mis s@ltub peamiselt mokastupidavusest. Indeksi vaartuse 1,0
korral vdib sportlast lugeda universaalseks. V&artpuhul Gle 1,0 on Ulekaalus kehalised
vOimed ja alla 1,0 on Ulekaalus tehniline ettevatos. Tabelis 7 on maaratud 20 maailma
parema sportlase (edetabeli seisuga 2004, IAAF)nkkhde isiklike tulemuste pdhjal
kimnevadistluses. Kolmeteistkiimnel sportlasel kaheidst oli isikliku rekordi saavutamisel
suuremal v8i vaiksemal maaral llekaalus kehaligehed ja neljal sportlasel olid Ulekaalus
tehniline ettevalmistus. Ideaalvariandi v0i sel#hedase tulemuse saavutasid tuntud
kimnevaistlejad Freimuth (Ul=1,0), Jenner (UI=1®Wentz (Ul=1,01), mille pdhjal vdib
neid universaalseiks pidada.

Socha (1977) vaidab, et kimnevdistluse tulemusimen®jutavateks faktoriteks on: 1)
jooksukiirus; 2) absoluutne jdud; 3) aeroobne v@aistavus; 4) suhteline plahvatuslik jdud.
Umbes 50% tulemuse varieerumisest on seotud nekteritega. Ulejaanud 50% on n.o.

Ulejaagi varieerumine (tehnikad, alade spetsiddisaktorid jm.).
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Tabel 7. Maailma kdigi aegade kahekiimne parema kinevdistleja universaalsuse indeks

(UI) Socha (1977) jargi.

Esimese . " . . . . .
.. Esimese péeval Teise paeva | Teise paeva nelja

Sportlase nimi paeva keskmine nelja ala ala keskmine 1500 ul

punk- punktisumma | punktisumma punktisumma m

summa
1. Sebrle 4675 935 3553 888,5 798 1,05
2. Dvorak 4645 929 3651 912,8 698 1,02
3. O'Brien 4720 944 3564 891 667 1,06
4. Thompson 4677 935,4 3458 864,5 712 1,08
5. Hingsen 4581 916,2 3438 859,5 813 1,07
6. Nool 4531 906,2 3537 884,3 747 1,03
7. Freimuth 4443 888,6 3573 893,3 776 1,0
8. Wentz 4454 890,8 3530 882,5 778 1,01
9. Hamalainen 4538 907,6 3486 871,5 712 1,04
10. Apaychev 4324 864,8 3617 904,3 768 0,96
11. Busemann 4464 892,8 3503 875,8 735 1,02
12. Degtjarjov 4380 876 3427 856,8 791 1,02
13. Huffins 4669 933,8 3462 865,5 563 1,08
14.Voss 4556 911,2 3352 838 772 1,09
15. Kratschmer 4495 899 3389 847,3 783 1,06
16. Johnson 4194 838.,8 3692 923 763 0,91
17. Fritz 4343 868,6 3610 902,5 691 0,96
18. Jenner 4315 863 3456 864 863 1,0
19. Zmelik 4461 892,2 3387 846,8 779 1,05
20. Smith 4361 872,2 3600 900 665 0,97

Tabelis 8. on vélja toodud protsentuaalne jaotugseKoodud faktorite osas kimne-

voistluse Uksikaladel.

Tabel 8. Kimnevadistluse tulemuse soltuvus erinevagefaktoritest (Witchey, 1976).

Ala Tehniline Lihasjéud | Kiirus Lihaste ja siidame veresoonkonna
ettevalmistus (%) (%) (%) funktsionaalne vBimekus (%)
100 m 10 25 60 5
kaugushupe 40 45 15 0
kuulituge 40 50 10 0
kdrgushupe 45 45 10 0
400 m jooks 10 25 25 40
110 m tokkejooks 35 20 35 10
kettaheide 50 40 10 0
teivashiupe 50 20 30 0
odavise 60 30 10 0
1500 m jooks 20 20 5 55

Sportlase universaalsust on vOimalik maarata, MEsekahe vdistluspaeva punktisummat
omavahel. Universaalsuse kriteeriumi kdrgemaks akdanoib lugeda minimaalseimat

punktisummat kahe vdistluspaeva vahel.
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Tabel 9. Maailma kahekimne parema sportlase | ja Il paeva tulemuse vordlus
punktisumma alusel (IAAF , 2004).

Sportlase nimi Kimnevadistluse tulemus | paev Il paev Kahe péaeva vahe
1. Sebrle 9026 4675 4351 324
2. Dvorak 8994 4645 4349 296
3. O'Brien 8891 4720 4171 549
4. Thompson 8847 4677 4170 507
5. Hingsen 8832 4581. 4251 330
6. Nool 8815 4531 4284 247
7. Freimuth 8792 4443 4349 94
8. Wentz 8762 4454 4308 146
9. Hamalainen 8735 4538 4197 341
10. Apaychev 8709 4324 4385 -61
11. Busemann 8706 4468 4238 230
12. Degtjarjov 8698 4380 4318 62
13. Huffins 8694 4669 4025 644
14. Voss 8680 4556 4124 423
15. Kratschmer 8667 4495 4172 323
16. Johnson 8649 4194 4455 -261
17. Fritz 8644 4343 4301 42
18. Jenner 8634 4315 4319 -4
19. Zmelik 8627 4461 4166 295
20. Smith 8626 4361 4265 96

Tabel 9 pdhjal vbib Jennerit, kellel on kahe paeatae -4, Fritzi (42), Apaychevit (-61) ja
Degtjarjovi (63) pidada universaalseteks e. vagak$enii kehaliste vBimete kui ka
tehnilise tasemega sportlasteks. Suurim vahe ka&eappunktisummas oli Huffinsil (644),
mis naitab ebakdla kehaliste véimete ja tehniliaseme vahel. Vastandlik naide
Huffinsile oli Johnson, kelle teine paev oli esim&s261 punkti parem, mille alusel voib
teda lugeda tehniliselt vdga heaks mitmevdistlejaKszesinski (1984) jargi on

kiimnevdistleja tdhtsaimateks vdimeteks: 1) kiir@¥;plahvatuslik jdud; 3) spetsiaalne
vastupidavus; 4) kiirusjoud; 5) tehnika. Uksikalddaipa on loetlenud kiimnevdistlejale

vajalike kehalisi vdimeid ka F. Kudu (tabel 10).

Tabel 10. Vajalikud kehalised v6imed kimnevdistlusaladel (Kudu 1975).

Ala Kehalised vdoimed, mis omavad sellel alal otsustadhtsust
100 m jooks kiirus, kiiruslik vastupidavus, kiiruslik jdud

kaugushipe kiirus, osavus, kiiruslik jdud

kuulitduge kiiruslik jdud, osavus, kiirus

kdrgushupe kiiruslik jdud, osavus, kiirus

400 m jooks kiiruslik vastupidavus, kiirus

110 m tbkkejooks

kiirus, osavus, painduvus, kiiruslik vastupidavus

kettaheide kiiruslik jdbud, osavus

teivashipe osavus, kiirus, kiiruslik jdud

odavise kiiruslik jdud, osavus, painduvus

1500 m jooks Uldine vastupidavus, kiiruslik vastupidavus
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1.4. Kimnevdistleja treeningu Uldiseloomustus.

Treeningu planeerimisel tuleb silmas pidada spsgtlandividuaalseid omadusi ja
arenemiskiirust. Planeerimisel tuleb lahtuda visithlendrist ja maarata treeningu maht,
intensiivsus, kehaliste véimete ja alade tehnilendamine ning taiustamine (Panteleyev,
1998).
Arbeit (1998) margib, et algaja areneb tippspoetas6-8 aastaga ning selle perioodi
treeningu maarab sportlik tase, valitud treenirtguksuur ja vistluste stisteem.
Kimnevoistleja aastase treeningtsukli Ulesehitudalsutatakse Uldaktsepteeritud
kergejoustiku treeningu printsiipe. Aasta jaotagak®ttevalmistus-, voistlus- ja
tleminekuperioodiks. Iga treeningufaas koosneb B&Blalat kestvast mesotsuiklist ja
nadalastest mikrotsiklitest. Ettevalmistusperiotyhla stgisel (septembri 16pp, oktoobri
algus). Mesotsuklite pikkus on kohandatud koormisgdoomuga. Koormuse mahtu ja
intensiivsust suurendatakse mesotsuklites jarkjgejy esimesest kuni vimase nadalani
(USakov, 1997).
Ettevalmistusfaasides on r6hk kindlatel aladel whalistel vdimetel vastavalt
individuaalsetele vajadustele (Kunz, 1989). Sugiseinakse tavaliselt réhku Uldise jou ja
vastupidavuse ning kettaheite, odaviske ja t6kKejonaehnika arendamisele. Detsembris
lisandub kiiruse arendamine, jaanuaris kiirusvaganyuse arendamine ja samal ajal
tehnika arendamisel pddratakse téahelepanu kuulléukdkkejooksule, sprindile ning
I6puks hlppealadele. Vahendamaks pikaajalise tgstiessi moju ja teadvustamaks
saavutatud vbimekuse nihkeid viiakse labi kontestié vastavalt treeningtsuklile (Jones,
1997). Ettevalmistus suvehooajaks algab martsisraspé sisevoistlusi. Pdhiline
voistlusperiood jaab tavaliselt mai ja septembhele.
Uks tahtsamaid aspekte nadalaste mikrotsiiklitegglamisel on tehnilise ettevalmistuse
taseme ja kehaliste vGimete optimaalne kombinatsieduleb arvestada kiimnevdistluse
alade labiviimise jarjekorda ja alade vahelisi s&hs
Alljargnevalt on loetletud erinevaid lahenemisvi{g®omenkov, 1998):
1. KiUmnevoistluse alade jarjekorra jargimine (katakse nii erinevates
ettevalmistusfaasides kui ka aastaringselt).
2. Alade jarjekorra kombineerimine kiiruse, jdwpstupidavuse arendamisega:

a) Uldist vastupidavust arendav kombinatsiomoks-hipped-heited,;

b) kiiruslikku vastupidavust arendav kombimzas - heited-hipped-jooks;

c) kahe ala voistlusseosed - ketas-teivad; kingus, kaugus-kuul jne;
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d) kiiruse-jdu-vastupidavuse arendamine koléespste tsuklitena (esimesel paeval
kiirus - sprint, tdkked, kaugushiipe; teise¢yal joudu arendavad harjutused - kuul,
kdrgus, ketas, teivas, jOutreening; kolmandal pBgdm, kiiruse ja uldvastupidavuse
kombinatsioon).

3. Uhe eeltoodud lahenemisviisi kasutamine koos ki"Saakendamisega (nait.
kontrolljooks), millele lisatakse vaid Uks voi kakis.

Treeningkoormust alade arendamisel on jaotatududist sportlase individuaalsest
esinemissuutlikkusest. Mdnevorra vdib seda mojutddikalade punktide vaartused.
Lawer (1987) kasitleb alade arendamise vdimalasjrjevalt: 1) kdigi alade uhtlane
arendamine; 2) rdhk tugevamate alade arendamisefh® nérgemate alade arendamisel;
4) kahe viimase variandi kombinatsioon, mis po&hinéksikalade punktisummade

vaartustel.

Jooksualane ettevalmistus kimnevdistluses. Kimnevdistlejate to60voime paraneb
voistlusperioodi ajaks, ent muutused pole mitteediswsed, vaid lainelise iseloomuga.
Arengu maarab treeninguprotsessi korraldus nindggomeeningu koormuste suurus ja
eesmargid. Kdige korgemat uldist toovoimet voib gadém perioodil, mil kasutatakse
suuremamabhulist segdiienis jooksu. Teisest kiljest, kiiruslike vdimetédrigem tase
saavutatakse siis, kui rohk on kiirusel voi kiirastupidavusel. llmneb, et suurtel
aeroobsetel ja anaeroobsetel jooksukoormustel ayatinene moéju kimnevdistlejate
kiiruslikele vBimetele. Seetbttu ei ole sel tregniperioodil taiskiirusel jooks soovitatav.
Kiiruslikke vdimeid sdilitatakse sel perioodil seana hulga kiirendusjooksude (90-95%)
abil (Shelkov, 1993).

Taastumiskiiruse naitajad viitavad kimnevdistlehd&nemisvdimele jooksukoormusega
ning Uhesuunalised muutused t66vdimes ja taastogoékestuses naitavad, et koormus
on toovdimele vastav. Lineaarse korrelatsiooni pumidie viitab aga sellele, et koormus
Uletab t66vdime, mis omakorda annab marku, ettwighendada koormust ja muuta
treeningusihti.

Kimnevdistleja ettevalmistus jooksutreeningu osaseks planeerida nii, et esimeseks
voistluseks oleks kdik toovBime ndaitajad jdudnudiropalsele tasemele. Aktsepteeritav
kdrvalekalle nii Gldise toovoime ja kiiruslike voete arengus kui ka taastumise kiiruses on
ligikaudu 10-15%. See tdhendab, et kui méned mdtéhenevad maksimumile, peavad
teised olema ligikaudu 85% ringis. Sellest hoolanain edukaks vdistluseks vaja, et

anaeroobsed néitajad oleksid aeroobsetest kdrgem3@ee on saavutatav, kasutades

21



anaeroobse vastupidavuse arendamiseks spetsiifdishingut nagu naiteks kordus- ja
intervalljooksud kuni 300 m I8ikudel 90-95%se ird@vsusega (Shelkov, 1993).
Jooksutreeningu koormuse jaotus "lldisest vastupgkst kompleksse kiiruse ja kiirus-
vastupidavuse arendamiseni" skeemi alusel, mis osiad umbes 50% kogu aastasest
jooksumahust, on piisavalt efektiivne, saavutam&b@vdime kdrget taset. Stabiilne
esinemine on kindlustatud eeldusel, et kdik fumdeid (tehniline stabiilsus ja jou
arengutasemed) on tasakaalus, mis omakorda takidtatoovOime langust kahe
voistluspaeva kestel. Optimaalne jooksutreeningoriois pdhineb treeningprotsessis
kasutatavate harjutuste konkreetsel eesmargil.vBiib jooksutreeningut kombineerida
jargnevasse kuude gruppi (Shelkov, 1993): 1) k@@ t I6ikude jooksmine kiirustel 96-
100% maksimumist; 2) kuni 300 m I6ikude jooksminieustel 90-95% maksimumist; 3)
kuni 600 m I6ikude jooksmine kiirusel mitte vaheni R0O% maksimumist; 4) t6kkejooks,
kus kasutatakse kolmesammulist ritmi; 5) kestugp6k kuni 100 m Idikude jooksmine
kiirustel 90-95% maksimumist.

Esimese grupi harjutuste eesmargiks on sportlaseskbimete arendamine, teine grupp
on moeldud spetsiaalselt 400 m jooksu vastupidatdseniseks. Kolmandal grupil on
kompleksne m&ju aeroobse ja anaeroobse energiageotmehhanismidele ja neljas grupp
aitab parandada tbkete vahelise jooksu kiirust.dNeeli gruppi kuuluvad arendavate
treeningvahendite hulka, kuna kindlustavad kdiglijsualadel tulemuste paranemise.
Kestusjooks ja 100 m IBikude jooksmine kiirusel @% maksimumist kuuluvad
Uldarendavate treeninguvdtete alla. Kestusjookssuted enamus kimnevdistlejaid
ettevalmistushooaja alguses aeroobse vastupidaareselamiseks. Hiljem kasutatakse
taolist jooksuslsteemi juba saavutatud vastupidataseme hoidmiseks ning rasketest
treeningu koormustest taastumiseks. Kuni 100 muliek jooksmine Kkiirustel 90-95%
maksimumist m@jub ettevalmistaval perioodil areralaning aitab Uhtlasi kiirusvéimeid

sailitada.

Jooksukoormuste mahud. Erinevate energiatarbimise susteemide arendamin&nd
erinevaid treeningmahtusid. Mahud peavad olemar@atised. Liiga vaikesed koormused
ei kindlusta soovitud arengumuutusi, samas kualsgured koormused vdivad kaasa tuua
ebasoovitavaid tulemusi. Tabelites 11 -12 on 4likiseeritud kiimnevdistlejalt saadud
informatsiooni pdhjal koostatud naide treeningkoosmn mahust (Shelkov, 1993).
Uuringus osalenud kimnevdistlejate keskmiseks kgstksu mahuks oli 453 km ja kuni

100 m jooksudel 40 km aastas.
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Tabel 11. Absoluutse ja suhtelise koormuse naite&lelkov, 1993).

Maksimaalse intensiivsusega
jooksud kuni 100 m

Véhem kui 90% kiirusegd

0RO it . .
90-96% kiirusega jooksud kuni 300 m jooksud kuni 600 m

distants distants distants
naide kuni | Ule kokku 100 150 200 | 300 | kokku kuni ule kokku
50m | 50m m m m m 100m | 200m
loikude | 421 | 146 | 317 | 101 | 32 | 30 | 11 | 174 | 166 | 87 253

arv

km 6,10 9,38 | 15,48 | 10,1 | 48 60 | 33 24,2 23,2 | 394 62,6

% 39,4| 60,6 100 | 41,7| 19,9 | 24,8 | 13,6 100 37,1 | 62,9 100

Tabel 12. Tokkejooksu treeningu koormuse struktuur ning erineva eesmargiga
koormuse treeninguihikute ja Uksikute treeningumahtide arv (Shelkov, 1993).

Tokkejooksu treeningu koormus Erineva eesmérgigarkase treeningumahtude arv
harjutus maht (km)
tOkete arv 146 koormuse eesmark kogus Uhe treeningu
maht (km)
1-3 toket 146 7,7 | anaeroobne — alaktaatne 60 0,258
4-7 toket 1155 | 61,7 | anaeroobne — glukoludtiline 40 0,605
enam kui 7 tdket | 590 | 31,2 | segareZiim e. aeroobne —anaerool 50 1,252

Jooksukoormuse dunaamika.Esmapilgul vBib tunduda, et jooksutreeningu komenu
korraldamiseks iga-aastases tstklis v8ib olla pafliimalusi. Ent tegelikult on praktika
naidanud, et kaasaegses lahenemises kasutatagggevjgid skeemel) kiimnevdistlejad
arendavad koéigepealt Uldist vastupidavust, seeidirelsvastupidavust ning enne vaistlusi
ka Kkiirust; 2) kiiruse ja Kkiirusvastupidavuse aramine toimub pérast aeroobse
ettevalmistuse faasi; 3) sugisesel ettevalmistg#faan rdhk aeroobsete vdimete
arendamisel, jargneb kiiruse ning kevadel kiiruiyaislavuse arendamine.

Vaoistluste ajal lahenetakse kiiruse ja kiiruslikastupidavuse arendamisele ja sailitamisele
kompleksselt. Koigil Ulal loendatud variatsioonidah nii positiivseid kui negatiivseid
jooni. Uuring tegeles podhiliselt kolmanda variatsiga. Jooksutreeningu koormuste
jagamisel eeldati, et skeem "Uldiselt vastupidalkuséiirusele ja kiiruselt
kiirusvastupidavuse arendamisele”, on kdige efed@in mitte ainult kogusumma
parandamisel, vaid ka selleks, et kindlustada pesgid muutusi 100 m ja 400 m jooksus.
Koutedakis (1995) margib, et sbltuvalt sooritusetaest ja uuritavast parameetrist vdivad
vormi muutujad periooditi kdikuda kuni 18%, midaletn arvestada koormuste
planeerimisel.

23



Il. TOO EESMARK JA ULESANDED

TOO eesmargiks oli analuusida rahvusvahelise tagark@mnevdistleja Indrek Kaseoru

treeninguid ja vdistlustulemusi aastatel 1991 <0200

To0s pustitati jargmised llesanded:

1. Anallitsida Indrek Kaseoru kiimnevadistlejaks kajaise perioodi.

2. Analliiisida Indrek Kaseoru treeningu pdhivahenght koormuste diinaamikat ning

nende seost voistlustulemustega.

3. Analtusida Indrek Kaseoru kiimnevadistluse tulamusaliseerimise efektiivsust.

4. Maarata Indrek Kaseoru kimnevdistleja tllup jarelda seda maailma paremikku

kuuluvate kimnevdistlejatega.
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1. TOO TEOSTAMISE METOODIKA

3.1. Vaatlusaluse Uldiseloomustus.

Indrek Kaseorg (stnd. 16. 12. 1967), pikkus 1940, &ehamass 86,0 kg alustas
kergejOustiku treeningutega 1977. a. Tartu Kergaj&ukoolis. Tokkejooksule
spetsialiseerus ta 16-a. Seoses armeeteenistassgatel 1987-1989 katkes ajutiselt
susteemne treening. SoOjavaest vabanedes jatkadusahame oma sportlaskarjaéri
tOkkejooksjana ning 1993. a. spetsialiseerus takejoloksult kimnevdistlusele.
Alljargnevalt on esitatud Indrek Kaseoru parim toles kiimnevdistluses (tabel 13) ja

isiklikud rekordid kiimnevadistlusaladel (tabel 14).

Tabel 13. Parim tulemus kiimnevoistluses  TabeMllIsiklikud rekordid kiimne-

(30.-31.05.98) vOistluse Uksikaladel
Ala Tulemus | Punkte KoKk Ala Tulemus | Punkt eKOkku Kuu
punkte punkte|pdev
100 m 11,25 806 100 m 11,18 821 04.7.98
Kaugushiipe7.24 871 Kaugushipe7.59 957 15.5.93
Kuulitduge [14.42 754 Kuulitbuge (14,67 769 30.1.98
Korgushipe|2.09 887 Kdrgushipe|2.12 915 28.7.91
400 m 48,82 870 400 m 48,35 892 01.7.95
| paev 4188 | paev 4354
110 mtj. 14,59 900 110 mtj. 14,26 941 28.5.95
Kettaheide [40.25 670 Kettaheide [44.41 755 25.7.99
Teivashtipe |4.80 849 Teivashupe [5.00 910 01.3.99
Odavise 63.94 797 Odavise 68.37 865 02.7.0Q
1500 m 04.25,44 775 1500 m 04.09,65 884 05.7.92
Il paev 3991 Il paev 4355
Tulemus 8179 Tulemus 8709

Oma pika sportliku karjaari jooksul osales Indrekskorg kahel korral olimpiaméngudel

ja neljal korral maailmameistriv@istlustel, esindassti Vabariiki kimnel korral Euroopa
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karikavoistlustel mitmevodistluses. Parimaks saaseits tiitlivOistlustel jai Universiaadi

hébemedal.

Saavutused:

400 m tbkkejooksu isiklik rekord 51,44 (1991 a.)

60 m tokkejooksu isiklik rekord 7,96 (1996 a.)

20 - vOistlus 4 274 punkti (maailmatipptulemus 1992.a.)
Olimpiaméangud : 1996.a. (katkestas), 2000.a. (17.)
Maailmameistrivdistlused: 1993.a. (12.), 1995.a.19), 1997.a. (11.), 1999.a. (12.)
Euroopa meistrivdistlused: 1994.a. (20. Uheksa alay

Euroopa sisemeistrivlistlused: 1994.a. (7.), 1998@.)

Universiaad : 1993.a. (2.), 1995.a. (5.)

Euroopa Karikavoistlused mitmevdistluses : 1994.43.), 1995.a. (2.), 1996.a. (7.), 1997.a. (5.),
1998.a. (katkestas),19®9katkestas), 2000.a. (3.),
2001.a. (4.),2002.a. (2003.a. (8.)

Eesti meistrivdistlused alates aastast 1990 individalarvestuses: 10 korda (1.)
Eesti meistrivistlused alates aastast 1990 teateksudes: 6 korda (1.)
Eesti meistrivBistlused kiimnevadistluses : 1991 {1.1992 (3.), 1993 (1.), 2001 (1.), 2003) (1

3.2. Kontrolltestid.

Kontrolltestidest olid kasutusel sprindi-, hiippa-kijirusjou testid ning vastupidavustestid.
Sprinditestid olid: 30 m madallahtest, 30 m lent#&hja 60 m madalldhtest. Kiirusliku
vastupidavuse hindamiseks kasutati 300 m jookswapstardist. Aega voeti kasitsi
stopperiga, valja arvatud 30 m lendlahtest, kusitediselektriajavottu. Plahvatuslikku jou
vOimet testiti paigalt kaugus- ja paigalt kolmikip@ga. Hippevoimet ja jduvastupidavust
moddeti paigalt viisik- ja kimnikhippega. Huppeidostati Uhtlasel tasapinnal,
maandudes kaugushippekasti. Plahvatusliku jou uhektajaks oli ka poolkikist
kuuliheide ette ja taha, mida sooritati 3-4 kg kyal Seejuures testi sooritamisel oli
vaatlusalune kuulitbukeringi pakul (ca. 10 cm maaast). JOutestideks olid lamades kahe
kdega rinnalt surumine ja poolkikist rinnalevotysikiures lahteasendis oli  kang
maapinnal.

Varasemal perioodil oli vastupidavustestina kasltasodifitseeritud Cooperi test e. kuue
minuti jooks, mida kasutatakse laste ja noortenguriel. Maksimaalset hapnikutarbimist
(VO2, max.) mooddeti veloergomeetril ja liikuval jooksjada(tredmillil). Testid viidi labi
Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskonna spordifiisiogia laboratooriumis. Jooksu-,

hippe- ja joutestid viidi 1&bi kergejdustiku staadl, sisehallis ja jdusaalis.
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3.3. Uuringu korraldus.

Analliisitava ajavahemiku pikkuseks oli 10 aastéd,jaotati kolmeks perioodiks (2+4+4).
Kaks esimest aastat olid 400 m tokkejooksu suilsgtia ning neile jargnes 4+4 aastat e. 2
perioodi (olumpiatsuklit) kiimnevdistluse suunitlgaetreeningut. Kontrolltestide puhul
koondus vaatluse all oleva dekaadi kahel esimesgthhtahelepanu pohiliselt jooksu ja
hlppetestidele, j6utestide tahtsus oli vaike (tie8t4 x ettevalmistusperioodi jooksul).
Alavahetusega tBusis joutestide osakaal.
Kimnevdistlejate universaalsuse kriteeriumi madsahuleks dige vaadata tasakaalu pdhiliste
kehaliste véimete arengu ja tehnilise ettevalméstushel. Uheks vdimaluseks pakkus Socha
(1977) vélja universaalsuse indeksi (Ul), mis amese péeva viie ala keskmise punktisumma
suhe teise péeva nelja ala keskmisse punktisummga jaeti 1500 m jooks, mis sdltub
peamiselt jooksuvastupidavusest. Indeksi vaartuge Korral vOib sportlast lugeda
universaalseks. Vaartuse puhul Gle 1,0 on ulekdahalised voimed ja alla 1,0 on ulekaalus
tehniline ettevalmistus.
Sportlase universaalsust on vOimalik maéarata, MEsekahe vdistluspaeva punktisummat
omavahel. Universaalsuse kriteeriumi kdrgemaks ak&anoib lugeda minimaalseimat
punktisummat kahe vdistluspéeva vahel.
Vaatlusaluse vdistlejatliibi méaratlus ja vordlusiina@a paremikuga.
Kéesolevas tH6s on vdistlejatlitibi maaratluseks kindistluse alad jaotatud kolme gruppi:

| alagrupp - jooksud (100 m, 400 m ja 110.i tj

Il alagrupp - hupped (kaugus-, kdrgus- ja tegpe);

[l alagrupp - heited (kuulitbuge, kettaheiddauaise).
1500 m on anallUsist valja jaetud, kuna jooksugrapindatud alad on kiirusliku ja kiirusliku
vastupidavuse suunitlusega, aga 1500 m jooks omewdistlejate jaoks vastupidavusala.
Selleks, et alagruppe omavahel vdrrelda, on Uksileatulemused kiimnevdistluse punktitabeli
alusel punktideks Umber arvestatud. Vorreldes wsaltlist ja maailma kdigi aegade 20 parimat

kiimnevadistlejat (edetabeli seisuga 2004, IAAF).

3.4. Treeningetappide jaotus ja treeningvahenditerallls aastaringses tsuklis.

Uks kalendriaasta sisaldab tavaliselt 52 nadalatud t66 kokkuvotetes vdib naha, et
sportlase hooaeg kdikus 52-54 nadalani (lisa 1-%6)gituseks voib 6elda, et nimetatud

kéikumine oli seotud voistluskalendriga. Viimandstfus oli hooaja Idpetamise punktiks.
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Erandiks tuleb lugeda 1996. a. ja 1998. a. hooaeglie enneaegse |0pu pdhjustas
voistlustel saadud vigastus.

Alljargnevalt on véljatoodud aastane tsiikkel, nmgamtatud kaheksaks etapiks:

1) Uleminekuetapp;

2) esimene ehk sigis-talvine ettevalmistusetapp;

3) sugis-talvine pdhivdistluste eelne etapp;

4) talvine vdistlusetapp;

5) Uleminekuetapp;

6) teine ehk kevad-suvine ettevalmistusetapp;

7) kevad-suvine pohivoistluste eelne etapp;

8) kevad-suvine voistlusetapp.

3.5. Statistika.

Uurimistdo tulemuste statistiline t06tlus ja analiidimus programmi STATISTICA 4.5
abil. Maaratud tulemuste baasil arvutati aritmeegilkeskmine ja aritmeetilise keskmise
viga (£SE). Statistiliselt oluliste erinevuste haimdiseks erinevate tunnuste vahel kasutati
sOltuvate tunnuste Student’i t-kriteeriumit. Angtdi tunnuste vahelise seoste hindamiseks
kasutati Pearsoni lineaarset korrelatsioonikordapatistiliselt oluliseks loeti erinevust
nivool p<0,05.
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IV. TOO TULEMUSED

4.1. Voistlustulemuste arengu vordlus treeningumalidega.

Aastatel 1991-2000 vdistles vaatlusalune kolmekirkoknel kimnevdistlusel. Neist
kimnel korral saavutas ta tulemuse le 8000 puKkiimne, kahekiimne ja kolmekiimmne
parima kiimnevodistluse keskmine tulemus oli vasta®@¥6 punkti, 8019 punkti ja 7968
punkti. Vdistlustulemused on arvuliselt esitatub& aasta keskmise ndiduga lisades 19-
20. Aastas sooritatud kiimnevdistlusstartide artusla-5 korrani. Nii vOistlustulemuste
tldsumma kui ka Uksikalade anallusil oli alusekstud 1991. a. vdistlustulemus (7549
punkti, joonis 2). Kimnevdistluse tulemus kasva®5l9a. 7,7% vorreldes 1991. a .
Vigastuse t6ttu startis vaatlusalune 1996. a. aiihgl kimnevdistlusel. Antud tulemus oli
kall 1991. a. vorreldes 4,6% parem, kuid 1995.dareldes 3,1% halvem. Vigastusjargsel,
1997. a. paranes tulemus 7,8% vorreldes 1991. 88.14. saavutas vaatlusalune
kimnevdistluses oma karjaari parima tulemuse. Wese1991. a. kasvas tulemus 8,3%.
Vaadeldava perioodi I6pus 1999. a. ja 2000. arames tulemus vorreldes 1991. a.
vastavalt 6,8% ja 6,3%. 1998. a. vorreldes toingsstagasiminek (vastavalt 1,5% ja 2%).

A B

punktid 10.v. keskmine tulemus 1991-2000.a. % Aasta parima 10.v.tulemuse vdrdlus

7459p. tulemuse
8200
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Joonis 2. Hooaja keskmine kiimnevdistluse tulemus §Aing hooaja parema tulemuse
dinaamika %-des vorreldes 1991. a. (B). 10.v. — kiimnevdistjys — punkti.

| periood (1991-1992. a.) — kimnevdistlejaks kujumaine. 1992. a. tekkis vaatlusalusel
soov end mitmevdistluses proovile panna ja seetdittii treeningplaanides teha korrek-
tiive. Protsentuaalselt kasvas 1992. a. enam higgedreeningu maht: teivashiipe 999%,
kérgushipe 677% ja kaugushipe 262%. Suuremahwinast ja kaugushlppe treening
andis positiivse resultaadi — voistlustulemus pesarastavalt 10% ja 4,3% vorreldes 1991.
a.. Heitetreeningu maht kasvas 1992. a. vorrel®®d. a jargmiselt: kuulitbuge 267%,

kettaheide 166% ja odavise 41%. Hoolimata suureiisgst kuulitbuke treeningust arenes
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nimetatud ala vdistlustulemus vorreldes teisteegadkdige vahem (3,2%).

Tabel 15. Treeninguvahendite maht vorreldes 1994. (%).

Maksi- | Anaerooh Aeroobses- SR ~ .
maalse  -ses | anaeroobse Aer'qlob.se Uldkilo|  Joudu o | Maksi-1 ool 35ud
- i P S reziimis - séilitavad | .~ maalne .

kiirusega| reziimis | reziimis : . joud joud | kokku
. - ; jooks |metrag| harjutused
jooks jooks jooks

1992 44 -24.6 -13 8 1.9 15 1 132 25 27

idud

Samas paranesid kettaheite ja odaviske tulemuseeldés 1991. a. vastavalt 8% ja 10%.
1500 m jooksu tulemus oli vaga hea ning paraneelteiastal veel 3,1% vorra, vorreldes
1991. a. Ka kérgushippe tulemuse algtase (2 m }dbiimnevdistluse arvestuses vaga
heal tasemel ning antud tulemuse parandamiseks vagtlusalune j6u- ja kiirusvBimete
taiustamist. 100 m jooksu tulemus paranes 0,5%eldigs 1991. a. 400 m jooksu tulemus

plsis aga 1991. a. tulemusega vorreldes samal éhsem

Tabel 16. Erinevate alade tehnika treeningu maht Grreldes 1991. a. (%).

Huppe- Heite- ~ s .
Kaugus | KdrgusTeivas |erialased |Kuul |KetagOda |erialased ?L%l?(kse- ngt?lﬂzgzsu erialase
harjutused harjutusedJ J
1992 485.7 | 677 999 92 262 166 41 -0.2 10 -3.4

1991. a. suvel jaid pdhialal — 400 m tdkkejooksuegelikud v6imed realiseerimata, kuna
juuni alul, vdistlusvormi tdusul, haigestus vaadlusie toidumdirgitusse. Vaatamata sellele
naitavad jargmised arvud arengut — 1990. a. padlanus 400 m t. 51,64 s ja 13
voistlusstardi keskmine tulemus 52,59 s. 1991.08. @ tj. 51,44 s ning 10 vdistlusstardi
keskmine oli 52,07 s.

1992. a. alustas ta tokkejooksule orienteeritulkkejooksu vdistlusstartide vahesuse tottu
sai varem planeeritud kahe kiimnevdistluse asenaddtosl neljal. Alljargnevalt on toodud

vaatlusaluse kimnevdistluse tksikalade tulemustegamis andiski tbuke alavahetuseks.

Tabel 17. Parimad voistlustulemused Uksikaladelastatel 1991 - 1992.

Aasta 100 m Kaugusuul | Kdrgus| 400 m ~110. m Ketas | Teivas Oda 1500 nL Summa
tokkejooks
1991 | 11,51 7.04 12.162.12 | 49,07 14,75 36.20 4.00 55,@017,35 7591

1992 | 11,31] 7.42 13.252.12 | 49,07 14,64 40.04 4.40 58,4809,65 8057

Il periood (1993.-1996. a.) + olumpiatsiikkel Alavahetusega tuli treeninguprotsessis teha
pdhjalikke korrektiive. Seoses sellega, et erialgbatreening oli kimnevdistluse

seisukohalt ebapiisav, oli perioodi pohieesmargikdu- ja jooksutreeningu
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tasakaalustamine. Jooksutreeningus toimus suurinudatus maksimaalse kiirusega
jooksumahu osas, mis vorreldes 1991. a. kasvas. F0%E8%, 1994. a. 45% ja 1995. a.
18%. Vastupidiselt maksimaalse kiirusega jooksurteahuéhenes anaeroobses ja
aeroobses-anaeroobses reziimis sooritatud jookdu kwmu perioodi valtel. | perioodil
loodud aeroobne jooksubaas oli mahu osas piisdéatje ning 1993. a. planeeritud
jooksukoormust ei olnud vaja tbsta (-5,5%) vorrelde©91. a. Kahel jargmisel aastal
toimus taas aeroobse jooksu mahu suurenemine (89948% ja 1995. a. +9% vorreldes
1991. a.).

Tabel 18. Treeninguvahendite mahud vérreldes 1994. (%).

Maksi- — \haeroob- ASTOODSES-AGIOob- 1y 354, |Maksi- )

maalse ... lanaeroobseses . o Kiire- Kestus-|Jéud

- ses reiimis | ..~ . kilo- |séilitavad|. . maalne|. 1

kiirusega |: reziimis reziimis . Joud in joud  |kokku

. jooks . . metrad |harjutuse joud

jooks jooks jooks
1993 58 -33,2 -52,4 -5,5 -13,4 35 -16 14 817 58
1994 45 -45,2 -33,4 8 -3,1 142 82 398 42 91
1995 18 -59,4 -35,2 9 -4,9 164 48 617 16 89
1996| 51,3 41,8 -58,4 -6,4 -25,3 -2 11 815 84 119

Muudatused joutreeningus olid kardinaalsemat laaddrreldes 1991. a. tdusis
joutreeningu Uldmaht 1993. a. 53%, 1994. a. 91%985. a. 89%. Seejuures 1993. a.

kasvas joutreeningu tldmaht kéige enam pdhijdowntreg arvelt (87%).

Tabel 19. Parimad vdistlustulemused iksikaladel a&tatel 1993 - 1995. a.

Ala 100 m | 110 m tdkkejooks | 400 m  Kaugus Ketas Oda | Kuul 1500 m
1993 11,24 14,47 48,68 7.59 40.58 61.18  13.38| 4.14,00
1994 11,19 14,35 48,59 40.63 64.02  13.79| 4.20,79
1995 14,26 48,35 43.96 14.26 | 4.16,99

Perioodi viimasel, 1996. a. oli aeroobse- ja aeseednaeroobse jooksu maht oli vorreldes
1995. a. vastavalt 15,4% ja 23,2% vaiksem. Samnigatiiselle ebapiisava baasi pealt
anaeroobse ja maksimaalse kiirusega jooksutreenmgintu suurendada (suurenes
vastavalt 17,6% ja 33,3% vorreldes 1991. a.) niego@bse jooksubaasi puudujddke
joutreeninguga korvata. Pdhijou treeningu maht &asl995. a. vorreldes 68% ja 1991. a.
vorreldes 84% ning maksimaalse jou treeningu mabv&s 1995. a. vorreldes 198% ja
1991. a. vOrreldes 815%. Erialade tehnika treenm@jurdhk oli kettaheitel (kasv 170%),

odaviskel (kasv 258%) ning teivashippel (kasv 34%i)lgudes on toodud treeningu
mahtude kasvud vorreldes 1995. a. Uksikalade wv@istlemused paranesid 1995. a.
vorreldes kaugushippes 0,6%, 100 m jooksus +0,34btdukes 0,1%.
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Tabel 20. Erinevate alade tehnika treeningu maht Grreldes 1991. a. (%).

5 _ H[_]ppe- Hgite- Tokke- TQkkejooksu
Kaugus/Koérgus |Teivas |erialased |Kuul KetagOda erialased |. erialased
harjutused harjutused jooks harjutused
1993 914 472 | 807,2 250 468 49 170 25 -21,2 -91
1994 | 857,1| 715 742 197 479 96 278 172 -30,3 -85
1995 | 560,7| 797 912 147 662 118 251 276 -57,1 -46,7,
1996 | 1214 56 1346 -33,3 561 288 509 -51 -61 75,4

Il periood (1997.-2000. a.)- Il olimpiatsuikkel Esmaseks Ulesandeks oli aeroobse baasi
taastamine. 1996. a. vOrreldes suurenes aeroobg&sufpeeningu maht 12,4%. Sellest
tulenevalt oli vBimalik tbsta aeroobse-anaeroobs&gu (+12,4%) ning anaeroobse jooksu

(+7,1%) treeningu mahtu. Joutreeningu osakaal itediselt madal (1996. a. vOrreldes

langes joutreeningu maht 36%).

Tabel 21. Treeninguvahendite mahud vérreldes 1994. (%).

Maksi- - Anaerool Aeroobses  \ o o nee (jidkilo Joudu | ... |Maksi- )
maalse -ses anaerOObSEsreiiimis i sailitavad Kiire- maalne Kestus{ Joéud
kiirusega| reziimis | reziimis . . joud |.¢ joud | kokku
: - ; jooks metra& harjutused joud
jooks jooks jooks
1997 -0,4 -34,7 -46 6 -5,7 84 17 636 28 87
1998 -0,2 -50,3 -43,8 -14 -20 68 42 515 -10 5
1999 23 -50,3 -34,8 -21,5 -26 60 48 589 -3
2000 37 -39,7 -8,6 9 1,3 32 43 551 18 64

Pohirdhk oli asetatud maksimaalse jou arendamiseiée maht oli 1996. a. vorreldes -

179%, samas 1991. a. vOrreldes +636%. PoOhierine@lisevate perioodidega seisnes
selles, et kuna talvine voistlusetapp jai pralditisszahele ja seetdttu sulasid sugisene ja
kokku. Esstne korda ol

jooksukoormus suurem kui sigisel (lisad 13-18).d&ldehnika erialastest harjutustest oli

kevadine ettevalmistusetapp tinglikult kevadetapil

suur rdhk tokkejooksul, mille maht 1996. a. oli&, suurem vorreldes 1991. a.

Tabel 22. Erinevate alade tehnika treeningu maht Grreldes 1991. a. (%).

) . H.Uppe- Heite- Tokke- Tékkejooksu

Kaugus Korgus| Teivas| erialased | Kuul |Ketas Oda| erialased . erialased

harjutused harjutused jooks harjutused

1997| 421,4| 549 | 275,44 37 552 96 527 64 -40 74,4

1998| 250 754 | 159,4 24 750 27 902 260 -54 46,2
1999| 982,1| 1423| 472,5 -9,2 136207 | 728 209 -42 -1,1
2000| 428,5| 1364| 315,9 4 1394315 | 836 50 -38 23,7
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Tokkejooksu erialased harjutused olid nii 1996kai. ka 1997. a. analliUsitava dekaadi
I6ikes korgeimal tasemel (1991. a. vorreldes +75jd%74,4%). Senisest enam poorati
tédhelepanu odaviske tehnika taiustamisele (199¢0reeldes suurenes odaviske treeningu
maht 18%). Enam tdusis heite- ja tOukealade ningdeeerialaste harjutuste osakaal.
Eelpool mainitu kinnituseks méningad vdistlustulesad: teivashipe 1999. a. 4 m 90 cm
ja 2000. a. 4 m 85 cm; kettaheide 1999. a. 44 namMlodavise 1999. a. 66 m 58 cm ja
2000 a. 68 m 37 cm, kaugushipe 1999. a. 7 m 24 cgdp0. a. 7 m 26 cm.

Korrelatsioonanalliisist selgusid olulised seosedmrid@vdistluse tulemuse ja

kiimnevadistluse tksikalade tulemuste ning treenmghtude vahel.

Tabel 23. Korrelatiivne seosed kiimnevdistluse tulense ja kasutatud
treeninguvahendite mahtude vahel 1991 - 2000.

Treeninguvahendite mahud ja alade tehnika treenimgioud Klmnevadistluse tulemus
teivashipe r =0,88, p< 0,001
kuulitduge r =0,85, p< 0,001
odavise r=0,77, p<0,01
kettaheide r=0,71, p<0,01
maksimaalne joud r =0,70, p< 0,05
erialased harjutused r =0,63, p< 0,05

jou harjut.voistl.perioodil jduvdimete sailitamisek r =0,65, p< 0,05

Tabel 24. Korrelatiivsed seosed kiimnevdistluse Uksilade tulemuste ja
treeninguvahendite mahtude vahel 1991 - 2000.

Kimnevdistluse tksikalad

Treeninguvahendite mahud

100 m

anaeroobne jooks

r=0,71, p< 0,05

kaugushipe joud kokku r =0,67, p<0,05
hipped kiirusele r =0,65, p< 0,05

kuulitduge maksimaalne joud r =0,85, p< 0,001
joud kokku r=0,77, p<0,01

kdrgushipe tokkejooks r =0,65, p< 0,05

110 m tBkkejooks

anaeroobne jooks

r=0,74, p< 0,01

maksimaalne joud

r=0,72, p< 0,05

kettheide joud kokku r =0,64, p<0,05
heidete/tdugete arv r =0,67, p<0,05
teivashipe maksimaalne joud r =0,68, p< 0,05
odavise visete arv r=0,81, p<0,01
1500 m anaeroobne jooks r=-0,63, p<0,05

Viimase perioodi eripéraks oli see, et opereenidid likumisamplituud oli piiratud ja see
ei taastunud enam kunagi endisele tasemele. Seeé&tblnud vaatlusalusel hippealadel
voimalik oma kehalisi vimeid maksimaalselt reaisda, mis kajastus ka kaugus- ja

kdrgushuppe tulemustes.
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4 .2. Kontrolltestide tulemused.

Spordikool, kuhu vaatlusalune kuulus, viis konkatkeid kuni 18-a. reeglina labi kaks
korda aastas: kevadel ja sugisel. Pohitestid 80dn lendlahtest (kasiaeg), paigalt
kolmikhiipe, poolkiikist kahe kdega kuuliheide edt&gue minuti jooks. Ulejaanud testid
lisandusid sOltuvalt treeninguprotsessist ja hedj@lustest. Seejuures 22. eluaastast alates
(vahetult parast sdjavaeteenistust) toimusid kdtesid regulaarselt aastaringselt.
Ettevalmistaval perioodil sooritati kontrolltest&dgaigalt viisik- ja kiimnikhipet,
kuuliheidet ette-taha, rinnalt surumist ja rinnditu. Kiirust, kiiruslikku vastupidavust ja
plahvatuslikke vBimeid iseloomustavaid teste (plaigaugus- ja kolmikhtpe, kuuliheide
ette- ja taha, 30 m madal- ja lendlahtest, 60 mathéatest, 300 m) sooritati vdistluseelsel
ja voistlusperioodil. Jooksutreeningute paremaksg@érimiseks viidi kontrolltestidest labi
maksimaalse hapnikiarbimise maaramine ettevalmistusperioodi alguse®imaluse
korral ka perioodi I16pul. Kiirus- ja hippetestidesmus méargatav tulemuste paranemine

1994. a. Kontrolltestide tulemuste ealise arenguadinika on toodud tabelis 25.

Tabel 25. Vaatlusaluse kontrolltestid.

= - | - - -y Kuulivise L2 o
g e | = = = T3 | BE| ®x | ®Z 4kg /3kg 2 e o=
= £ o 22| 2E| 2% | @ EE 235/ O
& 2 S IS 5= ®o|®= | sE | o i g2 =% >3
> ® Q © ™ el alla> a2 = = S5 = £
@ 3) i xr o
10.a. 5,5 1.87 5.90 9.07
11.a. 5,0 4,1 9,1 48,6 2.12 6.16 11.75
12.a. 4,8 8,8 47,8 2.34 6.60 | 10.78 22.60 | 13.75
13.a. 5,1 9,0 2.25 6.85 24.04
14.a. 4,9 3,75 8,6 46,1 2.37 7.01 10.75 42,6
15.a. 3,79 8,5 44 .4 2.47 7.40 26.72 | 10.75 45,0
16.a. 3,58 40,8 2.61 8.35 | 12.54 28.77 | 12.50 62,2
17.a. 4,12 | 3,38 38,3 2.82 8.85 | 13.75 31.86 | 13.75 54,8
18.a. 3,36 2.99 9.23 | 15.17 32.45 | 15.50 58,0
19.a. 3,23 16.08 70,51
20.a. Armeeteenistus
21.a. Armeeteenistus 53,8
22.a. 35,84 | 3.01 9.48 | 16.49 34.17 100 100
23.a. 7,09 | 35,16 15.99 34.97 107
24 .a. 7,10 | 35,31 | 3.08 9.43 | 16.64 34.00 105 112
25.a. 3,87 | 3,06 7,10 34,96 | 3.15 16.41 35.26 | 20.11 110 120
26.a. 3,78 6,80 34,92 | 3.21 9.72 17.00 35.29 | 20.51 112 122
27.a. 3,76 6,74 34,89 | 3.15 9.60 16.33 34.15 | 21.08 21.48 120 120 64,7
28.a. 3,58 6,65 | 34,88 | 3.19 9.57 | 16.35 20.46 21.80 120 115
29.a. 3,60 6,70 | 34,57 | 3.13 9.43 | 16.45 34.09 | 20.45 22.75 125 120
30.a. 3,57 6,61 | 35,26 | 3.21 9.41 | 16.26 20.60 22.80 130 122 62,3
31.a. 3,54 6,57 34,69 | 3.11 9.38 15.68 20.97 23.64 132 125
32.a. 3,60 6,61 35,45 | 3.16 9.31 20.21 22.77 125 115 61,3
33.a. 3,69 6,59 34,83 | 3.25 9.73 16.66 34.92 | 21.38 23.24 140 125 65,88

Indrek Kaseoru antropomeetriliste moéotmiste alusdksdetud kaks parameetrit: pikkus
ja kehamass. Kuna vaatlusalune oli joudnud taiskase klassi, jai tema pikkus
analliisitava perioodi jooksul konstantseks (194.chagbelist 26 on nadha, et kahel
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esimesel aastal, mil tlekaalus oli jooksutreen#@0(m tj. suunitlusega) ja joutreeningu

maht madal, oli vaatlusaluse kehakaal vaiksem &gnevatel aastatel. Kimnevdistlusele

spetsialiseerumisel tdusis joutreeningute maht, on@korda tingis lihas- ja kehamassi

tbusu. Aastasisese kehamassi kdikumise tingis itrgprotsessi eripara. Vaatlusalune

saavutas suurima kehamassi maksimaalse joutreepierguodi tipul ja plahvatusliku jou

arendamisel. Madalaim kehamass oli ettevalmistuspeit mahukate jooksutreeningute

ajal ja voistlusperioodil.

Tabel 26. Indrek Kaseoru kehamass (kg) aastatéb91-2000.

Aasta | 90/91 | 91/92 | 92/93 | 93/94 | 94/95| 95/96 | 96/97 | 97/98 | 98/99 | 99/00
kehamass| 77-80 | 79-82 | 80-83 | 81-84,5 | 82-86 | 82-87 | 84,5-85,5 | 86-88 | 86-88 | 86-88
kehamass| -, 79 80 82 84 84 85 86 86 86
voistlustel

4.3. Voistlejattitibi maaratlus.

Vaoistlejatlitibi madratluseks on kimnevdistluse mathtud kolme gruppi:
| alagrupp, jooksud (100 m, 400 m ja 110.jn tj
Il alagrupp, hipped (kaugus-, kbrgus- ja tige);

[l alagrupp, heited (kuulitbuge, kettaheiddaase).

Tabelis 27-29 on vélja toodud alade gruppide lradsuhe.

Tabel 27. 1.Kaseoru kiimnevoistluse alade gruppideraliius (tulemused tle 8000 punkti).

B — s | B °
g Ssgian 2 g 5 |5 | 5 52 52 2g é 0
> 2 < —nf=9f=pc ST 3=W>_x =x |=x - | a2
1994 2571 | 2554 | 2142 17 | 429| 412 857  851,3 714 771 | 8038
1995 2606 | 2577 | 2053 | 29 | 553| 524 | 868,7 859 | 684,3 805 | 8041
@ 1995 | 2601 | 2516 | 2210 | 85 | 391| 306 867 | 838,7 736,7| 804 | 8131
g 1995 2580 | 2418 | 2212 162 | 368| 206 860 806 @« 737,3 832 | 8042
2 1997 | 2565 2563 | 2206 2 | 359| 357 855 | 854,3 735,3| 806 | 8140
© 1997 | 2573 | 2550 | 2210 | 23 | 363| 340 | 857,7| 850 | 736,7  774| 8107
g 1998 2576 | 2607 | 2221 | -31 | 356| 386 | 858,7| 869 | 740,3 775| 8179
L 1999 2513 | 2437 | 2274 | 76 | 239| 163 | 837,7 812,3| 758 @ 777 | 8001
1999 2510 | 2527 | 2311 | 17 | 199| 216 | 836,7 | 842,3| 770,3 711 | 8059
2000 2528 | 2451 | 2283 | 77 | 245| 168 @ 842,7 817 761 762 | 8024
keskmine| 2572 | 2538,2 2211 | 45,7| 315| 307,8 857,3 846,2 737 7818076,2
+SE +93  +189 | +169 +131/+354| +361 +32 +63 +86 +121| +178
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Tabel 28. Maailma kahekiimne parima sportlase vdijattilibi maaratlus (IAAF, 2004).

. @ = -2l =2 2 w8
Sof &_ |z |8 |8, TE2[E2| 5 5e8ede 6 E
23 5% |5E3|9E8|8Eg €5 83 8« |2E 25 2E| & |83
S & CELZ|TSES|®ELE 32 -9 ==2c¢ S 5| o £EY

~32|=32|238 ZTw| Iw =z=8_2=2=2| 38 a3
Dvorak 2881 (1) 2755 (2)| 2660 (3) 126 221 | 95 |960,3918,3866,7 698 8994
S |Thompson | 2881 (1) 2804 (2)| 2450 (3) 77 | 431 | 354 |960,3934,7816,7 712 8847

& |Hingsen | 2801 (1) 2748(1) 2470(3) 53 | 331 | 278 |933,7 916 823,3 813 8832
2 |Nool 2873 (1) 2833 (2)| 2362 (3) 40 | 511 | 471 |957,7944,3787,3 747| 8815
S |Wentz 2799 (1) 2668 (2)| 2517 (3) 131 282 | 151 | 933 889,3 839 | 778 | 8762
S |Busemann | 2889 (1) 2768 ()| 2314 (3) 121| 575 | 454 | 963 92277713 735 8706
= |Huffins 2852 (1)) 2763 (2)| 2516 (3) 89 | 336 | 247 |950,7 911 836,7 563 | 8694

Zmelik 2816 (1) 2796 (2)| 2236 (3) 20 | 580 | 560 |938,7 932 |745,3 779| 8627

S |Seberle | 2846 (2) 2853 (1)] 2529 (3) 7 | 317 | 324 |948,7 951 843 | 798 | 9026
S |O'Brien | 2854(2) 2859 (1)| 2511(3) 5 | 343 | 348 |951,3 953 | 837 | 667 | 8891
& |Freimuth | 2626 (2) 2795 (1)] 2595(3) 168 31 | 200 87539317 865 776 8792
S |Voss 2800 (2)| 2867 (1)| 2241 (3) 67 | 559 | 626 |933,3955,7 747 | 772| 8680
2 |Fritz 2670 (2) 2783 (1)| 2500 (3)| 113| 170 | 283 | 890 927,7833,3 691 | 8644
T |Apaychev | 2729 (1) 2608 ()| 2604 (3) 121 125 | 4 909,7869,3 868 768 | 8709
¢ o [Degtjarjov | 2623 (2) 2691 (1)[ 2593 (3) 68 | 30 | 98 |874,3 897 |864,3 791 8698
2 7 |Johnson | 2638 (2) 2656 (1)| 2595 (3) 18 | 43 | 16 |879.3885,3 865 | 763 8649
S |Jenner 2681 (1) 2546 (2)| 2549 (3) 135, 132 | 3 |893,7848,7849,7 863 8634
jooks- |[Hamal&iner] 2900 (1) 2662 (2)| 2461 (3) 238 439 | 201 |966,7887,3820,3 712 | 8735
ja  [Kratschmer| 2848 (1) 2603 (2)| 2433 (3) 245| 415 | 170 |949,3867,7 811 | 783 | 8667
heitja |Smith 2564 (3)] 2646 (2)] 2748 (1) 82 | 184 | 102 |854,7 882 916 | 665| 8626

keskmine | 2778,6 2735 24942 96,8302,8 | 249,3] 926,®11,7831,4743,7 87514
+SE 336 | 1321 | 512  240| 550 | 623 | 112 107|170,7 300 | 400

Tabel 29. l.Kaseoru kiumnevdistlejatiiibi maaratlus loboaja parima kimnevdistluse
tulemuse pohjal.

L3

: S g— g’ g- % R S o g— () ©
s | o |3f3EfyEf,g, 8 | 8 2¢ Bt g £ g2f
85| & |SSgcESZEf=£=£|385¢¢% =% 3 8 53¢
> B2 < 9= >SS =®WS - X =X =X = XY s 2

1991 2488 | 2355 | 1876 | 133 | 612| 479 | 829,3| 785 @ 625,3| 830 7549
1992 2504 | 2503 | 1984 1 | 520| 519 @ 834,7| 834,3 661,3| 835 7826
% 1993 2567 | 2492 2085 75 | 482| 407 | 855,7| 830,7 695 822 7966
§ 1994 2571 | 2554 | 2142 | 17 | 429| 412 857 | 851,3| 714 771 8038
= 1995 2601 @ 2516 | 2210 85 | 391| 306 867 | 838,7 736,7 | 804 8131
% 1996 2536 | 2471 | 2178 @ 65 | 358| 293 | 845,3 | 823,7 726 715 7900
_§ 1997 2565 | 2563 | 2206 = 2 | 359| 357 855 | 854,3 735,3| 806 8140
- 1998 2576 | 2607 | 2221 -31 | 356| 386 @ 858,7| 869 @ 740,3| 775 8179
1999 2510 | 2527 | 2311 17 | 199| 216 @ 836,7| 842,3 770,3| 711 8059
2000 2528 | 2451 2283 77 | 245| 168 | 842,7 817 761 762 8024
keskming 2544,6 2503,9| 2149,6 44,1|395,1 354,3 848,2 834,6 716,5 783,1 7981
+SE 113 252 435 | 132 | 413| 351 37,7 84 145 120 630
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1500 m on analtisist vélja jaetud, kuna jooksugrapindatud alad on kiirusliku ja kiirusliku
vastupidavuse suunitlusega, aga 1500 m jooks omewdistlejate jaoks vastupidavusala.
Selleks, et alade gruppe omavahel vorrelda, onkaiksle tulemused kimnevdistluse

punktitabeli alusel punktideks timber arvestatud.

4.4. Kimnevadistluse tulemust mdjutavad faktorid jarealiseerimise kriteeriumid.

Sportliku tulemuse tehnilise realiseerimise koefitsnt. Sportliku tulemuse tehnilise
realiseerimise koefitsendi maaramisel vdib antudafe parimat mitmevadistluse tulemust
vorrelda parimate Uksikala tulemuste summaga. Tab@0d on keskmiste tulemuste
arvutamisel vaélja jdetud 1991. a. vdistlus, kunanetatud aastal oli vaatlusalune
tOkkejooksja ja hooajal sooritatud Uks vOistlusaktgks keskmisi ndite ebaobjektiivselt.

Tabel 30. Indrek Kaseoru hooaja parim kimnevdistlus tulemus ja absoluutne
Uksiktulemuste summa.

" g [N
) ) ) = c S
. TS s 5 . £3 & £ E JE %3
o g 7 2 L £ 5 ) g TS =235 =93
S ela 2 3 |E g g &8 = & EEBEgg g
o == = =
S 8 3¢ 3£ 5% S 9% B 58 8 8 SZEBL G
< S £E 2SE SE § dJB| <E RE O S 4332 |FP8
29.7.9111,51] 7.04| 12.16 | 2.1249,07 14,75 36.20 | 4.0055.60 4.17,35 7549
1991 11,517.04 12.16 2.1249,0714,75 36.20 | 4.0055.60 4.17,35 7591 42
18.6.9211,36 7.30| 12.15  2.1249,5414,70 39.16 | 4.3058.78 4.16,58 7826
1992 11,317.42 13.25 2.1249,0714,64 40.04| 4.4058.78 4.09,65 8057 -231
30.5.9311,24 7.24] 13.13 2.0349,2614,51 40.58 | 4.6059.72 4.18,50 7966
1993 11,247.59 13.38 2.1248,6814,47 40.58 | 4.6261.18 4.14,00 8242 -276
03.9.9411,34 7.38| 13.79 2.0648,77 14,48 38.20 | 4.6064.02 4.26,01 8038
1994 11,197.38 13.79 2.0748,5914,35 40.80 | 4.8064.02 4.20,79 8253 -215
02.7.9511,35 7.30| 13.79 2.04/48,3514,39 43.96 | 4.6060.84 4.21,10 8131
1995  11,297.33 14.26 2.1148,3514,26 43.96 | 4.7060.86 4.16,99 8320 -189
15.6.9611,27 7.34| 14.28  1.98/49,4414,64 42.08 | 4.6059.22 4.34,59 7900
1996 | 11,277.34 14.28 2.0749,0314,43 43.62 | 4.6061.20 4.3459 8089 -189
05.8.9711,39 7.16| 13.87 2.0348,6614,49 41.64 | 4.9063.30 4.20,82 8140
1997 | 11,277.43 13.87 2.0448,6614,42 41.64| 4.9064.46 4.20,82 8266 -126
30.5.9811,25 7.24| 14.42 2.0948,8214,59 40.25 | 4.8063.94 4.2544 8179
1998 11,187.38 14.67 2.0948,8214,35 41.37 | 5.0063.94 42544 8356 177
19.9.9911,45 7.20| 14.24 | 1.98/49,37 14,56 43.26 | 4.9066.58 4.35,10 8059
1999 11,217.24 14.46 1.9848,8914,42 44.41 | 4.9066.58 4.2424 8269 -210
02.7.0011,38 7.26 13.89 1.9849,5214,48 4153 | 4.6068.37 4.27,32 8024
2000 11,317.26 14.31 2.0248,8914,41 43.17 | 4.8568.37 4.27,32 8247 -223

tehn. real. — tehnilise realiseerimise

Kimnevoistleja universaalsuse indeks.Kimnevodistlejate universaalsuse kriteeriumi
maaramisel on oluline vaadata tasakaalu pdohilisteakste vdimete arengu ja tehnilise

ettevalmistuse vahel. Uheks vdimaluseks tehniliseriise hindamisel pakkus Socha
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1977. a. vélja Ul. Tabelis 31 on toodud vaatlusalusvaadeldaval perioodil.

Tabel 31. Vaatlusaluse universaalsus indeks (Ulpatatel 1991-2000.

Kuupéev Bimese pdev, Teise pdeva  Esimese paeva @~ Teise pdeva | Universaalsuse
viis ala neli ala viie ala keskmine nelja ala indeks
keskmine (un
29.07.91 3962 2757 792,4 689,3 1,15
27.05.92 3967 2834 793,4 708,5 1,12
18.06.92 4035 2856 807,0 714,0 1,13
05.07.92 3913 2791 782,6 687,8 1,12
23.08.92 4031 2930 806,2 732,3 1,10
aasta keskm.| 3987 + 122 2878 + 139 797,3+24,4 710,7 + 18,3 2%0,03
16.05.93 4205 2332 841,0 583,0 1,44
30.05.93 4034 3119 806,8 779,8 1,03
17.07.93 3992 3110 798,4 777,5 1,03
20.08.93 4041 3019 808,2 754,8 1,07
05.09.93 3890 3053 778,0 763,3 1,02
aasta keskm.| 4066 + 315 3065 + 100 806,5 + 63 731,7 + 2% 1,149
29.05.94 4017 3059 803,4 764,8 1,05
03.07.94 4024 2887 804,8 721,8 1,12
12.08.94 4085 3178 817,0 794,5 1,03
03.09.94 4137 3130 824,4 782,5 1,06
aasta keskm.| 4066 + 120 3064 + 119 812,4 + 20,8 765,9 £ 29,7 7%0,09
14.05.95 4086 3165 817,2 791,3 1,03
28.05.95 4120 3116 824,0 779,0 1,06
02.07.95 4117 3209 823,4 802,3 1,03
05.08.95 4048 3162 809,6 790,5 1,02
03.09.95 4062 3089 812,4 772,3 1,05
aasta keskm.| 4087 + 64 3148 + 120 817,3+ 14,4 787,1 + 30D @404
15.06.96 4068 3117 813,6 779,3 1,04
18.05.97 3996 3179 799,2 794,8 1,01
28.06.97 3933 3219 786,6 804,8 0,98
05.08.97 4056 3278 811,2 819,5 0,99
14.09.97 4094 3239 818,8 809,8 1,01
aasta keskm.| 4020 + 161 3229 + 99 804,0 £ 32,2 807,2 + 24,7 0%®,03
30.05.98 4188 3216 837,6 804,0 1,04
09.05.99 3990 3224 798,0 806,0 0,99
30.05.99 3991 3151 798,2 787,2 1,01
25.07.99 4041 3183 808,2 795,8 1,02
25.08.99 3908 3288 781,6 822,0 0,95
19.09.99 3997 3351 799,4 837,8 0,95
aasta keskm.| 3985 + 133 3239 + 200 797,14+ 26,6 809,8 +50,6 98@ 0,07
04.06.00 3928 3197 785,6 799,3 0,98
02.07.00 3998 3284 799,6 821,0 0,97
28.09.00 3931 3293 786,2 823,3 0,95
aasta keskm.| 3952 + 70 3251+ 96 790,5 + 14 814,5 + 24 0,97G80,

Méarkus: punasega margitud = kolme ala punktisunariegkmine

Universaalsuse kriteeriumi mééramine kahe vdistluspeva vordluse aluselSportlase

universaalsust vdib maarata,
Universaalsuse kriteerium on seda k6rgem, midasedik on kahe paeva punktisumma

vahe. Tabelis 32 on toodud vaatlusaluse hooajanpagsimese
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punktisumma vordlus aastatel 1991-1993 ning jargted\aastatel voistlustulemused, mis
olid ule 8000 punkti. Esimesel kolmel aastal (1:9993) kahandas vaatlusalune oma kahe

paeva vahelist punktisummat 273 punkti vOrra.

Tabel 32. I.Kaseoru kiimnevdistluse esimese ja teigdistluspaeva parimate tulemuste
vOrdlus punktisumma alusel.

Aasta Kimnevoistluse Esimene paev Teine péaev Kahe péeva vahe
tulemus
1991 7549 3962 3587 375
1992 7826 4035 3791 244
1993 7966 4034 3932 102
1994 8038 4137 3901 236
1995 8041 4120 3921 199
1995 8131 4117 4014 103
1995 8042 4048 3994 54
1997 8140 4056 4084 -28
1997 8107 4094 4013 81
1998 8179 4188 3991 197
1999 8001 4041 3960 81
1999 8059 3997 4062 -65
2000 8024 3998 4026 -28
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V. TOO TULEMUSTE ARUTELU

5.1. Edukuse eeldused.

Mitmekilgsus noorteklassis, head kehalised vdimedy rkiimnevdistlusalade tehnika
omandamine on eelduseks edule tippspordisngya2001). Mitmekulgne treening
noorteklassis tugevdab ja stabiliseerib lihaseiliigaseid, valmistades neid ette erialaseks
treeninguks taiskasvanute klassis ja Uhtlasi ai#frendada koormuse téusuga kerkivat
vigastuse ohtu (Platonov, 1997). |.Kaseoru mitmgsést treeningust noorteklassis annab
tunnistust esimesel kiimnevdistlusel saavutatuanuge7549 punkti, seda perioodil, mil ta
ei olnud veel spetsialiseerunud mitmevdistlusele.aallina tippu kuulunud
kiimnevdistlejad Erki Nool ja Bruce Jenner alustasitmevdistluse treeningutega 17-18-
a. (Jenner, 1977), l.Kaseorg aga 24-a. Vaatamd&desest mitmevdistluses ei soovitata
varajast spetsialiseerumist, vbivad hilisemal spksgeerumisel olla omad puudujaagid -
ndrgemate alade mittekullaldane areng. Eeltoodwmikiseks: vaatlusaluse kettaheite ja
kuulitduke tulemused arenesid perioodi I6puks udee lahtetasemega 1991. a. vastavalt
22,7% ja 20,6% jaddes nimetatud aladel maailma kingistlejate paremikku kuulunud
sportlaste tulemustest oluliselt madalamaks. Sgamening algajast tippsportlaseni on
Uhtne ja jarjepidev protsess (Platonov, 1997). aAdipevalt on vorreldud vaatlusaluse
(tabel 33) sportlikku arengut noorteklassis Tomaérki arenguga uksikaladel.

Tabel 33. Vaatlusaluse sportlik areng kergejoustiku Uksikaladel enne kimne-
voistlusele spetsialiseerumist.

4 gﬂ’.;ﬂ-’ 20 =L 0 2 1S = e = - £

> |9 x| = TS | dpE|XE 270 =k B b @ ®R L8
10.a. 4.15|6.88 1.80 8,1 9,4

1l.a. 419|545 |1.50 |67,3 15.70 |2.10 (24.44 9,1 10,3 | 51,5 3:17,5
12.a. 478 | 7.01 1.60 19.18 |2.40 (23.74 74 18892 | 10,2| 50,2 3:19,5
13.a.| 14,6 | 4.96] 7.90 16 22.28 2.50 |28.82 76 19,0[92 | 96 | 488 3:18,6
14.a.| 14,2 | 452| 8.12 16 19.24 2.40 7,8 8,8 9100 3:11,2
15.a.| 13,4 | 5..27 8.82 1.7 172 2470 2[M.36 (4425 |7,4|85| 90 46,3 2:59,2
16.a.| 12,9 | 5.96|9.42 |1.80 | 55,7 | 16,5| 28.32 3.0040.92 |4:459 |7,0 8,7 42,3 59,0 2:48,
17.a.| 12,6 | 6.43|9.78 |1.90 | 53,7 | 154| 32.62 3.00 47.66 4294 6,8 8|3 941,55 56,0| 2:40,3
18.a| 12,0  6.28/10.51 |1.95 |51,8 | 15,0| 35.52| 3.50 5158 4:21,1 79 83 4,44

19.a.| 12,2 | 6.55| 10.67| 1.90 512 148 51.88 78,3 53,542:35,8
20a. |11,6 50,1

2la Armeeteenistus

22.a| 115 6.90| 11.18) 2.01 498 14/38.04 | 3.70| 47.78 7,70 8,25 38,8 51,64
23.a|11,517.04 | 12.16 | 2.12| 49,024,67|37.74 A 4.00| 55.60| 4:17,3 7,57 8,12 51,44

Markus:“ —“ kuul 3 kg; ketas 1,0 kg “ —“ kuul 6 kg+ “ —“ kuul 4 kg; ketas 1,5 kg “ — “ oda 600 g
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Kuni 14. eluaastani oli Kaseorul kergejoustikualaddik vorreldes Dvorakiga (tabel 1)
laialdasem, mis viitab vaatlusaluse mitmekilgsentedeningule. Alates 14. eluaastast
paranesid Dvoraki voistlustulemused Uksikaladel gatavalt, mis andis tunnistust
osalisesest spetsialiseerumisest. Vanuses 17 raugoilksikalades jargmine huippeline
areng, mis naitas kitsamat spetsialiseerumist. ¢fasesaline spetsialiseerumine toimus
15. eluaastast ja kitsam spetsialiseerumine (tokikes)) toimus 18-aastaselt. Eeltoodu,
spetsialiseerumise osas, langeb kokku ka kirjarddteedud andmetega (Suslov, 2002).
Praktika on naidanud, et mitmekilgsus noorteklassis edukuse eelduseks

mitmevadistlusele spetsialiseerumisel ning sportéikpikaealisusele.

5.2. Vaoistlustulemuste ja treeninguvahendite analigivaadeldaval perioodil.

Aastad 1991-2000 valiti vaadeldavaks perioodiksnakuantud aastakiimme toob
rahvusvahelise tasemega kumnevdistleja Indrek Kaseditel kdige ilmekamalt esile
erinevate alade (t6kkejooks ja kiimnevodistlus) tireguprotsessi eripara ning treeningu
mahtude ja vahendite mdju voistlustulemustele. Afjgamikku 1991-2000 vdib jaotada
kolme perioodi:

| periood - 2 aastat (1991-1992);

Il periood e. | olimpiatsikkel — 4 aastat (1993499

Il periood e. Il olimpiatstkkel — 4 aastat ( 198000).

| periood, kimnevdistlejaks kujunemine.Perioodi kaks esimest aastat, mil vaatlusaluse
pdhialaks oli tdkkejooks, oli erialase joutreeningsiakaal tokkejooksjale sobilik, kuid
mitmevdistluse seisukohalt ebapiisav. Esmaseksafitksks sai jOutreeningu mahu
jarkjarguline tdstmine ning tasakaalustamine jotdemningu mahuga, mille vajadusele
viitavad mitmed autorid (Kunz, 1989;sbkov, 1997). Samas tdusis ka alade tehnika
arendamiseks-taiustamiseks mdeldud erialaste hatguhulk (tabel 16).

Vaistlustulemuste ja treeningu mahtude vordlusehimseks voetud 1991. a. ndidud. 1991.
a. pbhieesmargiks oli aeroobse baasi loomine, millemusena sai t6sta anaeroobses
reziimis treeningu koormust. 1992. a. jatkus aeseotdimekuse tOstmine (mahu kasv
8%), ent nuud oli pdhirbhk maksimaalse kiiruse deanisel (mahu kasv 44%). Esimesel
aastal oli kangiga jouharjutuste eesmargiks pohbaasil kiire jdu arendamine. Teisel
aastal kasvas maksimaalse jou arendamise tadhtsssydimaldas Ule minna kiire jou
arendamisele (tabel 15). Jdutreeningu Uldtonnaafsidd 27% vorreldes 1991. a.
Tokkejooksu erialase treeningu maht oli oma laktatalt piisavalt kdrge ning seetdttu ei

toimunud 1992. a. selles osas erilisi muudatusie(td 6). Kuigi vdistlustulemuse algtase
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oli suhteliselt hea ja tehniline tase hea, oli 1992 tulemuse areng oodatust
tagasihoidlikum (+0.3% vorreldes 1991. a.), sedst gbapiisava erialase joutreeningu
tottu. Kaugus-, korgus- ja teivashippe voistlustulemuste@memisele aitas suurel méaral
kaasa tOkkejooksu erialarteeening. Selle tulemusena oli vaatlusalusel aretienea
ratmitunne, millele sai rajatud hippealade hoojook@mi arendamine. Kimnevdistluse
Uksikalatulemuste arengule aitas kaasa alade ®hréleningumahtude tdus (teivashtipe
999%, kaugushlpe 485,7% jne. Vorreldes 1991. &.t@bel 16). 400 m jooksu tulemus
pusis 1991. a. tulemusega vorreldes samal tasenmgpbhiliseks probleemiks sai 400 m
tokkejooksu ritm, mille vaatlusalune oli eelnevaltialase treeninguga nii tugevalt
omandanud, et tdketeta distansi labimisel oli sapikkus ja ritm seatud tdkkejooksu
ratmile. Samuti olid erialased jouvdimed, mille sgli oleks olnud vdimalik parandada
kiiruslikke vBimeid, ebapiisavad.

Kokkuvétvalt voib delda: kiimnevdistluse Uksikaladeemuste areng 466 punkti (1991. a.
7591 punkti, 8057 punkti 1992. a. (v.t. tabel 18 snaaravaks kumnevdistlusele
spetsialiseerumisel.

Il periood. Treeningkoormuste osas oli periood algselt plahe®rneli aastat tdusvas
joones, ent valistest asjaoludest tingituna (peliosiimase aasta vigastused), ol
loogilisem jagada susteem 3+1 aastat. Teise peripddieesmargiks oli maksimaalse
kiiruse ja jouvdimete tdstmine. Kiirus moéjutab kiewdistluse tulemust Uheksal alal
kimnest (Higgins, 1989; Lopez, 1989). Samas oloaase jooksu maht killaldane,
hoidmaks tasakaalus erialase j6u ja maksimaalseuskija jooksutreeninguid.
Maksimaalse kiirusega jooksu maht kasvas (tabel Mgksimaalset jdudu arendati
jOuvastupidavuse baasil ning tonnaaZzi tosteti vadtaplaanile kogu perioodi véltel
(maksimaalse j6u treeningu maht kasvas 14%, 398%%6ja 815% vastavalt 1993. a.,
1994.a ., 1995. a. ja 1996. a., vorreldes 1991v4.,tabel 18). Loplikuks eesmargiks oli
voistlusetapil kahe eelmainitud j6uliigi baasilrkiija plahvatusliku jdutaseme tdstmine.
Erinevalt eelneva perioodi vdistlusetappidest, failtreeningutele erilist tahelepanu ei
pooratud, sai sellest perioodist alates vdistlygetel tegeldud jduvastupidavuse ja
maksimaalse jou sdilitamisega, et vastavalt vagldusieks véimalik arendada ja sailitada
kiiret ja plahvatuslikku joudu. Rohutatud jOutremgii eesmargiks oli vaatlusaluse
maksimaalse jou nditajate parandamine ja selleltakaekiire jdu taseme tdstmine ning
uhtlasi maksimaalse kiiruse ja kiirusliku vastupidse parandamine.

Valitud treening Oigustas ennast, kuna vaatlusalsruslikud vdimed ja Kkiiruslik

vastupidavus arenesid margatavalt, mida naitasnjatg vdistlustulemuste paranemine
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(nditeks 100 m 11,31 vs. 11,19 s; 110 m tj. 14$65414,26 s; 400 m 49,07 vs. 48,35 s;
kettaheide 40 m 04 cm vs. 43 m 96 cm ja odavisem58 cm vs. 64 m 02 cm (v.t. tabel
19).

Voistlustulemuste paranemine andis tunnistust sellet treeningmahud ja vahendid
vaatlusalusele sobisid. 1995. a. paranes teivaghiiggpgmus 25%, odaviske tulemus 23%,
kettaheite tulemus 22,7% ja kuulitduke tulemus 26€,80rreldes 1991 a. tulemustega.
Aastaks 1995 paranesid tulemused 110 m tdkkejoakgi®, 100 m jooksus 2,8% ja 400
m jooksus1,5% vorreldes 1991. a. 1995 a. osutus eriti edstkk&lm kiimnevdistluse

tulemust oli I.Kaseorul Ule 8000 punkti ja kakketaust lle 7900 punkti.

Teise perioodi iseloomulikum joon oli see, et jga- jooksutreeningut pudti hoida
optimaalses vahekorras, mis kolmel esimesel aéstastus. Kui treeningu pdhivahendid
kaotavad omavahelise optimaalse suhte, vdib sekbkb&ajastuda voistlustulemuste
languses ning isegi vigastusi pdhjustada. Eelneamtet kinnitab teise perioodi erandlik
viimane aasta - seoses sellega, et vaatlusaluksigo@anuaris 60 m tokkejooksus oma
karjaari parima aja (7,96 s), voinuks jéutreeninguatada ekslikult edu aluseks Kkiiruslike
vOimete arengul. Ent fakt, et vaatlusalune ei olraltkemateks startideks kehaliselt valmis
ning ka kevadisel ettevalmistuetapil saadud segstus kummutas selle valearvamuse.
Eelnevat kinnitab ka kiimnevadistluse Uksikalade k@rdkus vaatlusalune parandas ainult

kolmel alal oma voistlustulemust.

Il periood . Kolmanda perioodi jaotus, 2+2 aastat, oli tingiagjaolust, et mdlema kahe
aastase etapi alguses toimus operatsioon, miled@¢s umbes Uhe kuuline taastusravi.
1997.-98. a. Ulesandeks oli taastada aeroobne |baks, tasakaalustada jou- ja
jooksutreeningu mahud vastavalt vaatlusaluse iddaalsele eriparale. Teiseks Ulesandeks
oli kehaliste vBimete tasakaalustamine alade tehailendamisega. Vigastusejargselt ol
erialane huppetreening taismahus hipete sooritaocsiae ebasobiv ja see tuli asendada
vastavate erialaste harjutustega. Sellegipoolegavadl voistlustulemused hipete alal
(teivashiipe 1997. a. — 4 m 90 cm; 1998. a. — Samglshipe 1997. a. — 7 m 43 cm; 1998.
a. — 7 m 38 cm, kdrgushipe 1997. a. — 2 m 4 cm8.189- 2 m 9 cm), et erialaste
harjutustega on vdimalik saavutada suhteliselt hi@ildmusi. Senisest enam tdusis
eriritmiga tokkejooksu ja tokkejooksu erialasteutaste

tahtsus, mis aitas sailitada hiippealade hoojoaksui.rAntud treeningu sobilikkust naitas
see, et vaatlusalune taastus vigastusest suhtedisekti ning parandas mélemal aastal

oma isiklikku tulemust kiimnevdistluses (1997 a%bfa 1998.a. 8,3% vorreldes 1991 a.
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tulemusega). Uksikaladel paranes vdistlustulemu@618. vorreldes jargmiselt: odavise
9,4%, teivashipe 7,5%, tokkejooks ja 400 m jook&4dl, kaugushiupe 1,2%. 100 m jooksu
tulemus pusis samal tasemé&l98. a. suveks oli vaatlusalune jdudnud oma karjaa
tippvormi. Vaatamata sellele, et avavdistlusel laud vaatlusalusel kehalised vdimed ja
alade tehnika optimaalses tasakaalus, saavutas 6tais€& 8179 punktiga isikliku
tipptulemuse kimnevadistluses. Kérgvorm jai agaisealimata 4. juunil toiminud Euroopa
karikavdistlustel saadud vigastuse tottu (kaugupbligbukejala sidemete rebend ja
kontsluu lahtine murd). Kuna jargnevad kaks ad4@99-2000) algasid analoogselt kahele
eelnevale aastale — operatsiooniga - pulti trepningessis jargida pohimdotteliselt
samasuguseid reegleid kui 1997.-1998. a. Esmasesanieks oli vigastusest véimalikult
kiresti taastuda ning sellest lahtuvalt toimus akste harjutuste valik ja
treeningukoormuste planeerimine. Peagi aga selu4998. a. saadud vigastus osutus
algselt arvatust tosisemaks. Nimelt oli piiratudkéjala hippeliigese liikumisamplituud
ning erialane treening pdia liikuvust parandavagejutuste osas ei andnud soovitud
tulemust. Vaatamata sellele, et vaatlusalune skatiel vimasel aastal kimnevdistluses
tletada 8000 punkti kinnise, kaotas ta mdlema hilpge 181 punkti 1999. a. ja. 154
punkti 2000. a. Antud arvutuste aluseks on voetudaatiusaluse kaugushippe (7 m 38
cm = 905 punkti) kui ka kdrgushtippe kiimne parentertuse keskmine (2 m 10 cm = 896
punkti) ning 1999. a. ja 2000. a. parema kiimnehkf@istkaugus-kdrgushippe tulemus, mis
vastavalt olid 7 m 24 cm = 871 punkti ja 1 m 94 ©ri@49 punkti ning 7 m 20 cm = 862
punkti ja 1 m 98 m = 785 punkti (lisa 25).

Kolmanda perioodi iseloomulikumaks jooneks oli Gegeningu mahu margatav kasv,
samas kui hippetreeningu maht kahanes (tabel 22).

Kokkuvdtvalt vdib o6elda, et kolmandal perioodil satas vaatlusalune vaatamata
vigastustele stabiilse rahvusvahelise taseme. sedlenavad tunnistust hooaja parimad
kimnevdistluse tulemused: 1997. a. 8140 punk®81@. 8179 punkti, 1999. a. 8059
punkti ja 2000. a. 8024 punkti.

Analliiisides kolme perioodi, vdib Oelda, et kehelestvdimetele sai alus loodud
suigisetapil (v.a. operatsiooniga seotud aastadvadetapi Ulesandeks jai otseselt
voistlustulemustega seotud kehaliste voimete (&iikairuslik jdud, jne.) arendamine (lisa
11-12), millele lisandusid eriala tehnikat arendhvearjutused. Kui enne alavahetust oli
suvisel voistlusetapil joutreeningute osakaal didek madal, siis péarast alavahetust
toimus vaartuste imberhinnang ning joutreeningagettsai hoitud optimaalses tasakaalus

jooksutreeningutega. Joutreeningu alahindaminetluéetapil kajastus koheselt kiirust ja

44



plahvatuslikke vdimeid ndudvatel voistlusaladelsdks vOis Uhe vdi teise komponendi
uletahtsustamine viia vigastusteni. Eeltoodu leidtianitust ka vestluses Saksamaa
kimnevdistluse koondise peatreeneri Klaus MareKigana Opilasel Paul Mayeril toi
joutreeningu  uletahtsustamine vigastusjargsel pdiio kaasa uue vigastuse).
Baasvastupidavuse treeningu tahtsust erialaseeghitrgu eel hindab korgelt ka tSehhi
kimnevdistluse koondise treener ida kelle parimad Opilased olid TomasS Dvorak ja
Roman Sebrle (andmed on saadud Gétzises 199&likuivestluse pdhjal).

Analtusides punktitabeli alusel vaatlusaluse UHKatde tulemusi (lisa 24-25 absoluutsed
isiklikud rekordid Uksikaladel) nahtub, et vaatlusa ndrgimateks aladeks olid kettaheide
(755 punkti) ja kuulitbuge (769 punkti). Parimatekadeks vdib pidada kaugushipet (957
punkti) 110 m tdkkejooksu (941 punkti) ja korgusetig954 punkti). Suurim areng
tulemustes toimus teivashippes (293 punkti, algtase= 617 punkti, |dpptase 5 m = 910
punkti) ja odaviskes (193 punkti, algtase 55 m B0=c672 punkti, |Idpptase 68 m 37 cm =
865 punkti).

Jargnevalt on analtisitud kiimnevdistluse Uksikalagengut, vottes aluseks 1991. a.
voistlustulemuse. Vordluseks on kasutatud vaadeldgerioodi treeningvahendite
mahtude kiimne aasta keskmist néitu.

100 m jooks. Voistlustulemus arenes vorreldes 1991. a. kdidekem aastatel 1992
(1,7%), 1993 (2,4%), 1994 ( 2,8%), 1998 ( 2,3%)9Q9 (2,7%). 1992.-1994. a. oli kiimne
aasta I6ikes korgeimal tasemel maksimaalse Kiiaus@gksuerialase treeningu mabht:
vastavalt 22%, 34% ja 23% 1992. a., 1993. a. pddrreldes 1991. a.. KiirusvGimeid
aitas parandada ka joutreeningute mahu tdus. &dutigutel on Kiiruslike vdimete
arendamisel oluline tahtsus kiirus- ja plahvatusjiu arendamisel (Dick, 1983). 1992. a.
ja 1993. a., kui kiirusliku jou treeningu maht efiga madal (vastavalt -21% ja -34%,
vorreldes 1991. a.), siis kompenseerivaks tegukiksislike véimete arendamisel oli
pdhijdud, mis 1991. a. vBrreldes 1992. a. kasvés [01993. a. eelmise aastaga vorreldes
48%.

Kaugushupe Vaistlustulemuse suurim areng toimus 1992. a3¢&vorreldes 1991. a.).
See oli seotud jOutreeningu ja erialaste hiUppeheste@ mahu tBusuga (+38%).
Kaugushippe hoojooksu ritmi arendamisel oli suuntstés tokkejooksu erialasel
treeningul (kasv 65%). Kaugushlppe erialase trgenimaht kasvas 1993. a. 74%
(vOistlustulemus paranes 7,8%) ja 1994. a. 64%s{k&tulemuse areng 4,8 %) kimne
aasta keskmisest naidust kérgem. Nimetatud kolmstah (1992-1994), oli kaugushippe

voistlustulemuse areng seotud kiirjooksu treeniaguehu kasvuga (vastavalt 22%, 34%
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ja 23% vorreldes 1991. a.). Operatsioonijargsel, 9719 a., oli kaugushippe
vOistlustulemuse areng seotud jooksu- ja eriald@sdrgeningu koormuste optimaalse
jaotusega. Kuna kaugushiippe erialane treeninggastusjargselt komplitseeritud, tuli see
kaugushiippe hoojooksu rutmi arendamisel-sailitdmésendada tokkejooksu erialaste
harjutustega.

Kuulitduge. Vaistlustulemuse paranemisel vaarib markimist 1985.17,3%, 1996. a.
17,4%, 1998. a. 20,6% ja 1999. a. 18,9% vorreldgasemega. Korrelatsioonanallits
naitas, et kuulitduke vdistlustulemuse areng otitsé maksimaalse jéuga (r = 0,85, p <
0,001) ja uldise erialase joutreeninguga (r = 0% 0,01). Uldise jéutreeningu maht
kasvas 1994. a. 91%, 1995. a. 89%, 1996. a. 81%%/.1a 82%. ning maksimaalse
joutreeningu maht 1995. a. 617%, 1996. a. 815%718. 636% vorreldes algtasemega
1991. a.. Seosed joutreeningu mojust heite- jadalake tulemustele on heas kooskdlas
kirjanduses toodud naitega (Buhhantsov, 1979).

Kdrgushupe. Kdrgushuppe voistlustulemus oli 1991-1993. aaviiga (2 m 12 cm). 1994.
a. ja 1995. a. tulemus halvenes, arvestades 199@istlustulemust, vastavalt 1% ja 0,5%.
Nimetatud taseme langust vOib lugeda ebaolulis&ksgushippe tulemus korreleerus
positiivselt tdkkejooksu erialase treeningu mahyga= 0,65, p < 0,05). Antud fakti
kinnitavad jargmised arvud: 1991. a. kuni 1994olal tdkkejooksu erialased treeningud
10 a. keskmist nditu arvestades kdrgel tasemetavals +50%, +65%, +18% ja +5%).
Aastast 1996, kui vaatlusalusel oli esimene tdsisparditrauma, halvenes tulemus. 1998.
a. hooaja esimesel voistlusel suutis vaatlusalaae algtaseme lahedast vdistlustulemust
naidata. Sama aasta teisel voistlusel saadud ugyastitus algselt arvatust tdsisemaks ning
sellest vaatlusalune taielikult ei taastunudki. tda@ata sellele, et aastatel 1999 ja 2000
toimusid kdrgushippe erialased treeningud tundusaliremas mahus kui eelneval
kaheksal aastal, langes vdistlustulemus 8,6%. B&kfuvoib lugeda asjaolu, et 1998. a.
saadud jalavigastus osutus algselt arvatust tdaisgnmille tagajarjel langes hippealade
(kaugus- ja eriti kBrgushipe) tulemus méargatavalt.

400 m jooks.Vorreldes lahtetasemega oli parim vdistlustulet®@3. a. , 1994. a., 1995.
a. ja 1997. a. Tulemuse areng oli seotud kdiganenmamksimaalse kiiruse kasvuga ja
jouvbimete tbusuga, mis langeb kokku kirjandusesuilud andmetega (Verfanski,
1988). Kiirjooksu treeningu mahud kasvasid 19934446 ja 1994. a. 23% vorreldes 1991.
a.. Joutreeningute maht kasvas vorreldes lahtetge 1993. a. 16%, 1994. a. 39%, 1995.
a. 38% ja 1997. a. 34%.

110 m tékkejooks.Suurem areng voistlustulemuste paranemises vogdl@@l. a. toimus
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1994. a. (2,8%), 1995. a. (3,4%), 1997. a. (2,324)999. a. (2,3%). Tokkejooksu tulemus
oli positiivses korrelatsioonis anaeroobse treamingahuga (r = 0,74, p < 0,01).
Tokkejooksu ja kimnevdistluse tulemuse paranemigijutasid ka pdohikiiruse ja
jouvbimete paranemine. Analoogseid seoseid on shd@du varasemates uuringutes
(Makarov, 1987; Barker, 2001).

Kettaheide. Kettaheite tulemus paranes aasta-aastalt. Konadai@nalliis naitas, et
kettaheite tulemus korrelleerus maksimaalse jéairegju mahuga (r = 0,72, p < 0,05;),
Uldise joutreeningu mahuga (r = 0,64, p < 0,05a2¢hnika treeningu mahuga (r = 0,67, p
< 0,05). Kettaheite tehnika treeningu maht oli 198910 a. keskmisest naidust suurem
30% ja tulemuseks karjaari parim tagajarg (44 mofd). Tulemuste taseme téusu
kimnevadistluses ja heidetes seostavad tihetaltdjduete paranemisega ka Filin (1977),
Rudskihh (1978) ja Buhhantsov (1979).

Teivashipe Teivashippe tulemus paranes 1992. a. 10%, 1998,5%, 1994. a. 20%,
1997. a. kuni 2000. a. 22,5% - 25% vorreldes 1981.Aastani 1995 toimusid
suuremahulised teivashiippe erialased treeningush (8). Teivashuppe tulemus
korrelleerus oluliselt (r = 0,68, p < 0,05) maksatsa jdutreeningu mahuga.

Odavise Odaviske tulemus arenes 1991. a. tulemusegaldésr@3% (s.t. 55 m 60 cm —
68 m 37 cm). Tulemus odaviskes korrelleerus tugeghhika treeningu mahuga (r = 0,81,
p < 0,01). Koos erialase visketreeningu mahu kasvagnus jarjepidev odaviske tulemuse
paranemine.

1500 m jooks Mdlema péaeva viimase ala (400 m, 1500 m) tulesdiib suurel méaaral
lihaste ja siidameveresoonkonna vdimekusest (Witch@y6 Spencer jt., 1996). Seega
vOib kokkuvdtvalt delda, et kimnevdistluse tulemsgsavutamisel on olulised nii kiirus-
kui j6uvdimed ja tehnilised oskused. Siiski ei talahinnata spetsiaal- ja Uldvastupidavust.
10 a. keskmise naiduga vorreldes oli vaatlusalds@# Im jooksu tulemus kdige parem
1992. a. (+3,1%) ja 1993. a. (+1,3%). Algaastatkl (ddine vastupidavustreening
suuremahuline (Uldkilometraal1992. a. keskmist naitu arvestades k&rgeim +13%).
Mitmevdistlusele spetsialiseerudes muutus treenisgunitlus, kasvas maksimaalse
kiirusega jooksu ja joutreeningute maht. Korretasianallits naitas, et 1500 m jooksu
tulemus seostus negatiivselt anaeroobse jooksumigge mahuga (r = -0,63, p < 0,05).
1500 m jooksu tulemuse nérgenemine kompenseeritilyondudvate alade punktide
kasvuga. Korrelatsioonanaliits (tabel 23) naitasjaatlusaluse kiimnevdistluse tulemust
mojutasid kdige enam just heitealad ja teivashiipe langeb kokku kirjanduses ilmunud

uuringutega (Vallimae, 1987). Samuti ilmnesid alati seosed vdistlustulemuse ja
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maksimaalse jOutreeningu mahuga, erialaste hatgutys jouharjutuste mahuga
vdistlusperioodil. Antud seostele viitavad ka Rutbk(1977) ja Filin (1977). Uksikalade
olulisemad seosed treeningvahenditega on tooduslisaB4. Tabelist ndhtub, et 100 m
jooksu tulemus oli olulises seoses anaeroobse yowkduga (kiirusliku vastupidavusega),
kaugushiipe — j6u- ja huppekoormustega, kuulitdugelkdige maksimaalse jGutreeningu
ja jéutreeningu mahuga uldse, kdrgushipe on sdéklejooksu treeningu mahuga, 110
m tOkkejooks - anaeroobse jooksu mahuga (kiiruslkstupidavus), kettaheide -
maksimaalse jou, jéutreeningu ja heidete mahugavied aga visete arvuga, 1500 m jooks

aga on negatiivses seoses anaeroobse koormusega.

5.3. Vaatlusaluse vdistlejatlitibi maaratlus ja vordis maailma paremikuga.

K&esolevas t60s on vdistlejatiitibi maaramiseks kudsttuse alad jaotatud kolme gruppi:

| alagrupp, jooksud (100 m, 400 m ja 110 jn tj.

[l alagrupp, hupped (kaugus-, kbrgus- ja téiuae);

[l alagrupp, heited (kuulitbuge, kettaheideadde).
1500 m on anallisist valja jaetud, kuna jooksugrgsindatud alad on kiirusliku ja
kiirusliku vastupidavuse suunitlusega, 1500 m joaks aga mitmevdistlejate jaoks
vastupidavusala. Selleks, et alagruppe omavaheleldd;, on Uksikalade tulemused
kiimnevadistluse punktitabeli alusel punktideks Gmdoeestatud. VOrreldes vaatlusalust ja
maailma kdigi aegade 20 parimat kiimnevdistlejaef@aeli seisuga 2004, IAAF), vdib
nimetatud sportlased tuubi jargi jaotada viide alpgi: 1) jooksjad-hUppajad; 2)
hidppajad-jooksjad; 3) universaalsed; 4) jooksjad)jeheitjad. Tabelites 27-29 on vélja
toodud alagruppide vaheline suhe ning vorreldud rtlgste tugevaimat alagruppi
ndrgimaga. Kahekimne maailma parima kimnevdistisjaliisil oli aluseks véetud
parim tulemus, vaatlusalusel kimme parimat tuleméstlllsitavatest sportlastest (n =
20) olid edukaimad jooksja-hlppaja tllpi sportlaged= 8). Neile jargnesid hippajad-
jooksjad (n = 5), universaalne grupp (n = 4), gjell (n = 2) ning viimasena heitjatudpi
mitmevdistleja (n = 1). Jooksja-hUppaja alagrupnekamad néaited: Zmelik, Nool ja
Hingsen, kelle alagrupi sisene vahe oli vastavalt 40 ja 53 punkti. Vaatlusalusel oli
parimal voistlusel (8179) vastav nait 31 punktiigpajad-jooksjad gruppi esindavad
O'Brien (alagrupisisene vahe 5 punkti) ja maailnttabeli junt Sebrle (7 punkti). Nii
minimaalne punktivahe kahe nimetatud alagrupi vamelis kinnitust sellest, et mélema

sportlase hiippe- ja jooksualad on vaga stabiisgrhel. Sebrle tugevaima (hiipped) ja
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norgima (heited) alagrupi vahe oli 324 punkti, Q&ril 348 punkti. Analuusides viienda
alagrupi (heitjad) esindajat Smithi, vbime Oelda,tema hippe- ja jooksu alagruppide
punktisummad ei erine kuigivord, mistdttu voib teki universaaltitipi sportlaste hulka
lugeda. Vaatlusaluse tugevaima ja ndrgima alagudikseim vahe oli 199 punkti ja
suurim 553 punkti (tabel 27), mis naitas ndrgimagalpi (heited) ebastabiilsusest.
Vorreldes maailma kahekimne parima sportlase ghadmeskmist tulemust vaatlusaluse
parima kimnevdistluse (8179) alagrupi keskmise nukega, naeme, et | alagrupi
(jooksud) vahe on 67,5 punkti, Il alagrupi (hUppedhe 42,7 punkti ja heidete vahe 91,1
punkti vaatlusaluse kahjuks. Seega olid suurimaddpjfagid heitealadel. Samas olid
1500 m jooksu punktid (38 punkti) vaatlusaluse kasmis annab tunnistust heast uldisest
jooksubaasist. Tabel 27 naitab, et vaatlusalusesjabhiipped alagrupi vaikseim vahe on
2 ja suurim 162 punkti, mille p&hjal vBib 6elda, wtatlusaluse oli omadistlejattitibilt
jooksja-huppajaTabelis 28 on toodud alagruppide vordlus hooajanma kimnevoistluse
pbhjal. Vaadeldava perioodi hooaja parimatel vostdl olid seitsmel korral jooksualad
Ulekaalus (vahe 17 — 133 punkti), kahel korralatdigruppide vahe enamvéhem tasakaalus
(vahe 1 — 2 punkti). Tabeli andmed andsid veelkkirthitust, et vaatlusalune kuulus
jooksjad-huppajad alagruppi. Markimist vaarib 1998.tulemus, kuna vaatlusalune oli
hippealadel 31 punkti vorra edukam kui jooksualadetud tbika voib tblgendada kahte
moodi: 1) kuna mainitud voistlus oli hooaja ava#dis ja seoses vigastusega jai ka
ainukeseks vdistlusstardiks, ei olnud vaatlusaket®lised v6imed ja tehniline taiuslikkus
tasakaalus, 2) hippealadel oli toimunud suur aremtie tulemusena oleks vahetunud
jooksu ja hiippealade osatahtsus (hlippaja-jooksja).

Vorreldes vaatlusaluse parima alagrupi tulemusksgradatud trikk tabelis 27) Dvoraki
parema kimnevdistluse alagrupi tulemustega (taBgl stis ndhtub, et suurim punktivahe
vaatlusaluse kahjuks oli heitealadel -349 punétkgualadel —280 punkti ja hlippealadel —148
punkti. 1500 m jooksu punktisumma oli aga vaatlusakasuks ( keskmine 100 punkti).

5.4. Vaatlusaluse universaalsuse indeks ja vordlusaailma paremikuga.

Analliiisides Indrek Kaseoru Ul muutusi aastatel 19%ni 2000 sooritatud

kimnevdistluste pdhjal (tabel 31), oli naha, et 398astani olid Ulekaalus kehalised
vOimed. Aastal 1996 voistles Kaseorg hooaja keskeldud vigastuse tottu ainult Ghel
kimnevdistlusel. Uks vdistlus ei olnud aga piisavditamaks reaalseid andmeid.

Vigastusejargsel aastal saavutas Kaseorg kehafisteete ja tehnika arengus optimaalse
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tasakaalu (Ul = 1,0).

1998. aastal, mil Kaseorg oli oma senise sportigkakdrgvormis, jai tulemus realiseerimata
teisel kimnevoistlusel saadud vigastuse t6ttu; jaoesimeseks voistluseks (isiklik rekord -
8179 punkti) ei olnud tehniline ettevalmistus v@eldnud kehaliste voimetega stabiliseeruda.
Operatsioonile jargnenud 1999. a. jatkus tehnib$valmistuse areng, hooaja parimal
voistlusel oli Ul naiduks 0,98. Selgituseks vdiddae et vigastusele jargnenud pikaajaline
taastusravi t0i tavaparases treeningu protsesagaksuuri muudatusi, mille tagajarjel toimus
kehaliste vBimete arengus vaike tagasiminek ninda stuli kompenseerida tehniliste
vlimetega.

2000. a. muutus vaatlusaluse Ul iga vdistlusedeeni@des universaalsele, mis naitas tehnilise
ettevalmistuse tasakaalustumist kehaliste voimetéghetult Sydney Olimpiaméangude eel
saadud mikrotrauma ei v@imaldanud aga kehalisi e@ml00% ulatuses realiseerida
(UI=0,95). Untlasi avaldas see negatiivset majwaistiustulemusele kui ka aasta keskmisele
Ul néidule (0,97).

Vorreldes tabel 7 pbhjal maailma kahekiimne paretmanievoistleja Ul-d, ndeme, et
seitsmel sportlasel oli nait 1,0 vdi selle lahedaNeli neist kuulusid jooksja-hlippaja
gruppi (Dvorak Ul = 1,02, Wentz Ul = 1,01, Busemasin= 1,02 ja Nool Ul = 1,02), kaks
sportlast universaalgruppi (Jenner Ul = 1,0 ja Bggv Ul = 0,99) ning Uks sportlane
hlppaja-jooksja gruppi (Freimuth Ul = 0,99). Seetid jooksja-hlppaja tulpi sportlased
(grupp, kuhu kuulus ka vaatlusalune) edukamadéiset alagrupid.

Varreldes vaatlusaluse Ul dinaamikat hooaja pakiimanevdistluse arvestuses (tabel 34),
oli ndha, et tehnilise ettevalmistuse osas olidrediypuudujaagid eriti kahel esimesel
aastal. Vigastusejargsetel aastatel 1995 ja 198satehnika arengus suur edasiminek, Ul =
vastavalt 1,03 ja 0,99. Kaks viimast, 1999 a. j@02@. olid tehnilised oskused ulekaalus
kehaliste vdimete ees.

Tabel 34. Indrek Kaseoru universaalsuse indeks (Ulpastatel 1991-2000 hooaja
parima voistlustulemuse pdhjal.

Aasta 1991 | 1992 | 1993 | 1994 | 1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000
esimese paeva 3962 | 4035 | 4034 | 4137 | 4117 | 4068 | 4056 | 4188 | 3997 | 3998
punktisumma

teise paeva nelja
ala punktisumma
universaalsuse
indeks
kiimnevdistluse
tulemus

2757 2956 3110 3130 3210 3117 3278 3216 3271 3264

1,15 1,09 1,04 1,06 1,03 1,04 0,99 1,04 0,98 0,98

7549 | 7826 | 7966 | 8038 | 8131 | 7900 | 8140 | 8179 | 8059 | 8024
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Tehnilise realiseerimise koefitsent kahe vdistlugeva paeva tulemuse vordlusel
Kimnevoistluse tulemus paranes antud ajavahemikis punkti, kusjuures esimesel
paeval 72 ja teisel paeval 345 punkti (tabel 32pedd parandas vaatlusalune
tldpunktisummat just teise voistluspaeva tulemastelt, mis annab tunnistust tehnilise
ettevalmistuse paranemisest. Eelneva kinnituseksasaanaloogse tulemuse, vorreldes
voistluste ndrgemat ja tugevamat tulemust omaviediee paeva eraldi arvestuses. Esimese
paeva tulemus paranes (3962-4189) 226 punkti f& tpéieva tulemus (3587-4084) 497
punkti vBrra. Antud vérdlus néitas, et punktisumpaaanemine toimus teise vistluspaeva
alade arvelt. Tulemust kahesajast allapoole voieda heaks tehnilise realiseerimise
koefitsiendiks. Samas on nimetatud nait suhtelMigmevdistlejad sooritavad aastas 3-5
mitmevdistlust ja vdistlustest taastumiseks kulukakskolm n&dalat, mistdttu
individuaalstartideks eriti palju véimalusi ei j@8eoses sellega vdivad tegelikud véimed
Uksikaladel realiseerimata jaédda, mis omakordaskapaparimate tksiktulemuste summas.
Kokkuvétvalt vdib Oelda, et endast olenevatel jattewienevatel (vdistlustel saadud
vigastused, ilmastikutingimused jne.) pohjusteld jaraatlusalusel kehalised véimed
realiseerimata. Sooritades lisa 19-20 toodud anelnpéthjal jargneva arvutuse, liites
kiimne parima Uksikala tulemuse keskmised punktisadir8O4 (11,26 s) + 903 (7 m 37
cm) + 753 (14 m 41 cm) + 896 (2 m 10 cm) + 8806485) + 924 (14,40 s) + 723 (42 m
88 cm) + 868 (4 m 86 cm) + 822 (65 m 58 cm) + 834nfin 16,73 s) saame
kiimnevdistluse I6pptulemuseks 8407 punkti. Eeltopdijal vdib oletada, et Indrek

Kaseorul jaid kimnev@distluses oma maksimaalsedlgpat véimed realiseerimata.
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VI. JARELDUSED

1. Indrek Kaseorg kujunes tokkejooksjast rahvusksdéasemega kimnevadistlejaks kahe

aastaga tanu mitmekulgsusele noorteklassis.

2. Treeningprotsessi Uheks oluliseks suunitlusekdrek Kaseorul oli jooksu- ja
jOutreeningu vahelise optimaalse tasakaalu leidniitea aeroobne t66vdime ja erialaste

harjutuste suur maht véimaldas saavutada suhtdigel tulemusi.

3. Joutreeningu osakaal ettevalmistaval ja voip#usodil oli olulises korrelatiivses
seoses Voistlustulemusega. Treeningu p&hivahenditajate diinaamikas ilmnes oluline
seos teivashippe, odaviske, kuulitbuke, kettaheigalase treeningu mahu ja

voistlustulemuse vahel.

4. Indrek Kaseorg oli jooksja-huppaja tutpi kimnisitéja.

5. Karjaari teisel poolel paranes Indrek Kaseohnitese ettevalmistuse tase, hinnatuna

universaalsuse indeksi jargi.
6. Indrek Kaseorg oli vdistlustulemuste osas k&tgbiilsusega kimnevdistleja, kelle

kahekimne parema kiimnevdistluse keskmine tulem@9 b9 punkti, kuid kes oma

sportlikku potentsiaali efektiivselt ei realisearth
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ANALYSIS OF THE TRAINING AND COMPETITION RESULTS OF
INTERNATIONAL-LEVEL DECATHLONIST INDREK KASEORG IN  1991-2000

Katrin Klaup

Summary

The main aim of the Master's Thesis was to anallgeetrainings and competition results
of international-level decathlonist Indrek Kase@pbgrn on 16.12.1967, body height 194
cm, body mass 86 kg), the best result in decat®lof® points) in 1991-2000 years. In the
thesis the following issues were analyzed: theogeduring which |. Kaseorg became a
decathlonist, dynamics of the basic means of iginoads and their relationship with
competition results, as well the efficiency of th@come of decathlon results. The type of
I. Kaseorg as a decathlonist was determined andas$ compared with the best
decathlonists of the world. The length of the apaetlyperiod was 10 years, during the two
first years of which |. Kaseorg trained 400 m hasdland the remaining eight years
belonged to decathlon training. The sprint, jumpipgwer strength and endurance tests
were applied as control tests. The following cosidas have been drawn on the basis of
the thesis:

(1.) It took I. Kaseorg two years to become frommdhes runner to an international-level
decathlonist;

(2.) One important trend of the training processs veatablishing the optimal balance
between running and strength training. The aeraluking capacity basis and extensive
volume of specialized exercises helped |. Kasem@gthin relatively good result;

(3.) The share of strength training in decathldmigteparatory and competition period had
significant positive correlation with the compaetitiresult;

(4.) The volume of anaerobic training had a negagiffect on the subject’s aerobic ability;
(5.) I. Kaseorg was a decathlonist of the runnergar type. On the second half of his
career his technical preparation level improvedsignated by a universal index;

(6.) I. Kaseorg was a decathlonist of high stahilas far as the competition results are
concerned: the average result of his 20 best decattompetitions was 8019 points,

however, his potential in sport did not totally sfathe actual outcome in competitions.
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Lisa

11.

Tabel 45. Indrek Kaseorn jooksutreeningu mahud etappide loikes] 1991.-2000 a.

QOs91 S1492 Q2793 93794 Q4795 95798 QA7 9T7/9E8 QRG99 93700
nidalate an- 3 2 z 3 2 3 [ 1 £ 2
T LA * * 03 % % x* * *® x 0z
siyzs-tabmne
e anaer, 19 oa 19 0z % 0z x % 12 %
atapp a|.-amn. 0.7 x x 2.4 X 0.5 x 0.& 129 7B
ae. S6.6 557 296 388 % 107 16.5 g1 34.1 158
iild km 592 566 312 41.5 % 113 16.5 a8.7 482 238
nidalate an- T 11 11 16 1= 17 13 1= 12 14
— Tax 1.5 4.7 2.5 7 3l 249 1.0 5.0 51 b5
sijzs-talmne
Cttevaliis anaer. 268 172 326 319 1n.e 274 252 204 03 a8
ctapp ae.-an 426 a1 432 588 42.9 252 S36.2 21.5 246 616
ae. 1998 3l0% 21953 5529 35388 2779 ZeAE 3018 1512 2930
F r F r F r F r F r
iild km 2706 4026 2976 4321 4017 3334 5295 3575 2011 3208
nidalate arv 4 3 3 3 2 x x 3 3 2
% Tax a0 18 418 42 1.1 x x® 29 22 27
talmne
isthisenlie anaer. 109 52 55 31 36 x x 28 2.5 3.5
etapp ae.-an. 4.2 2.8 x 1.0 2.5 x x 4.0 1.4 x
ae. a4.1 473 505 498 392 x x ) 440 3468
iild km 51.1 A28 a2 58.1 46 .4 x al.0 50.1 40.8
nidalate ar- B 3 4 5 2 2 = 1 2
max 3.0 3.0 53 a0 2.5 0z 19 a5 10 19
talvine anaer. 153 4.2 A3 41 ng o7 449 3.1 o4 13
viisthisetapp 4o oy 52 % 1.2 6.1 23 x x 70 10 24
ae, =9 322 530 937 359 132 41 5 23 114 242
iild km 1024 324 G52 1029 41.7 153 423 579 14.0 30.4
nidalate arv x x 1 x 1 x x 1 1 x
ol : Imax b b 0.4 X X b bid X X X
evad-ansne
ilesrinedn anaer. x x 03 x (13 x x 0.3 x x
etapp a8 -an. x x oz % 20 x * 38 x %
as x * 7.0 x Q8 x S 4.7 2.8 x
iild km x b 7.9 % 12.2 x x® 2.8 2.8 %
nidalate arv 10 12 11 7T 9 16 12 11 10 13
— ) max 0.8 9.8 Q3 54 56 3.1 6.4 a3 a5 79
evad-avine
el Anaer. 350 399 19.2 Q0 24 39.0 331 242 194 235
etapp ae.-am. 556 174 20 a3 154 228 9.2 240 200 322
ae; 1554 1923 1947 1291 1297 2254 2817 18le 1527  2B3S
iild km 24886 2522 2331 1428 2183 2904 3310 2351 1275 3471
nidalate arve 4 4 z 3 4 3 2 x 4 3
: max 1.7 3.5 15 22 32 ne 14 x 27 1.7
Vit
e thisealne anaer. 153 g1 5.1 4.4 57 4.2 3.7 x 458 59
ctapp a8 -amn. 4.7 0.6 0z 03 28 34 4.0 x 74 os
ae. A77 517 72 383 AR.7 398 414 * 0.7 44 9
iild km 254 539 327 452 20.4 48.1 505 x 755 533
nidalate ar- 16 16 17 1= 17 ) 18 [ 17 18
max 13.5 Q.5 109 7.3 10.7 s 114 3.5 11.1 2.7
AIvine arnaer. 42.4 249 296 273 293 142 296 7.7 24 8 250
viisthisetapp 4 oy 22D 218 109 143 156 26 230 50 207 186
ae. 2124 2100 2060 219% 2274 A 2351 647 1923 2151
iild kem 2903 29\2 2574 2822 2R3 1182 2930 B0 8 2547  2BRS
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Lisa 12.

Tabel 46. Indrel: Kaseoru jouireeningu mahud etappide léikes 1991 -2000. a.

S0s%]1 R1rR3 BAIR3 P304 4795 85786 B6 37 RYIRE S[ESFF SR 100

nidalate arv 3 2 2 3 2 3 & 1 £ 2
. ) kestusjenud ® 18.1 ® ® ® 6.5 ® ® 225 ®
fm::kv:m maksimaalne jéud x x x x x x x x x x
etapp Liinaslik jéad x x x x x x x x x
harj e sailit. x x x x x x x 1.2 x
jénd kolloa x 181 x x x a3 x x 237 x
nidalate arv T 11 11 1& 15 17 13 1= 12 14
kestuasjcad 293 523 1378 98.5 1072 1255 39 524 433 417
siig's—talv.i.ne maksimaalne joud x 5.9 7.4 553 587 03 319 559 428 182
ettevalmistus
etapp kiiraslik jEad x 208 29 114 9.2 185 25 245 187 170
harj jou sailit. 10 10 25 107 x 70 25 29 &0 43
jehud kokloa 30.3 21.0 1506 1758 1751 2393 1111 1427 1088 792
nidalate arv 4 3 3 3 I x x 3 3 2
keshisjtnad 354 = 267 14 = = = = 57 =
ta.-.lm maksimaalne joad 3.7 104 51 45 51 ¥ x ¥ 72 2.1
whisthisealne
AT Jeniraslile jEad 29 ® 29 151 104 ® X 7.3 1.0 20
harg g8 sdlit. 1.5 13 31 71 x ® x 45 0.7 0.7
jeud kaokloa 42 5 118 377 282 157 0.0 0.0 12.5 14 4 118
nidalate arv 8 3 4 £ 2 1 2 £ 1 2
kestusitud 106 x x 73 x x Ta x x x
talvine maksimaalne jeud x *® x 4.8 x *® 2.7 6.5 x 54
vlisthsetaPP  Jielil jaud 157 4.7 117 2.1 1.7 2.5 x 13 x %
harj g8 sdalit. 4.0 4% x 11.2 1.a x 22 71 0.7 1.7
jend kokloa 304 9.5 11.7 312 273 23 125 149 0.7 50
nidalate arv x x 1 x 1 x x 1 1 x
. kestusjcnd b4 4 b4 4 33 4 b4 4 b4 4
ﬁzai:u;lum maksimaalne jéud x x x x x x x x x x
atapp Liinislile jead x i x i x i x i x i
hayj jén sailit, x x 0a x 2.0 x x x x x
joad koklu x x 0.6 x 53 x x x x x
nidalate arv 10 12 11 T L 1& 12 11 10 13
kestasjdud 420 78.5 530 520 292 219 71 309 4210 879
hevalne | eimaneibed: 115 1430 B8 O500 385 a0 ses 22 s30 sin
ettevalimistas
Stap Jeiimaslike jEud 14 5 72 18 31 24 2 252 205 14.1 241 221
harj jon sailit. 3.5 3.0 11.2 4.0 &4 2.0 23 &2 20 1.8
r r r r r r r r r r
jed kokloa 71.4 1029 729 21.1 983 1720 1a9.4 734 108.1 1528
nidalate arv 4 4 2 3 4 3 2 x 4 3
) keshasjiud &.54 5.50 x &.00 417 x x x x 385
thaaly, Maksimaslneifud 18 54 x % x 12 50 % 49 88
AEa keiiraslike jéad 24 3 21 143 87 13 34 ® 107 31
harj g8 sEilit. 3.4 ® 50 1.7 73 T4 x ® 1.5 19
jenad kokloa . 14.2 18.5 7.1 220 20.1 11.2 2.4 X 17.1 i 176
nidalate arv 1a 1a 17 15 17 8 18 13 17 18
Lastusitud x i 11.7 i x 4.7 x T4 x 12.5
Lvine maksimaalne joud X 25 X ® 125 o3 a0 122 235 238
vilisthisetapp i)k jand 20 36 156 271 100 22 245 72 106 178
harj jou sailit. 108 176 103 215 473 13 374 ¥ 285 217
jehad kokloa 128 236 376 486 769 " 17.5 T 270 G068 i 75.5
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Tabel 49. Jooksu- ja joutreeningn mahtude nadala keskmie ja 10 aasta keskmine etappide lotkes.

sligis-talvine ettevalrustus etapp

hevad-svine ettevalmistus etapp

Lisa 5.

asta 1090 1991 1992 1993 1994 1995 1996 1997 1998 1999 10

kokln
mx 02 04 02 04 02 02 01 03 03 05 28
an 3816 30 20 07 L& 1% 20 16 21 3
wan 61 83 38 37 33 15 28 14 1% 44 353
205 383 137 183 226 163 205 201 111 208 2073
hokle 387 366 270 234 268 196 253 238 150 213 266l

04
heshm.

03
0
35

pilki
Pl

1991 1992 1993 1994 1995 1996 1397 1995 1999 2000

0l
13
6
153

03 08 0F 06 02 05 05 08 08
33017 13 10 24 28 21 13 1%
1507 08 15 14 08 22 20 43
160 180 134 211 141 235 165 133 218

247 216 212 214 242 182 276 214 183 267

104
kakln
35
a8
191
1802
2268

0z

haskm.

04
a1
13
180
2]

talving voisthiseelne etapp

suvig vosthisaelne etapp

jooksatreendings (lkm)

3 1990 1991 1952 1993 1994 1995 1996 1597 1998 1999 10

kol
oy 14 78
08 08 18 126
1305 = 74

—

43

me 05 06 16 14 08
an 21 17 1% 10 14
et 1123 o« 03 13
@ 160 153 160 166 136 174 147 173 1340
okl 203 209 203 194 332 x  x 03 167 204 16l3

X H
X H
K H
hd H

IS
heskm,

03
13
07

134
16

1791 1992 1393 1994 1333 1995 1337 1990 1333 2000

04
38
12
164
224

0% 03 07 08 03 07
a0 1s 15 14 14 18

07 06
1

02 04 01 07 11 20 «x
1
X

12 20
18 03
152 130
182 178

12% 136 128 172 132 207
160 164 151 201 160 253

104
kakln
59
184
79
1375
1680

0a

heskm,

04
17
03
138
168

talvine vitsthsetapp

suvie vosthietapp

3 1990 1931 1992 1993 1954 1995 1996 1997 1998 1999 1l

kokln
10 13 10 13 08 10 11 10 10 399
an 19 14 18 08 04 07 25 06 04 07 110
g 07 ¢ 03 12 12 » ¢ 14 10 12 70
99107 133 187 130 138 208 145 116 124 1437
hokla 128 131 163 218 208 153 242 176 140 152 1713

-

4

ma 04

JIIES
Jeshm.

10
11
07

144
171

1391 1992 1993 1994 1995 136 1397 1998 1939 2000

04
7
14
133
13l

06 08 05 08 05 08 06 07 05
a2 17 13 L7 18 16 13 14 14
14 08 10 0% 03 13 08 12 10
131 115 147 134 121 131 108 117 120
173 146 173 167 148 166 135 150 148

104
kakln
b0
176
a9
1257
1594

kashm.

siigis-talving attevalmstus etapp

Jevad- aavine attevalmishus atapp

3 1990 1991 1992 1993 1954 1995 1996 1997 1998 1999 10a

kokln
31138 62 8% 74 57 40 36 42 643
07 07 35 4% 33 23 37 36 16 WS
21 03 07 08 10 02 16 14 17 %8
01 03 07 x 04 02 07 05 04 36
Bl 151 110 146 141 &5 100 &1 7% 1060

—

a5

hestusy, 7.3
M) ¥
kg, x
tongs]. 03
kakkn 78

IS
heshm.

b6
a7
10
04

10§

1791 1992 1393 1994 1333 1936 1337 1995 1333 2000

42
12
13
04
12

65 43 B4 32 61 64 213 43 68
12 06 21 43 38 38 20 33 39
06 01 04 27 17 17 13 24 17
03 10 06 07 05 02 06 02 0l
B6 66 116 109 113 141 &7 108 125

104
kakln
Ml
20
141
44
1008

0

kashm.

13
14
0.3
101

talvine voisthiseelne etapp

suvig vosthiaelne etapp

treending (170

ER=REE

3 1990 1991 1992 1995 1954 1995 1996 1997 1998 1999 10
kokln
02

=

438

19
4 48 172

hesta, 89w B9 05 x
ma) 09 35 17 15 24 X
himg, 22 x 10 50 53 26 03 10 174
tomsy. 04 04 10 24 l6 02 04 64
hobln 124 39 126 94 78 % x 42 49 5% 412

EC
ECRE S

IS
heshm.

a0
17
17
06
bl

1791 1992 1393 1994 1333 1936 1337 1990 1333 2000

11
06
04
1l
47

18 x 20 11 ¢ 2
13z x x 0§ 25
26 1L 48 22 06 17
00 25 06 18 25 00
b2 36 73 51 31 42

13
1§ 28
38 10
05 06
§7 54

ECT R S 1]

104
kakln
B4
100
184
g
464

0

kashm.

03
1
14
]
44

tabvine vétsthsetapp

suvig visthsatapp

1 1990 1991 1992 1993 1994 1995 199 1997 1995 1999 10a

kokk
st 21 x x 18 ¥ ox 38 ox @ ox N7
may ox oxox 12 oy w4 le ox 17 A8
heg, 31 24 57 20 17 23 x 03 ¢ oz NS
sy, 08 24 ¢ 28 L0 x 11 18 07 0% 1L3
kokkbn 61 43 57 78 27 13 63 37 07 26 447

=

438

IS
heskm,

04
06
15
12
43

1791 1992 1393 1994 1333 1936 1337 1990 1333 2000

H
X
03
L3
13

¢ L ox ox 08 x 15 3 7
04 » ¢ 1318 11 24 16 14
05 14 23 07 04 18 14 07 10
25 09 18 32 03 215 00 1B 13
34034 41 51 35 52 54 40 44

104
kakln
41
10l
103
158
403

0

haskmn,

04
1
1
LA
40

Mitkus: etapt keskmse arvutanise] on pubkenidal vilja avvatud
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Lisa 16.

Malkrimaalse Jbirurega jooks ettevalmisius- —— ettevrabn etapi keslan, —=— ettevabmetapd 10,3 keclan,
viisilureelrel (0.7} javiisilusetapil CLE} . 3o eeloe etapikeslon.  —s—wBistl ecl etapi 10 4 keslan.

km

—— wiict] etapi keslan. —o— yiistletapi 10 .2 keskan,

'g ] — [ | [yl -+ ey b= - o0 =1 ad — - [ 3 -y = - o0 (=2 =
= [ = = oy [ (=2 = = = L= L= = (= (= (=2 = oy (= =
= Ry Ep OE S BB R ONE OBE E = & BB & OVE oE B OEL R
% =
[
£
km Anaercchne jools ettevalmizius-, —a— ettevalm.etapikeskm. —a— ettevalm.etapi 10.a. keskm:
9.5 1 viistHureelsel £33 javidsturetapil =1 o wiistl.eel.etapi keskm. —s— wiistl.eel.etapi 10. 3 keskm

—=—wiistl.etapi 10.3.keskm. —a— whistl.per.10.a keskm.

= = — =] o =+ [T L=} r- L==] o = — o~ Lol =+ W L= - =1 o =
™ (=13 L= L= (=] (=] (=] L= ] =] L= (=] L= (=] [=] (=] [= ] (=] L= ] L= (=] =
sy 2 = W A o B2 oS R R W o~ R =T T T
& -
= E
3
km Aercobne-anaercobne jooks ettevalmisi—s— attevalm.etapi keskm. —=— ettevalm.etapi 10.a.keskm.

viistluseeslel {-T) ja viistlusetapil (-11)

—s— wiiistl.eel.etapi keskm. —se— wiistl.eel.etapi 10.a keskm.

__________________________ —s— wiistl.etapi keskm. —e— wiistl. per.10.a keskm.

1890
1991
1942
1993
1994
1995
1996
1897
1993
1999
1991
1992
1993
1994
1995
1996
1997
1993
1999
2000

ziigis talv

kevad-suwi

Joonis 3. Jooksualase treeningu etappide ja 10, a. keskmine kilomnetraaZ anstate liikes
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Lisa l”7.

Maksimaalne jiud etbtevalmistus-, —s— ettetrabm etapi keslan . —e— ettemrabim etapi 10.a Keskan.
o e T | (—ﬁ)javﬁisﬂusetapﬂ (—1“:} —— tiict] eelse etapi Keslan. —-a—tﬁisﬂ.eel.etapi 104 keskan .
T —a— viict] etapi Leckan, —o— yriiet] etapi 10 4 lieclan,

o] (= — - ] - Y = [l [ = '-i.' — - ] - Y = = [ =) =

é; 2 & & & 2 § 8 § 2 82 & F 2 B 2 B 2 7 =2 78 E

S5 3 3 = 3 3 = - E 5 3 3 S 03 = 3 3 32 =
Kiiruslik jéud ettevalmistus-, —s— etterrabim etapi Keclkat. —e— ettetrabm etapi 10 4 Keskan.
T viistlureelsrel- (-3} ja voistluretapil {-T) —e—wiiist] eel etapi Keskan. —s— wriiist] eel etapil0 a Keskan.

—— wrinict]. etapi keslan. —e— vrinictletapi 10.akeclan.

= — [ | o -+ -y =] - o0 (= o — [ | [yl -t -y =] - o0 =1 =
'ﬁ =2 (= = = = = = = (=2 =3 E = = L= L= (= = =2 (=2 =3 =
= oIEE 3V BV BESOBR OB 2 oS i w SER B OERY Y SR8 g8 B o= ig
s; =
E
==
Jiwrastupidavuse treening ettevalmistus-, —s— ettevrabm etapi eslan, —s— ettevrabm etapd 10,4 Keslan,
viistlureelzel {10} ja viistluretapil (-15} o «flistleeletspibiesdan.  —s— viistl eel etapill a esdan.
—— wliict] etapi keskan, —s—niist] etapi 10.aleskan.

18.5

o e T e

I o O\ 2 sy AN -y ey N Sy, DL S DU I, ..= S

12.5

10.5

1880
1881
1092
1883
1984
1985
1986
1987
1983
1984
1881
1982
1983
1004
1985
1986
1987
1903
1989
2000

kerad-aari

Joonis 4. Jinalase treeningn etappide ja 10. a. keskmine tonmani aastate liilces.
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Lisa 183.

kniteroohne jooks ettevalmisius- viistluseelsel —— #tevilm etapiiecdan, —=— ettevabm etapd 10,4 keclan,
ja vbistlusetapil {-32) —e— wrigict] el etapi keslan. —=— wiict].eel etapi 10 .4 Keslan.
i ittty Sl T S 72‘& ----- s wrliist ] etapi keeshan. —s— viistl per 10 a keslan .
48 RS T e R TRt T
A e S e S T L S S o S e p i DL R DS mnas
" P R PP &
R e i ey 1 e b b i o e b s M it
22 el s e s s s s n s s s s s s s e s
I8 fmmmmmmmmmmm e T e i ey
10 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T ]
= - ™ ™ =t e} = r-- o0 = = — ™ i~ = umy =] - a0 =3 =
'ﬁ = = = [= (= (= =) = = L= E (= = = = = L= = (=2 = =
FovE O O S 8 8 3 3 o3 s CE OGE s S =SS s 3R
% |
g
=3
kn'll.[ld]u].nmet'aai ettevalmisiusg-, whistluseelsal { —=— #evrabn etapi keslkan, ——=— ettevrabn etapd 10.akeslan,
grjavbiztlusetapdl (=42% - ________________ —e— wiist] el etapi keskan . —s—wiist] eel etapil0.a Keslan.
/ —s—wiistl etapi 10 akeskan. — —s— wiistlper 10 4 keskan.
LY B L Pt e R S e o SR e et s e gl o ks
56 o_,—cF"/ e L ET.9 —g— e

50
44
32
52
26
20
14

ﬁ = — [} [y} =+ -y = r—- o0 ch ey — [ | fay ] =t b | =] r— o0 = =
=3 = =3 = =3 =3 L= =3 = =3 =3 =3 (=3 =3 = =3 (= =3 =3 =
T BB s S s 33 E o0 B E s B & s S R
% ]
g
=
Jiuwd okl ehtevalmdzsiug-, wiistluseelsel- {-] —— stevabn etapikeclan. —e— etterrabm etapd 1004 keclan,
t Jawiistlusetapil (-24) —a— wiistl.eel etapi Leslan. —a— wiistl.eel etapi 10 .akeslan,
—s— wiist] etapi keskan. —s— wiist] etapi 10 .4 keskan.

30 1

26 4
22 T

14 4

10 1

2

Jowvbimet sHilitavad harjutused ettevalmistus. —— eihomahn etapi kecan, —s— etbevabn etapi 102 heckan,
Lowsianiseelel d Lijswsiotmeipll (300 T ITRD S SRLIEY SRR L
]
5
a4
3
2
1
0

Joonis 5. Jooksu- ja joutreeningn mahud etappide liilces ja 10. a. keskmine.
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1. viistluspiev

Lisa 19

Tahel S0. Vistlustulemuste kronoloogia ja keskmine tulemus 1921, - 2001. a.

100 m kaugushiipe Juulitouge kbrzushiipe 400 m 1. paer

4 T Bl T Bl T ERalT L E DRl

2 gauEon f 28 PAatmo g FoELMS ZoASman il
Panm 29791 1151 i7500 1150 [704 18230704 | 1216 (6161 1216 [2121915:212 | 4907 {855} 4007 | 3962 1 3062
Tartn  27.592| 1131 (793 1143 (7261876720 1226 (6221 1232|204 12400209 4954 {836} 4935 | 3967 1 3087
Tart 13692| 1136 17820 1143 | 730 (8861720 | 1213 (616} 1232 (21219150209 | 4954 [8361 4933 (4055 3947
Vimama 05.792| 1157 (738 1143 (690790720 | 1255 (640} 1232 |2.09 887209 | 4907 {858} 4933 | 3913 3587
Parkano 23892| 1147 {7580 1143 [734 (8961720 | 1232 {6261 1252 |2.10i8961209 | 4815 18541 4933 | 4031 13987
Brescia  16.593| 1130 {7951 1137 [7.59 (957730 | 1338 {490 1244 |209i887 207 | 4848 (R741 49 14 | 4205 14052
Panm  30593| 1124 (808 1137 [724 18700750 1313 {675 1264 (20318311207 | 4926 | 24ni 4014 | 4034 14052
Buffale  17.7.93| 1136 {782 1157 (734 1896730 | 1181 (505 1264 (207 (86812074921 (851} 4914 | 3992 14052
Stattgart 20893| 1141 (7715 1157 (731 1888750 | 1197 (605 1244 [212:915:207 | 4899 {862} 49,14 | 4041 14032
Stockholm 05.9.93| 11.56 {7400 1137 [ 701 (816730 | 1293 {663} 1264 (20413401207 | 4364 18511 49 16 | 3890 ;4032
Gitms  29.594| 113307890 1132 (699 (811723 | 1330 {686 1337 |205{85002.05 | 4859 {851 43,34 | 4017 14068
Tallimn 03794 1119 (819 1152 (71718540723 1313 {6751 1337 |203 18311205 4935 {845} 4554 | 4024 4068
Helsinki 12894 1141 {7715 11532 (7381905723 1325 {682 1357 |20518500205| 4866 (877} 45,54 | 4085 4068
Latsch  03994| 1134 (786 1152 (738 1905723 1379 (7151 1357 206 18500205 4877 (8721 4854 | 4137 14068
Desenzano 14.395| 1132 (791 1155 [707 1830718 | 1398 (727 1384 206 8500204 | 4864 (8721 4557 | 4086 4087
Gotms 28585 1135 §7841 1135 (716852718 | 1348 {6971 1364 (21119061204 | 4859 18811 48,57 | 4120 4027
Helmemd 02.795| 1135 §7841 1135 (730 (8861718 | 1379 (715! 1384 (204 i840i204 | 4835 {892} 48,57 | 4117 4087
Giteborg 05895| 1144 (7651 11535 (70310450718 1426 {7441 1384 |201 {813204 | 4859 {881} 45 57 | 4048 4027
Fomoka 03995| 1129 £7971 1155 [72518740708 | 1371 {7111 1384 [200 803204 | 4866 {8771 45 57 | 4062 4087
Tallimn  15696| 1127 (801 1127 [754 1896754 | 1428 (745 1428 [198 785 195 | 4944 {841} 49 44 | 4068 4068
Desenzana 18.5.97| 1127 {8011 1137 (713 (8450719 | 1348 {697 1545 [18717761201 | 4847 18771 4852 | 3996 (4020
Tallinn  28897| 1148 {7571 1137 (703221719 | 1285 {658} 1348 |2.04{240i2.01 | 4910 {857} 4832 | 3933 14020
Athen  05897| 1133 (776 11537 (71618520719 | 1387 {720] 1348 (2038311201 | 4866 {877} 4582 | 4036 4020
Talence  14.997| 1135 (7841 1157 [743 19180719 1371 (7111 1348 [201 (815201 | 4885 {8ani 4582 | 40%4 14020
Gitms  A0.598| 1125 (806 1125 [724 18710724 | 1442 (7541 1442 |200 1887209 | 4882 (870} 4552 | 4188 14188
Desenzan 03599 1130 (7951 1151 (704 18477014 | 1446 (757 1421 (194 7430194 | 4942 | 842} 4915 | 3990 13283
Gotzs 0599|1121 {8141 1131 (7088530704 | 1443 £7550 1421 (18187230154 | 4289 866 4915 | 3991 13923
Furessaare 25.799| 1125 {8061 1131 (724 (8710704 | 1391 i7230 1421 (1977761194 | 4893 {865 49,15 | 4041 13383
Sevilla 25899 1134 (786 1131 (70518210714 1403 {730} 1421 [191 72301594 | 4927 g4z} 4015 | 3908 13983
Talence 19999 1145 (7631 1151 (72009620704 1424 (7431 1421 [198 7851194 | 4957 {g44 ] 4915|3997 13985
Gitms  04800| 1143 (767 1137 (723 1869724 | 1372 (711 1362 [1.94 745 196 | 4963 {832} 4973 | 3928 3952
Tharh 02700) 1138 {7781 1137 |726 18761724 | 1388 {7221 1342 |1.98{785] 196 | 49.52 [837] 4973 [3998 | 3952
Spdmey 23900 1151 {7931 1137 (72218661724 | 1326 {6831 1362 | 19717761196 | 5003 (8131 49,73 [3%31 13952
Desenzan 13501 1140 (774 11536 (684 1776704 | 1422 {7421 1429 (1971776 196 | 4930 {247} 4925 | 3915 13994
Arles 10601[ 1135 1784 11,36 | 730 (8881704 | 1430 {747} 1429 | 18317400 196 | 4228 | 5481 4925 (4007 ; 3594
Fied 01700 1131 {79530 1136 | 72018621714 | 1400 {728 1429|201 i815 196 4919 (852} 4925 | 4048 1 3094
Tartn  02901| 1133 (776 1156 [720 18620714 | 1462 (7661 1420 (194 743196 | 4921 8511 4925 | 4004 13594
Miths: = Jimeveisthise sees saamitatud parin tulenns,
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2. vitsthuspiev

Tabel 51. Viistlustulemuste kronoloogia ja keskmine tulemus 1991. - 2001.

Lisa 20,

H Y

110m tikkejooks  hettaheide
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talertoas

3
8
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o
3

£ £
o
£

e
B

teivashiipe

g
B
B

odavize

ialesik-
talermas

keskm,

a
3

i1lesik-
talermas

1500m

keskm.

a2
L

ta
keskm.

29781

1475

BE0

1475

36.20

5B8

£ Jiksik-
O [talermas

]

g17

Lo | kaskm,

13
2
42

5540

B
2

B
&7

2

5693

EI4 1735

L | pankt.

04:1735

12 [lalksik-
B halermms

3587

27552
13652
05752
23852

1439
1470
14.71
1471

BEG
BE6
BES
BE5

1475
1475
1475
1475

3E.10
38.1a
3676
38.24

B26
HdE
528
G28

420
4.30
4.00
4.40

873
02
a17
13l

423
423
423
423

5564
5878
5682
5646

a7d
70
aa0
GBS

56.93
56.93
56.93
5693

04:16.51
04:16 .58
04:09 65
04:18 .80

B36
B35
Ba4
B0

04:1538
04:1538
04:1538
04:1538

3670
3751
3675
3750

3742
3742
3742
3742

16.5593
30.553
17753
20853
05553

14 .52
14.51
1447
14 67
14 85

S08
210
215
250
B

4.5
14.56
14.56
14.56
14.56

40.1%
40.58
3582
40.40
3B.18

s
L)
580
a3
H2E

x

4.60
4.60
4.60
4.6

1]
T80
T80
T80
196

4681
461
4681
4681
461

al.lg
5872
58.74
5746
5880

T56
T34
T34
00
70

59.38
59.38
59.38
59.38
5938

04:12.71
04:18 .50
04:14.00
04:19 .20
04:21 &

B14
B2
B33
B17
504

4:18.4%9
04:12.4%
04:12.4%
04:12.4%
04:12.4%9

3lda
3932
3873
3870
3840

T3
3732
3732
3732
3732

29.554
03.7.54
12854
03554

14 .52
1447
14 35
14 .43

Q08
215
230
913

445
1448
1448
1448

3822
3702
4064
3820

A28
a4
LN
G228

4.0
4.50

x

4.60

Bl%
Tal
1]
750

4.60
460
460
4.0

5106
5128
0236
6d 02

04
alg
T3
28

58.86
58.86
58.86
58.86

04:36 46
04:25.21
04:20.73
04:26.01

03
T8
BO&
711

4:47.12
04:47.12
04:47.12
04:47.12

372
3663
3187
3901

A2E
3648
36248
A28

145595
28585
02785
05855
038585

14 .44
14 26
14 3%
14 532
14 .51

918
4]
45
934
BT

4.40
14.40
14.40
14.40
14.40

40.72
40.34
4396
4456
41.74

¥y
a7l
a5
7
00

4.70
4.0
4.60
4.50
4.50

519
Bl%
T80
6l
a0

4.60
460
4460
4460
4.60

a0.76
5646
a0.84
a0.26
58462

a8
AES
750
Tal
=

58.71
52.71
52.71
52.71
5271

04:29.42
04:21 .04
04:21.10
04:16 33
04:22 23

748
BO5
B04
B3
i

4:22.30
04:42.30
04:42.30
04:42.30
04:42.30

3913
3941
4014
3954
3881

245
3245
3245
3245
3245

156596

14 64

B34

14 .64

42408

a7

4.60

750

4.60

5822

T8

5943

04:34 53

715

04:34 5%

3832

3832

135597
286857
05357
1453597

14 .42
14.54
14.4%
14 .42

|
206
912
221

4.47
14.47
14.47
14.47

38,36
39,20
4164
4144

L
L]
AEE
A4

4.30
4.80
4.80
4.0

B4%
Ba0
BE0
Bl1%

4.83
4.83
4.83
4.83

al.30
62.34
A3.30
6d 46

757
T3
TRE
805

6285
B85
62.85
6285

04:21 A
04:23.74
04:30.82
04:25 58

B0l
86
BO&
T4

4:42.94
04:22.54
04:42.54
04:42.54

3980
4005
4084
4013

4021
4021
4021
4021

30.558

14 5%

200

14.5%

4025

a0

4.80

845

4.80

63.94

=7

6354

04:2544

715

04:25.44

3951

3881

02.553
30.559
25759
25859
12359

14 56
14 .42
1506
14 .56
14 .56

905
221
B4
905
905

4.63
1463
1463
1463
1463

41.15
4097
44 41
43.30
4326

AEE
aEd
755
732
731

4.0
4.50
4.60
4.30
4.80

Bl%
Tal
T80
B4%
Ba0

4.0
4.0
4.0
4.0
4.0

a5.06
6318
6387
6d 38
66,58

214
=
26
204
837

a4 .61
a4 .61
&4 .61
ad .61
ad.61

04:36 25
04:24 24
04:25.13
04:44 07
04:35.10

TR
783
T
835
711

4:30 56
04:30 36
04:30 56
04:30 56
04:30 56

3993
3934
3960
3943
4082

378
3878
3878
3878
3878

04.6.00
02.7.00
28.8.00

14 63
14 .43
14 57

fatic)
913
02

4.58
14.58
14.58

4197
41.53
4198

05
el
705

4.35
4.60
4.80

BA5
T80
845

475
475
4.5

5598
6837
66,54

738
BES
837

6. 25
&35
ad .26

04:29.01
04:37 32
04:35 64

751
Tad
08

4:30 66
04:30 66
04:30 66

3948
4026
4001

L
3882
3252

13.5.01
10.6.01
01701
02501

14 .33
14 .54
14 63
14 .43

851
206
B35
913

466
14 .66
14 .66
14 66

43.17
40.50
3B.56
40582

T8
B75
f35
AE3

4.81
4.85
4.30

4.0

B52
804
B4%
Bl1%

74
474
474
474

al.7a
62.81
6d.43
a5.89

Tad
=
205
827

6373
5372
6372
6372

04:33 .29
04:30.08
04:32.72
04:37 29

T3
a4
a7
657

4:33 34
04:33 .34
04:33 .34
04:33.34

3912
3908
3911
3938

20
3820
3820
3820
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Joonis 2. Indrek Kaseorn Kinnmeviistluse tulemuse areng ja aasta parim iiksikala tulemus
saavutatud Kinmnnevidistluses aastatel 1991 - 2001.
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Lisa 28.
(Ik. 86-107)

Treeningu-aasta luhiiseloomustus, pohiliste treenguvahendite maht ja
intensiivsus aastaringsel treeningul aastatel 19912000.

1990. - 1991a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmistuse anallis

1990.-1991. a. oli treening tokkejooksu suunitlasd¢plm nadalat kestnud Gleminekuetapil tegeldi
ettevalmistusega aeroobse baasi loomiseks. Valdsa weeninguist (5x nadalas) kulus
sportmangudele, akrobaatikale ja painduvuse areisdbem

Ettevalmistav etapp oli 7 nadalane. Nadalate ja@#i$+3+1. Kahel esimesel nadalal oli pear6hk
aeroobse baasi loomisel. Samaaegselt toimus kaleserga anaeroobse basgjamine. Kolmas
nadal — kergema koormusega taastav reziim. 4.-6aladi jatkus aeroobse baasi arendamine.
R&huasetus oli aeroobsel-anaeroobsel treeningokgjodigud, makkehiipped jne.). Kiiruslike
vOimete ja lihaskoordinatsiooni arendamiseks niégjtamiseks sooritati palju ritmivahetusega
harjutusi ning reaktsiooniharjutusi. Etapi olulisséomponendiks olid suure mahuga kordushiipped
(arendamaks jalgade joudu ja vastupidavust) ningkejdooksu erialased harjutused. Heite-,
viskeharjutuste eesmargiks oli kehaliste voimetmdamine, mitte vdistlustulemused.
Voistluseelne etapp hdlmas nelja nadalat. Peaeggwarli Kkiirusliku vastupidavuse ja
plahvatusliku j6u arendamine. Tdkkejooksu tehnikdudtamiseks kasutati palju erirttmilisi
tbkkeharjutusi ja -jooksu.

Voistlusetapi pikkus, 8 nadalat, s6ltus talviseSistiuskalendrist. V@istlustulemused néitasid, et
vaatlusaluse kehalised voimed maksimaalse kiir68en{ tj. 8,12 s) ja kiirusliku vastupidavuse
osas (600 m 1 min 21,75 s) olid labi teinud suueagu.

Uleminek talviselt vistlusetapilt suvisele ettematusele toimus spetsiaalse puhkenadalata.
Kevad-suvine ettevalmistusetapp oli kiimnen&dalamepghisihiks aeroobse-anaeroobse ning
anaeroobse t60vOime tdstmine. Seetdttu tuli ethpil daastada aeroobne baas ja sdilitada seda
kogu etapi véltel. Treeninguvahendina sai paljuutatsid makkejooksu. Endiselt olulised olid
sportmangud, akrobaatika ja painduvuse arendarniidiketehnika ja ligutuste koordinatsiooni
parandamisel oli suur osakaal tdkke- ja reaktstoanitustel. Vorreldes talvise ettevalmistusega
tbusis ka jouharjutuste maht ja lisandusid harpdusstekangiga.

Suvine volistluseelne etapp oli neljanadalane. Efafilhieesmargiks oli 400 m tdkkejooksu
optimaalse rutmi leidmine. Kuna vaatlusaluse jéaickijrus olid paranenud, tuli tdketevaheliste
sammude arvu muuta. Antud perioodil sai vdistlussaletud vaid t6kkejooksu riitmi kontrollimise
eesmargil.

Suvine voistlusetapp kestis 16 nadalat. Viiel esmhen&dalal arendati kiiruslikke vdimeid,
korrigeeriti ja viimistleti 400 m t6kkejooksu rutmVdistlustulemused paranesid jark-jargult ning
antud etapi voistlusi vBiks nimetada tippvormi jeiviivaiks voistlusteks. Tippvorm ise jai 6.-10.
nadala vahele. Tipppvormi teisel nddalal saavutatiwsalune 400 m tdkkejooksus isikliku rekordi
— 51,44 s. Kuna voistluskalender osutus kesisek$, leida vaga hea kehalise vormi
realiseerimiseks uus valjund, milleks sai valitudl-28. juulil toimunud Eesti meistrivdistlused
kiimnevdistluses. Nimetatud vdistlus tdi vaatlusalleis7549 punktiga meistritiiti. 400 m
tokkejooksjale vdib saavutatut punktisummat lugedga heaks nditajaks. Eriti vaarib markimist
kérgushippe tulemus 2 m 12 cm (varasem tulemos2Zm).

11. nadalast kuni hooaja I6puni toimunud vdistluséd vaatlusaluse jaoks vaiksema téhtsusega.
Hooaja |8ppakordiks jai 22.-23. septembril toimunkahekiimnevoistlus, millel vaatlusalune
saavutas 14 086 punkti ning sellega kaasnevalblesija maailma tipptulemuse.

Kokkuvotteks vdib oelda, et antud hooajal soorifatkaks mitmevdistiust nditasid veelkord
vaatlusaluse vaga head ja mitmekilgset kehalistvathistust ja andsid Uhtlasi tduke
alavahetuseks.

1991.-1992. a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmise anallilis

1991.-1992. a. uleminekuetapp kestis kaks nadafgipenud hooaja kahekiimnevdistluseks sai
loodud vordlemisi hea aeroobne baas, mis andisaldse saavutatud taseme edasiarendamiseks.
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Ulemineku etapil oli pohirdhk sportmangudel (5x akad). Akrobaatika, painduvuse arendamine,
koordinatsiooni- ja reaktsiooniharjutused omasiddiselt vaga suurt téhtsust. Talvine
ettevalmistusetapp venis vorreldes eelmise aastetja nadala vorra pikemaks (11 nadalat).
Vaatamata sellele, et mitmevdistluse kasuks poluedl I6plikult otsustatud, sai treeningu-
protsessis ja treeningu-vahendite osas tehtud maitinkorrektiive. Aeroobse baasi loomise
pdhimdtted jaid analoogseteks varasemate aastdtegaaks baasi tugevamale jdutreeningule, sai
vOrreldes senisega vastupidavuse arendamiseks tadurmdipete arvu tOstetud. Varasemate
aastatega vOrreldes kasvas ka kangiga tehtud jowmte suhe. Etapi alguses oli Ulekaal
jéuvastupidavusel ja lihasjoul (korduste arv seetia-20), mida hiljem padti sailitada. Etapi keskel
lisandus maksimaalne joud (korduste arv seeriag ja3alates viiendast naddalast kiire ja
plahvatuslik jéud. Heite-, tdukeharjutuste eesmérdiujunes heitealase vastupidavuse ja tehnika
parandamine.

Voistluseelne etapp oli kolmenédalane. Eesmargik&iioe ja plahvatusliku jdu arendamine ja
aeroobse toovoime sdilitamine. Varasematel perimbdioli Ulekaalus tokkejooksu ritmi
korrigeerimine ja tehnika taiustamine, nitdsestnidais erinevate hiippe- ning heitealade tehnika
taiustamine.

Talvise vdistlusetapi luhidus (kolm néadalat) oli hhdatav kevad-suvise ettevalmistusetapi
pikendamise sooviga. Kiirjooksu tulemuste paranendkkejooksus (55 m tbkkejooks 7,4 s; 60 m
tOkkejooks 8,11 s) ja kaugushiippe tulemuse parareen(y m 6 cm) ning korralik
kdrgushippetulemus (2 m cm) andsid tunnistust #like vdimete ning tehnika arengust.
Veebruaris avanes vlimalus treenida Goteborg’iseeingtingimused muutusid oluliselt.
Lumenappus ja piisavalt soe kliima soosisid vastinguid. Sisetingimused olid tipptasemel: 4-
rajaline 200 m pikkune jooksuring, vaga hasti veausl hiippe-ja heitepaigad ja korralik jdusaal.
Kohaliku teivashiippe treener Pekka Dahlhdijd jadewashippe alal n&punditeid. Kuna
vaatlusalune isiklikke teibaid ei omanud, siis vaidas Dahlhoijd tal kohapeal sobilikke
teibavariante kasutada.

Kevadine ettevalmistus algas taas spetsiaalse rigdunetapita ning kestis 12 nadalat. Kolmel
esimesel nadalal toimus aeroobse baasi siilitajaij@ivastupidavuse arendamine. Ulekaalus oli
ka eriritmiga tokkejooks ja kuulitdukaja erialagedjutused. Neljandast nadalast algas anaeroobne
t60 ja maksimaalse kiiruse baasi loomine. Anaeredit kulmineerus 8. nadalal ja maksimaalne
kiirus 9.-12. nadalal. Jouvastupidavuse treeningikiusid kogu etapi valtel ning kaheksandast
nadalast lisandus kiiruslik jdud. Senisest enamuaseihk hiippe- ja heitealade eriharjutustele.
Vaga suuremahulised olid teivashiippetreeningud,kmisnesid nii erialastest harjutustest kui ka
tehnika Oppimisest. Suvisel pdhivoistlustele eelmkretapil (4 nadalat) valitud vdistlused
tOkkejooksus omasid rutiinset tdhendust. Soov dimrievdistluses proovile panna oli varasest
tugevam. Suvist vdistlusperioodi alustas vaatlusaliHeino Lipu auhinnavdistlusega. Isiklik
tulemus 7637 punkti ei ndidanud aga tema tegekidmeid.

Kuna vdistlusetapi pikkuseks oli 16 nadalat, sastwisetapp kahetipuliseks jagatud. Esimene tipp
oli planeeritud 4.-6. nadalani — nimetatud etaphipdistluseks olid Eesti meistrivdistlused
mitmevdistluses. Tulemus 7826 punkti ja 3. kohtigéti arvestatav tulemus, silmas pidades, et
Barcelona oltimpia kvalifikatsiooninormist jai 24k puudu. Teine tipp oli planeeritud 12.-13.
nadalale. P&hivdistluseks Eesti-Soome-Rootsi-Inis maavdistlus. Kuna vdistlus toimus
raskendatud tingimustes — soojakraade napilt +alfigev vihm — ndaitab vaatlusaluse saavutatud
7781 punkti (2. koht), et varasem tulemus — 7826kpilei olnud juhus. Kogu vdistluseelsel ja
voistlusetapil toimus pidevalt hippe-, heitealaglenika taiustamine. JOutreeningu osakaal oli sel
ajal endiselt vaike. Senisest enam oli rohk makalsea kiiruse arendamisel ja sdilitamisel.
Tokkejooksude arv suvisel vdistlusetapil vaiksemistéttu nimetatud alal isiklik rekord ei
paranenud. Samas vaarib hippealadest markimistkaiige tulemusega 7 m 42 cm ja teivashipe
4 m 40 cm (endine tulemus 4 m). Hooaja |6petadusaitine kahekiimnevdistlusega, mida kroonis
uus maailma tipptulemus 14 274 punktiga.

Kokkuvotvalt voiks 0Oelda, et I0plik otsus kimneuvfiise kasuks sai langetatud Eesti
meistrivBistlustel kimnevadistluses.
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1992.-1993. a. treeninguaasta etapid ja ettevalmiste anallis

Uut hooaega alustas vaatlusalune kiimnevdistlejdtemineku- ja ettevalmistusetapi pohiliseks
muudatuseks oli jooksu osatéhtsuse vahenemine lzerga aeroobse-anaeroobses segareziimis
jooksu arvelt. Samas kasvas anaeroobne jooksubalsgse ettevalmistava etapi p&hieesmargiks
oli senisest tugevama pdhijéu baasi loomine. Kdrtdpste ning heite- ja tdukealaste harjutuste
osakaal kasvas margatavalt. Etapi teisel pooletitatiokiire ja plahvatusliku jou arendamiseks
palju hippeid kiirusele. Suurim téhelepanu oli @ddd kuulitbuke ja teivashippe tehnika
arendamisele.

Pohivdistluste-eelsel etapil (3 nadalat) oli r6hkaksimaalse kiiruse ja plahvatusliku jou
arendamisel. Toimus ka hippealade ning kuulitbuienika taiustamine. Kuna t8kkejooksu
tehnika oli vaatlusalusel hea, siis selle parandalmi aega ei kulunud. Tokkejooksu kasutati
ritmitunde arendamiseks ning lihaskoordinatsioanistamiseks ja sdilitamiseks.

Talvine vdistlusetapp oli neljanéddalane. Eesméadatiollida kehaliste vBimete ja alade tehnika
tasakaalu vdistlusolukorras. Isiklikud tulemused ®0tj. (8.01 s), kaugus- (7 m 26 cm) ja
teivashiippes (4 m 50 cm) andsid tunnistust ettdstdna etapi efektiivsusest. Talvise
voistlushooaja I6petas vaatlusalune seitsmevoegls Tulemus 5820 punkti oli igati rahuldav.
Mitmevdistluses joostud distants 1000 m ajaga 2 859 s nditas, et vaatamata jooksumahu
vahenemisele oli séilinud piisav voimekus. Kunastldsetapp oli ajaliselt lihike ja vdistluste arvu
poolest intensiivne, vajas vaatlusalune suviselevalmistavale etapile Uleminekuks Uhte
puhkusenéadalat.

Kevadisel ettevalmistusetapil toimus 1.-3., 5.-& ]1. nadalal réhutatult aeroobse baasi
tadiendamine, sest aeroobne baas on tihedalt seoialdse vastupidavuse arendamisega. Talvise
ettevalmistusetapiga vorreldes langes margatawatiushiipete ja jduvastupidavuse maht. Etapi
esimesel poolel oli pearbhk vastupidavuse suumigjaserialastel harjutustel ja teisel poolel alade
tehnika taiustamisel. Kui talvisel ettevalmistupdtdomineerisid aladest teivashipe ja kuulitGuge,
siis kevadetapil lisandusid kaugus-, k6rgushippejheite ning odaviske tehnika arendamine.
Pohivdistluste-eelsel etapil (2 nadalat) toimusenieglaager Itaalias. Peamiseks Ulesandeks oli
kiiruse arendamine ja alade tehnika taiustaminesti@kalendrist lahtuvalt oli vBistlusetapp (17
nadalat) algselt jagatud kahetipuliseks. Kolmag sai planeeritud siis, kui vaatlusalune oli taitnu
maailmameistrivlistluste (MM) kvalifikatsiooninormKahe tipu vaheline aeg (4 nadalat) oli
moeldud kehaliste vdimete ja alade tehnika taiuisislks. Esimest korda sai vdistlusetapil enam
tédhelepanu p6oératud pohi- ja maksimaalse jou tammnskle ja sailitamisele. Avavdistlustel
Brescias saavutas vaatlusalune seitsmel alalkaikékordi. Ebadnnestunud teivashiipe (algkdrgus
null) ei lubanud aga koguda uldkokkuvdttes ihaldgiunktisummat (8000). Vdistlusetapi esimene
tipp kulmineerus kolmandal nadalal toimuvatel Eestistrivistlustel — tulemuseks meistritiitel ja
isiklik rekord 7996 punkti. Kuna kahe kiimnevdisdusheline paus oli ainult kaks nadalat, annab
see veelkord tunnistust vaatlusaluse heast tresgsitu Teise tipu pohivdistiuseks oli planeeritud
universiaad Buffalos. Vaatlusaluse I16ppsaavutugt f6kti jai esikohast kiimne punkti kaugusele.
Kolmas tipp ja uhtlasi hooaja kaalukam v@istlus Sluttgarti MM. Nimetatud vdistlus oli
vaatlusaluse esimene suurim rahvusvaheline v@jdtiissta saavutas 7911 punktiga 12. koha.
Senisest mahukam ja siUsteemselt planeeritud jditige@arandas oluliselt j6u ja kiirusnéitajaid,
mis omakorda aitasid kaasa Kkiir- ja tdkkejookswugriippealade tulemuste paranemisele. Heite- ja
tbukealade areng oli tagasihoidlikum, mille p&hkssesdib lugeda puudujaédke tehnika alal.
Kokkuvétvalt vBis hooaega lugeda onnestunuks, vaaita sellele, et 8000 punkti piir jai
alistamata.
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1993.-1994. a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmise anallus

Uleminekuetapil (3 nadalat) sai loodud eeltingintis®roobse baasi arendamiseks ja tegeldud
enam heite-, tbukealadega. Suvistel maailmameisstiustel saavutatud 12. koht tagas automaatse
paasu Euroopa sisemeistrivdistlustele Pariisis (BWis toimusid martsi keskel. Hiline vBistlus
eeldas suvise ettevalmistusetapi ajalist lihenerkistkehaliste vdimete arendamisel ei tekiks
puudujadke, tuli talvist ettevalmistusetappi pikada ning selle kestuseks sai 16 n&adalat. Eelmise
aastaga vorreldes pddrati rohkem téhelepanu aerdmmssi loomisele, et kindlustada anaeroobse
t66vOime arengut ja Uhtlasi luua tugev alus kewddisettevalmistuseks. JBuerialaste vbimete
arendamisel (p6hijéud, edasi maksimaalne joud,kasvas lle kiiruslikuks jduks) oli analoogne
eelmise aastaga. Kordushlpete arv tdusis, kiimishkipete osakaal aga langes. Ritmitunde
arendamiseks ja liigutuskoordinatsiooni sdilitarkésesai senisest enam planeeritud eririitmiga
tOkkejooksu (vajalik hiippealade hoojooksu tunnetathi Hlppealadest oli eriline téahelepanu
teivashippel.

Voistluseelne etapp (3 nadalat) oli tihedalt sisust voistlustega individuaalaladel, selleks, et
kontrollida kehaliste vBimete ja tehnika tasaka#diklikud rekordid teivashiippes (4 m 70 cm), 60
m tj. (8 s) ja head tulemused kdrgus- ja kaugusesipgndsid tunnistust vdistlusvalmidusest
Euroopa sisemeistrivdistlusteks. Kaks néadalat erp@hivlistlust vigastas vaatlusalune
kaugushiippes maandumisel p6lve, mis tegi Parigsilemise kisitavaks. Viis pdeva enne vdistlust
oli pblv aga taielikult taastunud. Vdistlustel samtud tulemus — 5888 punkti ja 7. koht olid kull
markimisvaarsed, kuid kuulitduke tulemus (12 m 28) ©li oodatust ndrgem. Ebastabiilsust
nimetatud alal vdib kanda ebapiisava tehnika, méta jdupuuduse arvele. Samas viitas aga
teivashippe tulemuse parandamine (4 m 80 cm) lstdaldimete ja tehnika tasakaalule antud alal.
Néadal parast viimast voistlust sai sisustatud keagga kardinaalselt teisesuunalise tegevusega
(ujumine, akrobaatika jne.).

Kevadine ettevalmistuse etapp kestis 7 nadalabdtee jooksubaasi hoidmine oli tihedalt seotud
alaktaatse t66vdime arendamisega. PO6hijdu arenéajairsdilitamine seostus maksimaalse jou
arendamisega. Odaviske tulemuse parandamisekstitdsigispallivisete koormust. Erilist
téahelepanu sai pooratud kuulitbuke tehnikale.

Pohivdistlustele eelnenud etapil tegeldi alade itehtéiendamise ja hiipete hoojooksu optimaalse
ratmi leidmisega. P8hirdhk kiirel ja plahvatuslik@ll, pdhijdud sailitavas reZiimis.

Voistlusetapi (15 nadalat) kdrgpunktiks oli plantet Euroopa meistrivdistlused Helsingis. Kdik
eelnevad mitmevdistlused, kaasaarvatud mainekasnéiibistlus Gotzises, taitsid juurdeviivat
rolli. Kogu vdistlusetapi véltel toimus kiire ja gilvatusliku jdu taseme sailitamine. P&hijdu
treeningute ara jatmine parssis kiirusliku jou grgn Hooaja alul Gétzises toimunud vdistlusel
vigastas vaatlusalune kaugushippel (tdukemomendiinges naelking) tdukejala poéiasidemeid,
mis raskendas hippe- ja jooksutreeninguid ning eesdde vdimete arendamist kogu hooaja
valtel.

Nagu eelpool mainitud, oli k8rgvorm planeeritud M- Helsingis. Voistlus ebadnnestus
teivashippe tbttu (ei Uletanud algkdrgust). Vaatamebjektiivsetele p6hjustele (ei saanud
sooritada proovikatseid latiga, oli esimene hippaga), tuleb siiski tunnistada ebastabiilsust dntu
alal, mis avaldus ekstreemses olukorras ilmekaligkvéimed lubasid 8000 punkti alistamist, jai
eesmark saavutamata. Hooaja I0petas vaatlusalaadaltmeistrivBistlustega kimnevdistluses.
Sellest hoolimata, et vaatlusalune ei olnud anetéei tippvormis, alistus 8000 punkti piir esimest
korda. Méarkimata ei saa jatta kohtunike eksitudt590 m distants oli 9 meetrit pikem. Segadust
tekitas takistusjooksu starti tahistav margistus.

Anallisides hooaega, voiks Oelda, et aeroobse lbgathhtsuse t6us vorreldes eelmise aastaga
aitas arendada anaeroobset ja Kkiiruslikku vastupgta Samas sai kinnitust teadmine, et
voistlusetapil ei tohi alahinnata ega unarusse jafihijdu arendamist, kuna see péarsib kiire ja
plahvatusliku j6u arendamist ja sailitamist.
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1994.-1995. a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmise anallits

Pingeline vbistlushooaeg oli kurnav nii vaimselt kehaliselt, mistdttu tekkis esimest korda senise
sportlaskarjaari jooksul vajadus passiivse puhli@sde. Talvise ettevalmistusetapi tldpikkus oli
15 néadalat. Sellest kolm esimest nadalat sai uiibBid-Tiroolis nn. todlaagris. Paeval kaheksa
tundi t66d (Bunte korjamine), dhtul treening. Etapsmargiks oli tugeva aeroobse ja aeroobse-
anaeroobse segareZiimi baasi loomine. Selleks &sulipikki krosse, kordusjookse ja
ekstensiivset intervalljooksu. Aladest tegeldi kdulke ja kettaheitega. Laagrile jargnes Uks
puhkenadal. Itaalias loodud aeroobne vastupidawhsss kergendas jooksusiUsteemi edasist
arendamist, mille p&him6tted kattusid eelnevatetad@ga. Koormusmaht tfusis nii pohi-,
maksimaalse kui ka kiirusliku jou osas. Kordushépmty vahenes. Hiippeid sooritati makke, kuna
tbukejala pdlve vana vigastus andis taas tunda. die@bhjuseks ka tBkkejooksu osakaalu
vahendamisel. Samas aga alade erialaste harjutsstiaal tbusis. Senisest enam lisandus
jéuharjutusi  vaikestele lihasrihmadele. Vdistlusekl etapil vigastas vaatlusalune taas
kaugushiippes maandumisel pdlve. Antud vigastusstiadyise voistlusetapi lihiduse (2 nadalat).
Teine pdhjus, miks talvist vdistlusetappi polnud tetd pikemaks venitada, olid suvisele
voistlusetapile planeeritud viis kiimnevdistlust.Iviize vlistlusetapp I8ppes seitsmevdistlusega.
Tulemused hippealadel jaid loodetust tagasihoidigkks, kuna vigastatud pélv ei olnud terveks
ravitud. 1000 m tulemus 2 min 35,91 s andis agaistust heast vastupidavuse tasemest.
Puhkenédal talvisedistlus- ja suvise ettevalmisetapi vahel sisusfatnise ja akrobaatikaga.

Suvise ettevalmisetapi (9 nadalat) lihiduse tingasajane voistlus mais (Desenzanos). Kuna
pdlvevigastus polnud taielikult valja ravitud, teéha muudatusi treeninguvahendite osas. Kahel
esimesel nadalal olid kavas kordushipped mahulé&k@Akuid kolmandast nadalast alates tuli
vigastatud pdlve tottu see harjutus programmigbavélitada. Samal pdhjusel sai kolmel esimesel
nadalal valja jaetud ka tokkejooks ja kdik hippdaldiuerialasel treeningul pbhi- ja maksimaalse
jou arendamiseks tuli asendada pdhiharjutuseddlenitt ja poolkikk) sobilikumate harjutustega.
Lahenduse andsid erialased harjutused kummide liteaja topispallidega ning spetsiaalsed
vaikeste lihaste jouharjutused. Enam sai arendaéwdobset vastupidavust, sest see ei tekitanud
pdlvele valu. Kiiruse ja anaeroobse vBimekuse ammseks kasuti makkejooksu. Alade tehnika
taiustamisel sai valditud huppeid taishoolt, enaai sooritatud spetsiaalseid juurdeviivaid
harjutusi.

Suvine voistlusetapp oli jaotatud kolmetipulisekdivusvaheline kiimnevdistlus Gétzises, Euroopa
karikavdistlus mitmevdistluses ja MM Goteborg'is.

Avavdistlus Desenzanos oli mdeldud vdistlusvalmidd®ntrolliks. Punktisumma - 7998 oli
rahuldav. Uksikaladest vajasid suuremat tahelegdirgus- ja kaugushiippe hoojooksu riitmid.
Kaks néadalat hillem Gotzises toimunud vdistlustalstgas vaatlusalune isikliku rekordi
Uldsummaga 8041 punkti. Onnestunud aladest voilis wiia kdrgushiippe — 2 m 11 cm, 110 m tj.
- 14,26 s. Ebadnnestunud aladest aga kaugushippen—-16 cm ja odaviske — 56 m 46 cm.
Ebadnnunud kaugushippe pdhjuseks vbis olla tdukpjiib sidemete pdletik.

Jargmise tippvoistluseni oli neli nadalat. Pohiegggiks oli alade tehnika taiustamine. Kehalistest
vBimetest poorati enam téahelepanu kiirusele jaiglikule joule.

Euroopa karikav@istlus mitmevdistluses, kus vaatluse saavutas 8131 punktiga 2. koha, oli
hooaja 6nnestunuim start. Vahetult parast véisttashus kolmen&dalane treeninglaager Sankt
Moritzis. Kuna laager asus kdrgmaéestiku tingimugil&00m Ule merepinna), tuli treeningprotsess
p&hjalikult [&bi m&elda.

Esimesel nadalal toimus tingimustega kohaneminergdte soojendustreeningud ja réhutatud
painduvuse arendamine. Teisel ja kolmandal nadsdaljooksukoormust jark-jargult tdstetud.
Jouerialasel treeningul kasutati jouvfimet saibfdv harjutusi. Huppealade taiustamine oli
poiavigastuse tottu raskendatud. Peamine rohk -hdilekealade tehnikal. Kaks nadalat enne
tippvdistlust Goteborg'is, toimus tutvumine voisthaikaga. Esimesed viis paeva vahetult parast
treeninglaagrit tundis vaatlusalune end tippvorolsvat. 6.-7. paevast alates tekkisid esimesed
vasimuse ilmingud, mis stivenesid iga péevaga. Bnidiis see tunda kiiruslikel ja plahvatuslikel
aladel. Vdistluspaevadeks kehaline seisund ei patah Seega vOis ette arvata, et sprint ja
hippealad kannatavad, midéistlustulemused ka kinnitasid. Markimist vaaris drébkkejooksu
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tulemus, mis on ghjendatav hea rutmitunde ja tehnikaga. Vaga hastegtus ka 1500 m jooks
ning rahuldavalt heitealad.

Parast maailmameistrivistlusi oli vaatlusalune v@imselt kui kehaliselt kurnatud. Kuna nelja
nadala parast pidid Jaapanis toimuma universiadd kehalist treenitust sailitada minimaalse
energiakuluga. Vaatamata sellele, oli universi&®d8 punkti ja 5. koht) kogu tema senise karjaéari
Uks raskemaid vdistlusi, kuna kaks suurvoistlushtsid killaltki lthikeses ajavahemikus.

Aasta andis kinnitust tbele, et kui mingeil pohgistnaiteks vigastus) ei ole vdimalik
kangiharjustustega jouerialast treeningut labi, widib seda kompenseerida jooksutreeningu ning
spetsiaalsete jduharjutustega véikestele lihasrdkleaSamas ei pea ka alade tehnikat arendama
harjutusi taismahu (kaugushiipe) ja vdimsusega tsoes, vaid piisab juurdeviivaist ja
spetsiaalsetest erialastest harjutustest. Oluliiinelepanekutest oli aga see, et kehalisest
vasimusest taastub sportlane kiiremini kui véalisfake poolt tekitatud vaimsest pingest.
Kokkuvotvalt vbiks oelda, et hooaeg oli sportlikéitajate poolest Uliedukas - 2 isiklikku
kiimnevdistluse rekordit, 3 tulemust ile 8000 jde21900-punkti.
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1995.-1996. a. treeningu-aasta etapid ja ettevalggsanallits

Olumpiaeelne hooaeg algas tleminekuetapiga. Kaksess nddalat kulusid taielikule puhkusele.
Kolmas nadal sai sisustatud sportmangudega. Kehabisimus taandus tasapisi, meedia survest
tekkinud vaimne vasimus ndudis aga pikemat taasturfissejuhatus ettevalmistusetapile (17
nadalat) oli tehtud ja Ohtlasi normaliseerus treguie ritm. Kuna tegemist oli olimpiaeelse
aastaga, ei voinud riskida ja treeningprotsesgisienuudatusi teha. Seega sai alustatud aeroobse
baasi taastamisest. Kordushipped osutusid ebagsbimana tdukejala pblv andis Uiha teravamalt
tunda. Tekkis tdsisema pdlvevigastuse kahtlus, énésgt sai ka mitmete arstidega konsulteeritud,
ent selgus jai saamata. Seetdttu sai ettevalmispiseesimesel poolel taielikult loobutud
tOkkejooksust ja hluppealadest. Kuna ilmastikutingged (pidev vihm, madal temperatuur) ei
soosinud heitetreeninguid, tuli ka need vélja jatBeda enam tuli varieerida jooksu- ja
joutreeninguid. Kuuel esimesel nadalal oli tlekaakestus- ja pdhijoud, seitsmendast nadalast
lisandus kiire ja plahvatuslik jdud. Aeroobset jeokaasi sai paralleelselt arendatud aeroobse-
anaeroobse segarezZiimi jooksuga ning anaeroobnks job séilitavas reziimis. Kimnendast
nadalast asetus suurem rohk anaeroobsele jookisgearoobses-anaeroobses segareziimis jooks
taandus tasapisi sailitavasse reziimi. Kiiruse daemne toimus kogu perioodi véltel. Anaeroobse
toovbime arendamiseks kasutasime palju méakkejomenihguid. 9.-10. nadalast lisandusid
esimesed tokkejooksu ja kuulitduke treeningud ritigpealadest teivashipe. Detsembri keskel
sooritatud kontrollkatsed néaitasid, et nii j6u kai kiiruse osas oli toimunud suur areng. Ent kuu
I6pus pbetud gripp ndudis taastumiseks kolm nadalabks andis pdlvevigastus endisest enam
tunda. See oli ka pdhjuseks, miks talvine vdistiage praktiliselt vahele jai. Vaatlusalune piirdus
ainult tGhe vdistlusstardiga, milleks oli 60 m tojdaks. Aeg — 7,96 s, oli sel alal isiklik rekord.
Arvestades, et detsembri I6pus p&etud gripi tagdjéli vaatlusaluse treenituse tase langenud, voib
seda tulemust vaga vaartuslikuks pidada. Suvigtvaihistust (16 nadalat) sai alustatud juba
jaanuari 16pul, lootuses haigusega kaotatud joucksti taastada. Neli nadalat kulus poh- ja
maksimaalse jou uue baasi loomiseks. Kiiruslikkudjd hoiti séilitavas reziimis. Jargmised neli
nadalat sai pohi- ja maksimaalse jou koormust tddteMargatavalt tdusis kiirusliku jou osakaal.
Jooksutreeningute osas sai jargitud siigisese kttistase treeningprintsiipe. Tokkejooksutreening
oli minimaalne ning hippealast treeningut sai i@k valditud. Senisest enam poérati tahelepanu
erialastele harjutustele. Kuuendast nadalast lissidcheitealad. Kontrolltestid néitasid, et kiiruse
ja jou osas oli vaatlusaluse tase detsembriga la@seveelgi paranenud. Erialane treening andis
tunnistust kehaliste vbimete ja alade tehnika taslist. 25. martsil tekkis seljanarvi pdletik, mis
vale ravi tbttu stivenes. Treeninguprotsessi tulepalt muuta - arvestada, milleks sportlane hetkel
voimeline oli. Gotzise-eelsel voistlusnédalal tekkietlik lootus, et ehk on vigastus taandunud.
Juba 100 m jooks kummutas selle arvamuse, sestimeddse kiirusega jooks oli piiratud valu
tottu. Voistlus tuli katkestada. 30. mail tuli @Rootsi kiropraktikult. Diagnoositi nihkes seljalli
mille tagajarjel oli tekkinud néarvipdletik. Eelnethuabiandjad olid ebafnnestunud vdtetega
vigastanud seljanarvi juurt, mistdttu vottis pamairee rohkem aega. Juunist alates sai taas
alustatud korrapéraselt planeeritud treeningut&gaoopa karikavoistlusel mitmevdistluses ning
mitmetel individuaalaladel sai voisteldud selleéskontrollida, kui tugeva jélje oli haigusprotsess
jatnud vaatlusaluse kehalistele vdimetele. Teiselesmargiks oli voistlusvalmiduse ning
kolmandaks vigastatud pdllve ja selja vastupidavieatroll. Lihidalt Geldes oli tulemus
rahuldav.Olimpiaméngud ebadnnestusid sellegipodisstnese paeva neljandal alal (kdrgushiipe
2 m 7 cm) andis pdlvevigastus taas marku. Kérgos 0 cm jai alistamata. Teisel p&eval piirdus
vaatlusalune ainult tdkkejooksuga. Voistlus tuliwgérast katkestada. Siuvauuringud néitasid
meniski ja pblvesideme (nn. “huppaja polv”) vigasttumis vajasid kirurgilist sekkumist. Kuna
treeninguprotsess ei kulgenud plaanipéraselt, jastaks selle aasta analiits treeningu metoodikat
objektiivselt. Kill aga voib kokkuvotvalt 6elda, ebaedu pdhjuseks oli ebapiisav ja hilinenud
meditsiiniline abi. Kui olimpiakoondise arst sadmuvaatlusaluse 1995.a. sivauuringutele,
vdimaldanuks korrektne diagnoos kohest operatsiodai kui siis operatsioonijargselt poleks
vaatlusaluse pdlv olimpiasuveks taastunud, olekautnud olimpiaméngudest loobuda.
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1996.-1997a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmistuse analtitis

Septembri esimesel nadalal toimus operatsioon,eliliargnes neljanadalane taastusravi. 5.
nadalast lisandus ujumine, jalgrattas@it, jookaulighs tempos ja tldkehalised jduharjutused. 15.
nadalast alustati tdkkejooksutreeninguga (mada&led) ja heite-, tbuke-erialaste harjutustega.
Jalgade j6u arendamiseks olid harjutused oma kelkuse ja kummidega, kate jaoks aga
harjutused kangi, hantlite ja topispallidega. Ujsimgeningud toimusid kogu talvise ettevalmistuse
valtel. Uue treenimisvdttena lisandus vees jookemidooksuerialased treeningud toimusid
valistingimustes kuni detsembrikuuni. P8hiprintssiilis: algul aeroobne baas, seejarel aeroobne-
anaeroobne, anaeroobne t66 ja I6puks kiiruse amgnda Treeningud toimusid harilikult
metsaradadel. L&igutreeningud baseerusid pohilisglkkejooksul. Staadionirada sai valditud.
Huppetreeningud olid siigis-talvisest programmisgtlitult valja lUlitatud.Talvist vdistlusetappi
polnud planeeritud. Kill aga sai enesekontrolli@ergatud kaks voistlusstarti 60 m tokkejooksus.
Tulemus 8,23 s oli piisav mark, et vaatlusalundnyb vdistlusteks valmis. Veebruari alguses sai
alustatud kevadise ettevalmistusetapiga (16 n3jdal#iekaalus olid jooksu- ja jbuerialased
treeningud. Veebruarist lisandusid kerged kordupbtipmakke ja martsi kolmandast nédalast
tokkejooks ning hiippe- ja heite-tbukealade tehriiastamine. Pdhivolistluste-eelsel etapil (3
nadalat) toimus treeninglaager Itaalias. Eesmargiks kehaliste v6imete ja alade tehnika
kontrollimine. Kontrolltulemused kinnitasid vdistivalmidust ja andsid 0Uhtlasi kinnitust, et
vigastatud pd6lv oli 100% taastunud. Suvine voOiglapp (18 nadalat) kujunes planeeritust
pikemaks. Esialgselt oli arvestatud hooaja pikkaskE nadalat ja hooaja 16ppvdistluseks Ateena
MM. Ent edukas esinemine antud hooajal tdi kaastsekwahvusvahelisele kiimnevdistlusele
Talance'’i. Pohivbistluseks oli planeeritud MM. Koileised vbistlused olid vaid juurdeviiva
téahtsusega, kontrollimaks tehnika puudujadke. Aisis Desenzanos nditas, et nii kiiruse kui ka
vastupidavuse osas olid jooksualad soovitud tasdfuetigeerimist vajas kaugus- ja kdrgushippe
hoojooksu ritm. Kuulitduke ja kettaheite tehnikapi$ut ebastabiilne. Euroopa karikavdistlustele
mitmevdistluses eelnenud viienddalane tsikkel kukehaliste vOimete sdilitamiseks ja
eelnimetatud alade taiustamiseks. Euroopa karikdudi ebadnnestus. Kehalised v6imed lubanuks
koguda suurema punktisumma kui 7938 punkti. Kaugpsh kuulitduge ja kettaheide vajasid
endiselt erilist tdhelepanu. Jargneval viiel polstlise-eelsel nadalal, tuli mainitud aladega
réhutatult tegeleda. Eesti meistrivdistlustestyidliaalaladel sai osa vdetud, et kontrollida telnik
voistlusolukorras. Kaugushippetulemus 7 m 35 cmsapaisitiivseid lootusi. Vahelduseks osales
vaatlusalune ka oma lemmikalal — 400 m tOkkejoskJtasuks hea aeg 51,96 s ja meistritiitel.
Augusti alul toimuvateks maailmameistrivBistlustet vaatlusalune saavutanud tippvormi.
Tulemus 8140 punkti ja 11. koht. 200 m jooksu (21s3 ja kaugushippe (7 m 16 cm) tulemused
olid ebarahuldavad, kuna vaatlusalune ei realisegroma hetkevormi. Neli naddalat hiljem toimus
Talance’is hooaja viimane vdistlus. Vaistluseelagl sai tdiendatud kiire ja plahvatusliku jou
varusid ning tegeldud heitealade tehnikaga. Maisd&kaca-Star Talance’i vdistlus osutus edukaks:
8107 punkti ja 8. koht. Onnestunuimad alad olidgwshiipe (7 m 43 cm) ja odavise (64 m 46
cm).Taielik taastumine operatsioonijargselt vodiega 6 kuud, seetbttu sai hlppetreeningutega
alustatud suhteliselt hilja. Kuna huppe- ja t6kiaaste treeningute labiviimine polnud véimalik,
tuli kehaliste vBimete ja tehnika arendamiseks telu mitmesuguseid erinevaid meetodeid nagu
naiteks ujumist, vees jooksmist, jalgrattasoitu,etréeninguid ning spetsiaalseid j6uharjutusi
kummide ja topispallidega. Seelébi saime taas tdsti et klassikaline jooks ja jéuharjutused
kangiga pole kehaliste vBimete arendamiseks aimuafik viis ning alade tehnikat on v&imalik
arendada erialaseid harjutusi kombineerides — kahnei pea arendama sooritades harjutusi
taismahus, piisab harjutuste Uksikdetailideks jagast. Kokkuvdtlikult oli aasta edukas.
Planeeritud tippvorm oli saavutatud Oigeaegseltasé&innitas isiklik rekord MM-il. Kaks
voistlustulemust tle 8000 punkti ja kaks ule 7900nkii andsid tugeva positiivse laengu
jargmiseks hooajaks.
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1997.-1998. a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmise anallils

Positivsed emotsioonid suvistest vdistlustest mhdsue hooaja alustamiseks topelt indu.
Ettevalmistavasse etappi tleminekul vajas vaatumsapuhkenédalat, mis oli sisustatud peamiselt
sportméangudega. Ettevalmistusega sai alustatud sgptembril ning kestis 15 nadalat.
Jooksutreeninguid sai jargitud vanu pdhimdtteidqabne baas paralleelselt aeroobse-anaeroobse
segareziimiga, seejarel anaeroobne t60). 8. nddalasdusid kiirust arendavad jookstigud ja
erialased kiirusharjutused, mis olid eelmise aastaiyreldes suurema mahugaduérialaseid
treeninguid alustati Uldarendatavat&uharjutustega, millele jargnes pohi- ja maksimaatae
arendamine ning I8puks kiire ja plahvatuslikiu jarendamine. Varreldes varasemate aastatega
kasvas kiirusliku du harjutuste maht. Taas olbimalik treeningu protsessi lisada kordushippeid.
Kogu etapi véltel sai sooritatudkke- ja heitealade erialaseid harjutusi. Hippealasikaal oli
treeninguprotsessis minimaalne. Ettevalmistava ietépul lisandus hipete hoojooksu ritmi
kontroll. Vdistluseelsel etapil toimus alade telanikimistlemine ja kontroll 1abi individuaalalade
voistlusstartide. Viienadalase talvise voistlusehivoistiuseks oli Euroopa sisemeistrivdistlused
Valencias. Kehaliste vdimete arendamist voistlagaé ei toimunud. Alade tehnika korrigeerimine
ja kinnistamine toimus labi v@istlusstartide. Awast seitsmevdistluses oli etapi esimesel
nadalavahetusel. Isiklik tulemus 5995 punkti kiagitl nii vaimset, kehalist kui ka tehnilist
tasakaalu. Ainult 1000 m tulemus (2 min 38,62 skaastanud vaatlusaluse tegelikke vdimeid,
kuna luhikesed ja teravad kurvid ei sobinud vaathse pika jooksusammuga.lndividuaalalade
stardid teivashuppes (4 m 80 cm), tbkkejooksus jaulitbukes andsid pohivdistlusteks
kindlustunnet. Euroopa sisemeistrivdistlustlustelléncias andis 6055 punkti (isiklik rekord) 7.
koha. Aladest ebadnnestus vaid 1000 m jooks (2 B85 sek.). Stardiriiseluses kukkunud
islandlane Jon-Arnar Magnusson haaras reflektaoesmlast tlehlippava vaatlusaluse jalast ndnda,
et ka vaatlusalune kukkus. 4-5 sekundiga l&ksidskd@ 55 punkti ning 5. koht. Erilist markimist
vaarivad ka 60 m tdkkejooks (8,00 s) ja teivashif®e m).Uks puhkenadal kevadise
ettevalmistusetapi eel osutus piisavaks. Kuna gagjsel perioodil sai loodud tugev jooksu- ja
joubaas, siis kulus eelpool nimetatud vdimete taaiteks ja tdiendamiseks vahem aega. Kiirust
arendavate treeningutega sai alustatud aprilli @sginpoolel. Pidevalt sai tdiendatud hippe-,
tokkejooksu ja heitealade tehnikat. Kontrolltestidlsid tunnistust kiiruse ja jou uuest kvaliteedist
Aprilli 18pul toimunud sprinditreeningul vigastasatlusalune reie tagakilje lihast. See oli esimene
vigastus vaatlusaluse sportlaskarjaari jooksul,lempdhjustas sportlase ja treeneri hooletus.
Vigastust oleks saanud valtida, kui sprindildikuddhelist puhkepausi oleks lihendatud (lihas ei
oleks maha jahtunud) ja I6ikude I&bimise kiiruskslenadalam olnud. Need neli nadalat, mis olid
tegelikult planeeritud voistluseelseks maksimaalsEuse saavutamiseks ja alade tehnika
korrigeerimiseks ja stabiliseerimiseks, kulusid aiiioopis vigastuse raviks. Vigastuse tottu
kohandati treeningvétteid vastavalt hetkesuutliikeis Naiteks rahulik jooks, heited-tbuked,
erialased jouharjutused ja kdrgushiipe. Hooaja esiu@@stlust Gotzises alustas vaatlusalune pisut
ebakindlalt, kuna paranemisest oli moddas vaid pédsva. Esimese paeva I6puks oli selge, et
vigastus takistuseks ei saa. Lopptulemus 8179 pohkius isiklik rekord. Tegelikud hetkevdimed
jaid siiski realiseerimata. Selleks, et BudapeMiiks tippvormi jduda, vajas vaatlusalune veel iht
starti, milleks sai valitud Euroopa karikavdistldsmitmevdistluses. Vdistlustele eelnenud nelja
nadala jooksul sai kiiruslikke vBimeid arendatudipstatud ja kokku sobitatud alade tehnika ja
ritmiga (hipete hoojooks jne.). Euroopa karikaudsse avaalal 100 m jooksus suindis uus isiklik
tulemus — 11,18 s. Kaugushippe esimene katse 7 om3&eine katse, mis kandus 7 m 80 cm
piirimaile, loeti ekslikult Gleastutuks. Kolmanddlatsel libises vaatlusaluse jalg hippepaku
plastiliiniribal, mille tagajérjel vigastas ta p@idArst hindas esialgu vigastuse kergemaastmeliseks
mistottu lootus Budapesti EM-il vBistelda séilisaatlusaluse vaga hea vdistlusvormi séilitamiseks
sai valja tootatud spetsiaalne veesjooksu ninggtasdidu sisteemi. Nii sai Uritatud kuus nadalat,
enne kui Budapesti EM-il osalemise lootus I8plikiadus. Uue slvauuringu tulemusena
diagnoositi hippeligese kbhre vigastus, mida oéjav opereerida. Vaatamata sellele, et
vaatlusalune ei realiseerinud oma kehalisi vBimeiditasid nii seitsme- kui kimnevdistluse
isiklikud rekordid, et vaatlusalune oli jdudnud omr@ngus kdrgemale tasemele. Edu aluseks tuleb
pidada kaheaastast slisteemset tegevust, mis @8&sd. EM-il kulmineerunud.
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1998.-1999a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmistuse analtilis

Uheksandal septembril toimus operatsioon. Pardsteksidalast taastusravi vois alustada kergete
treeningutega. Pdhivahenditeks olid ujumine, jatgedit, aeroobne jooks ja heite-,
viskeharjutused. 19. oktoobrist sai alustatud pfErase ettevalmistatavate treeningutega.
Eelmainitud treenimisvahendid jaid kasutusse, tisanjdutreening. Kangiga j6uharjutustest tuli
vélja lulitada rinnalevdtt (poia painduvus piiratu&enisest enam sooritas vaatlusalune harjutusi
vaikestele lihasrihmadele, kasutades topispallgtléid ja kumme. Jooksustisteemis oli Ulekaalus
aeroobne jooks. Huppetreeninguid sai alustatud mbvie keskel. Teivas- ja kaugushupet
vigastusest taastuv pdid ei seganud, kuna sealliiblimine sirgjooneline. Kull oli aga
komplitseeritud kdrgushipe. Kdérgushippetreeninguddysid pohiliselt erialaste harjutustega.
Rohkesti sai tahelepanu pddratud kuulitbukele. mtanaks poia liikuvust, tuli sooritada palju
spetsiaalseid harjutusi. Talveks polnud voistlygeia planeeritud. Sellegipoolest sai Uhel
seitsmevdistlusel iima spetsiaalse ettevalmistusttaditud, et kontrollida pdia vastupidavust ja
veenduda,et vaatlusalune on vabanenud eelmise taastaa jargselt saadud nn. “pakukartusest”.
Voistlus naitas, et jooksualad ja kuulitbuge onstdeel, hippealad aga hetkel nérgad. Samas oli
naha, et teivas- ja kaugushuppe tehnika ja hoojpoltsn olid paranemas, kdrgushipe endiselt
probleemne.

Kevadisel ettevalmistusetapill (10 n&dalat), vétesl siigisese ettevalmistusega, jooksu ja jou
arendamise osas erilisi muudatusi ei toimunud. Idéfgwle tehnikat sai arendatud erialaste
harjutuste abil. Lisandusid spetsiaalsed rutmiltasigd tdketega, mille eesméargiks oli parandada
hippealade hoojooksu ritmitunnet. Odaviske tulerpasandamiseks sai viskekoormust tstetud.
Pohivdistluste-eelsel etapill (4 nadalat) sai v@dud Uhel kimnevdistlusel. Eesmark: labi
voistluse kontrollida, kas vigastatud jalg talult téistluskoormust. Kontrollvistlust Desenzanos
(7983 punkti) vdib I16ppkokkuvdttes rahuldavaks ldgeOdaviske tulemuse paranemine (65 m 6
cm) andis kinnitust kevadetapil sooritatud harjteusobilikkusest. Kérgushiippe tulemus 1 m 94
cm jattis aga rahulolematuks.

Kaks nadalat enne rahvusvahelist voistlust GotzeseskOrgushtipe erilise tdhelepanu osaliseks.
Tekkis lootus taas Ule kahe meetri hiipata.

Suvine voistlusetapp oli jaotatud kolmetipuliseksiteks rahvusvaheline kimnevdistlus Gotzises,
teiseks Euroopa karikav@istlus mitmevdistlusesglaniandaks maailmameistrivdistlused Sevillas.
Gotzise vaistlus (7925 punkti) néitas, et kehaligéuined olid head. Valusa kinnituse osaliseks sai
tOsiasi, et kdrgushiippes ei jdua vaatlusalune kupagm oma endiste saavutuste tasemeni.
Vaatamata sellele, et vBistlustulemus jai soovitatialamaks, oli kaugushippes toimunud ndhtav
areng.

Neli nadalat enne Euroopa karikavdistlust oli tiegn pdhisuunaks Kkiiruslike vdimete
taiendamine ja sailitamine.

Hooaja teisel tippvdistlusel sai vaatlusalune 100mmetri jooksus (tugev vastutuul) reiepealse
lihase krambi. V@oistlus tuli katkestada. Sellestolimata, et vigastus tundus olevat
kergemalaadiline, kulus taastumiseks paar nadatate maailmameistrivOistlusi tuli l1abida veel
tks mitmevodistlus tdestamaks MM-i sobivust. Sellsies valitud Fred Kudu malestusvdistlus.
Kuna vdistlus toimus Saaremaal, vdis ette arvdtaded saavad segavaks faktoriks. Koikide
aladega, valjaarvatud t6kkejooksus saadud 15,08is, rahule jadda. Tokkejooksu parituul oli
pikakasvulisele vaatlusalusele pigem segavaksakistavaks teguriks. Viiendale tokkele jooksis
vaatlusalune nii l&hedale, et kukkus toket Uletajiekaotas sellega vaartuslikud 60-70 punkti.
Kuigi odaviskes valitses ebasoodne tugev kiljetswlitis vaatlusalune enda odaviske vormi (63 m
87 cm) suhteliselt hasti realiseerida. Eelpool nénal asjaolusid arvestades, oli I6pptulemus 8001
punkti rahuldav ja tagas Uhtlasi paasu MM-ile.

Hooaja tippv0istlus toimus Sevillas. Juba avapa&eabas vaatlusalune pea- ja kbhuvalu. Teise
voistluspaeva hommikul viitasid k&ik simptomid tondiirgitusele. Suur kehakaalukaotus tekitas
tohutu ndrkuse. Kuna hetkeseisund oli kriitilin@i s8istluste jatkamise osas valikuvbimalus
vaatlusalusele antud. Ta jatkas. 1500 m viimaseth86trit jooksis ta peaaegu poolteadvusetult.
Antud v@istlus oli Uks raskemaid katsumusi. Tuleagss 7851 punkti, saavutas ta 12. koha - ent
silmas pidades, et hetke tervislik seisund mdjutama vdistlustulemusi, ei ole mdtet alade
sooritust analiitisida. Taastumiseks kulus paar atidal
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Hooaja viimaseks voistluseks oli Deca-Star Talafaessmargiks oli olimpiakvalifikatsiooninorm
8050 punkti. Eesmark sai taidetud (8059 punkti.j&aht). MM-il pbdetud haigus oli jatnud jalje
kiirust ja vastupidavust ndudvatele aladele (10Qani500 m). Hippe-, heitealade puudujaéki
kiiruse alal plddis vaatlusalune kompenseeridanggalse ritmi leidmisega. Kdige paremini
dnnestus odavise — isiklik rekord 66 m 58 cm.

Kuna 1998. a. vigastus oli vaga tdsine, siis otudrhooaeg murrangulise téahtsusega, mis
pidi kinnitama, kas vaatlusalune suudab vigastutssituda ja tahab mitmevdistlejana
jatkata ning millisel tasemel saab see toimuma.

Kokkuvétvalt voiks oelda, et kuigi poid polnud gajatsendiliselt taastunud, suutis vaatlusalune
end vastavalt vdimalustele siiski realiseerida nialjimpianormatiivi taitmine andis talle

jatkamiseks kindlustunnet. Samas sai taas kinniteatimine, et kehaliste vdimete ja tehnika
arendamiseks leidub palju erinevaid vdimalusi, timgimata klassikalise teooriaga Uhtida ei

pruugi.

1999.-2000a. treeningu-aasta etapid ja ettevalmistuse anallits

Sugisesene lleminekuetapp (2 nadalat) oli sisubtawjumise ja jalgrattasdiduga.
Ettevalmistusetapp sai jaotatud baastreeningukpgtsiaalseks erialatreeninguks.Baastreening sai
jaotatud kolmeks etapiks. Esimene etapp kestis naélalat, mil koormuste jaotus toimus
jargmiselt: 1. nadalal keskmine, 2. raske ja 3.g&er raskusaste ning 4. puhke- ehk
Uleminekunadal. Peaeesmargiks oli aeroobse baamsiiie ja liigutusvilumuste taiustamine ning
sdilitamine. Harjutusvara: jooks (kross, fartlek jooksumang), kiirus-erialased harjutused,
makkehipped, heite-, viskeharjutused, sportméng§etlesse etappi jaid ka poia sivauuringud ja
taastusravi Freiburgi Ulikooli haiglas. Baastregnin teine etapp oli kolmenadalane.
Jooksutreeningute osas jaotus koormus nadalateslgéikgnevalt: 1. raske, 2. keskmine, 3. kerge.
Harjutusvara oli analoogne esimese etapiga. Lissiddujbuvastupidavuse treeningud.
Baastreeningu kolmas etapp kestis neli nadalatridos oli jaotatud vahelduvalt: 1. nadal raske, 2.
kerge, 3. raske, 4. kerge. JOutreeningu osas lisajidivastupidavusele maksimaalne ja kiiruslik
joud. Erialatehnika pdhir6hk oli teivashippel jauktdukel. Spetsiaaltreeningu etapil (3 nadalat)
olid nii jooksu- kui jdukoormused keskmise koormyse Ulekaalus kiiruslike-plahvatuslike
vOimete arendamine ja aeroobse-anaeroobse badgansifie. Alade tehnika taiendamisel
keskenduti kérgushippele ja kuulitdukele. Voistiisel etapil (2 nadalat) toimus pdhiliselt alade
tehnika tdismahus testimine.

Talvine vdistlusetapp hdlmas kaht nadalat. Esimeselalavahetusel seitsmevdistlus ja teisel
nadalavahetusel Eesti meistrivBistlustel individakael. Seitsmevdistluse tulemust 5830 punkti
vOib lugeda keskpéaraseks, véljaarvatud 1000 m twsge2rmin 38,96 s.

Kevadine ettevalmistus algas veebruari teisestlastddtapi pikkuseks oli planeeritud 13 nadalat.
Esimesel neljal nadalal oli rohk Uldkehalisel etfevistusel. Kuna jargneval kolmel nadalal toimus
treeninglaager Sydneys, oli vaja saavutada sobimnv@pojemates valistingimustes treenimiseks.
Seoses sellega oli Ulekaalus aeroobne jooks, jluidavus, minimaalselt heitealade erialased
harjutused. Sydney lahistel toimunud kolmenadalessninglaagri eesmargiks oli voistluspaigaga
tutvumine. Uhtlasi tuli kindlaks teha, kui paljuldb aega antud kliimatingimustega kohanemiseks.
Varasematel aastatel sai valitingimustes heitesketreeningutega alustatud aprilli keskel, ent
antud hetkel oli véimalik kohe alustada. Treeniagk jargselt (6 nadalat) sai sailitatud aeroobset
baasi ning arendatud anaeroobseid ja Kkiiruslikkeamedl. Jdutreeningutel oli Ulekaalus
maksimaalne joud. Alade tehnika arendamine nii tejpleeidete kui tbkkejooksu osas toimus
taismahus. Pohivdistluste-eelsel treeningul (3 le@daooritas vaatlusalune jou, jooksu ja hipete
kontrollteste. Tulemused néitasid vaga head kehatimi. Nlldsest sai p6hieesmargiks alade
tehnika kokkusobitamine kehaliste vGimetega. Aissgkobleemiks oli vana pdiavigastus, mis
ebasobivail momentidel endast marku andis. Valugstvahendamiseks kasutas vaatlusalune arsti
soovitusel Voltareni. 10 péeva enne Desenzano aviastindis ta tugevat kehalist vasimust.
Vereproov néitas, et hemoglobiin on madal. Rauat@blei toiminud piisavalt kiiresti ja
Desenzano vdistlus tuli katkestada. Meedik, kebaviusel vereproov tehtud sai, pidas Voltareni
hemoglobiini languse peapdhjustajaks. Kolm nadalpm toimus vdistlus Gotzises. Selleks ajaks
oli vaatlusalune pisut kosunud. Uldine kehaline sbaéi hea, kuid puudus plahvatuslik jGud.
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LOpptulemuseks 7876 punkti ja esitus alade IGikesskgérane. Vdistlusetapi esimeseks
tippvoistluseks oli planeeritud Euroopa karikavidiseéd mitmevdistluses, milleks vaatlusalune oli
jéudnud suve esimese poole parimasse vdistlusvafdistiustulemus 8024 punkti ja 3. koht olid
rahuldavad. Parimaks alaks jai antud vdistlustehvimk 68 m 37 cm ja ebadnnestunuimaks
teivashipe 4 m 60 cm. Vadistlusjargne nadal kuluskpeele. Puhkusejérgselt oli jooksutreening
planeeritud jargmiselt: 2 nadalat aeroobse-anaseoaleZiimi arendamiseks-taiustamiseks, 2
nadalat kiirusliku vastupidavuse arendamiseks-tamseks, ning sellele jargnevail nadalail
kiiruse ja plahvatuslike dimete taiustamine-sailitamine. J6utreeningus oding#rgiks saavutatud
vOimete sailitamine. Samas oli nii jooksu- kui l@autreeningu peamiseks ulesandeks kehaliste
vOimete ja alade tehnika vahelise tasakaalu hoidmiHetkeseisu sai pidevalt testide ja
voistlusstartidega kontrollitud. Individuaalalad&stlused (kettaheide 43 m 17 cnérgushiipe 2

m 2 cm, kuulibuge 14 m 31 cm, 110 m tj. 14,41 s) olid hetkeetele vastavad.

Olumpiaeelse treeninglaagri (Brisbane'’is) esimerdgah kulus kohanemiseks. Teisel nadalal
sooritatud kontrolltest kaugushiippes 12. sammutt ® cm, viitasid heale sportlikule vormile.
N&adal enne olimpiaméange toimusid pohiliselt soajstreeningud + 1 toniseeriv jOutreening + 1
treening kaugushiippe hoojooksu kontrollimiseksmdisena mainitud treening ebadnnestus, kuna
vaatlusalune venitas kohulihast. Valuaisting véisilt ei takistanud, kill aga segas alade
sooritamist.

Sydney olimpiaméngudel sai vaatlusalune 7932 pgmkii7. koha. V@istlust anallilisides v8ib
Oelda, et esimesel paeval ebadnnestusid kuulit§u8em 26 cm), ja 400 m jooks (50,03 s)
taielikult. Nende kahe alaga kaotas vaatlusalunieasni00 punkti. Teisel paeval jooksis ta 1500 m
alla oma vdimete (4 min 35,64 s), sellega laks $a60 punkti. Uldkokkuvéttes vdistlus
ebadnnestus. Kuigi kehaline ja vaimne vorm kulminsiel digeaegselt, olid ebadnnestumise
pdhjuseks tervisehaired (madal hemoglobiin ja vanamitud vdistluseelne pisivigastus).
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