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SISSEJUHATUS.

Takistusjooksu joostakse staadioni ringrajal, kusjuures osaliselt
kasutatakse viljaku iiht otsasektorit, kus viljas- voi seespool jooksu-
rada asetseb veeauk.

Igal ringil on 5 takistust, kusjuures {iks neist asub veeaugu ees.
Takistuste {ildarv kogu distantsil on 35, kusjuures veeauk iiletatakse
7 korda. Vahemaa takistuste vahel on 80 meetrit.

Takistuste korgus on 91,4 cm ja laius 3,66 m. Takistused valmista-
takse nii_tugevad ja rasked et jooksjad voiksid neile ohutult hiipata ja
neilt dra tougata.

Veeaugu suurus on 3,66 > 3,66 m. Augu pohi on kallak kaugemast
servast takistuse suunas, augu siigavus takistuse juures on 76 cm.

Voistleja voib takistusi iiletada hiipates voi toetudes neile jalga-

-dega voi kitega. Uletada tuleb koik 35 takistust. Takistusest modda
jooksnud voi viljastpoolt takistust jala {ile toonud voistleja korvalda-
takse voistluselt.

Takistusjooks on {iks raskemaid kergejoustikualasid, sest vdistle-
mine sellel distantsil on seotud viga suure koormusega jooksja orga-
nismile. Hdid sportlikke tulemusi on voimalik saavutada ainult visa
ja piisiva treeningu tulemusena.

Edu sellel alal oleneb mitte ainult kiiruse, vastupidavuse, jou,
painduvuse ja osavuse kiillaldasest tasemest, vaid ka jooksu tehni-
kast ja eriti takistuste {iletamise tehnikast.

Piisiva, mitmeaastase ja aastaringse treeningu tulemusena oma-
vad Noukogude Liidu parimad takistusjooksjad Gkonoomset jooksu-
tehnikat ja valdavad hasti koiki takistuste {iletamise mooduseid. See
voimaldab neil ldbida distantsi {ihtlaselt ja lahendada kiiresti koiki
ootamatuid voistlusolukordi, rikkumata seejuures jooksu tempot ja
riitmi.

Tehnika ja treeningu sellise korge taseme juures, millele lisandu-
vad korged tahtelis-moraalsed omadused, on Noukogude Liidu takis-
tusjooksjad saavutanud suurepdraseid tulemusi.



Viimase nelja aasta 3 paremat tagajirge ja kiimne keskmine on

jargmised:

1951. a.
V. Kazantsev, Moskva 8.49,8
M. Saltokov, Minsk 8.57,6
A. Savenko, Minsk 9.07,2

Kiimne keskmine 9.13,18
1952. a.

V. Kazantsev, Moskva 8.48,6

M. Saltokov, Minsk 8.55,8

A. Buhmin, = Minsk 9.07,8

Kiimne keskmine 9.08,04

1953. a.
V. Kazantsev, Moskva 8.49,8
M. Saltokov, Minsk 8.52,8
F. Marulin, Dnepropetrovsk 8.56,2
Kiimne keskmine 8.59,76
1954. a.
V. KurtSavov, Moskva - 8.49,0
J. Kodjaikin, = Alma-Ata 8.49,0
F. Marulin, Dnepropetrovsk 8.50,8
Kiimne Kkeskmine 8.59,74

NSV Liidu rekord on V. Kazantsevi nimel ajaga 8.48,6 min.

Jargunormid on jargmised: meistersportlane — 8.54,0 min., I jark
— 9. 20,0 min., II jark — 9.45,0 min. ja III jark — 10.30,0 min.

Eesti NSV jooksjate tulemused jddvad kaugele maha. Seejuures
on areng minimaalne. Seda iseloomustab alljargnev Eesti NSV pare-
mate tagajdargede tabel viimse nelja aasta kohta:

10.00,0 10.15,0 10.30,0
2 5 10
7 11 16
8 10 13
6 1l 19

Viimaste aastate 3 paremat tagajiarge ja kiimne keskmine on jarg-

alla 9.30,0 9.45,0
1951 a. — 1
1952. a. 1 < 3
1953. a. 2 6
1954. a. 2 4
mised:
1951. a.
A. 'Laul, Elva 9.50,4
S. Protonin, Tallinn 10.02,0
I. Reidla, Tartu 10.09,8
Kiimne keskmine 10.15,36
1952. a.
V. Kuts, Tallinn 9.13,0
V. Puusepp, Tallinn 9.51,8
V. Ouekallas, Rakvere 9.54,2
Kiimne keskmine 9.54,60

1953. a.
H. Pérnakivi, Tartu 9.28,4
U. Kille, Tallinn 9.30,0
M. Pukk, Tartu 9.31,0
Kiimne keskmine 9.44,24
1954. a.
L. Lepikult, Rapla 9.21,0
H. Péarnakivi, Tartu 9.22,6
A. Laul, Tapa 9.32,4
Kiimne keskmine 9.43,10

Eesti NSV rekord on V. Kutsi nimel ajaga 9.13,0 min., piistitatud

1952. aastal.

Takistusjooksu madala taseme peamiseks pohjuseks on meil jooks-
jate puudumine, kes oleksid spetsialiseerunud nimetatud alale. See-
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parast ei Opita takistuste {iletamise tehnikat, milleta on vdimatu saa-
vutada héid sportlikke tagajérgi.

Vabariigi kesk- ja pikamaajooksu suhteliselt rahuldavalt arenenud
taseme juures on vajalik osa jooksjate spetsialiseerumine takistus-
jooksule. See korvaldaks iileliidulise ulatusega voistlustel ja mats-
kohtumistel vennasvabariikidega liinga vabariigi koondvoistkonda-
des, tostaks takistusjooksu iildist taset vabariigis, viiks vabariigi
rekordi ldhemale meistersportlase normile ja aitaks tunduvalt kaasa
vabariigi kergetoustiku edasisele arengule.



3000 MEETRI TAKISTUSJOOKSU TEHNIKA.

3000 m takistusjooksu tehnikat vaatleme analiiiisi otstarbel kahes
osas: 1) jooksu tehnika ja
2) takistuste iiletamise tehnika.

Jooksu tehnika.

Jooksu tehnika on analoogiline kesk- ja pikamaajooksu tehnikaga
ja seda kasitletakse ldhemalt metoodilistes materjalides kesk- ja pika-
maajooksu kohta. Kuid jooks pole siin ainult tavaline jooks, vaid peab
voimaldama takistuste vahemaa ldbimist pidurdamiseta, siilitades
vajalikku riitmi ja tempot. Tokkejooksudes lahendatakse vastav iiles-
anne kindla sammude arvu ja riitmi kujundamisega tokete vahemaa
labimisel. 3000 m takistusjooksus pole seda voimalik teha, sest seda
raskendab takistuste suhteliselt suur kaugus iiksteisest (80 m), sega-
vad teised jooksjad, mojutavad raja seisund, jooksu tempo ja iseloom.

3000 m takistusjooksus iiletatakse takistusi 35 korda. Kui takis-
tuste iiletamisel iga kord eelnevalt liihendatakse voi pikendatakse jook-
susamme, et tabada dratoukekohta, siis rikutakse sellega jooksu tem-
pot ja riitmi, mis pohjustab jooksu resultaadi tunduvat halvenemist.
Seepédrast on treeningprotsessis vajalik arendada suure arvu korduste
teel selline ,kaugustunne”, mis voimaldaks igas olukorras tabada
dratoukekohta jooksu tempot ja riitmi rikkumata. Seda {ilesannet on
tunduvalt kergem lahendada, kui tavalisi takistusi opitakse iiletama
dratoukega nii vasakult kui ka paremalt jalalt.

Takistuste iiletamise tehnika.
Suure hulga takistuste (35) iiletamine jooksu kestel teeb vajali-
kuks omandada hea takistuste iiletamise tehnika, mis tunduvalt paran-

dab jooksu resultaati.
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Kaesoleval ajal kasutatakse jirgmisi mooduseid takistuste {ileta-
miseks: SR R (o
‘ 1) tokkesammuga,

2) takistusele pealeastumisegas.

Head takistusjooksjad kasutavad esimest moodust. Selle parimaks
?a'hitgllis on Noukogude Liidu jooksjate V. Kazantsevi ja M. Saltokovi
ehnika.

Tokkesamm. Aratouge takistuse iiletamiseks toimub 150—

170 cm kauguselt, kusjuures toukejalg asetatakse maapinnale peaaegu
terve labajalaga voi kand veidi varem. Jooksusammu pidurdava osa
vahendamiseks asetatakse toukejalg mitte kaugele ette, vaid keha ras-
kuskeskme vertikaaljoonele veidi ldhemale. Vabajalg viiakse polvest
koverdatuna otsejoones ette-iiles kere samaaegse ettekallutusega.
Vabajalale vastaspoolne kési liigub ette-alla, millega siilitatakse keha
tasakaal ja hoitakse dra kere poordumine. Vabajala ette-iiles minekuga
kaasneb toukejala sirutus, mille tulemusena toukejalg lahkub maa-
pinnalt ja algab lennufaas.

Vabajalg, polveliigesest kergelt koverdatuna, liigub ees, kere kal-
lutub rohkem ette ja olavoo siilitab oma asendi risti jooksusuunale.
Toukejalg, lahkunud maapinnalt, koverdub polveliigesest ja kere joud-
misel takistuse kohale moodub kere korvalt (ikka veel polveliigesest
tugevalt koverdatuna), liikudes ette-iiles esimese sammu sooritamiseks
parast takistust. Eesolev kisi liigub samaaegselt alla-taha. See liigu-
tus peab olema kooskolastatud toukejala liikumisega ette.

Maandumine toimub vabajala pikale. Kere ettekallutus sdilita-
takse, ef maandumisel keha raskuskese oleks eespool toepunkti. Selline
‘asend voimaldab edasiliikumist pidurdamata sooritada jargmist
sammu péirast takistust. Kui maandumine toimub kere samaaegse
tahakallutamisega (raskuskese jddb tahapoole toepunkti), siis pole
voimalik jdtkata liikumist jooksu kiirust kaotamata. Vabajala joud-
misel maapinnale on toukejalg joudnud ette, mis voimaldab takista-
matult sooritada esimest sammu pérast takistust. Maandumine toi-
mub 80—120 cm kaugusele takistusest.

Seoses takistuste madalama korgusega (91,4 cm) ja tunduvalt aeg-
lasema jooksukiirusega toimub takistuste iiletamine vdhem energili-
selt ja liigutuste vihema ulatusega (toukejalg takistuse kohal mitte
nii korgel korval jne.) kui tokete iiletamisel 110 m tokkejooksus, kus
tokete korgus on 106 cm.

Takistuste iiletamine pealeastumisega. & See
moodus on tunduvalt lihtsam. Seda kasutavad algajad, samuti puu-
duliku painduvuse ning koordinatsiooniga voi liihikese kasvuga jooks-
jad. Moodus on tunduvalt aeglasem ja seepdrast heade tulemuste saa-

“vutamiseks on tingimata vajalik oppida esimene moodus (tokkesam-
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muga iiletamine). Koige parem on oppida muidugi histi mélemad
moodused, sest voistlusolukorrad voivad sageli pohjustada vajaduse
kasutada monel takistusel ka teist moodust.

_Aratouge ‘toimub 100—130 cm kauguselt. Polveliigesest tugevasti
koverdatud vabajalg tuuakse ette-iiles ja asetatakse vetruvalt takis-
tusele. Samaaegselt kallutatakse kere tugevasti ette. Takistusel toe-
jalg (enne vabajalg) veel rohkem koverdub, voimaldades viia keha
raskuskeset voimalikult madalalt iile takistuse, vdhendades seega
energiakulu takistuse iiletamisel ja voimaldades kiiremat maandumist
ning kiiremat jooksu jatkamist parast takistust. Niipea kui kere ras-
kuskese on moddunud toepunkti vertikaaljoonest, sirutub toejalg ja
vabajalg (endine toukejalg) tuuakse ette maandumiseks. Maandumine
toimub 180—200.cm kaugusele takistusest.-

Oluline on antud mooduse ja ka tokkesammu korral 6ppida takis-
tusi iiletama nii vasaku kui ka parema jalaga.

Veeaugu iiletamine. Selle takistuse iiletamisest oleneb
vaga suurel mdairal sportlik tagajarg. Takistuse oskuslik iiletamine
parandab jooksu tulemust mitme sekundi vorra.

Aratouge takistusele astumiseks ei toimu tugevama, vaid norgema
jalaga. See on vajalik selleks, et peamise pingutuse (4ratouke takistu-
selt veeaugu iiletamiseks) sooritaks tugevam jalg. Hiipe {ile veeaugu
vajab tugevat dratouget, sest augu laius on Kkiillalt suur — 3,66 m.
Parimad jooksjad iiletavad selle takistuse ,,puhtalt”, jalgu marjaks
tegemata. Veeaugu {iletamiseks on vajalik, et jooks enne takistust toi-
muks pidurduseta ja jooksu kiiruse moninga suurendamisega viimasel
10—15 meetril enne takistust. Selle takistuse {iletamiseks on eriti vaja-
lik arendada ,kaugustunnet”, et tabada #ratdukekohta jooksu riitmi
rikkumata.

Aratouge toimub 120—150 cm kauguselt. Polvest koverdatud vaba-
jalg (kdesoleval juhul tugevam jalg) tuuakse ette-iiles. Tasakaalu
sdilitamiseks tuuakse ette ka vastaspoolne kési, kuna teine kési jaab
tahapoole kerega iihele joonele. Kere kallutatakse tugevasti ette.
Pirast dratouget maapinnalt kallutatakse kere veel rohkem ette, lange-
tades seejuures olgu ja kdsi madalamale. Vabajalaga astutakse takis-
tusele {ilalt. On suur viga tougata vabajalga sidirega ees vastu takis-
tust. See pidurdus pohjustab edasiliikumise kiiruse tunduva kahane-
mise ja teeb voimatuks veeaugu iiletamise , kuivalt”. Palvest tugevasti
koverdatud toukejalg, sooritanud &dratouke maapinnalt, liigub toejala
juurde. Jooksja on selles asendis valmis sooritama takistuselt voimsat
aratouget. Selleks teostab toejalg kiire sirutusega touke, kere veidi
sirgeneb, toejalapoolne kisi ja vabajalg, polv ees, rebitakse kiirelt ette
ja jooksja sooritab nagu pikka sammu ohus. Ajal, mil vabajdlg lihe-
neb maapinnale, tuuakse toukejalg pél\(est koverdatuna Kkiiresti ette
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jdrgmise sammu sooritamiseks. Maandumine peab toimuma nii, et
_raskuskese oleks eespool toepunkii. Selleks ei tohi keret kallutada
taha, vaid tuleb sdilitada selle asend kallakuga ette. Maandumine peab. -
toimuma tingimata {ihele (vabale) jalale. Mdlemale jalale maandu-
mine pohjustab taieliku seisaku ja seega suure kaotuse jooksu resul-
taadis.

Katkestamatu liikumine edasi — see on maandumisel pohiliseks

" noudeks.

TEHNIKA OPPIMISE METOODIKA.

Tehnika kiiremaks omandamiseks on vajalik seda Gppida teatavas
jarjestuses. Oppimiskdigus voivad selles jérjestuses muidugi esineda
erinevused, vastavalt sportlase individuaalsetele omadustele.

Esimeseks {ilesandeks on muidugi omandada jooksu tehnika.
Pirast seda omandatakse takistuste iiletamise tehnika. See toimub
alljargnevas jérjestuses:

1) tehnika Gppimiseks vajalike eelduste selgitamine,

2) tutvumine takistuste iiletamise tehnikaga,

3) takistuste {iletamise tehnika oppimine,

4) takistuste iiletamise tehnika tdaiustamine.

. Tehnika cppimiseks vajalike eelduste selgita-
mine. Esiteks tuleb omandada dige jooksutehnika. Teiseks on tehni-
liselt Gigete liigutuste sooritamise voimaldamiseks vajalik arendada
kiillaldane painduvus ja liikuvus puusaliigeseist, kiillalt elastsed liha-
sed jalgade esi- ja tagakiiljel ja rahuldav hiippevoime. Nende oma-
duste saavutamiseks kasutatakse mitmesuguseid painutusharjutusi ja
hiippeid.

Tutvumine takistuste iiletamise tehnikaga. On
vaja tutvuda takistuste {iletamise koigi mooduste tehnikaga, et saada
oiget kujutlust vajalike liigutuste sooritamisest. Ainult 6ige kujutlus
voimaldab kiiresti ka tegelikult omandada liigutuste 6ige tehnika.

Parimaks 6ige kujutluse saamise viisiks on tehnikat hdsti omavate
jooksjate jilgimine voistlustel, treeningul, 6ppetundides. Samuti tuleb
selleks kasutada fotosid, kinogramme, kinofilme, opikuid jne.

Liigutustest 6ige kujutluse saamine on lahutamatus seoses ka
nende paljude tajumistega, mida saadakse ise vastavate liigutuste
paljukordse sooritamise tulemusena. Seepirast kujutlus treeningprot-
sessis jarjekindlalt tdieneb. On selge, millist tdhtsust omab seeparast
liigutuste juba algusest peale voimalikult ilma vigadeta sooritamine.

Takistuste iiletamise tehnika oppimine. See toi-
mub alljargnevas jérjestuses:



I. Pealeastumisega takistuse iiletamise tehnika Gppimine.

1) Takistuse iiletamise tehnika Gppimine {ihel takistusel. Lahe-
nemine takistusele toimub aeglase jooksuga. Aratouke koht
mérgitakse rajale. Pérast takistuse {iletamist jéitkatakse
jooksu veel 15—20 m.

2V Uhe takistuse iiletamine, ldhenedes takistusele vdistlustel
kasutatava tempoga. Jooksu alustatakse 25—30 m kaugu-
selt. Aratouget sooritatakse nii vasaku kui ka parema jalaga.
Jooksusammude reguleerimine é&ratoukekoha tabamiseks
peab toimuma jooksu tempot ja riitmi rikkumata.

3) 3—4 takistuse iiletamine, mis on asetatud {iksteisest
“25—30 m kaugusele.

II. Veeauguga-takistuse filetamise tehnika Gppimine.

1) 15—20 m hoojooksuga filetatakse iiks takistus pealeastumi-
sega, millele jargneva hiippega iiletatakse rajale voi murule
nmargitud koridor. Koridori laius algul 2 m, mida jark-jargult
suurendatakse 3,66 meetrini. Pdrast maandumist jatkatakse
katkestamatult jooksu 25—30 m.

2) 25—30 m kaugusele {iksteisest asetatud 3—4 takistuse file-
tamine eelpool mainitud viisil.

3) Normaalse veeauguga takistuse filetamine, kuid auk on
_veeta, Maandumiskoht katta mattidega, vildiga voi muu peh-
mema alusega. On vajalik maanduda voimalikult augu tagu-
mise ddre ldhedale. Selleks tuleb eriti hoolikalt oppida vee-
augu iiletamise tehnikat. Mitte hiipata alla, nagu tavaliselt
tehakse, vaid kaugusesse. Ilmtingimata tuleb valtida jooksu
aeglustamist enne dratouget ja pédrast maandumist.

4) Normaalse veeauguga takistuse iiletamine, auk on seejuures
tdidetud veega:

I11. Tokkesammuga takistuse iiletamise tehnika oppimine.

Selle mooduse Opetamist teostatakse algul toketel (mitte takistus-
tel) ja tokkejooksu oppimise metoodikale vastavalt.” See on vajalik
vigastustest hoidumiseks ja kiiremaks tehnika omandamiseks. Pérast
tehnika pohiliste liigutuste omandamist toketel minnakse iile takis-
tuste {iletamisele. ara

Oppimine voib toimuda alljargnevas jérjestuses, kusjuures eelne-
valt muidugi naitlike vahendite (fotod, kinogrammid, -ettendita-
mine jne.) abil pohjalikult tutvutakse tehnikaga:

1) Ulejooksmine rajale tommatud kahest 2,50—2,80 m kaugusel
asetsevast joonest. Uletamiseks tuleb sooritada pikk samm, mitte hiipe.
~ 2) Ulejooksmine rajale asetatud madalatest takistustest (pingid,

10



pallid jm.). Vahemaa ldbitakse 3—5 sammuga. Uletamine toimub édra-
toukega vahelduvalt yasakult ja paremalt jalalt.
3) Spetsiaalsete tokkejooksja harjutuste sooritamine paigal:

a) kere painutused ette, istudes voi piisti: eesmargiks on tom-
mata pea vastu polvi, kusjuures jalad on polvist sirutatud,

b) seistes iihel jalal, teise jala hoog ette ja taha,

c) laia kddrseisu (ldhedane spagaadile) sooritamine,

d) tokkeistes kere painutused ette, kiiljele ja kere ringitamine,

e) viljaastes vabajalg korgemal esemel (tokkel, aial), kere
painutused ette,

f) toukejalg tokke {iletamise asendis tokkel, aial, kere painu-
tused ette-alla ja toukejalapoolsele Kkiiljele,

g) tokkeistes toukejala toomine ette vabajala korvale ja tagasi
lahteasendisse,

h) seisust tokkega iihel joonel, toetudes kitega teisele tokkele
voi seinale, tokkepoolse jala iiletoomine tokkest tokkefile-
tamise asendis.

4) Spetsiaalsete tokkejooksja harjutuste sooritamine liikumisel:

a) kdies mooduda 3—4 tokkest ja tuua toukejalg iile tokke,

b) sama harjutus, kuid joostes, ldbides tokete vahemaa viie
sammuga,

c) sama harjutus, kuid ldhemale asetatud tokete vahemaa
ldbida ithe sammuga.

5) Uhe madalama tokke (nditeks 76,2 cm) iiletamine tokkesam-
muga.

6) Mitme madalama tokke {iletamine.

7) Uhe 91,4 cm korguse tokke iiletamine.

8) Mitme 91,4 cm korguse tokke iiletamine.

9) Uhe takistuse (91,4 cm) iiletamine.

10) Mitme takistuse iiletamine.

Takistusteiiletamise tehnika tdiustamine. Eda-
sine tehnika tdiustamine toimub treeningprotsessis koos teiste jooks-
jale vajalike iilesannete lahendamisega. Ldhemalt kisitleme seda
treeningut kirjeldavas osas.

3000 MEETRI TAKISTUSJOOKSU TREENING.

Treeningu planeerimisel on vajalik arvestada monin-
“gaid alljargnevaid olulisi noudeid.

Jooksja, kes soovib voistelda ja ette valmistuda 3000 m takistus-
jooksuks, peaks eelnevalt omandama rahuldava jooksutehnika ja vihe-
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malt III jargu taseme kesk- vGi pikamaajooksus (1500 véi 5000 m
jooksus). Seepdrast pooratagu algul peamine tihelepanu iildise keha-
lise arengu, jooksutehnika ja iildise vastupidavuse omandamisele.

Jooksja, kelle sihiks on saavutada I voi meistrijirk, peab iile ~
minema tugevamale ja raskemale treeningule ettevaatlikult
ja jark-jargult.

Treeningu planeerimisel on tingimata vaja arvestada individu-
aalseid omadusi. Selleks tuleb selgitada jooksja tugevad ja
norgad kiiljed.

Treenituse tase ei touse, kui harjutusi sooritatakse siisteemitult,
organismi voimalusi ja omadusi arvestamata. Siistemaatilisus
tdhendab esmajoones seda, et harjutusi sooritatakse sellise koormu-
sega ja sellise vahemikuga puhkuseks, et jirk-jargult areneksid jooks-
jale vajalikud omadused, tdiustuks jooksu ja takistuste {iletamise
tehnika, touseks organismi iildine toovoime, tugevneksid tahtelis-
moraalsed omadused.

Treeningtod edukus soltub muidugi ka - reziimist, arstlikust ja
enesekontrollist, oma teadmiste tdiendamisest, tahtelis-moraalsete
omaduste tugevdamisest jm. (vt. metoodilised materjalid kergejous-
tiku treeningu iildiste aluste kohta). 2

Erilist tdhtsust omab aga aastaringne treening. Tree-
ning jatkub katkestamatult palju aastaid, kusjuures iga jirgneva aasta
treening, baseerudes eelmise aasta treeningul, omab teatavat erinevat

iseloomu oma iilesannete keskendamiselt, vahendite kasutamiselt,
koormuse suurendamiselt jne.

Toetudes eelnenud hovajal saadud pohilistele andmetele, koosta-
takse igale jooksjale jirgnevaks aastaks perspektiivplaan, tipsusta-
des seda perioodide kaupa. Plaani koostamiseks voidakse kasutada
kdesoleva viljaande materjale (mis vastavad umbes II jéirku omavale
jooksjale), kohandades neid vastavalt jooksja individuaalsetele oma-
dustele, vihendades algajaile treeningute arvu ja koormust ja vasta-
valt suurendades neid edasijoudnuile.

Treeningu iilesanded ja vahendid 3000 m takistusjooksus on pohi-
liselt analoogilised kesk- ja pikamaajooksu (peamiselt 5000 m jooksu)
treeningu iilesannete ja vahenditega. 3000 m takistusjooksus korgeid
sportlikke resultaate saavutanud jooksjad on samaaegselt ndidanud
silmapaistvaid tulemusi 5000 m ja 3000 m jooksus.

Vastavat treeningut kdsitletakse ldhemalt metoodilistes materja-
lides kesk- ja pikamaajooksu kohta. Siin vaatleme neid omaduste ja
liikumisvilumuste arendamise spetsiifilisi kiilgi, mida ei esine jooksu
treeningus, peamiselt tehnika omandamist ja tdiustamist ning nende
osa treeningus. -
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Ettevalmistav periood.

Periood haarab ajavahemikku novembrist mirtsini (mélemad
kaasa arvatud). :

Perioodi iilesanded on jargmised:

1) {ildise kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine,

2) kiiruse, vastupidavuse, jou ja tahtelis-moraalsete omaduste
arendamine,

3) jooksu ja takistuste iiletamise tehnika tdiustamine,

4) siseorganite arendamine.

Vahenditeks on:

1) Oldarendavad ja spetsiaalsed harjutused.
Neid sooritatakse saalitundides, hommikvoimlemisel kodus ja jooksu-
treeningul véljas. Selleks kasutatakse harjutusi vahenditeta (vaba-
voimlemine) ja vahenditega (topispallid, kasikud, liivakotid, hiipitsad,
tostekang, kuulid, kivid, kepid jne.); harjutusi kangil, réobaspuudel,
rongastel, varbseinal, koiel jt.; hiippeid mattidel ja iile mitmesuguste
voimlemisriistade (kits, hobune, kast), samuti hiippeid viljas pehme-
mal pinnasel ja lumes, sooritades neid {ihel ja kahel jalal, iihelt jalalt
teisele jne. :

Erilist tdhelepanu tuleb poorata jooksu (poia-, polvetoste-
jooksu jne.) ja tokkejooksu spetsiaalsete harjutuste sogritamisele
(vt. Takistuste iiletamise tehnika oppimine, lk. 11).

2. Maastikujooks (kross). Kasutatakse {ildise ja spetsiaalse
vastupidavuse saavutamiseks, jooksutehnika tdiustamiseks, aktiivseks
puhkuseks. Maastikujooksu sooritatakse mitmesuguse intensiivsusega
vastavalt iilesandele. Algajail vaheldub kéik rahuliku jooksuga. Edasi-
joudnuil vaheldub sorkjooks mitmesuguses tempos joostavate 16iku-
dega.

Maastikujooksu pikkust ja kestust jérk-jargult suurendatakse ja
edasijoudnuil ta voib ulatuda kuni 20 km ja kesta kuni 2,5—3 tundi.

3. Kordusjooksud liithidistantsidel, peamiselt kii-
ruse ja kiirusliku vastupidavuse arendamiseks. Kasutatakse mitme-
suguste distantside korduvat ldbimist (5> 80 m, 4> 100 m,
3 % 200 m) ja kiirendusjookse (3—6 korda 60—150 m).

Uksikud distantsid joostakse kiirelt, kuid pingevabalt.

4. Vahelduv- ja kordusjooksud, peamiselt spetsiaalse
vastupidavuse arendamiseks.

Vahelduvjooksu sooritatakse mitmesuguselt, 200 m aeglaselt ja
400 m kiirelt, 300 m aeglaselt ja 100 m kiirelt, 100 m viga aeglaselt ja
300 m Kkiirelt jne. Vahelduse arv oleneb tempost ja jooksja ettevalmis-
tuse tasemest.
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Kordusjooksud sooritatakse samuti vastavalt vajadustele viga
mitmesuguselt: 5—10 X 200 m, 8 X 300 m, 5—8 X 400 m, 4 X 600 m,
3 X 800 m, 3 1000 m jne.

Puhkepausid korduste vahel on algajail jooksjail suuremad
(10—30 min.), edasijoudnuil vastavalt arengule viiksemad. Korduste
arv algajail viiksem, edasijoudnuil suurem.

Ettevalmistaval perioodil kasutatakse kordusjookse vastavalt indi-
viduaalsetele vajadustele ka jooksutehnika tdiustamiseks. Selleks
sooritatakse korduvaid jookse ,tehnikale” voi mone tehnika elemendi
rohutamisega, nagu hiiplev jooks, péiajooks, polvetostejooks, rohutatud
poiatoukega jooks jne. \

5. Suusatamine, matkad, sportlikud midngud ijt.
Neid kasutatakse iildise kehalise ettevalmistuse ja iildise vastupida-
vuse saavutamise huvides, kuid need ei tohi muutuda omaette ees-
mérgiks ega tagaplaanile suruda jooksjale eriti vajalike vahendite
kasutamist.

Neid kasutatakse nii {ildarendavate tundide sees kui ka iseseisvate
lisaharjutustena.

6. Kontrollvoistlused ja voist lused. Sellel peri-
oodil voisteldakse maksimaalselt 2—3 korda ja tavaliselt spetsiaalsest
maast lithemal distantsil. Voistlused on senise treeningkdigu kontrol-
liks ja ei tohi segada selle kulgemist. Seepérast neile eriti ette ei val-
mistuta, vahest ainult monepdevane koormuse alandamine enne voist-
lust.

Nidalas toimub 4—5 treeningut, neist algul (kuni veebruarini)
2 treeningut saalis ja 2—3 treeningut viljas maastikul. Hiljem
(mértsis) 1 kord saalis ja iilejddnyd viljas. Aprillist alates on koik
treeningud viljas.

- On vajalik, et ka 3000 m takistusjooksja sooritaks igapédevast
hommikvoimlemist. Soovitav vabas ohus, kas pargis voi met-
sas. Viimasel juhul teostada voimlemine koos eelneva kdiguga ja jook-
suga moodukas tempos (sorkjooks).

Takistuste {iletamise tehnika omandamine ja tdiustamine algab
juba ettevalmistava perioodi esimesel poolel (detsembris, jaanuaris).

Uldarendavate harjutuste hulka saalitundides ja hommikvoimlemi-
sel voetakse harjutusi painduvuse ja liikuvuse arendamiseks, samuti
tokkejooksu spetgiaalseid harjutusi.

Alates jaanuarikuust sooritatakse treeningtundides spetsiaalseid
harjutusi toketega tehnika elementide oppimiseks.

Peamised harjutused on jdrgmised:

1. Tokkele mineku liigutuste sooritamine seina ~ddrde asetatud
tokke (91,4 cm) juures. Aratoukekoht mirgitakse porandale, selle kau-
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gust tokkest jark-jdargult suurendades. Harjutust sooritatakse mone-
. sammulise hooga, algul kiies ja hiljem kergelt jooksult. Aratoukel
rebitakse vabajalg polvest koverdatuna ette-liles ja jargnevalt toeta-
takse labajalg vastu seina 10—15 cm korgusele tokkest. Kere kallu-
tatakse ette, toukejalapoolne kisi viiakse vastu seina ja vastaskasi
kiitinarliigesest koverdatuna taha voi veidi korvale.

Harjutust voidakse sooritada ka tokketa, markides joonega seinale
tokke korguse. Harjutust tdidetakse igas tunnis 15—20 korda mole-
malt jalalt. ‘

2. Toukejala tokkest iiletoomine. Toke (91,4 cm) asetatakse
1—1,8 m kaugusele (varb) seinast. Harjutaja, seistes tokke korval,
kallutab kere ette ja toetub kitega vastu seina voi haarab varbseina
pulkadest. Jargnevalt viiakse toukejalg (tokkepoolne jalg) taha ja,
koverdades teda polveliigesest, tuuakse korvalt iile tokke.

Harjutuse tditmisel véltida kere pooret toukejala suunas. Touke-
jala varbad tokke iiletamisel ,ei ripu” alla, vaid pooratakse korvale-
{iles. Toukejalg tuuakse korvalt ette, polv ees, mis soodustab esimese
sammu sooritamist pdrast toket.

Algul sooritatakse harjutust aeglasemalt, et harjutaja saaks kont-
rollida liigutuste Giget téditmist. Hiljem sooritatakse seda juba Kkiire- -
mas tempos.

Harjutuse sooritamiseks voidakse kasutada ka tooli, voimlemis-
kitse voi -kasti. Harjutust tdidetakse molemalt jalalt 3—4 seerias, igas
seerias tuuakse jalg iile 8—10 korda.

3. Toukejala tokkest iiletoomine liikumisel. Asetatakse moned
tokked ritta 6—8 m vahemikule iiksteisest. Harjutaja moodub kéies
tokkeist, tuues eelpool opitud viisil toukejala igast tokkest iile. Uleta-
mine on kooskolastatud kere ja kite liigutustega. Hiljem sooritatakse
harjutust juba jooksult. Toukejala {iletoomine toimub siis nn. ohu-
lennu faasis.

Harjutuse sooritamisel on vaja eriti tihele panna kéte, kere ja pea
diget asetust. Harjutust sooritatakse igas tunnis 5—10 min.

4. Alates veebruarist alustatakse tdokete otsest {iletamist. Algul
kasutatakse madalamaid (50—60 cm), pdrast korgemaid (76,2 cm)
tokkeid. Hiljemalt mértsis voetakse kasutusele normaalsed (91,4 cm)
tokked. Tokete vahemaa ldbitakse 5—7 sammuga.

Koigi eelnimetatud harjutuste juures on vaja sooritada dratouget
nii parema kui ka vasaku jalaga. See tdiustamine likvideerib pidurda-
mise enne takistust, mis tunduvalt parandab ka jooksu tagajirge.

5. Veeauguga takistuse iiletamise tehnika oOppimine. Juba ette-
valmistaval perioodil tuleb omandada veeauguga takistuse iiletamise
tehnika. Selleks kasutada saalis normaalset takistusjooksu takistust
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vOi vastava korgusega voimlemiskitse voi -hobust. Takistuse (kitse,
hobuse) taha mirgitakse veeaugu laius 3,66 m ja kaetakse maandumis-
koht mattidega. Rahuliku jooksuga sooritatakse porandalt norgema
jalaga dratouge. , Veeauk” iiletatakse tugeva, dratoukega takistuselt,
seejuures tdites koiki tehnika noudeid.

Seda harjutust on vaja sooritada vihemalt kord nidalas, teosta-
des seejuures takistuse iiletamist 10—15 korda.

Ettevalmistaval perioodil on takistuste iiletamise tehnika Gppimise
ja tdiustamise korval vajalik suurendada hiippevdimet, mis eriti soo-
dustab dratouke tugevdamist. Selleks otstarbeks tuleb nii saali- kui ka
vélistreeninguil sooritada mitmesuguseid hiippeid. Niiteks kolmik-,
viisikhiippeid, lithikese hooga kaugushiippeid mattidele voi liiva-
kasti jne. Eriti vajalikud on hiipped vahendeile, vallidele, miiiiridele
ja teistele loomulikkudele takistustele, millede korgus on {unduvalt
suurem takistuse omast. Selliseid hiippeid tuleb sooritada igal tree-
ningul. '

Treeninguil viljas maastikul, eriti ettevalmistava perioodi teisel
poolel, tuleb saalis opitud oskusi arendada loomulikes tingimusis,
Maastikul olevad madalamad takistused (pddsad, aiad, pingid) iile-
tatakse tokkesammuga, korgemad (miiiirid, vallid) pealeastumisega,
ojad, kraavid, augud iiletatakse hiippega.

»Kaugustunde” arendamiseks piiiitakse &ratdoukekohti tabada
jooksu tempot ja riitmi rikkumata. Sellise oskuse arendamiseks on
maastikujooksul parimad voimalused.

Pahiperiood.

Perioodi kestus aprillist kuni septembrini (mdlemad kaasa arva-
tud).

Treeningu iilesanded pohiperioodil on jargmised:

1) edasine jooksjale vajalike omaduste (kiiruse, vastupida-
vuse jne.) arendamine,

2) jooksu ja takistuste iiletamise tehnika edasine tiiustamine,

3) organismi ettevalmistamine maksimaalseteks koormusteks,

4) spetsiaalsete omaduste (spetsiaalse vastupidavuse, tempotun-
netuse jne.) arendamine, ;

5) korgete sportlike tagajiargede piistitamine.

Vahenditeks on:

1. Uldarendavad ja spetsiaalsed harjutused.
Neid sooritatakse hommikvoimlemisel, maastikujooksul ja treeninguil
staadionil. Neid kasutatakse aga pohiperioodil vihem, eriti langeb
nende kasutamine perioodi teisel poolel, vastutavate voistluste ajal.
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Kasutatakse peamiselt jooksu ja tokkejooksu spetsiaalseid harju-
tusi, vabavoimlemist, hiippeid, heiteid mitmesuguste vahenditega jne.

2. Maastikujooksud. Kasutatakse peamiselt aktiivse
puhkuse otstarbel parast suure koormusega treeninguid voi voistlusi,
samuti iildise vastupidavuse saavutamiseks ja jooksutehnika tdiusta-
miseks. Tavaliselt joostakse moodukas tempos vahelduvalt kdiguga voi
sorkjooksuga, sooritades sealjuures moned (5—8) 80—200 m pikkused
kiirendusjooksud. Kestus 1,5—2,5 tundi.

Maastikujookse voidakse aga kasutada ka spetsiaalse vastupida-
vuse saavutamiseks, sooritades jooksu sees kordus- ja vahelduvjookse.

3. Kordusjooksud liihidistantsidel Kkiiruse ja Kkii-
rusliku vastupidavuse arendamiseks. Selleks kasutatakse ldhteharju-
tusi piist- ja madalldhtest (5—6 korda 20—40 m), kiirendusjookse
(3—5 X 60—150 m), jookse lendavast ldhtest (3—5 korda 30—100 m),
distantside korduvat ldbimist (4 X 100 m, 4 > 150 m, 3 < 200 m,
2—3 X 300 m jne.). :

Uksikud distantsid joostakse kiirelt, kuid pingevabalt. Sageli
joostakse neid, eriti lithemaid, tédie jouga. :

4, Vahelduvjooksud. Kasutatakse peamiselt 100, 200, 300
ja 400 m distantse. Naiteks: 100 m kiirelt (mitte aga taie jouga) —
400 m aeglaselt, 100 m kiirelt — 300, 200 voi 100 m aeglaselt, 200 m
kiirelt — 400, 200 voi 100 m aeglaselt, 400 m kiirelt — 600, 400, 200
voi 100 m aeglaselt jne.

Vahelduvalt joostavate distantside arv oleneb jooksja ettevalmis-
tuse tasemest. Kiirelt joostavate distantside tempo peab olema vihe-
malt tasemel, mis vastab planeeritud keskmisele Kkiirusele jooksja
spetsiaalsel distantsil.

5. Kordusjooksud. Kasutatavad distantsid on iildiselt
samad, mis ettevalmistaval perioodil, s. 0. 200—2000 m. Kuid dis-
tantside libimise tempo peab niiiid olema tugevam kui eelmisel perioo-
dil. Vahetevahel joostakse kordusi peaaegu tiie jouga, eriti siis, kui
korduste arv on viiksem (2—3 korda).

Puhkepausid korduste vahel on algul 10—15 min, kuid treeni-
tuse korgema taseme puhul 2—5 min.

Liithemaid distantse joostakse suurema arvu, pikemaid vidhema
arvu kordustega. Naiiteks 10200 m, 8 X 300 m, 4600 m,
3% 800 m, 2 X 2000 m. -

Joudu tuleb jaotada selliselt, et tempo jdrgnevatel kordustel ei lan-
geks, s. t. et koik kordused joostaks voimalikult iihtlase kiirusega.

6. Intervalljooksud. Nii nagu vahelduvjooks, on ka
intervalljooks peamiseks vahendiks spetsiaalse vastupidavuse arenda-
misel. Intervalljooksu puhul jaotatakse joostav spetsiaalne distants
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mitmeks, tavaliselt 2—4 osaks. Need osad joostakse treeningul kor-
dustena sellise kiirusega, millisega kavatsetakse piistitada planeeritud
tulemus spetsiaalsel distantsil. Treeningu kédigus jdrgnevail treenin-
guil esimese osa pikkust jark-jargult suurendatakse kuni 8/,-ni distantsi
pikkusest, kuna teised osad lithendatakse voi {ihendatakse. Samaaeg-
selt vihendatakse ka puhkepauside kestust joostavate osade vahel. Sel-
lisel teel kohaneb jooksja soovitud tulemuse piistitamiseks vajaliku
t66 intensiivsusega ja jooksu riitmiga.
3?00 m jooksus voidakse intervalljooksu sooritada néiteks jirg-

miselt:

1000 +- 1000 - 1000 m,

1200 + 1200 + 600 m,

1600 + 1000 + 400 m,

2000 + 6600 4- 400 m,

2000 + 1000 m.

7. Kontrolljooksud ja kontrollvoistlused. Neid
sooritatakse selleks, et mddrata kindlaks ettevalmistuse taset. Neid
sooritatakse kas pohidistantsil voi peamiselt sellest lithemail distant-
sidel. 3000 m takistusjooksjale on selleks 1500, 2000 ja 3000 m jook-
sud.

8. Voistlused. Voistlused on kiill jooksjaile ettevalmistus-
t60 eesmirgiks, kuid seejuures on nad iihtlasi tdhtsaks vahendiks
jooksja treenituse edasisel tostmisel, tema tahtelis-moraalsete oma-
duste tugevdamisel, tema norkade ja tugevate kiilgede selgitamisel.

Pohiperioodi esimesel poolel voisteldakse 3—4 korda kuus, teisel
poolel aga igal ndadalal. 3000 m takistusjooksus pole soovitav voistelda
sagedamini kui iga kahe néddala jdrel, algajail veel harvemini.

Pohiperioodi esimesel poolel (aprillis, mais, juunis) toimub 5 tree-
ningut nddalas (kaasa arvatud kontrollvoistlused ja voistlused), neist
2 suurema koormusega. Teisel poolel (juulis—septembris) 3 treenin-
gut nddalas ja piihapdeviti kontrolljooksud voi voistlused. Algajad ja
viahem ettevalmistatud jooksjad sooritavad néddalas kas vdhema arvu
treeninguid (3—4 korda) voi soovitavana sama arvu (5) treeninguid,
kuid vastavalt vidiksema koormusega (korduste arv viiksem, tempo
aeglasem, puhkepausid pikemad). :

Igal treeningul toimub mitme iilesande lahendamine, peamiselt
kiiruse ja spetsiaalse vastupidavuse arendamine ja tehnika téiusta-
mine. Vastavalt individuaalsetele vajadustele voidakse iiksikuil tree-
ninguil rohkem rohutada iihe voi teise {ilesande lahendamist.

Koormuse jéirk-jédrguline tostmine toimub peamiselt vahelduv- ja
kordusjooksude abil. See peab toimuma ettevaatlikult mitme aasta
kestel. Algaja esimeseks {ilesandeks on jouda korduste voi vaheduste
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soovitud arvuni. Edasijoudnu iilesandeks on aga jark-jargult suuren-
dada distantside jooksmise kiirust ja vihendada distantside-vaheliste
puhkepauside kestust voi aeglaselt joostavate distantside pikkust.

Pohiperioodil tuleb saavutada hea tempotunnetus. Tempo-
tunnetust on vaja selleks, et jooksja voiks voistlustel planeerida oma
jooksu selliselt, mis vastaks tema voimetele ja soovitud tulemustele.
On vajalik saavutada selline tempotunnetuse tdpsus, mis voimaldaks
joosta staadionil ringe planeeritud ajast sekundilise tdpsusega kinni
pidades.

Tempotunnetust arendatakse koigi jooksu moodustega, milliseid
kontrollitakse ajamootjaga. Eriti sobiv on selleks intervalljooks, mida
sooritatakse jooksukiirust ajamootjaga alati kontrollides.

Tempotunnetuse saavutamiseks 3000 m takistusjooksus on vajalik,
et vahetevahel joostaks staadionil ajamootja kontrolliga ringe, kus-
juures on normaalselt kohale asetatud koik 5 takistust (voi toket).

Peale iilesannete ja vahendite, mille ldhem kirjeldamine antakse
metoodilistes materjalides kesk- ja pikamaajooksu kohta, tdiustavad
takistusjooksjad sel perioodil veel suurema piisivusega takistuste
filetamise tehnikat. Hiljemalt mais, voimaluse korral aga
juba aprillis, tdiustatakse takistuste iiletamise tehnikat staadionil. Vas-
tavaid spetsiaalseid harjutusi sooritatakse igal nddalal vihemalt kahel
treeningul. Muidugi jatkatakse vastavate harjutuste sooritamist ka
hommikvoimlemisel (spetsiaalsed tokkejooksja harjutused paigal).

Takistuste iiletamise tehnika tdiustamine toimugu kova jooksuraja
puhul murul, eriti on see vajalik veeauguga takistuse iiletamise tehni-
kat harjutades. Uletamist on soovitav sooritada vihemalt 10—15 korda
iile iihe takistuse (tokke), 4—6 korda iile 2—3 takistuse (vahemaa
30—40 m), 6—10 korda iile veeaugu (voi murul iile vastavalt mérgi-
tud koridori).

On soovitav vahetevahel harjutada 400 m tokkejooksule vastavat

- tokete vahemaa libimist ja vdimaluse korral voistelda hooaja kestel
1—2 korda 400 m tokkejooksus.

Alljérgnevalt esitame nditliku plaani kahenddalasest treeningust
pohiperioodil II jargu kergejoustiklasele:

Iga pdev hommikvoimlemine, mis koosneb rahulikust jooksust
(sorkjooks) voi kdigust 2—3 km, ja {ildarendavatest ja spetsiaalsetest
voimlemisharjutustest.

Esmaspidev. Treening metsas voi maastikul:
iildine soojendus 20—25 min., .
4—35 kiirendusjooksu 80—150 m,
1000—1500 m jooks (3000 m takistusjooksu tempoga),
2—3 korda 200 m Kkiirelt,
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jalutamine, kivide heitmine 10 min.,
rahulik jooks 15—20 min.,
kéik.
Teisipdev. Treening staadionil:
tildine soojendus 20—25 min.,
4 kiirendusjooksu 50—60 m,
2 korda 100 m kiirelt,
takistuste {iletamine (10—15 korda iile iihe takistuse, 5—6 korda
iile veeaugu),
2000 m vahelduvat jooksu (200 m kiirelt 4 200 m aeglaselt
-+ 200 m kiirelt jne.),
rahustav sorkjooks.

Neljapdev. Treening staadionil:
iildine soojendus 20—25 min.,
3—4 kiirendusjooksu 80—100 m,
takistuste {iletamine (8—10 korda iile iihe takistuse, 3—4 korda iile
kahe takistuse, 6—8 korda iile veeaugu),
2000 m, 1000 m intervalljooksu,
rahustav sorkjooks.

Reede. Treening metsas voi pargis:
rahulikus tempos jooks ja kdik 6—7 km.

Piihapédev. Voistlus voi kontrolljooks 1500—2000 m distantsil.

Esmaspdev. Treening metsas voi pargis:
iildine soojendus 25—30 min.

Teisipédev. Treening staadionil:
tildine soojendus 20—25 min.,
3—4 kiirendusjooksu 50—60 m,
takistuste {iletamine (10—12 korda iile iihe takistuse, 3—5 korda
iile 2—3 takistuse, 7—8 korda {ile veeaugu), :
10—15 korda kordusjooksu 400 m,
rahustav sérkjooks.

Neljapédev. Treening metsas voi maastikul:
rahulikus tempos jooks 6—8 km, selle sees 3—5 kiirendusjooksu
80—100 m. :

Laupdev. Treening staadionil:
iildine soojendus 25—30 min.

Piithapiev. Voistlus 3000 m takistusjooksus.
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Uleminekuperiood.

Periood haarab oktoobrikuu ja sageli ka novembrikuu.

Treeningu {ilesanded:

1) iildise kehalise ettevalmistuse sdilitamine heal tasemel,

2) aktiivne puhkus,

3) tehnika tdiustamine ja tehnika elementide {imberoppimine.

Vahendid nende iilesannete taditmiseks on jargmised:

1) iildarendavad ja spetsiaalsed harjutused,

2) jalutuskdigud ja jooksud metsas,

3) jahilkdimine ja matkad,

4) teiste spordialade harrastamine (sportlikud méingud, voimle-
mine, hiipped ja heited jne.).

Treening toimub 3—4 korda néddalas.

Periood algab pirast viimast voistlust. Koormust organismile jark-
jargult vihendatakse, kuid see ei tohi pohjustada harjutuste katkesta-
mist. Puhatakse voistlemisest, kuid saavutatud kehalise arengu tase
siilitatakse. See voimaldab alustada ettevalmistust jargmiseks hoo-
ajaks palju korgemalt arengutasemelt kui eelneva hooaja ettevalmis-
taval perioodil.

Soovitav on sellel perioodil tegelda tehnika tdiustamisega ja selle
{imberoppimisega. Eriti on vajalik harjutada takistuste tokkesammuga
{iletamist nii parema kui ka vasaku jalaga.

Uldiselt on selle perioodi treeningu teostamine tdielikult analoo-
giline pikamaajooksjate omaga.

On vaja mirkida, et selle perioodi treeningu teostamisse tuleb suh-
tuda sama teadlikkuse ja hoolikusega nagu teiste perioodide treenin-
guisse.

TUUPILISED VEAD TEHNIKAS JA TREENINGUS.

1. Ei spetsialiseeruta takistusjooksule. Sellest tingituna ei p66-
rata mingit tdhelepanu takistuste iiletamise tehnika 6ppimisele. Pare-
mal juhul harjutatakse takistuste iiletamist moned korrad enne vaba-
riiklikke esivoistlusi. Nii on takistusjooksus voimatu saavutada kor-
geid sportlikke tagajargi.

2. Aratouge takistuse iiletamiseks sooritatakse ainult-{ihelt jalalt
(tugevamalt). Sellega kaasneb sammude lithendamine vo6i pikenda-
mine enne takistust, mis rikub jooksu riitmi ja tempot.

3. Takistuste iiletamisel pealeastumisega ei viida keha raskuskeset
voimalikult madalalt iile takistuse (puudub takistusel oleva toejala
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kiillaldane koverdus). Takistusele pealeastumine toimub sageli pidur-
davalt (sddr ees).

4. Veeauguga takistuse iiletamisel sooritatakse hiipe takistuselt
alla, mis ei voimalda augu iiletamist. Hiipe on vajalik sooritada
ette, kasutades selle soodustamiseks tugevat toejala sirutust, vaba-
jala- ja katetood.

5. Takistuse iiletamisel tokkesammuga esinevad vead peamiselt
toukejala iile takistuse toomises. Sageli ei tooda seda iildse ette, vaid
jdetakse taha rippu, voi tuuakse ette alt, mitte korvalt, nagu vaja.
Samuti esineb tihti toukejala liiga varajast ettetoomist. :

Kuigi takistuste {iletamisel tokkesammuga liigutused pole nii ener-
gilised ja suure ulatusega (toukejala toomine korvalt toimub tunduvalt
madalamalt kui tokkejooksus, kere ettekallutus on vidiksem, kitet6é on
viiksema ulatusega), siiski tuleb tdita tokkejooksu pohilisi asendeid.

6. Sagedaim viga esineb maandumises nii hariliku takistuse kui
ka veeaugu iiletamisel. Maandumisel kallutatakse keha taha, mis
raskendab jargmise sammu sooritamist. Selle tulemusena toimub esi-
mestel sammudel parast takistust tunduv tempo langus.

7. Jalalihaste vidhene joud, mis ei voimalda takistuste, eriti vee-
augu korralikku {iletamist.

8. Vale algtempo valimine ja ebaiihtlus jooksutempos. Selle poh-
juseks on oma voimete mittetundmine.

9. Aastaringse treeningu puudumine, eriti aga {ileminekuperioodil
treeningu katkestamine, sageli isegi veebruari- vo6i martsikuuni.

Selline treening voimaldab vaevu saavutada III jargu tulemusi,
kuid taiesti voimatu on jouda I voi meistrijarguni.

A
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