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EESSONA

Nﬁukogude iihiskond on eluliselt huvitatud sel-
lest, et koik tema liikmed oleksid igaktilgselt arene-
nud, tugevad, terved, vastupidavad, julged ning
otsustusvoimelised, sest sellised inimesed suudavad
kbéige viljakamalt lahendada sotsialistlikus tilesehi-
tustoos esile kerkivaid iilesandeid ja osutuvad voi-
meliseks kaitsma selle iilesehitust66 suuri tulemusi
igasuguste vaenlaste kallaletungide vastu.

Noéukogude kord peab inimest kérgeimaks vddr-
tuseks ja avaldab erilist hoolitsust inimese kehalise
ja vaimse tervise, tema loomisvéimete arendamise
ja kaitsmise eest.

Oigesti organiseeritud, teaduslikule alusele tugi-
nev siistemaatiline kehakultuur oma vaga arvukates
vormides on véimsaks vahendiks inimeste flilisilise
ja vaimse téévoime arendamisel. Sellest Ildhtudes
piithendatakse Nd&ukogude Liidus kehakultuuriliiku-
misele rohkem tdhelepanu kui tiheski teises riigis
kogu maailmas. Meie kehakultuurlaste loosungiks
on: ,Valmis t66ks ja NSV Liidu kaitseks”. Kasuta-
des koiki meie tihiskonnas loodud avaraid voima-
lusi arendavad néukogude kehakultuurlased pide-
valt oma véimeid selleks, et véita koik maailma-
rekordid néukogude sportlaste nimele.

Kehakultuuriliikumise arendamisel ning organi-
seerimisel on viga olulise tdhtsusega vastav Kkir-
jandus. Eesti keeles on sellise kirjanduse hulk




praegu veel lisna vdike ja meie kehakultuuripeda-
googidel seisab ees veel palju pingelist t66d eesti-
keelse kehakultuurikirjanduse Iloomisel. Véimeka
tegevsportlase ning tunnustatud treeneri R. T o o m -
salu kergejoustikudpik on kahtlemata vddrtusli-
kuks lisandiks meie spordikirjandusele. Raamatu
koostamisel tugineb autor tdnapdeva noukogude
teaduse saavutustele ja kehakultuurlaste praktilis-
tele kogemustele, ta on oma eesmdrgiks seadnud —
anda asjast huvitatuile koigepealt selge ning aru-
saadav tilevaade koigi kergejoustikualade iseloo-
must, nende toimest inimese organismile, treeningu
tldistest alustest, meetoditest ja tagajdrgedest, edasi
aga anda tiksikasjalisi juhendeid kergejoustiku iga
ala harrastamiseks. Konkreetsed treeninguplaanid
on kahtlemata abiks meie kergejoustiklasiele ja tree-
neritele, kusjuures ei tohi unustada autori poolt kor-
duvalt alla kriipsutatud pohimdétet, et ei saa olla
mingeid igale inimesele absoluutselt iiht viisi sobi-
vaid treeninguskeeme ega Sabloonilisi stiilivotteid,
vaid et tldprintsiipe tuleb alati kohandada konk-
reetsete tingimuste ja eeldustega. Autor ei ole unus-
tanud mainimast méningaid pisiasjugi, millel véivad
aga olla killalt olulised tagajéirjed, nagu seda on
toestanud kehakultuurlaste praktilised kogemused.

Pole kahtlust, et autor on oma raamatus poOhili-
selt hdsti toime tulnud oma iilesande tditmisega,
kujgi raamatu praktilised kasutajad véivad avastada
monesuguseid puudusi, mille kérvaldamiseks autor
muidugi astub vastavaid samme oma edasises
spordipedagoogilises tegevuses.

Tuleb arvata, et R. Toomsalu ~Kergejoustik” ai-
tqp téhusalt kaasa Néukogude Eesti kergejoustiku
sustemaatilisele arendamisele, siivendab meie keha-
kultuurlaste erialast teadlikkust, soodustab senisest
paremate tulemuste saavutamist treeningus ja voist-
Il_lstel ning kiirendab kehakultuuriliikumise ulatus-
likku levikut nii fitisilisel kui ka vaimsel alal t66-
tajate laialdastes hulkades.

A. UIBO.



ABIKS NOORTELE KERGEJOUSTIKLASTELE

00

Uheks suuremaks takistuseks kergejoustiku kui pOhili-
sema spordiliigi massilisemale levimisele ning selle tehni-
liste tulemuste tousu kiirendamisele meie vabariigis on
siiani olnud asjatundlike’ treenerite-instruktorite vdhesus,
kes suudaksid noortele anda kiillaldaselt oigeid ndpunditeid
ala harrastamiseks. Treenerite ettevalmistamist ja nende
teadmiste edasiandmist noortéle raskendas omakorda vas-
tava erialase kirjanduse, eeskdtt opiku, puudumine, kuhu
oleksid koondatud teaduslikult uuritud ning sportlaste poolt
katsetatud tehnilised vétted, kuidas voistlustel saavutada
paremaid tagajdrgi.

Eriti raskes olukorras olevaiks osutusid meie noored
kehakultuurlased, maal ja vdiksemates linnades kehakul-
tuurikollektiividesse koondunud sportlased, kuhu ei ulatu-
nud kogenud treenerite abi. Ent just noortele on hddavaja-
lik digete juhtnéoride andmine, et nad leiaksid endale keha-
lise iildeitevalmistuse sektsioonis sobiv eriala, sooritaksid
VTK kompleksi norme jne. Edasise arenemise kiirus ja tehni-
lised tulemused séltuvad ju suurel mdcral sellest, kui oigesti
on rajatud alus. Oskusliku abi véi 6piku puudumine pohjus-
tab paljude noorte sportlaste juures paigaltammuimist, huvi
vihenemist kergejoustiku vastu ning vihest jdrelkasvu prae-
gustele tippsportlastele. See omakorda vihendab voistluste
pinget ja paljud kollektiivide voistlused kujunevad kasva-
tuslikult vihepakkuvaks.

Ormeti on hea véistlus alati suureks elamuseks igale osa-
votjale kui ka pealtvaatajale, sest siit viiakse muljetena
palju kaasa neist omadustest, mis on tarvilikud igale néu-
kogude inimesele, kuid mis eriti paistavad silma parimate
noéukogude sportlaste juures — voidutahe, stigav néukogude
patriotismitunne, kollektiivsus, mehisus, tahtejoud, enese-
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valitsemine jne. Seepdrast on igati tervitatav abi osutam{ne
noortele kehakultuurlastele, mis aitaks neid jouda noéu-
kogude meistersportlaste esiridadesse, arendaks nende's
néukogude sportlaste kérgeid omadusi ja tostaks spordi-
voistluste kvaliteedi vajalikule koérgusele. Pidagem silmas,
et korged tehnilised tulemused on saavutatavad ainult
nende omaduste kasvatamise ja spordialade tehnika siigava
tundmadppimise teel.

Alates juba VTK normide sooritamisele asumisest tunne-
vad noored vajadust erialade tehnika siigavamaks tundma-
Oppimiseks, mis kergendaks ja kiirendaks nende edasist are-
nemist. Abiks treenereile kui ka igale sportlasele-kerge-
joustiklasele nende ettevalmistamisel on R. Toomsalu koos-
tanud kdesoleva kergejoustikudpiku. Autori pikaajalised
praktilise t66 kogemused tegevsportlase ja treenerina taga-
vad noortele kasulikke ning hidavajalikke teadmisi sel alal.
Nende edasiandmine eriraamatus kahtlemata hoogustab
meie kergejoustiku arenemist.

On siiski vaja meelde tuletada, et opikus kirjeldatud
tehnilised ning metoodilised juhendid on omandatavad
ainult piisivuse ja tugeva tahte varal, millised omadused,
arendatuna treeningu kdigus, kujunevad hiljem otsustavaks
voidu saavutamisel vérdvéimeliste sportlaste kohtumisel
voistluspaigal. Seepdrast drge 166ge kiega, kui esimesed
katsed ,0ieti teha” teid ei rahulda. Vaja on éppida raskuste
vOitmist treeningul. Sportimisvéimaluste leidmisel ja loo-
misel karastuvadki noored sportlased, kes hiljem suudavad
voita endale tSempioni nimetused alates oma kollektiivist
kuni Néukogude Liidu véi maailmatSempioni uhke ja aus-
tava tiitlini.

Loodan, et kiesoley kergejoustikubpik aitab meie Néu-
kogude Eesti noorsoo hulgast esile kerkida uusi kergejous-
tiku spordimeistreid, kes jdtkavad ja viivad hoogsalt edasi
n_éukogude kergejéustiklaste kuulsusrikkaid voistlustradit-
sioone, kelle arenemistee kéneleb murdumatust tahtest —

aq_da kéik oma joud ja oskused meie sotsialistliku kodumaa
wivanguks.

N. VANASELJA,

ELKNU Keskkomitee sojalis-kehakultuuri
osakonna juhataja



AUTORILT

N oukogude Liidu kergejoustiku tiiha tbéusev areng on
stisteemikindel. Arengu teenistusse on rakendatud teadusli-
kud eri-uurimused ning kehakultuuriliikumise praktika tea-
duslikud kokkuvétted. Iga treener ja atleet, kes tahab jouda
eesrindlaste hulka ja seal ptsida, peab Oppima vaatama
enda timber. Ta peab tundma mitte ainult oma erialast t66d,
vaid olema mitmekiilgselt haritud. Ta peab oskama mobista
mitmesuguste pealtndha erinevate asjade tihist tuuma, et
suuta tegelda mitte ainult 6pikus leiduvate andmete raken-
damisega, vaid olla véimeline ka uurimist66ks ja saavutatud
tulemuste analtilisimiseks ning nende edasiandmiseks ja
-Opetamiseks.

Kes valitseb teooriat, oskab rakendada ka tehnikat. Inim-
organism on koigi oma koostisosade lihtne tervik,
mille avalduste tiheks praktiliseks tundmabppimise vahen-
diks on kergejoustikutreening ja -voéistlused. Treeningu ja
voistluse tdpne analiilisimine annab vddrtuslikke ndpundi-
teid igapdevaseks eluks, dikteerib isikliku ja sotsiaalse
hiigieeni néudeid ja aitab kaasa joéu ratsionaalsemaks ja
paremaks kasutamiseks. Kergejoustiku siistemaatiline har-
rastamine toob selgelt esile dialektilise motlemismeetodi
praktilisse ellu rakendamise vajaduse. Selle meetodi 6igsus
avaldub kéige ilmekamalt organismi t66- ja voistlusvéime
tousus, atleedi perioodilises arenemises sentimeelrites ja
sekundites.

Inimese véimed kui ka tema andekus ei ole looduse poolt
inimesele valmis kujul stinnipdraselt kaasa antud. Voimed
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ja andekus on arengu produkt, mille mddrajaks on tihiskond-
lik-ajaloolise ajajdrgu tingimused iildse ja konkreetsed olud,
milles méédub iga tiksiku inimese elu ja tegevus eraldi. Tei-
sest kiiljest on tihiskond seda tugevam, mida tervemad, tuge-
vamad, véimekamad ja andekamad on tema Ulksikliilkmed.
Seepdrast on iga inimese véimete ja andekuse kasvatamine
ja arendamine iilesandeks, mil pole mitte ainult mddratu
suur individuaalne, vaid ka tihiskondlik-poliitiline tahtsus.

Tuleb meeles pidada, et kergejoustiklastele jas treene-
reile ei lange osaks ainult sddrased tilesanded, mis on seoses
otseste pdevahuvidega. Meie oleme otsustavalt hiiljanud
p&himétte ,sport spordi pdrast”. Tuleb taotella ulatusliku-
maid perspektiive, mille praktiline rakendamine kuulub tule-
vikule, sest kergejoustik kehakultuuri tihe haruna ei ole
mingi eesmdrk omaette, vaid tks vahendeid tihiskondliku
{66 tilesannete parimate lahendustingimuste loomiseks. Sel-
leks on néukogude teaduses kindlustatud praktika ja teooria
iihtsuse printsiibi jdrjekindel teostamine, plaanipdrane t66
ja valitsuse tdielik ning igaktilgne abi ja toetus.

Kdesolev o6pik on mdéeldud kergejoustiku teoreetilise
aluse ja praktiliste kogemuste edasiandmiseks sportlastele
ja treeneritele.

Kergejoustikualade suure avaruse ja mitmekesisuse tottu
ei ole tihe 6piku raames voimalik tungida koéigisse peensus-
tesse ja vastata koigile kiisimustele, vaid tuleb piirduda
vaid koéige olulisemaga.

Opik on méeldud iihe abinéuna, et saada tildpilti kerge-
joustiku tehnika, treeningu ja voistluste pohiloomusest ning
et ergutada treenereid ja atleete uurimiste jdatkamisele ning
omandatud teadmiste kriitilisemale hindamisele.

Uksikute erialade analiitisimisel oOpikus kdsitellakse
esmalt treeningut kui Uht alust inimese kehalisel vidlja-
kujundamisel. Kui keegi asuks tehnika 6ppimisele voi voist-
leks ilma vastava eeltreeninguta, oleks see vddr meetod,
mis annaks negatiivseid tulemusi. Eeltreening loob vajali-
I.{L.ld eeldused eriala tehnika edukaks Oppimiseks ja selle
isikupdraseks kohandamiseks tervist kahjustamata. Tegeli-
kult moodustavad tehnika ja treening kompaktse terviku,
kus on véimatu eraldada tehnika arenemist ja treeningut.
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Opikus on peamiselt réhutatud treeningu ja tehnika
vordtihtsust, ning vdhem vdlja tostetud psiihholoogilisi
momente. Tuleb aga alati meeles pidada, et ei saa sooritada
tihtki treeningut, voistlust ega saavutada tagajdrge, kui
puudub tahe. Samuti peab olema selge see, et olulisemaks
momendiks tahtelise akti arendamisel pole mitte otsus, vaid
selle tditmine. -Ainult niisugust isikut voib nimetada
tahteinimeseks, kes oskab ja suudab oma otsused tdide viia.

Néukogude Liidus on kehakultuuri aluseks VTK komp-
leks. Taotelles suurt eesmdrki, arendada inimese voOimeid,
olla ,Valmis t66ks ja NSV Liidu kaitseks”, loob kompleksi
normide tditmine eeldused, ilma milleta pole moéeldav tipp-
tulemusteni kiiindimine tihelgi kehakultuurialal. Selle-
pdrast on 6pikus tdhelepanu piihendatud VTK kompleksile.

Opiku koostamine ja selle koosko6lastamine Tartu Riik-
liku Ulikooli Kehakultuuriteaduskonna Kergejoustiku-
kateedri oppeplaanidega oli voimalik tdnu teaduskonna
dekaani, NSV Liidu meistersportiase sm. F. Kudu kaas-
toole ja noéuandeile.

Teksti kritiseerimises ja vajalike tdpsustuste ja tdien-
duste tegemises olid konsultantideks TRU dotsendid
dar. Akiboqa dr. IS ibu'l

Véimlemise harjutuste koostamisel oli abiks sm. K.
M it r ning odaviske peatiiki kirjutamisel NSV Liidu meis-
tersportlane sm. F. I ssak.

R. TOOMSALU
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Esimene peatiikk

KERGEJOUSTIKUTREENINGU ULDISED
POHIMOTTED

TREENINGU JAOTUS

Sport ja kehakultuur on mndukogude iihiskonnas mitte
iiksikute inimeste harrastuseks, vaid tilitdhtsaks vahendiks
tugevate, julgete, elu-, loomis- ja vOitlusvdimeliste ini-
meste kasvatamisel loosungi all ,Valmis t66ks ja NSV Liidu
kaitseks".

Kehakultuuri tthe haruna koosneb kergejoustik eriala-
dest, mis ei ole liksteisest isoleeritud siindmuste ja tegevuste
juhuslik segu, vaid on tihedalt seostatud tervik, siisteem.

Koigil kergejoustikualadel on oma pdhjus ja tagajarg,
kus iga tegevus on vastastikuses seoses rea teiste tegevus-
tega, mis kas esinevad samal ajal, on esinenud minevikus
voi esinevad tulevikus. Kergejoustiku iiksikalade harrasta-
misel ei piisi tehnika paigal, vaid areneb lakkamatult taius-
likkuse poole.

Kergejoustiku kui terviku voi selle iiksikalade odigesti
moistmiseks tuleb leida vastused jargmistele kiisimustele:
1) mis pdhjustab arenemist? 2) miks see pohjustab arene-
mist? 3) kuidas toimub arenemine? Kui leiame neile kiisi-
mustele vastused, avaneb v&imalus kergejoustiku tksik-
alade teadlikuks, sihikindlaks ja tulemusrikkaks suunami-
seks ja kujundamiseks.
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Maksimaalsete voimeteni joudmiseks minimaalse jou- ja
ajakuluga on ligi saja-aastase kergejoustiku harrastamise
valtel praktiliste kogemuste varal valja kujunenud suur hulk
votteid ja harjutusi. Paralleelselt on uuritud tegureid, mis
viivad inimkeha liikvele ning on avastatud lihas-narvisis-
teemi, vereringe-hingamiselundite ja teiste organite tege-
vuse avaldusi, mis etendavad otsustavat osa liigutuste soo-
ritamisel. Praktiliste tédhelepanekute ja fiisioloogiliste ning
biomehaaniliste teadmiste koost66 rakendamisel on loodud
treeningu pohialused ja nende jaotus vastavalt aasta pe-
rioodidele.

Kergejoustiklase ettevalmistamise meetod peab olema
teadlik, jarjekindel, painduv ja mitmekesine, soltudes isiku
omapdrast ja nii voistlusala erinevusest kui ka selle labivii-
mise ajast. ]

Treeningu jaotamisel tuleb arvestada alljargnevaid tegu-
reid, mis seda vahetult mojutavad:

1) NSV Liidu kehakultuuri ja spordi iildised pohimotted
ja raamkavad kehakultuuri harrastamisel;

2) kliimalised tingimused;

3) olemasolevad spordiehitised, -inventar ja -varustus;

4) olemasolev kaader;

5) kergejoustiklaste lihas-ndrvislisteemi, vereringe- ja
hingamiselundite ja teiste organite seisund.

Arvestades tilalloeteldut kujuneb treeningu silisteemi
raamkava meie oludes jargmiseks:

1) puhkeperiood: sligisel pdarast voistluste 16ppu
— oktoobrist kuni novembrini;

2) pohiperiood: puhkeperioodi 18pust kuni veeb-
ruari 16puni voi madrtsi keskpaigani, kusjuures selle
perioodi valtel harjutatakse peamiselt vdimlais, saa-
lides ja hallides;

Syl em inekuperiood: pdohiperioodi 18pust kuni
aprilli keskpaigani, millal treenitakse maastikujooksu;

4 ettevalmistav periood: sisaldab ajavahe-
miku, millal toimub rajatreening;

5) voistluste periood, mis kestab kuni sugisese
puhkeperioodini,
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TREENINGU ULESANDED

Asume koos kaaslastega lahteaukudesse. Lahtepauk ko-
lanud, peaksime koik vdljuma heaegselt, sest lahtekasklus
joudis koigi meieni tiheaegselt. Aga kas vdljume iiheaeg-
selt? Ei, iiks v0i teine meist on edus juba esimesel sammul.
Veel kord katsetades veendume, et iiks meist suudab val-
juda ikkagi kiiremini. Sellest selgub tegur, mis takistab re-
kordsete tulemuste saavutamist: kiiruse puudus liigutuste
sooritamisel. Sellega jduame treeningu esimese tllesandeni:
arendada kiirust!

Asudes toukeringi voi korgushiippele avastame, et kuul
on kaalult raske lendu tGusmiseks voi et toukejalg on nork
keha lennutamiseks iile lati. Nii tutvume teise takistusega
kergejoustikualade sooritamisel, nimelt joupuudusega ning
samas ka treeningu teise tilesandega: suurendada
kehalist joudu!

Pikamaajooksjat, kes ldabib séerajal kilomeetreid, nime-
tatakse sageli inimmasinaks,” kes tempot kella jargi
tapselt reguleerides sooritab oma t66d — jooksmist. Meis
igaithes toimub t66 sooritamine energia tootmisega keha
toitaineist kemodiinaamilise pdlemise teel, kusjuures osa
energiat vabaneb otseselt soojusena. Peente elektrimoote-
aparaatidega on avastatud kdikjal kudedes ja rakkudes
elektriliste laengute olemasolu. Elektrimasinaga sarnlev
tegevus avaldab end voolude kujul teadete kulgemisel nar-
vide kaudu iihest paigast teise. Koik need avaldused meenu-
tavad kemodiinaamilist ning elektrokeemilist seadeldist:
masinat. Kuid on olemas pdhiline erinevus inimese ja ma-
sina vahel. Lihased saavutavad kiill oma energia toidust
nagu masin Slist voi elektrist, kuid inimorganism peab ise
tegevust rakendama ja kontrollima, sealjuures aga vasides.
Koéneldes narviaparaatidest, -mehhanismist ja -keskmeist,
mis teatavates tingimustes to6tavad automaatselt, on tarvis
ikka meeles pidada, et siin on tegemist sootuks isesuguste
asjaoludega, mis erinevad masinast kvalitatiivselt, nii et
tegelikult ei saa siin ollamingisugust sarnasust masina tocga.
Viasimuse avalikukstulekul kaotab inimene oma tegutsemise
tohususe nii kehaliselt kui ka vaimselt. Nii oleme sattunud
kolmandale elemendile, mis tuleb maha suruda vastupida-

15



vuse suurendamisega, s. t. peab arendama vastu-
pidavust!

Kuigi omame kiillaldaselt joudu ja kiirust ning kui meid
ei hairi ka vasimus, ilmneb odaviskele, tokke- ja tasamaa-
jooksule asudes uus paratamatu takistus. Jalgimise ja luge-
mise jargi voib meil olla tapne kujutlus nende alade tehnili-
sest sooritamisest, kuid hoolimata sellest naeme, et jalad,
kied ega kogu keha ei taha alluda meie soovidele vGi kask-
lustele. Katsetades odaviskes katt odaga lle ola rebida sirg-
jooneliselt ndeme, et oda moéodub Olast siiski laias kaares.
Tokkest aga libiseme iile kdrge ja kohmaka hiippega. Peame
tunnistama, et meil puudub oskus soovitud toimingu soorita-
miseks. Tegemist on neljanda takistusega, mis on voidetav
ainult liigutuste mehaanika ja tehnika Op-
pimisega.

Kergejoustiklast tuleb kasvatada nii, et ta suudaks taita
k3iki neid iilesandeid ja toiminguid, mis on seotud tree-
ningu ja voistlustega.

Sarnlevalt suure majaga, mis on ehitatud tugevale alus-
miitirile, tuleb saavutuste poole piiidva kergejoustiklase
areng rajada kindlale alusele, milleks on lihas-narvisiisteemi
véaljakujundatud ja hésti koordineeritud toimingud ja
vereringe-hingamiselundite kiillaldane joudlus.

Kergejoustiku harrastamine néuab eeldusena koigi or-
ganite ja liigeste samaaegset koost60d, kusjuures keha ko-
guvoimsus piisib sellel tasemel, missuguses osas see on
koige norgem.

Seeparast on kergejdustiklase ettevalmistamiseks vaja
kogu lihas-narvisiisteemi p&hjalikku ettevalmistust, ehkki
sdltuvalt erialade iseloomust on lihasrithmade omavaheline
toost osavotmise madr iga kord suuresti erinev. Teatud
lihasriihmadele langeb suurem tookoormus, muutes neid
n. 6. peamist t66d sooritavaiks lihasteks, kuna teised lihas-
rithmad sooritavad samal ajal nn. kdrvalisi lilesandeid. Vas-
tavalt tookoormusele tuleb ka teatud lihasrithmi rohkem
treenida, koormates neid suurema to6mahuga, mille tule-
musena kujuneb vdlja erialane treening.
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TREENINGU POHIALUSED

Treeningumeetodite pohialuseks on ndue, et iga tegevus
peab arendama olemasolevat lihas-ndrvisiisteemi ning vere-
ringe-hingamiselundite seisundit. Tegevus, mis ei suuda
taotella seda pShiprintsiipi, on asjatu aja ja energia kulutus.

Vérdlemisi kerget treeningut eelistajad .toonitavad, et
iiletootamine pdhjustab kehalist ja vaimset tiilpimist. Nad
ndustuvad sellega, et raske t66 on vastupidamise ja lihaste
arendaja, kuid vdidavad, et samal ajal pohjustab raske t60
kehalist ja vaimset tiilpimust, mis roovivat atleedilt v&idu-
tahte. Raske treeningu pooldajad kinnitavad, et tiilpimus pole
lihaste, vaid narvisiisteemi seisund, mis tabab igatiht, hooli-
mata sellest, kuidas ta ka harjutab. Vaidetakse, et pikk ja
raske t60 arendab samuti vditlusvaimu ja loob samas pa-
remaid eeltingimusi karmi voistluse ldbitegemiseks. Siin
peitub ilesahne, kus tuleb katsete varal kind-
la ks madrata igale atleedile sobivaim treeningumeetod,
s. o. isikupdrane treening.

Kindlamaks mdddupuuks treeningu sageduse ja ranguse
méaaramisel on lihaste fiisioloogiline seisund. See kdrvaldab
igasugused oletused ning ebakindlad vdited.

Laguainetega kiillastunud lihas ei suuda tdita oma tles-
andeid ning lihaste koostéos tekib korrapdratus, mis otse-
kohe halvab sooritatava tegevuse tdhusat labiviimist. Lagu-
ainete mdjul kaotab lihas tohususe ja muutub ndrvi impuls-
side poolt raskelt reguleeritavaks. Kui seesugust lihast
treeningul v&i vdistlustel pidevalt tegevusele sunnitakse,
tekib iilepingutus. Kestev iilepingutus loob aga eelduse
iiletreeningu alguseks. Seega on treeningul alati arvestata-
vaks ndudeks see, et kunagi ei tohi treenida
laguainetest kiillastunud lihastega.

Lisaks tuleb veel arvestada kaht mouet: 1) isikupdrase
stiili taotlemist ja 2) isikukohase treeningu korraparasust.

Siisteemikindlalt arendades olemasolevat lihas-ndrvisis-
teemi, vereringe-hingamiselundite ja teiste organite seisun-
dit kujundame toimingu sooritamisel vélja teatud viisi, mis
aja jooksul muutub automaatseks ning mida nimetame isiku-
paraseks stiiliks.

2 R. Toomsalu: Kergejoustik 17



Toimides lisaks fiisioloogiliselt ,digesti” tuleb liigutusi
sooritada biomehaanika reeglite kohaselt. Sellest ei tule aga
aru saada nii, nagu oleks olemas mingisugune ideaalne
stiil, mille poole peaks piitidma igaiiks. Tegelikult on nii, et
igaiikks peab piiidma selle stiili poole, mida dikteerivad
tema enda kehaehituse isedrasused, mis aga kindlalt allu-
vad biomehaanika eeskirjadele. Inimese arenemine on iga
inimese kohta konkreetne, individuaalne, kuigi selles esineb
pohiline iihtlus teiste inimestega. Sellest jareldub, et ei
tohi jaljendada iihtki eeskuju tapselt. Tuleb omaks votta
teatava stiili pohijooned ning arendada nende p&hijoonte
alusel vélja oma individuaalne stiil, sest organism saavu-
tab ju tulemusi isiku individuaalsete voimete abil, mis on
olemas v6i mis tekivad vastavas konkreetses organismis.
Sellest jargneb delikaatne ilesanne atleedile ning treene-
rile: leida ja arendada sobivaim stiili va-
riatsioon:

Laguainete tekkimise madrast tingituna on vaja erinevat
korrapérasust iga isiku treeningu sageduses. Kes suu-
dab laguaineist kiirelt vabaneda, voib treenida 2—3 korda
pédevas, nagu seda sageli teevad tippsportlased. Aeglasema
laguainete koérvaldamise v6ime puhul peab pidama vahet
iks voi koguni kaks pdeva, kuni lihas on suutnud neist
aineist vabaneda. Jalgides tédpselt seda protsessi, kujuneb
valja isikuparane korraparasus treeningus: kas kolm tree-
ningut paevas vdi kolm treeningut nddalas. Selle
noude rakendamine tegelikus treeningus on vordlemisi deli-
kaatne kiisimus, sest et iga atleet on teisest erinev ja samas
ka ise pidevalt muutuv anatoomiliselt ning fiisioloogiliselt,
kusjuures vastavalt neile muudatustele peab muutuma ka
treeningu plaan,

Treeningu ranguse ning sageduse maaramine nduab lak-
kamatut enesevaatlust (-kontrolli) ja vastavate jarelduste
tegemist, arvestades keha avaldusi, nagu vdistlustulemuste
koikumist, unepuudust, tiilpimust, s66giisu kadumist, lihaste
valu jne., kusjuures sportlane peab muutma treeningut vas-
tavalt nende ndhete ilmnemisele. Enesevaatlusele lisandub
ka'ks1 valist abindu treeningu tugevuse ja tiheduse mddra-
misel:

1) jarjekindel arstlik kontroll ja

2) treeningupédeviku pidamine.
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ERIALADE TEHNIKA OPPIMINE

Iga mehaanilise t66 ja sportliku toimingu sooritamiseks
on teatud liigutuste kulgla, mis véimaldab seda t66d soori-
tada viahima energiakuluga, s. o. rakendades tegevusse ainult
selleks vajalikke lihaseid, lihasrithmitusi. Need voimalused
ei muutu tegelikkuseks iseenesest, vaid neid realiseerib
treening. Treening ei ole juba eksisteerivate valmisvoimete
esiletoomine, vaid organismi siistemaatiline arendamine, s. t.
uute voimete loomine, Vilja arvutades kulutatud kalorite
hulka teatud iilesande mitmelaadilisel sooritamisel ja vOr-
reldes saadud vaartusi iiksteisega leiame, et teatud kindlat
liigutuste kulglat kasutades kulub hoopis vdhem kaloreid™.

Igapdevases elus Oopime koiki toiminguid sooritama aja-
liselt sobivalt ja vihema energiakuluga. Seda peame Oppima
ka kergejoustiku erialade omandamisel. Oppimise kiirus
sdltub palju lihas-ndrvistiisteemi koostoost, reflekside tee-
nindamise voimalustest keskndrvisiisteemis ja enesekont-
rolli tépsusest. Ei ole ,slindinud” kergejoustiklasi, vaid
neid tuleb kasvatada. Asudes mingi kergejdustikuala teh-
nika Gppimisele on organism veel vastavalt arenemata, lii-
gutused esialgu kohmakad, raskepérased ja sellele vastavalt
ka tagajarjed ndrgad.

Iga toimingut tuleb korrata nii kaua, kuni see muutub
automaatseks. Naiteks hommikul iiles tdusnud me vaevalt
mé&tleme, mida oleme teinud nditeks kuni hommikus66gini,
ehkki on sooritatud sadu liigutusi. Samuti esineb kuulitou-
kes kimneid liigutusi, mida sooritame endale markamatult
— automaatselt.

Automaatsus voi harjumus on seega tegevus, mida on
nii sageli korratud, et see toimub nagu iseenesest, noud-
mata meie tihelepanu, sest ajukoor kui liigutuste teadlik
,juht” usaldab nende liigutuste sooritamise ning koordi-
neerimise alamalseisvatele narvikeskustele.

1 Kalori all moeldakse soojuse hulka, mis on vajalik ithe grammi
vee soojendamiseks ithe kraadi vorra 19,5° C temperatuuri juures.
Supilusikatais mett sisaldab ligikaudu 100 kalorit, mis tdhendab, et mee
kasutamine organismi poolt loob sddrase hulga energiat, mida on ligi-
kaudu vaja 1 grammi vee keema ajamiseks.
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Oppides mdne kergejoustikuala tehnikat avastatakse, et
igas tegevuses esineb momente, kus on enam keskendatud
kas joud, kiirus v&i vastupidavus. Kogu tegevus tuleb lahu:
tada iiksikuteks osisteks, Oppides neid esialgu iiksikult ning
hiljem liites ldhestikku seisvaid jne., kuni on omandatud
kdik tehnika osised ja nende koostdd. Kasutades sdadrast
meetodit tuleb tdmmata selge piirjoon iiksikute osiste va-
hele. Oppides naiteks teivashiippes teibal pendeldamist ei
tule seda sooritada algul iihe kédega ja siis teise kédega rip-
pes olles, vaid seda tuleb oppida kui siisteemisse paigutatud
terviku osa, millele eelneb dratduge ja jargneb keha iiles-
tdmme.

Iga jargmine harjutus lisagu eelmistele midagi juurde,
mis tdhendab, et harjutamine ei tohi olla sihitu kordamine,
vaid siisteemi loomine, milles toimub mitte iiksnes tege-
vuse kvantitatiivne tugevnemine, vaid ka kvalitatiivne
muutumine, kus teatav arenenud osa omandab talitlustes
taiesti uue omaduse. Ajukoor ei ole treeningus passiivne
muljete vastuvdtja, vaid see todtab koordinatsioonilise
automaatsuse loomisel aktiivselt.

Stiili Gppimise alguses on vaja liigutuste teadlikku jil-
gimist, sest see soodustab automaatsuse tekkimist. Vgib
Gelda, et dpitava liikumise kolm kordamist, mille puhul
on rakendatud maksimaalne tdhelepanu ja hool iiles-
ande lahendamiseks sobivamal viisil, annavad rohkem tule-
musi kui suur hulk passiivseid harjutusi, mille kordamisel
tegelevad ajukoores loodud matted hoopis muuga. Auto-
maatsuse omandanud, muutub aga liigutuste teadlik jalgi-
mine ebasoovitavaks, sest see hdiriks lilgutuste automaat-
set toimimist, rakendadesg tegevusse ajukoore, s. 0. méotle-
mise.

Uhes treeninguperioodis Ioodud vOimed ei kao selle
perioodi 16ppemisega, vaid pisivad ja arenevad méne aja
vdltel edasi. Naiteks Opime uisutama ka suvel. See tdhendab,
et Oppimise k§vera jarkjarguline tdus on joudnud hari-
punkti ja liigub teatava aja edasi thtlaselt. Uisutamise alal
kindlustatakse suve viltel kaik talvel 6pitu ning jargneval
talvel jatkatakse uuelt tasemelt. Jatkatakse mitte just opi-
tud oskuse maksimumilt, vaid alguse maar, kust moodunud
aastal alati, on téusnud. Uuesti sama vorra edasi Sppides
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joutakse uue maksimumini, mis on kdrgem eelmise aasta
maksimumist.

Suur tihtsus on t6o sooritamise ajalisel mddral. Maara
suurendamine v6i vdhendamine mdjutab lihaste koordinat-
siooni ajalisust. See on pdhjus, miks teatud t6od peab Op-
pima ligikaudu selles sisus, vormis ja selle kiirusega, kuidas
seda tegelikult rakendatakse voistlusel. Igal indiviidil on
teisest erinevalt teatav liigutuse iilim kiirus, millega ta suu-
dab teatavat iilesannet tdita Okonoomselt ja tehniliselt
digesti, s. o. raiskamata asjatult aega ja joudu.

Kui eesmargiks on kiire, joulise liigutuse omandamine,
oleks vaar treenida kord selgeks Opitud tegevust aegluubis
ja joupingutuseta, sest sel puhul kujunevad vialja hoopis
teistsugused narvi-lihaslikud kulglad kui need, mida vaja-
takse voistlusel.

Tehnika dppimisel peab olema jargmine kindel meetod:

1) vaadelda v6i kirjanduse pohjal tundma oppida oiget
tehnikat ning aru saada selle tahtsusest ja otstar-
bekusest;

2) mottes kujutella end seda jdrele tegevat;

3) jarele teha seda esialgu aeglase kiiruse ning mooduka
pingsusega, nii saavutades sellest vastav iildine narvi-
lihaslik tunnetus;

4) analiiisida tulemusi ning kohandada neid endale sobi-
valt, s. o. muutes kujutlust liigutusteks, ja siis uuesti
jalle katsetada jne.;

5) kui toiming on sooritatav aeglase kiiruse ning mdo-
duka pingsusega, tuleb pidevalt juurde lisada kiirust
ning pingsust, kuni joutakse maksimaalse pingutuse
-ja kiiruse mddrani treeningul; s

6) 16pukatseks kujuneb tegelik voistlus, kus valja luli-
takse ajukoore kaasabi ning Kkus t66 peab toimuma
nii automaatselt kui vahegi voimalik. Kui toimingut
ei suudeta sooritada automaatselt, peab kuskil pei-
tuma mingi viga.

Loodud tehnika automaatsust timber kujundada on ras-
kem, kui oli selle dppimine, sest organismis on tekkinud
nagu ,sissesdidetud” teed, mis on tekkinud selle tagajar-
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jel, et ainult teatud lihasrithmad on tegutsenud pidevalt ht-
viisi. Et stiili muuta, tuleb sundida end unustama vanu toi-
minguid voi muuta neid teatavas suunas, s. o. tuleb valtida
hasti sissesoobinud ndrvi-lihaslikku kulglat ning kasutusele
votta tdiesti uus rada. Seepdrast on voimalike vigade valti-
miseks otstarbekas juba algusest peale hoolikalt jalgida oma
stiili arenemist.

ALGELEMENTIDE JA OSKUSE ARENDAMINE JA
KASVATAMINE

Kergejoustikuga tegeldes eraldame kolme algelementi —
kiirust, joudu ja :vastupidavust, kusjuures
nende kolme algelemendi koost66 moodustab neljanda n. 6.
liitelemendi: oskuse ehk tehnika.

Kiirjooksus on kiirus ja joud vordtdhtsad. Nende
kahe elemendi vastastikune suhe loobki edasimineku téhu-
suse. Vastupidavuse ja tehnika tdhtsus jargneb neile vasta-
valt toodud jarjekorrale.

Keskmaajooksus langeb Kkiiruse ja jou osatdht-
sus seevord, kuivord tduseb vastupidavuse ja tehnika osa-
tahtsus. Vastavalt jooksumaa pikenemisele ei suuda keha
enam sdilitada ebadkonoomset jou kulutust, nagu ta suutis
kiirust sdilitada lithimaajooksus. Siin tehnika, s. 0. jooksu
sooritamise oskus ehk keha liikumise kéige 6konoomsem
rakendamine edasisuunaliseks liikumiseks aitab vdahendada
vasimuse nahtuse vahelesegamist. Puhtlihaslik vastupida-
vus, nagu see esineb kiirjooksus, peab maad andma siidame
ja veresoonte seisundist tingitud vastupidavusele.

Pikamaajooksus langeb kiirus viimasele kohale,
loovutades esikoha vastupidavusele. Sellele jargnevad teh-
nika ja joud. Tehnika on tGusnud teisele kohale sellepérast,
et liksnes tema kaasabil on wvoimalik vastupidavust viia
enam kestvamasse seisundisse.

2 Visetes, heidetes, tdugetes on esikohal jéud,
kiirus aga vdga ldhedal sellele. Nagu Kkiirjooksuski oleneb
siin tulemuste tShusus nende kahe elemendi vastastikusest
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suhtest. On tegemist mitte ainult oma keha edasiviimise voi
kandmisega, vaid juurde tuleb valine takistus instrumendi
(heiteriista) ndol, mille tulemusrikas edasiviimine jou ja
kiiruse rakendamisel pole mdeldav ilma tehnikata. Vordle-
misi kaugele maha jaab vastupidavus.

Hippeis on, tingituna suurest lahkuminekust nende
iseloomus, elementide suhe erinev. Teivashiippes tou-
seb kiiruse ja jou ees esirinda tehnika, jdttes vastupidavuse
viimaseks. Kolmikhippes on tehnika ja joud vordsel
kohal, surudes kiirust ja vastupidavust tagaplaanile. Kor -
gushippes on vordsel kohal joud ja kiirus, kuid kui ka
tehnika pole korge, ei jouta tippsaavutusteni.

110 mtokkejooksus on tehnika osatdhtsus niisama
suur kui teivashiippeski, kuid eeskujuliku tehnika raken-
damine ei too tipptulemusi ilma kiiruse kaasabita. 200 m
tokkejooksus tuleb kiiruse element esikohale, jattes
tehnika tagaplaanile. 400 m t dkkejooksus on tehnika
ja kiirus vordtihtsad, vastupidavus aga teguriks, ilma mil-
leta ei saa rakendada iiht ega teist. J sud on neljandal kohal.

Iga eriala sooritamiseks vajalikku joudu, kiirust, vastu-
pidavust ja tehnikat saavutatakse parast kestvat siistemaa-
tilist treeningut. Treeningu algul peab olema selge liiku-
mise iild- voi peaeesmadrk, s. O. tahe saada kas jooksjaks,
hiippajaks jne.

Vahendid ja viisid selle eesmargi saavutamiseks on aga
algajale esialgu enam-vihem dhmased. Millele niid kesken-
dada tdhelepanu, kas eesmargile, s. t. sisule, voi vahendile,
s. t. tehnikale? Tuleb alati meeles pidada, et sisu on pri-
maarne ja tehnika sekundaarne, sest sisu loob tehnika, kuigi
ka tehnika on sisu suhtes aktiivne, s. t. pidurdab vdi soo-
dustab sisu arenemist. Treeningul tuleb peamine tahelepanu
keskendada lahendatavale iilesandele, mille saavutamiseks
tuleb valida vastav tehnika.

K3iki neid toiminguid saab teostada, rakendades iiksnes
sportlikku treeningut. Olla kiire masinakirjutaja ei tahenda
veel olla kiire sprinter. Kirjakandjal on vastupidavust kest-
vaks kdimiseks, kuid sellest vastupidavusest ei piisa pika-
maajooksuks. Raskustdstja tohutust joust ei jatku kuuli len-
nutamiseks kaugele. Pole mdeldav mingi universaal-tree-
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ning, mis hdlmaks koigi kergejdustikualade elemente, vaid
iga eriala puhul tuleb neid Sppida eraldi. On v&imatu iile
kanda ihe ala elementide tadiuslikkust teise erineva ala soo-
ritamisele.

Pdhielemendiks on siiski j&ud. Jdu puudumist ei suuda
asendada koige tdiuslikum tehnika ega suurim kiirus voi
vastupidavus. Kui puudub joud, teeb ka parim tehnika ehk
stiil ainult pooliku t66. Kiirust ja vastupidavust saab ilma
jouta arendada ainult vdga piiratud mééral.

Kergejoustiklase treening alaku kiirus- ja jouhar-
jutustega. Kuid et ainult hésti sujuvalt t66tav keha suudab
joudu rakendada 6konoomselt, peab jouharjutustega tihe-
dalt koos kdima koordinatsiooni treening. Seda saavutame
pohiperioodil talvel saalitreeningu abil. Kuid jouharjutustel
tuleb olla ettevaatlik: kuulitbukaja vajab rohkem jduhar-
jutusi kui tékkejooksja, sprinter aga rohkem kui pikamaa-
jooksja, kuid kumbki ei vaja‘ seda niisugusel hulgal kui
raskustostja. Millisel méddral keegi jouharjutusi vajab, see
oleneb taielikult isikust.

Lihaslikku vastupidavust on osaliselt vdimalik treenida
talvel, kuid vereringe-hingamiselunditest s&ltuv vastupida-
vus on tdielikult saavutatav iiksnes maastikujooksul, s. o.
tleminekuperioodil.

Kiiruse jatehnika treeningut saab osaliselt poimida saali-
ja maastikutreeningusse, kuid ajaks, millal neile kahele ele-
mendile tuleb ptihendada tdielikku tahelepanu, on raja- ja
vdljakutreening.

Treeningut tuleb aasta véltel seada nii, et Oppimise, s. o.
treeningu haripunkt saabuks juunis, millal algavad voistlu-
sed. Selleks ajaks peab lihas-narvisiisteemi ja vereringe-hin-
gamiselundite seisund olema jdudnud niisugusele tasemele,
kus tlikski harjutus sel perioodil (kiill aga voistlus!) ei suuda
seda enam koérgemale viia. Kui harjutusi jdtkata endise voi
suurema pingsusega, langevad vdistlustulemused, mispdrast
treening enne vaistlusi toimugu minimaalse energia kulu-
tamisega, et sdilitada keha olemasolevat seisundit ja et
kogu energia rakendada tegevusse voistlustel.

Igapdevases elus suudetakse viia tegevusse iiksnes tea-
tud osa lihaskiukestest. Oleme kuulnud inimeste imetlust-
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vadrivast tugevusest teatud meeleliigutuste mdjul, nagu
tahe vGiduks, surmahirm, kohusetunne jne, On moeldav, et
neil ebaharilikel olukordadel on enam avatud narvikulglaid,
mille tottu astub tegevusse ka rohkem lihaskiukesi. Voime
kujutella, et ka treeningus juhtub midagi selletaolist, kus.
treeningut alates on liigutuste sooritamisel tegevuses tiksnes
piiratud arv narvirakke, mille tulemusena témbub kokku
vaike arv lihaskiukesi, Harjutuste ldabi ning veel enam
voistluspinges muudetakse aktiivseks rohkem ndrvirakke:
ja vastavalt ka lihaskiukesi.

Lihaste tegevuse kiirus soltub samuti lihaskiududes
asuva vedeliku — sarkoplasma — koosseisust, milles liigu-
vad lihaskiudu moodustavad kiukesed, s. o. tombuvad kokku.
ja 16dvastuvad. Lihaskiudude liihenedes, s. o. kokku tombu-
des on kiukeste vahel asuv sarkoplasma sunnitud muutma
oma asendit kokkutdmbuvate elementide suhtes. Mida tihe-
dam on sarkoplasma, seda suuremat joukulu nduab lihas-
kiukeste tegevusse viimine, ja mida vedelam on sarko-
plasma, seda vdhem joudu kulub nende to6sse rakendami-
seks, Vordluseks olgu lusika liigutamine siirupis, mis on
seda aeglasem ja enam joudu ndudvam, mida paksem on
siirup.

Nimetatud fiisioloogilistest omadustest tingituna on igale-
indiviidile enam sobiv iiks v0i teine kergejoustikuala, kus
ta voib edukalt kasutada olemasolevaid elemente ja oma-
dusi. On vdga raskeks ja keerukaks iilesandeks treenida
sprinteriks aeglase toimega inimest, kuid palju kergem on
viia treeninguga tema vereringe-hingamiselundeid saara--
sesse seisundisse, mis vdimaldab tal labida edukalt kesk-
voi pikki maid.

PSUHHOTREENING

Kergejoustikus kohtutakse valisvGistlustel voi voisteldes
tugevate vastastega sageli niisuguste pstihholoogiliste ‘mo-
mentidega, kus ei suudeta kohaneda erineva Umbruse ja
dhkkonnaga ning kus tulemuseks on ndérgad tagajdrjed.
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Et mitte langeda sddrasesse ebasoodsasse olukorda, peab
olema hasti treenitud ka psiitihiliselt. Peab omama korget
moraali. Peab kasvatama usku oma jousse ja veendumust,
et iga raskus on tiiletatav, ning et tehtud t66 pole kandnud
juhuslikku laadi, vaid on olnud pidev ning sihikindel. Kerge-
joustiklane  v6i kergejoustiku vodistkond voidab ainult siis,
kui ta on kindel oma vG6idus, mis aga ei tohi kujuneda vas-
tase alahindamiseks. Noukogude sportlase voistlusvoimet
tostab tema patriotism. Seoses sellega tuleb aga meeles pi-
dada, et korge moraal voi tahe ei suuda tipptulemusteni
kanda norgalt ettevalmistatud keha. Samas aga hésti ette-
valmistatud keha ei suudeta viia voimete tippu ilma korge
moraali ja tahteta. Seepdrast: kui tahetakse kiitindida tipp-
saavutusteni, peab lihaste ja psihhotreening olema teine-
teisest lahutamatud.

Meie enesetunne peab raugematult titlema, et kavatsus
on saavutatav. Kavatsus tuleb aga labi viia tahte kaudu.
Kunagi ei tohi lasta esile kerkida méttel, nagu poleks ees-
mark saavutatav.

SaavutusvOéime areng pole sujuvalt tdusev tee, vaid toi-
mub rea hiipete kaudu, mis ei tarvitse olla tihesugused ja
mis 10puks toovad kaasa olulise hiippe tulemuste paranemi-
ses.

Arenev nahtus muutub sellise hiippe puhul uueks, oman-
dab rea olulisi tunnuseid, mida temas varem ei esinenud ja
mille poolest ta on kdrgemal tasemel kui enne hiipet.

Voimatu on ette mdadarata nendehiipete saabumismomenti,

Sageli ei omata kiillaldaselt pisivust, kannatust ning tead-
likkust selliste hiipete ,draootamiseks”, Sageli ei aimatagi,
et katkestatakse arenemise tee just seal, kus eesméark oli
juba kdega katsutavas laheduses! Jarelikult on vaja rauge-
matut plisivust ja visadust, et ettevoetud iiritust mitte kat-
kestada poolel teel.
- Kui soovitakse saavutada edu, peab treening kujunema
pidevaks ennastiiletavaks voitluseks suutmise ja mittesuut-
mise, tahtmise ja tahte eesmérgi saavutamist takistavate
tegurite vahel.

Treeningus peab atleet asetama enesele itha suuremaid
tlesandeid ning eesmérk peab olema alati kérgemal, kui
seda on silmapilgu vdimed selle eesmargi saavutamiseks.
Uksnes sddrane menetlusviis véimaldab areneda.
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LIIGUTUSTE OIGE JA EBAOIGE TAITMINE

Treenitud kergejoustiklane on suuteline teatud tagajarge
saavutama vdhema energia kulutusega, kusjuures suurim
tkonoomia saavutatakse lihas-ndrviststeemi parima koos-
tooga. Sooritades taielikult uut t60d rakendub tegevusse
iileliigselt palju lihaseid, mida pole otseselt vaja teoksil ole-
vaks tooks. Siisteemikindla harjutamisega kdorvaldatakse
tegevusest need tileliigsed lihased, mis voimaldab t66 soo-
ritamist vdhema joukulu ja suurema sujuvusega.

Antagonistlikud lihased (sirutavad ja painutavad) on
treenimata kehas tavaliselt liigse pinge all. Treeninguga
aga GOpitakse vdahendama lihaste liigset pingust ehk toonust.

Pingeline tegevus lihastes, mis ei ole otseselt rakendatud
sooritatava iilesande labiviimiseks, on kehalise irituse soo-
ritamisel negatiivselt mdjuv kolmest lahtekohast:

a) see kulutab asjatult energiat;

b) pidev lihaskiudude kokkutomme tugeva toonuse sdi-
litamisel toob kiirelt esile vdsimuse ndhte;

¢) kokkutdmbunud lihases on ainevahetus takistatud.

Fiisioloogiliselt digesti tdidetud on niisugused liigutused,
kus tegevusse on rakendatud selline hulk lihasrithmi ning
nendes olevaid lihaskiukesi, mis on otseselt vajalik tles-
ande sooritamisel, kuna koik teised lihasriihmad liikkugu
kaasa voimalikult passiivselt, s. o. pingutamatult, 16dvalt.

Vereringe-hingamiselunditel on ohtralt t66d, et hoida
tegevuses liigutuseks otseselt vajalikke lihasrithmi, kuna
kdigi korvaliste lihaste asjatu kokkutdmbamine toob juurde
ainult lisat66d. Vereringe-hingamiselunditel on oma maksi-
maalse voimsuse piir ja kui osa vdimsust kulutatakse sel-
leks, et sooritada tegevuseks mittevajalikku lihase to6od,
kannatab otseselt selle all teoksil oleva pdhiiilesande soori-
tamise edukus. Selle viltimiseks olgu treeningu ja voistluse
pohimotteks: tegevused toimugu pingevabalt
nende lihaste osas, mida tilesande tditmi- "~
seks pole vaja otseselt tegevusse raken-
dada.
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Vere voolus labi lihaste hapniku ja toitainete toomiseks
ning vasimust pohjustavate laguainete drakandmiseks ei
toimu lihase pingutuse, s. o. kokkutdmbe perioodil, vaid
tksnes lodvastatud lihases. Kui l6dvastuse periood on lii-
hike voi taielikult valditud, véasib lihas peatselt. Harjutus-
tel on sellepdrast parem kasutada liithikest intensiivset t60d,
kus verevool ning ainevahetus on soodsamalt reguleeritud.

TREENINGU PLANEERIMINE

Rekordite saavutamisel tuleb arvestada vérdlemisi piira-
tud aega, mis kdigub moningate aastate iimber. Kui seda
aega kasutatakse tervena, joutakse suursaavutusteni, killus-
tades kaotatakse aga vdimalus igaveseks. Treening tuleb
planeerida nii, et iga sooritatud liigutus kujutaks endast
kivi, mis 6—8 aasta valtel siisteemikindlalt tiksteisele lao-
tuna loovad silmapaistva tulemuse.

Iga aasta kaksteist kuud peab dra kasutama nii, et kogu
treening suunduks tihte kindlasse eesmérki, milleks on suur-
voistlused juulis-augustis. Lihas-narvisiisteemi suudab ini-
mene sdilitada maksimaalsete voimete rakendamise seisun-
dis kuue kuni kaheksa nddala valtel, mida arvestades peab
planeerima kogu aastase treeningu. Aasta jooksul treenimi-
seks on kujunenud vélja treeningu abindude rakendamisest
tuletatud graafik, mis sisaldab endas:

1) harjutustugevuse kdverjoont ja
2) saavutusvdime kdverjoont.

Harjutustugevuse kdverjoone elementideks on:

1) koduvGimlemine,

2) tldvoimlemine,

3) erialane vdimlemine,
4) pdrandvdimlemine,
5) riistvéimlemine,

6) raskuste tdstmine,

7) sisevdistlused,
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8) maastikujooks,

9) raja- ja valjakutreening,
10) voistlused,

11) suurvoistlused.

Saavutusvoime kdverjoone elementideks on:
12) maastikujooks stigisel,
13) sisetreening,
14) sisevoistlused,
15) maastikujooks kevadel,
16) raja- ja valjakutreening,
17) voistlused,
18) suurvoistlused (pilt 1).

Harjutustugevuse kdverjoon jouab kulminatsioonipunkti
juuni teisel-kolmandal n&ddalal, alates langemist ajal, mil
saavutusvoime kdver on Kkiirelt lahenemas oma haripunkti,
just enne suurvdistluste algust, s. o. juuli 1pul.
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Pilt 1. Saavutusvéime ja harjutustugevuse koverad,
Saavutusvéime koéver, elementidega 1—11.

Harjutustugevuse kéver, elementidega 12—18,

I’ — Puhkeperiood. II — Péhiperiood. I1II — Uleminekuperiood
IV — Ettevalmistav periood. V — Voistluste periood.
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Nende kahe kdverjoone haripunktid on tahisteks tree-
ninguplaani koostamisel, sest treeningu ja saavutusvdime
kdverjooned ei tohi ithel ja samal ajal plisida maksimaalsel
kdrgusel. Tekkinud pingele ei suuda inimene vastu pidada
ja paratamatult iiks neist peab langema, ja langeb just vdist-
lusvoime. Ei tohi saavutusvoime kdverjoont viia haripunkti
liiga vara kevadeks, s. 0. murdmaav®oistlusteks aprillis-mais.
Siis tekiks olukord, kus saavutusvoime jouab kulminatsi-
oonipunkti enne tdhtsaid suurvdistlusi ning tulemuseks on
saavutusvdime langus voistlustel, kuigi on olemas koik tei-
sed vajalikud eeldused tipptulemusteni kiilindimiseks.

Keegi ei suuda iihel ja samal hooajal tousta heasse vdist-
lusvormi teiskordselt, seepdrast ei tohi kevadel maastiku-
jooksudel ja raja- ja valjakutreeningul eriliselt rutata voist-
lusvoime varaku kéattesaamisega.

Stigisel, vdistlushooaja 10ppedes, tuleb sooritada 4—5
kerget raja- ja valjakutreeningut ning asuda puhkusele, mis
holmab oktoobris<ja novembris kuni kaheksa ndadalat. Kor-
get sportlikku distsipliini sdilitades tuleb unustada koik,
mis on seoses vdistluste ja treeninguga, ja pdrast tublit puh-
kamist ja pohjalikku ettevalmistamist peab vdistlusvorm
jargneval hooajal tousma suuremale korgusele, sest et tree-
ning algab tasemelt, mis on kdérgem moéodunud aasta selle-
aegsest tasemest.

TREENINGU ULESANDED UKSIKUTEL
PERIOODIDEL

Puhkeperioodi 1oppedes novembris-detsembris algab
pohitreeningu periood, kus tegevus toimub maastikul, voim-
lais, saalides. Uleminekutreening veebruaris ja martsis
viiakse 1dabi peamiselt maastikul, kus algavad ettevalmistava
perioodi treeningud jooksurajal aprilli keskpaiku, kestes
esimeste voistlusteni mai 16pul, mil algab voistluste periood.

Toodud nimetused perioodidele erinevad {ildiselt ko&igil
spordialadel tarvitatavaist nimetustest. Kuid perioodide kes-

tused on peaaegu lihesugused, olles kohandatud Ndukogude
Eesti kliimalistele tingimustele,
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POHIPERIOOD

Pohiliigutuste, nagu keha piistihoiu ja edasiviimisega
seoses olevate lihaste okonoomsemalt rakendama Oppimi-
seks on rida harjutusi, mis on tuntud iildettevalmistava
voimlemise nimetuse all. Neid harjutusi sooritatakse kogu
talveperioodi valtel.

Hiljem voi varem valib iga kergejdustiklane endale
koige sobivama vdistlusala, millest alates on treeningul
enam kindlakujuline ilme. Asutakse rohkem arendama tht
varem mainitud elementidest, s. o. kas kiirust, joudu, vastu-
pidavust ja oskust vdi tehnikat. Sellise treeningu puhul tuleb
suunata teatud lihasrithmi kas kiirele, joulisele vGi kestvale
tegutsemisele, millise eesmargi osaliselt taotlemiseks sisal-
dab saalitund rea erialaseid harjutusi, mis eriti abistavad ithe
nende elementide arendamist. Lisaks saalitegevusele peab
noppima vélja need harjutused, mis on otseselt seoses eriala
sooritamisel peamist tdhtsust omavate lihasrihmade tege-
vusega, viies neid iga pdev ldbi kodus.

Kodus tuleb voimelda hommikul ja varskes ohus, s. o.
hasti tuulutatud ruumis, Voimlemine 16ppenud, pesta keha
leige veega ning hddruda kareda rétiga, kuni nahk hakkab
punetama. Harjutuste loomus olgu siistemaatiline, algul ette-
valmistavad liigutused, siis soojendav osa, millele jargne-
vad erialased harjutused, 16ppedes nn. 16petava osaga.

K&igi teiste kergejdustiku elementide seast tuleb esi-
rinda tosta lihasjoud. Jou puudust ei suuda asendada koige
taiuslikum tehnika, suurim kiirus ega vastupidavus, sest
jou puududes teevad parim tehnika ja stiil ainult pooliku
t60. :

Kergete raskuste kiire iseloomuga tdstmine on puhtal
kujul kergejoustiklase lihasjou arendamise harjutuseks. Uhe
kdega tostetakse kuni ?/; oma kehakaalust ja kahe kdega
mitte iile oma kehakaalu. Tdstetagu peamiselt rebimise stii-
lis, millesse vdhesel méadral voib poimida kahe kdega tou-
kamist ja ainult vdga harva aeglase toimega surumisharju-
tusi, Tosteharjutusi sooritatagu pohiperioodi valtel, alates
jaanuarist kuni asumiseni maastikutreeningule. Riist- ja
porandvéimlemise kaudu, mis kestab jaanuarist kuni maas-
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‘tikujooksu alguseni, on voimalik Oppida kehaliigeste liiku-
‘mise taielikku kontrolli ka keerulisemate liigutuste soorita-
misel. See on Oieti ainus juhus, kus kaob jalgade kontakt
maapinnaga ja kus keha toetuspunktideks on jalgade ase-
mel peamiselt kded. Riist- ja porandvdimlemisega avasta-
takse norgad kohad keha valitsemises, mis teatavasti ongi
kergejoustiku alade sooritamise ebaedu pdhjuseks.

Talveperiood, hélmatesviiekuulise ajavahemikunovemb-
rist kuni martsini, annab kiillaldase véimaluse treenida keha
arendavalt, kuid sellest tegevusest ei piisa saavutusvoime
languse valtimiseks vOi selle sdilitamiseks. Voéimatu on
hoida langemast vereringe-hingamiselunditest tingitud wvas-
tupidavust, mis on eriti jooksu ja teiste kergejoustikualade
aluseks. Peab pidevalt kasutama maastikujooksu, sest mil-
line jooks ka on, toob see vastupidavuse saavutamisel siiski
rohkem kasu kui ikskdik missugune muu saalitegevus.
Kerge jooksuga, mille kestus on 25—35 minutit, kuhu on pdi-
mitud 100—200 m pikkusi kdike, tuleb alustada kohe puhke-
perioodi 16ppedes, ning seda sooritada kord nddalas kogu -
talveperioodi valtel, kui valisGhu temperatuur seda aga
vahegi lubab. .

Selliselt targu tegutsedes suudetakse valtida saavutus-
voime liigset langust nii kiir- ja pikamaajooksu osas kui ka
teistel kergejoustikualadel. ;

Sobivaimaks vahendiks saavutusvGime sailitamiseks on
sisevoistlused ja treening nendeks. Kus iganes on vastavat
ruumi, tuleb talveperioodi treeningusse p&imida lahte-. ja
tokkejooksu 10—30 m ulatuses, hooga korgushiipet, hoota
kolmikhiipet, avaramates saalides 600—1500 m jooksu,
kuulitéuget, teivashiipet v6i vahemalt tile lati pendeldumist
lakke kinnitatud pendeldava koie-abil. On selge, et selline
mitmekiilgne treening loob tdhusa eelduse saavutusvéime
tousuks. Seoses sellega nduab saavutusvoime haripunkti
viimine tdahtsamate voistluste perioodiks oma vdimete pGh-
jalikku tundmist, mis saadakse katsete varal iiksnes mitme-
aastase slisteemikindla treeninguga.
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ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperioodile langevad iilesanded, mida pole v&i-
malik tdita tdiel mddral saalitreeninguga, eriti vastupida-
vuse arendamise osas. :

Kergejoustiklasel tuleb tegelda kaht liiki vastupidavu-
sega. Uks liik on vordlemisi lihiajalise kestusega ning seda
nimetatakse ,lihaslikuks vastupidavuseks”. Lihasliku vastu-
pidavuse maar soltub lihaste vGimest teha liihikese aja val-
tel vdga rasket t66d (sprint), mis kutsub esile hapniku puu-
dujddgi lihastes, kuid milline puudujddk t66 (sprindi) 1op-
pedes peatselt tasutakse. Sdarane vastupidavus esineb sprin-
tides, hiipetes ja heidetes, kus pingutuse kestus on liihiaja-
line ning tegevusse on rakendatud peaaegu koik kdttesaada-
vad joutagavarad. S&drast vastupidavust on voimalik tea-
taval mdadaral arendada saalitundides harjutuste silistemaati-
lise taitmisega. Teist liiki vastupidavus esineb kestva iseloo-
muga toiminguis, nagu kesk- ja pikamaajooks, mis so6ltub
lihastes leiduvast hapnikust vdhemal maddral, rohkem aga
slidame ja veresoonte seisundist. Siin oleneb vastupidavus
lihastesse juurdetulevast hapniku hulgast ning tekkinud
laguainete korvaldamise maddrast, mis toimub veresoonte,
sidame ja kopsude kaasabil. Seesuguse vastupidavuse saa-
vutamiseks tuleb jatta seljataha koik voimlad, ré6baspuud
ja tostekangid ning asuda maastikujooksule.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Ettevalmistaval perioodil tuleb jooksurajal ning hippe-,
heiteviljakuil kogu tdhelepanu keskendada kiiruse ja teh-
nika Oppimisele. Harjutuste tihedus ning rangus soltub eel-
nenud treeningu mahust ja kehalisist voimeist.

VOISTLUSTE PERIOOD
Voistluste perioodil kahaneb treeningute arv ja rangus
jargnevate voistluste arvel. Keha on joudnud teatava sei-

sundini, kuhu sellel hooajal saab treeninguga vaevalt enam
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midagi lisada. Voistlused nduavad tohutut energiakulu, mis-
parast tuleb vahendada treeningu pinget miinimumini, saés-
tes energiat ja motteteravust eelolevaiks vdistlusteks.

TREENINGUL KASUTATAVAD ABINOUD

Lisaks saali-, maastiku- ja rajatreeningu abindudele esi-
nevad veel iseseisvate abindudena saun, paikesevannid ja
massaaz.

Saun on koht, kus kehast vordlemisi holpsalt eemal-
datakse laguained. Sauna tuleb minna kohe pdrast pingsat
treeningut, kuna pikale veniva vaheaja jarel ei padase sauna
moju tdiel maaral maksvusele ega suudeta enam valtida
valutunde tekkimist lihastes jargneval pdeval.

Parast lahtiriietumist tuleb keha kohandamiseks sooju-
sega minna vihtlemisruumi lava kdige alumisele astmele.
Selle jarel loputatagu pesemisruumis keha leige veega, mil-
lele jargnegu pesemine, s. o. higiavade vabastamine tolmust
ja sinna settinud higist, Parast pesemist jargneval vihtlemi-
sel mitte tugevasti ennast peksta, vaid liiia vihaga ornalt,
nagu ratiga siludes. Esmalt vihelda kaela ja kukalt, siis
jalgu, selga, kasi, 6lgu ja rinda. Vihtlemise 166gid suundugu
koik stidame poole, plitides vihaga sooritada ringitaolisi lii-
gutusi. Vihtlemine 1dpetatud, minna pesemisruumi, lopu-
tada end leige veega, millele jargnegu keha teistkordne pe-
semine. Selle pesemise juures keha hasti seebitada ning
paljakdsi hooruda masseerimise liigutuste taoliselt koiki
lihaseid, mis on kattesaadavad.

Parast teiskordset pesemist — masseerimist — minna
uuesti lavale, kus vihelda samas jarjekorras, nagu eespool
mainitud, kusjuures tegevus olgu intensiivsem. Vihtlemist
lopetades hodruda keha vihaga, mis on omakorda mdeldud
massaazina. Uuesti minna dusi alla v6i end veega tlle va-
lada, kuivatada, kiirelt riietuda ja asuda koduteele.

Paikesevannid kuuluvad iihe abinGuna treeningu-
kavasse. Sobivaks ajaks paikesevanni votmiseks on pdhi-
periood, mil arsti ettekirjutusel kasutada kdrgustikupéikest.
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Valiséhu temperatuuri soojenedes kasutada pdikesevanne,
mille kestuseks olgu esialgu 15—20 minutit. Kui nahk on
jarkjargult pdikesega harjunud, pikendatagu pdikesevanni
kestust. Peab meeles pidama, et paike on abimeheks liksnes
siis, kui seda kasutatakse moddukalt. Liialdamine mdojub
tagajargedele mahakiskuvalt, sest see pdhjustab energia
ning tahteteravuse kaotamist.

Massaaz on treeningu abinduna passiivne tegur,
mida rakendatakse teadliku slisteemi kohaselt keha pehmete
kudede lébitootamiseks. Sihitu ,hodrumine”, ehkki tugev,
pole massaaz, tuues kasu asemel tihti kahju. Massaaz kii-
rendab vere- ja mahlaringet ning soodustab -sellega lagu-
ainete eemaldumist kudedest. Lahtudes sportlikult seisuko-
halt on massaaz vajalik koigile kehaliselt kiillaldaselt are-
nenud ja harjutustest osavotvaile kergejoustiklastele.

Kergejoustiklased kasutavad masseerimist peamiselt kol-
meks otstarbeks:

1) ergutamiseks voi ettevalmistamiseks,
2) laguainete korvaldamiseks,
3) raviks.

Ergutavat massaazi kasutatakse enne treeningut ja vOist-
lusi voi esinemise vaheaegadel vdistlustel. See massaaz
koosneb kergekujulisest hGérumisest ja varistamisest, kes-
tusega 10—20 minutit, millise aja valtel to6tatakse labi kogu
keha.

Viasimust korvaldavat massaazi kasutatakse kohe pdrast
intensiivset laadi treeningut voi voistlust. Lisaks hoorumi-
sele ja véristamisele kasutatakse ka voolimist ja pigistamist.
Iga iiksik lihasrithm to6tatakse labi aja vdaltel, mille kestus
oleneb vdistleja kehaehitusest ja seisundist (aastad) ning
harrastatavast alast.

Kiirjooksjad ja hiippajad vajavad lithemaajalist ja ker-
gemat, heitjad ja kesk- ja pikamaajooksjad seevastu pike-
maajalist ja tugevamat massaazi, kus ajaline madar kdigub
poole tunni kuni tunni vahel.

Massaazi vigastada saanud kudede ravimiseks tuleb
kasutada aarmiselt ettevaatlikult, kusjuures massaazi viisi
méadrab vigastuse iseloom. Kui on aga naha nahaalust vere-
jooksu, tuleb massaazist hoiduda.
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Masseerimiseks kasutatakse puhastatud mineraalrasva
(vaseliini), oliividli, talki ja muud, mis péarast massaazi kor-
valdatakse ihult piiritusega v0i sooja veega pesemisega.

Massaazi kasutamise kiisimuses on lahkarvamisi. Paljud
treenerid ei pithenda sellele mingit tahelepanu, teised aga
asendavad enne voistlust toimuvat soojendust massaaziga
ja kolmandad nduavad massaazi parast iga treeningut ja
voistlust. Kui erinevaid arvamusi massaazi kasutamise
kohta ka on, ei vdida keegi seda, et massaaz mdjuks kahjus-
tavalt, muidugi eeldusel, et massaaz on tehniliselt Gigesti
sooritatud ja et selle kestuse ja tugevusega ei liialdata.

Massaaz on treeningukavadesse pdimitud mitte otsese
abinduna, vaid seda tuleb kasutada juhtudel, kus lihaseid
ei suudeta hoida kiillalt tequvdimsaina. Neil juhtudel tuleb
poorduda mass6ori poole.

TREENINGUTUNNI KOOSTAMISE POHINOUDED

Treeningutund kas saalis v6i jooksu-, hlippe- voi heite-
rajal peab nagu kogu aastane treeninguplaan taotlema uht-
set eesmarki: rakendada organismi niisugusesse loovasse
tegevusse, mis sobib keha fiisioloogiliste isedrasustega. Selle
eesmirgi saavutamiseks on kujunenud vilja iga treeningu-
tunni kindel t66jaotus, et tervist kahjustamata suuta taluda
koike seda, mida eriala 6ppimine nduab, ja et iga uue tree-
ninguga lisada midagi uut juba omandatud kiirusele, joule,
vastupidavusele voi tehnikale.

Iga treening algab ettevalmistava osaga, kus liigutuste
riitm ja pingsus on suurem tavalistest liigutustest. Suurene-
vad hingamise sagedus ja sligavus, suureneb ka verering-
vool ja vere juurdevool varupiirkondadest, maksast ja por-
nast, kust paiskub lihastesse enam verd. Kéige sellega luu-
akse eeldus t66 okonoomsemaks sooritamiseks. Vastavaks
tegevuseks on kerge sorkjooks, mille kestus sdltub treeni-
tavast alast (kiir-, kesk-, pikamaajooks, hiipped voi heited).

Sorgile jargneb soojendav osa — vdimlemine, kus veri
suunatakse neisse lihasriithmadesse, mida otseselt voi kaud-
selt rakendatakse tegevusse jargneva t00 sooritamisel.
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Sairaselt ettevalmistatud lihas-narvististeem ja vere-
ringe-hingamiselundid on suutelised taitma neid tlesandeid,
mis neile asetatakse tunni peaosas, kus arendatakse nii
konstruktsioonilist kui ka funktsioonilist kehavoimsust.

Treeningutund 16peb nn. 16petava osaga, kus vahelduva
kdigu ja sorgiga viiakse vereringe-hingamiselundite tege-
vus normaalsesse seisundisse ja kus vihema té6koormusega
sooritatavad liigutused aitavad kdrvaldada lihastesse kogu-
nenud laguaineid.

VASIMUS JA ULETREENING

Asunud néiteks jooksule, tunneb sportlane, et jooksu
algus ja edasi ka teatava distantsi labimine on kerge. Jalad
liiguvad sundimatult ja keha edasiliikumise hoog on hea.
Kuid mida rohkem meetreid jaab seljataha, seda rohkem on
sooritatud samme ja seda rohkem kordi on lihast jouliselt
ja kiirelt kokku tommatud. Ja esimeseks nahteks, mida me
siis tajume, on mitte minekuhoo véhenemine, vaid et jalad
ei taha enam nii kiirelt ja vabalt liikuda nagu algul, kus-
juures liikumise kiiruse sdilitamiseks tuleb rakendada palju
rohkem tahtejoudu. Naib, nagu oleksid ummistunud teed,
mille kaudu juhitakse nédrvi kasklusi lihastesse, et neid sun-
dida kokkutdmbele endise kiirusega.

Lihastes olevate ja vere kaudu juurdetoodud ainete Um-
bermuutmisel energiaks tekivad piimahape ja stisihapugaas,
mis moodustavadki kdigepealt segama hakkava teguri. Ilma
kahtlemata vdime piimahapet nimetada lihasliku vdsimuse
peamiseks pohjustajaks, mis muudabki lihased happeliseks
ja kangeks, hiljem ka valusaks. Kui piimahapet koguneb
teatud mdarani, keeldub lihas vabanemast kokkutombest
ning tulemuseks on meile koigile tuntud kramp. Lihas vajab
niiiid puhkust taaskosumiseks, s. o. piimahappest vabanemi-
seks, kuni ta jdllegi omandab oma endise poollddva oleku.

Lihastesse kogunenud piimahappe kdrvaldamise oskus

ongi iiks tegureid, mis vo6ib the kergejoustiklase viia tipp-
saavutusteni, teise aga nn. iletreeninguni. Kui kosumiseks
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anda aega mittepiisavalt, saabub viimaks olukord, kus lihas
muutub kivikévaks ja tuimaks, vasib juba esimeste liigu-
tuste scoritamisel ja pole enam kaugeltki suuteline pide-
vaks vo6i liuhiajaliseks pingsaks tooks. Niisugune liletree-
ning on tdielikult s6ltuv lihaste seisukorrast, millest ei va-
baneta enne, kui lihased on uuesti kosunud.

Teine lletreeningu pohjus soltub puhtal kujul narvisis-
teemist. Liialdane kiindumine oma alasse, pidev mure, hirm,
stiiitunne kaotuste puhul v4i enda alavdarsustunne pohjus-
tavad tiletreeningu narvide seisukohalt. Sddrase iiletree-
ningu naitajaks on esmalt spordiresultaatide langus, siis
unepuudus, keha kaalu langus, so0giisu kadumine, rusutud
meeleolu ja vastumeelsus harjutada. Sel puhul tuleb ké&ige-
pealt korvaldada tiletreeningu pohjus. Ja sageli joutakse
marksa lithema ajaga paremasse voistlusvormi, kui lihasliku
tletreeningu puhul. Uletreeningust vabanemise iiheks abi-
nduks on puhkus, sest vastutahtmist edasivdistlemine ainult
stiivendab tiletreeningut.

Siiski ei saa soovitavaks pidada tdielikku puhkust, vaid
tuleb kasutada nn. aktiivset puhkust. Selleks rakendatakse
tegevusse peamiselt need lihased, mis iiletreeningu pdhjus-
tamisel etendasid korvalist osa. Sprinterid nditeks tegelgu
visetega, viskajad hilipetega v0i jooksuga jne. Seejuures
tuleb neid harjutusi votta mitte normaaltreeninguna, vaid
manguna. Kui aga tuntakse meeleolu veel suuremat langust,
tuleb sageli puhata néddalaid.

Kui on iile harjutanud nditeks sprinter, on tihti heaks
abinduks tiletreeningust vabanemiseks osavott ootamatust
voistlusest. Kuid sel puhul joostagu ainult {iiks kord
100 meetrit ja mitte rohkem. Nii vdidakse sageli korra-
pealt vabaneda iletreeningust. Ekslik oleks aga piiiida
lletreeningust lahti saada osavdtuga suurest voistlusest,
mis tegelikult pShjustaks iiletreeningu perioodi veel pike-
maks venimist,

Uletreening drgu kollitagu kedagi, sest eriti algajaile
kujuneb see lahutamatuks kaaslaseks, kusjuures oleks eks-
lik vaadata sellele kui kahjustajale, kiill aga kui heale ju-
hendile, mis hiljem kujuneb harjutuste tiheduse ja hulga
maarajaks. Uletreeningu esilekerkimise pohjusi peab os-
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kama selgeks teha tépselt, et suuta teha vastavaid jareldusi
ja parandusi jargmisel aastal. Uletreening kergel kujul ei
jdta mingit pidevat halba v&i vigastavat moju.

. Uletreeningut ei tohi aga vahetada vodistlusvasimusega,
kus, olles vasinud voi tujutu, sageli ei taibatagi, mida tege-
likult voidakse suuta vdistlusel vdistluspinges. Kuid igal
juhul peab asjasse suhtuma ettevaatlikult, vottes pdrast
voistlust kiillaldaselt aega vdasimusest vabanemiseks, sest
sagedase vodistlemise puhul v&ib voistlusvasimus kujuneda
iiletreeningu esimeseks astmeks.

KERGEJOUSTIKLASE REZIIM VOI ELUKOMBED

Kes iganes tahab jouda tippsaavutusteni, peab varakult
end pithendama treeningureziimile ja sellest kindlalt kinni
pidama. Treeningu sooritamisega peavad lahutamatult kasi-
kies kdima korraparane elu ja laitmatud elukombed, mille
all tuleb mdista korraparasust sé6gis ja magamises ja keha
puhtust. Sport tdhendab mitte ainult mehaanilist harjuta-
mist, vaid hdlmab ka puhtaid ja hédid elukombeid, sest keha-
line treening annaks véga vahe tulu, kui elukombed selle
asemel, et energiat varuda, seda raiskavad. Samuti pohjus-
tavad halvad elukombed ebakindlust véimete esiletoomises
voistlustel.

Et viia end parimasse voistlusvormi, tuleb harjutada sis-
temaatiliselt, valtides k&ike, mis voiks voistluse tulemus-
tele mdjuda kahjustavalt. Tuleb valtida isegi selliseid naili-
kult tithiasju, nagu seismist kiilmal tsement- voi kiviporan-
dal paljajalu voi istumist murul ajalehte voi kateratti alla
panemata. Samuti ei tohi kasutada parast voistlust kilma
dussi, ehkki Shu temperatuur on korge, voi vdistlus-tree-
ninguviljakul ringi liikkuda ilma treeningdressita.

Uldreeglina on maksev, et parimaks treeningu ajaks oh-
tul on sama kellaaeg, millal tavaliselt toimuvad vdistlused.
Sel juhul suudab organism end pidevalt valmis seada t00
sooritamiseks iga pdev teatud kellaajal (tingitud refleks).
Kui seda ei voimalda igapdevased to6tunnid, siis vahemalt
treenitagu igal treeningupdeval iihel ja samal kellaajal.
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Vaadeldes fiisioloogiliselt seisukohalt on parimaks tree-
ninguajaks aeg kella 3—4 vahel pdeval, mil organism on
normaalselt kdige paremini kohandunud pingutusteks. K&ige
halvemaks treeninguajaks on varahommik v&i hilisohtu.
Tipptulemuste taotlemisel kesk- ja pikamaajooksus tuleb
sageli muuta harjumuseks harjutada kolm korda péevas:
hommikul, pdeval ja Ghtul. Harjutades kolm korda péevas
langegu suurim t66koorem keskpédevasele, kaks korda pée-
vas harjutades aga Ohtusele treeningule.

ETTEVALMISTUMINE VOISTLUSEKS

Voistluseks ettevalmistumisel tuleb arvestada:

1) treeningut,

2) sooki,

3) kehakaalu,

4) und,

5) puhkust,

6) varustuse kontrolli ja ,

7) voistlusvédljakuga tutvunemist.

Vaatleme neid punkte ldhemalt:

1) Enne vdistluspdeva tuleb tahtejdu ja energia saast-
miseks vdhendada treeningu pingsust. Kui vdistluspaevaks
on laupdev ja kui eelmisel piihapdeval ei olnud vdistlust,
toimugu nddala pingsaim treening tavaliselt teisipdeval. See
on kill individuaalne, kuid tldreeglina peab pingsa tree-
ningu ja voistluse vahel olema vdhemalt kolm paeva, kus-
juures pdev enne vaistlust olgu taielikuks puhkuseks.

2) Et valtida héireid, mille pdhjuseks v3ib olla kas toidu
liik voi hulk, olgu s66giajad voistluspdeval erinevad tava-
lisest pdevast. Kasutatakse kaht erinevat moodust: m&ned
eelistavad kerget hommikus6éoki ja raskemat 16unasooki,
teised aga vastupidi.

Tuleb pidada meeles, et pérast s66mist on seedimisprot-
sess oma haripunktil. Seedimisorganid nduavad suurt t66d
slidamelt ja vereringelt, ning kui samal ajal tuleb tugevasti
pingutada, nduavad luustiku lihased omakorda suurt tood
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siidamelt ja vereringelt. Tekib iilendudlus, mille tulemusena
varustatakse seedimise jarel lihaste siisteemi verega
norgalt. Selle véltimiseks tuleb s6omise aeg seada nii, et
enne voistlust oleks seedimisprotsess suuremalt osalt ldbi.
Tahelepanekud on ndidanud, et kdige otstarbekam on siiia
21/>—4 tundi enne voistlust.

3) Vaoistlusele minnes ei tohi kehakaal kunagi olla alla
normaalset, sest vdistlemine votab iseendast kaalu maha.
Liigne kehakaalu kaotus v6ib aga pdhjustada uletreenin-
gut. Iga pdev oma kehakaalu tles markides vGib voistluste
eelpdeval margata kaalu langust, ehkki sellel pdeval harju-
tusi ei sooritatud. Seda tuleb panna s6ogiisu puuduse ja va-
hendatud joogivee tarvitamise arvele.

Tépselt margitud kaalulehelt kui abimehelt on voéimalik
naha, kui palju kehakaalu on tagavaraks eelolevaks voistlu-
seks. Piisiv kehakaalu langemine on selge ndide selle kohta,
et organism ei suuda taluda pakutavat treeningu hulka.

4) Rohkem kui tikski teine tegur pohjustab normaalse
inimese vaimse ja kehalise tuimuse tekkimist kasin uni. Ma-
gamisaeg on isikupdrane, kuid enne voistlusi tuleb ran-
gelt pidada kinni normaalsest magamisajast, sellega -‘mitte
liialdades voi seda mitte viahendades.

5) Tuleb teha vahet une ja puhkuse vahel. Esimene on
ainult magamine, teine aga é&rkvel olles pingevaba olek.
Atleet, kellel on ees voistlus, peab oskama luua mdne tdiesti
pingevaba momendi ning iildiselt taotlema 16dvastatud ole-
kut kogu vdistluspdeval. Uksikute vdistlusalade vaheajal
vaistlustel on soovitav mitte lamada, vaid istuda voi ringi
liikuda tuulevarjulises kohas.

6) Voistluste-eelsel pdeval kontrollitagu tapselt varus-
tist. Vaadatagu jarele kingade, piikste paelte-kummide, kin-
gakanna kummide, bandaazide ja soojendusdressi olukord.
Kellel on tegemist voistlusabinoudega, hoolitsegu, et need
oleksid korras esitamiseks kohtunikele. Nii tuleb varuda
méhist teiba jaoks, kampolit sdrmede mdarimiseks, kuivatus-
ratt kuuli voi ketta pithkimiseks, kontrollmargid hiipete
jaoks jne.

Eriti hoolitsetagu kingade eest, kui neid ei taheta paari
véistluse v&i treeninguga muuta tarvitamiskdlbmatuks. Pole
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soovitav minna vodistlusele uute kingadega, vaid neid paar
korda kanda harjutustel, et need vajuksid ja painduksid
jala jarele. Kasutades. kinga esmakordselt tdmmatagu need
jalga labimdrjaks tehtult ja sooritatagu siis kerge treening.
Parast treeningut pesta maha pori ja tolm ning taita kingad
paberiga (sobivaim on ajalehepaber). Kui kingad pigistavad, .
topitagu paberit sisse tihedamalt. Jargmisel pdeval mé&arida
taielikult kuivanud kingade pealsenahk sisse kas naha- v5i
rasva sisaldava oliga v6i lihtsalt varske rasvaga. Tald aga
immutatagu 1dbi vedela vérnitsaga, selle puudumisel &li voi
rasvaga.

Iga vdistluse jdrel puhastatagu kingad tolmust ja liivast
ning vihmaste ilmade puhul kiilgejddnud pori pesta veega
maha, tdita kingad paberiga ning jargmisel pdeval kingad
jallegi 6li v6i rasvaga sisse voida. Selliselt hoitud king istub
mugavalt jalas ning piisib kaua heas korras.

Keegi drgu mingu vdistlusele kulunud kingapaeltega,
sest pole suuremat meelepaha v&i drritatud meeleolu teki-
tajat, kui enne voistlust rebenev kingapael.

Kinganaelte pikkus séltub raja, hiippe- vdi viskeplatsi
pinnase koosseisust. Pghiliselt peab jalg toetuma kinga tal-
lale, mitte aga naeltele. Seepérast takistavad pikad naelad
liilkumist ka pehme pinnase puhul, ‘sest naelu ei tdmmata
maa seest vdlja otse, vaid kiilgepidi 1dbi pinnase. Pikkade
naelte puhul tuleb naelte lahtirebimiseks raisata asjata
joudu, kusjuures kaevatakse lahti sageli suuri maakamakaid.
King peab jalale sobima, sest lithike voi kitsas king vaevab
jalga ning rebeneb vdistlustel kergesti. Pikk kinganina
pohjustab sageli komistamist rajal, eriti tokkejooksus, kuid
kiirkdijad kasutavad paari numbri vorra suuremaid kingi,
et pikendada kiires tempos kaimisel tdukefaasi.

Sokke voib kanda treeningul kiilma ilma puhul, kuid
voistlustel tdmmatagu king alati paljale jalale (erandiks on
maanteejooks), sest tallanahk peab automaatselt maapinda
tunnetama sellega kontakti luues vi sellelt lahkudes. Sokk,
eriti paks sokk, isoleerib jalatalla maapinnast, millega kaob
vajalik tunnetus tallanaha ja maapinna vahel,

Porutuse summutamiseks é&ratdukel kandku hiippajad
kannas elastset kummit, ehkki siin kehtib sama pOhimGte mis
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soki puhul, sest kumm takistab kontakti loomist maapinnaga,
kuid kahest pahest tuleb valida vdahem hdiriv.

Korgushiippajate ja heitjate kingad olgu varustatud
kontsanaeltega.

7) Péaeval enne vdistlust on soovitav tutvuda vdistlus-
valjakuga, et olla teadlik, kus asuvad riietusruumid, kus
toimub v&istlus jne. Kontrollida ka jooksu-, hiipperaja jne.
pinnase koosseisu, et vastavalt kohandada kingade naelte
pikkust.

SOOJENDUS

Soojendus enne vdistlust tuleb labi viia samal pShimat-
tel nagu treeningugi ettevalmistavas osas. Heidete, hiipete
vahel tuleb keha soe hoida pideva liikumisega, kuid mitte
passiivse soojendusega, s. o. riietuse, massaaziga jne.

Pealtvaatajale algab vdistlus piistolipaugu voi kohtuniku
vastava kasklusega, voistlejaile aga hulga varem, kusjuu-
res see jouab maksimaalpingesse pérast kohtuniku margu-
annet.

Kui atleet iiritab vdistlusel voitu, peab ta plisima keha-
liste voimete tipul esimesest kuni viimase voistlusmomen-
dini. Seda eesmaérki taotelles peab iga vdistlus ja treening
algama ettevalmistava osaga, milleks kdige sobivamaks
tegevuseks on kerge sorkjooks., Jargneb voimlemine, mis
haarab enamiku keha lihastikust, ja 16puks -harjutused, mis
annavad tegevust voistlusel esmajargulist osa etendavaile
lihaseile. Edasi jargneb kerge massaaz, nii et vdistluseni
jadab aega ainult moni minut.

Toodud meetodit voib teatavais olukordades asen-
dada sellega, kui vdistluse eel viibitakse soojendava osa
asemel méned minutid kuumas saunaleilis v6i kui eriti
korge vilistemperatuuri’ puhul asutakse lahtejoonele ilma
viahemagi eelsoojenduseta. Mdolemad meetodid on pdohili-
selt {iht viisi Gigustatud, eriti kui meenutada, et voOistlus-
eelne soojendav osa taotleb peamiselt kolme eesmarki:
1) vere ringvoolu suurendamist lihastikus, 2) keha tempera-
tuuri tdusu, 3) keha iildise vdistlusvalmisoleku saavutamist.
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Pijilt 2. Veri voolab kiirelt! Ai-
nult 1,5 sekundit kestab vere teekond
ldbi stdame ja 5 sekundit vdikeses
ehk (kopsu-)vereringes. Retkeks pea-
ajusse ja tagasi kulub 8 sekundit.
Pikema teeosa katmine jalgadesse ja
tagasi siidamesse kestab 18 sekundit.

Vdistluskdskluse kdlades algab tavaliselt pingus ja palju
joudu ndudev lihaste t66, mis vajab lihastest ldbivoolavalt
verelt enam hapnikku ja toitaineid ning tekkinud laguainete
drakandmist. Néude rahuldamiseks on vaja reservuaaridest
— maksast ja pornast — vélja tuua enam verd, mis pole aga
voimalik silmapilkselt. Tulemuseks on, et lihastes tekib
hapniku ja toitainete jarsk puudujaak ja laguainete kuhju-
mine. See avaldub ildtuntud «surnudpunkti” tunnetuse
nimetuse all, millest peatselt vabanetakse organismi koha-
nemisel intensiivsema tegevusega. Kui aga lihased on enne
voistluse algmomenti varutud verega kiillaldaselt, voivad
vereringe-hingamiselundid ja lihassiisteemid funktsionee-
rida voistluse ajal hairimata (pilt 2).

Ettevalmistava abinduna toob sérkjooks maksast ja pdr-
nast vdlja jarkjargult rohkem verd. Véimlemine suunab
vere luustiku lihastesse ning jargnevad erialased liigutused
on kui jaotajad, mis suunavad enam verd neisse lihastesse,
mis seda kdige rohkem vajavad vdistluse kdigus. Olles nii
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ette valmistatud pole voistlusel vaja tunda kartust ,sur-
nudpunkti” ees. Eelsoojendusega voistlusel on see tdielikult
valditav, kuna ,surnudpunkt” esineb méarkamatult juba soo-
jendavas osas.

Koos lihaste t66 suurenemisega tduseb keha tempera-
tuur, mis otsekohe mojub positiivselt lihaste liikumise Kkii-
rusele kehas. Kiukesed, millest lihased koosnevad, on elast-
sed, s. o. neil on vdime tagasit(")mbumiseks samasse asen-
disse, nagu enne venitust. Lihaskiukeste vaheruumid ja
{imbrus on tdidetud poolvedela, veniva ainega — sarkoplas-
maga, mille tihedus vaheneb soojuse, s. 0. keha tempera-
tuuri tousul.

Koos keha temperatuuri tdusuga muutub lihaste kokku-
tombe ja 1ddvastuse ajaline kestus, millega seoses vdheneb
lihaste rebenemise oht. Lihaskiu kokkutdmbumine, mis ise-
loomult on elektrokeemiline protsess, toimub ajaliselt
(0,04 sek.) kiiremini kui 16dvastamine (0,05 sek.). Keha tem-
peratuuri tous kiirendab 18dvastusfaasi enam kui kokku-
tombefaasi.

Soojuse toustes on ilmne 16dvenevate lihaste nn. anta-
gonistide takistava tegevuse kahanemine, mis loob olulise
eelduse lihaste rebenemise véltimiseks. Lihaste rebenemine
voistluspinges esineb nimelt lihase 16dvastusfaasis, mis on
oma loomult aeglasem kui kokkutdmbava vastaslihase
tegevus. ¥

Toodu alusel on ilmselt digustatud soojendava osa asen-
damine viibimisega enne vdistlust kdrges ohu temperatuu-
ris (38°C juures vdljas v5i saunaleilis). Vere hulk lihastes
suureneb, kokkutombe- ja 16dvastusfaasid muutuvad pea-
aegu vordpikkadeks ning sarkoplasma muutub vedelamaks.
Tahtsam on aga see, et vdlditakse suur hulk mehaanilist
to6d (sork, voimlemine, jooks), millega sdastetakse ener-
giat vaga markimisvaarselt.

Ohu korge temperatuur on heaks abimeheks rekordsete
tulemuste saavutamisel, kuigi se€ temperatuur on pohja-
maalastele raskesti talutav.

Teiselt poolt on levinud vaade, et treeningriietus peab

taitma ,ahju” iilesandeid. Saarane vote on digel kohal seni,
kuni ,ahi” suudab olla ahi. vVilisdhu madala temperatuuri
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puhul 16peb ,kiite” niipea, kui seljast vdetakse paks tree-
ningriietus. Satutakse otsekohe n. 6. vihma alt raista alla,
sest riletusega loodud kunstlik keha vdlissoojus kaob mo-
mentaanselt.

Stigisel on madala Ghutemperatuuri tdttu vaar jaada
lootma ainult treeningdressi abile, vaid keha temperatuuri
tuleb tdsta mehaaniliste liigutustega. Mida kiilmem ilm, seda
rohkem energiat tuleb selleks kulutada. Kuid sdiraselt ku-
lutatud energia tasub end hastitreenitud atleedi juures,
vdhese treeninguga atleet vésib aga liialt ja tema voistlus-
tulemus langeb paratamatult.

Kunstliku soojenduse vahendina kasutatakse naha maa-
rimist nn. ,ndksudliga”. Voib julgelt 6elda, et sddrase mai-
rimise tdeline vdartus on peamiselt pstithholoogiline, mida
vGib nimetada ebausuks 6lide imettegevasse mojusse. Sigi-
sel ja kevadel, millal dhu temperatuur on madal, tekitab
nahale madritud 6li palju suurema kiilmatunde kui Kkuiv
nahk,

Tuleb alati meeles pidada, et 5li on mdeldud t66 kergen-
damiseks massoorile, kusjuures, kui massaaz on I16ppenud,
0li korvaldatakse nahalt alkoholi abil. Kik muu, mida raa-
gitakse seoses ,ndéksudli” kasulikkusega, kuulub aga taie-
likult autosugestiooni valdkonda.

Kui resultaat vodistlustel sdltub ettevalmistavast, s. o.
soojendavast osast, siis kogu hooaja vdistlusvorm s&ltub
iga vbistluse vGi treeningu 16petamise oskusest. Selles pei-
tubki saladus, mis viib iihe atleedi tippsaavutusteni, teise
aga uletreeninguni. Reeglina tuleb alati meeles pidada, et
kui vdistlus voi treening on 16ppenud, ei tohi tegevust kat-
kestada jarsult, vaid lihastele peab andma kiillaldase voi-
maluse tOotamiseks jarkjarguliselt vdheneva tédkoormu-
sega, et tombsoonte kaudu aidata k&rvaldada lihastesse ko-:
gunenud laguaineid. Jatkates kergeloomulist lihaste tege-
vust surutakse tombsooned riitmiliselt lihaste, luustiku ja
kdoluste vastu, ning tekkinud, masseerimisega sarnlev te-
gevus soodustab vere liikumist tdmbsoontes ja iuihtlasi lagu-
ainete korvaldamist lihaseist.

Treeningu tiheduse madramine olenebki sellest, millisel
mddral suudavad lihased vabaneda vdistluse voi treeningu
jarel sinna kuhjunud laguaineist,
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Teine peatikk
KAIMINE JA JOOKS

KAIMINE

Kaimine on tegelikult keha jarkjargult umberpaigutav
liikumine, kus maas oleva jala sirutusliigutusest tulnud
tduge on rakendatud keha vdljaviimiseks tasakaalustatud
asendist, kusjuures tasakaal taas saavutatakse ettependel-
duva jala mahapanekuga. Jala toukejoud peab rakenduma
maapinnale nurga all (kdigu nurk) ning tksnes maapinnal
tekkinud hodrumine tagab kindla tSukepunkti (jooksuraja
k&vaduse ning jooksukinga naelte kaasabi tdhtsus).

Manitud toimingu aruteluks on jagatud jalgade tegevus
touke- ja haardefaasiks, mis koos moodustavad topelt-
samm u.

TOUKEFAAS

Toukefaas algab siis, kui ettependelduva jala kand puu-
dutab maapinda. Hetk hiljem jouab keha raskuskese! toe-
tuva jala kohale. Toukefaasi selle osa valtel jalg tegelikult
takistab keha edasiliikumist, mitte aga ei vii seda edasi.

| Raskuskeskmeks nimetatakse keha raskuse rakenduspunkti. Seega
voib keha kogu raskust kujutada rakendatuna raskuskeskmes (pilt 3).
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7921mm

948 mm

I

Pilt 3. A. Mehel, kes on 166,9 sm pikk, paikneb keha teoreetiline
raskuskese 72,1 sm kaugusel pealaest ja 94,8 sm kérgusel maapinnast,
langedes lihte vertikaaljoonega, mis Idbib jala Iuupeksme.

B. Kaugushiippes on kded ja jalad enne maandumist niivord ette
viidud, et keha teoreetiline raskuskese nihkub kehast vdljapoole. Kui
aga jalad loovad kontakti maapinnaga, nihkub keha raskuskese reite
kohale.

C. Ldihtel asendis ,valmis”, kus enamik keharaskusest langeb kdtele
ja esijalale (eriti kdgarldhtes), nihkub keha raskuskese kehast vilja-
poole. Esimese sammu sooritamisel langeb kogu keharaskus téukejalale.
Vabajala ning kdte lahkumise jdrel maapinnalt téuseb keha raskuskese
kérgemale kui inimese tavalisel piistiseismisel,

Keha raskuskese on punktiks, kuhu rakenduvad kéik keha edasi-
viivad kui ka keha liikumist takistavad tungid-joud.

Keha edasiviiv joud rakendub tegevusse siis, kui maa-
pinnale toetuv jalg jouab keha raskuskeskmest tahapoole
(pilt 4).

Vahemgi keha raskuskeskme korvalekaldumine kéaigu
ajal toob esile tasakaalu kaotuse. See on tingitud jalalii-
geste muutlikust pikkusest, millega on seoses keha iiles-
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alla kdikumine kuni 32 millimeetri ulatuseni, ning mida pide-
valt taastasakaalustatakse lihastiku kaasabil.

Maapinnaga kontaktis olles muudab jalg kahel korral
oma kuju (pikkust). Esmalt jalg paindub pdlvest, et kergen-
dada keha raskuskeskme edasiliikumist, kuid joudes verti-
kaalselt keha raskuskeskme alla sirutub jalg esmalt pSlve-
liigesest ja siis jalapoiast. Toukefaasi 16puosas tou-
seb poid maapinnalt rulluvalt, millega koos suureneb
nurk poia ja sddre vahel, mis loob jdsemele madrgatava
lisapikenduse.

HAARDEFAAS

Haardefaas algab sellega, et jalg kui omaette kehaosa
lahkub maapinnalt ettependelduvalt, liikudes samal ajal
edasi ka kui kere osa. Puusast iseseisvalt ette pendeldudes
paindub jalg pdlvest jiseme ulatuse lihendamiseks kuni
i/g vorra jaseme pikkusest, millega vélditakse maapinna rii-

Pilt 4. Haarava
jala 72 ja 73 maandu-
misel tegutsevad need
edasiliikumist takista-
valt senikaua, kuni
jéuavad keha raskus-
keskme A ja A, ver-
tikaaljoonest R taha-
poole.

Koverdades touke-
jalga 7 ja 7; polvest
enam, langevad reie-
luu pdhikud B ja Bg
madalamasse asendis-
se By ja Bz ning jala
ettehaardel on suu-
rem ulatus, mille tule- = e
musena pikeneb samm. TOUKAV OSA SAMMUST  TAKISTAV 0SA SAMMUST
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VASAK l
JALG

PAREM
JALG | l

Pilt 5. Kdimine. Mida aeglasem on kdik, seda pikem on mélema
jala maasoleku kestus (c). Kdigu kiirendamisel litheneb c, kadudes tdie-
likult, kui algab jooks. Haardefaasid on: ~ ja ~ ; toukefaasid
on: ————; lthe sammu kestus on abcd.

Pilt 6. Jooks. Puudub mélema jala itheaegne maasolek c. Vérrel-
des kdiguga on juurde tulnud mélema jala 6hus oleku aeg 0.

o b da b, e

Ed 1 al l] cl dl al '!1 c’ 4 “4 ‘l‘
VASAK AR AT [/""
JALG
|
PAREM | [~
JALG i 5

Pilt 7. Sprint. Mérgatavalt on pikenenud haarav faas {7y
a W ). Haarava faasi 1é6ppemisel liigub jalg sprinti iseloomusta-
valt 6hus edasi venitatud pdélvetdste kaasabil ( . . . . ), kuni saavutab
kontakti maapinnaga (—).
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vamist varvastega. Haarde 16ppedes tekib uuesti kontakt
maapinnaga ning polv sirutub tdielikult.

Ettehaarava pendelduse sooritamiseks piisab jala enese
raskusest. Jalalihastele langeb siin vdhe t66d, millega sads-
tetakse joudu toukefaasi takistava ja hiljem edasiajava mo-
mendi tletamiseks.

Séddrane jou sddstmine tundub tiihisena, kuid mida Kkii-
remaks ning kestvamaks muutub kdik, seda suurem tdhtsus
on haardefaasis pingevaba jala ettependeldusel, sest see
loob igal sooritataval sammul puhke- ehk joudepausi.

Pohiliselt erineb kiire kdimine aeglasest kdimisest reie-
luude pahikute asendi suhtelise kdrgusega maapinnast. Reie-
luude pahikute korgemal asetsedes on edasiliikumisel
sammu pikkus liihike. Madalama asendi puhul aga on jala
pendeldusel suurem ulatus, mille tulemusena samm pikeneb
(pilt 4). Sammu pikenedes ja maapinnale toetuva jala pdlve
enam koverdudes suurenevad jalgade haarde ulatus ning
dratouke tugevus maapinnalt.

Kahe faasi sooritamine moodustab nn. topeltsammu,
kus molemad faasid ometigi ei Uhti ajaliselt, vaid toe-
tuv faas pikeneb seda enam, mida enam aeglustub kai-
mine. Kdimise tempo kiirenedes laheneb mdolema faasi aja-
line kestus teineteisele, kuid tdukefaas ei muutu kunagi
haardefaasist ajaliselt liihemaks. Siin peitubki pohiline eri-
nevus kdimise ja jooksu vahel. Jooksmisel on toukefaas
ajaliselt alati lihem haardefaasist (pilt 5).

Haardefaasis jala liikumise kiiruse pideval suurenemisel
viaheneb vastavalt ajaliselt tdukefaas. Kui iiletatakse kai-
mise maksimaalne kiirus, lahkub téukejalg maapinnalt va-
rem, kui sellele jGuab haardefaasi jalg. Selle tdttu kaob
mdlema jala pidev kontakt maapinnaga ning kdik muutub
jooksuks. Fee it o !

sy ikl uniy :
CX SIBI. UHIY, $al. i
e S

VOISTLUSKAIMINE
Kiiruse taotlemisel v®distlusel selguvad peatselt nor-
maalse kdigu puudused. Kiiruse ning sammu pikendamisel
normaalselt kiirel kdimisel, et 1abida vGistlusmaa kiiremini,
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Pilt 8. A. Hoi-
des modlema jala reie-
luu pdhikuid tihesugu-
sel korgusel on haa-
rava (parema) jala
ettependeldus vdik-
sem.

B. Vasaku puusa
vdljapoole (ktiljele)
O60tsutamise  tagajdr-
jel langeb parem reie-
luu pédhik madalamale,
millega parem jalg
saab rohkem maad
voitva ettependelduse.

n 10 9, 8 7 6

Pilt 9. (Vaadeldes liikumist paremalt vasakule) 1. Hetk enne seda,
kui haarav jalg puudutab maad. 2. Haarav jalg on jéudnud maapinnale,
parem jalg on téukamas maapinnalt ja algab haarav faas kéverduva pél-
vega. 3. Keharaskus kandub vasakule, téukejalaks muutuvale jalale, mis
tegutseb kuni vertikaalselt joudmiseni keha raskuskeskme alla edasi-
mineku hoogu takistavalt. 4. Haarava (parema) jala reieluu péhik on ma-
dalamal toéukejala pdhikust, mis véimaldab jalale suurema ettehaarde.
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tuleb viia reieluude pdhikud madalamale ning kaimine toi-
mub pdlvest kdverdatud jalgadel, millist asendit on aga reie-
lihaste suure koormuse tottu vdistluse valtel voimatu sdi-
litada. Reie lihaste pingsa t66 vdhendamiseks kasutatakse
moodust, kus toukefaasi arenedes viiakse haarava jala
poolne puus pdlvest sirgena hoitud tdukejala puusa suhtes
allapoole. Selle toiminguga itheaegselt kaldub toukejala
poolne puus kiiljele véljapoole.

Haarava jala saades toukejalaks langeb selle puus oma-
korda véljapoole, milline liigutus loob haarava jala reieluu
péahikule ja puusale, vorreldes toetuva jala puusaga, suhte-
liselt madalama asendi, jattes samal ajal toetuva jala polvest
sirgeks, millega valditakse suur reielihaste t66, mis esineb
polve koverdades. Tekib kdimine puusade Odtsutamisega
véljapoole, mis v&imaldab haaravale jalale pingevabade li-
hastega sligavamalt ja 5—7 sm rohkem maad voitvalt ette
pendelduda. Kasutades sadrast kaigu moodust vdheneb mar-
gatavalt joudu kulutav keha raskuskeskme tiles-alla koi-
kumine, kuna maapinnale toetuv jalg piisib toukefaasi val-
tel polvest sirgena (pilt 8). 3

Toukejalg (vasak) on kogu maasoleku viltel pélvest sirutatud. 5. Keha
raskuskese lasub vertikaalselt maasoleval téukejalal, olles oma korge-
mas  seisus kogu sammu kohta. 6. Téukejalg, joudnud keha raskus-
keskmest tahapoole, alustab keha edasiviivat tegevust. 11. Parema
jala reieluu pdhik on kérgemal kui haarava (vasaku-) jala pdhik.
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Pilt 10. Esiplaanil oleva kdija haarav jalg on hetk enne maan-
dumist ette viidud tdies ulatuses. Parema reieluu pdhiku langetamine
madalamasse asendisse on véimaldanud jalal ette pendelduda kauge-
male kui tavalisel kiigul, kus mélemad pdhikud on vérdsel kérgusel.
Olavééde sdilitab kdigusuunale risti asendi. Suurema liikumiskiiruse
taotlemiseks on kded kiiiinarnukkidest tugevasti kéverdatud ja liigu-
vad kere lihedal ette-taha. Paremalt teine ja neljas kdija on kehast
liiga ette kaldunud, missugune asend véib sageli pohjustada kiija
diskvalifitseerimise. Teisel kdijal on keha raskuskese vertikaalselt
toukejala kohal, ning reieluu pihikud on hetkel thesugusel kérgusel.
Neljandal kdijal algab haarava (parema) jala reieluu pdhik mada-
lamale langemist.

Jalapéiad peavad asetuma maapinnal kdigu suunas, pa-
ralleelselt. Ekslik oleks piiiida itht sammu teise sammu ette
astuda nii, et jalad astuksid risti teineteisest ile, mis on
vastuolus vaagnavoétme ehituse isedrasusega. Jalg lahkub
maapinnalt tdukefaasi 16pul otse iile suure varba. Piutda
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sammu pikkust suurendada pdia vdljakeeramisega jalaninal
jaab tulemusteta.

Viheharjutanule mdjub vdistluskdigu tehnika esialgu
vasitavalt, sest tegevusse rakendatakse seni vahesel maaral
tootanud puusalihased. Kuid seda tehnikat tuleb pidevalt
oppida, sest see on ainsaks vdistlusmdarustele vastavaks
mooduseks voistlusmaa kiireks labimiseks.

Et luua Olgade langetamisega pingevaba kate koverda-
mine kiitinarnukkidest, tuleb voistluskaigu vdaltel hoida rinda
korgel. Samuti tagab rinnakorvi kdrgelhoidmine puusade
vabama iiles-alla liikumise, millele peab lisanduma vaagna-
vootme voimalikult rohkem ette-vdlja surumine.

Ftteliikumisel suundugu kd&si keha keskosa suunas,
tagasiloogil aga otse taha. Saarane poole keha eest labi
suunduv kéite tegevus lillib valja suurte selja- ning vaagna-
vootme lihaste ohtralt energiat kulutava t66, et sdilitada
tasakaalu, mida rikub puusade erilaadne liikumine (pilt 9). 3

V5istluskdimisel tuleb pidevalt keskendada tahelepanu
sellele, et sailitada méaarustepdrast stiili. Voistlusmaaruste
kohaselt peavad jalad sdilitama pideva kontakti maapin-
naga ning haardefaasi 16petav, polvest taiesti sirutatud jalg
peab maapinda puudutama esmalt kannaga ja jadma sirgeks
kogu toukefaasi vdltel. Kere peab sdilitama pistiasendi,
kusjuures on soovitav hoida kasi vdimalikult korgel (pilt 10).

TREENING

Hingamiselundite arendamise parimaks vahendiks on
pikamaajooks. Kuid hingamise ritmi ja automaatse kaigu-
sammu omandamiseks tuleb sooritada puhtaid kdimisharju-
tusi.

Lopu- ja vahespurtide Sppimiseks tuleb intervall- voi
tdusva jooksu pdhimottel votta kavasse 300—400 m pikkusi
kdigu-,sprinte”.

Igal kergejoustikualal on valja kujunenud enam-vdhem
kindel atleedi tiilip, kelle kohta deldakse, et tal on suurimaid
eeldusi edukaks voistlemiseks sel alal. Kuid kdijate peres
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on suur tutupide avarus, mis tagab sellele spordialale kdige
suurema leviku vodimaluse. Tuleb pidada alusetuks neid vai-
teid, mis rddgivad kdimise kahjulikkusest noortele. On kiill
tosi, et pikast ja pidevast pingutusest koosnev kédimine
nduab tdielikult vdljaarenenud ning tervet organismi, kuid
nagu kdimises on suur tiitipide avarus, on ka selle ala har-
rastajate vanuse piirid ulatuslikumad kui thelgi teisel

spordialal, kus vanusaastate juurdetulek mdjub tulemustele
allakiskuvalt.

Kaimisel rakendatav kiirus on iseloomult selline, mis ei
kujune takistuseks atleedi vanusaastatega kaasas kaiva
reaktsiooni kiiruse aeglustumisel, peaasi, kui omatakse 6ko-
noomset kaimise tehnikat.

Voistluskdimise treeningu raamkava langeb iildjoontes
thte pikamaa- ja maratonijooksu treeningus valitsevate
pohimdtetega. Et vdistlusmaad hdlmavad distantse 20—

50 km-ni, on kdija treening oma raskuselt samasugune kui
maratonijooksus.

Rajatreening on mdeldud maksimaalse kiirusega kdigu
tehnika Gppimiseks javiimistlemiseks, sest selle juures tule-
vad koige selgemini esile olemasolevad stiilivead. Niisu-
guste kdikude ulatus kdigub 3—6 km vahel, mille sisse pdi-
mitakse alg-, vahe- ja l6puspurte ja mille sees sooritatakse
2—3 kdiku 15—20-minutiliste vaheaegade jarel.

Maanteel dpitakse stiili 20 km distantsil, kusjuures tempo
vastab 30 km k&aigu omale, Teised maanteekdigud, mis on
moeldud vastupidavuse arendamiseks, ulatuvad 40—
60 km-ni.

Nagu pikamaajooksus, on ka kdimises vdistlusdistantsi
Okonoomseimaks ldbimise viisiks selle vordlemisi tihtlane
katmine, mille kontrollimiseks tuleb distants jagada vordse-
teks osadeks — ringideks (400 m) voi kilomeetriteks, kont-
rollides iga osa iihtlast labimist kella abil.
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JOOKS

Jooksu peamiseks eesmdrgiks on, vorreldes kdimisega,
edasiliikumise kiiruse suurendamine, mis saavutatakse
tdukejala lihaste vastava tegevusega. Keha tduseb iga
sammu viltel dhku ning tekkinud Shulennu kaasabil pike-
neb samm rohkem, kui seda lubab jalgade kiiindivuse vahe-
maa kaimisel. Uhtlasi lilheneb jooksmisel tdukejala kontak-
tisoleku kestus maapinnaga (pilt 6). Haarava jala t60 osas
jaab haardefaas pohiliselt samasuguseks nagu kdimisel.
Tegelikult algab see juba siis, kui keha on alles ohus, s. o.
enne, kui eelnev haardefaas on 16ppenud. Kéaimisel ei alga
aga haardefaas varem, kui eelnev haardejalg on muutunud
toukejalaks.

Kéies pidevalt suureneva kiirusega vaheneb mdlema jala
maapinnal olemise aeg voi, kui jookmisel vahendada keha
dhus oleku aega, sulavad kdimine ja jooksmine vdhehaaval
{ihte. Nende kahe liikumise {ihtimise punkt on 0,82 m
pikkuse sammu juures siis, kui samm sooritatakse 0,32 se-
kundiga. Kui samm sooritatakse kiiremini, algab jooks, kus-
juures molemad jalad on {iheaegselt Shus. Aeglasemal lii-
kumisel on mélemad jalad itheaegselt kontaktis maapinnaga
ning tulemuseks on kdimine. ;

Kiimise ja jooksu tiheks erinevuseks on sammu ulatus
(pikkus). Kéaimisel sdltub sammu pikkus taielikult jalgade
pikkusest, jooksmisel on aga sammu ulatus vaba sellest pii-
ravast tegurist. Jooksusammu pikkust mdjutavaks teguriks
on reieluu péahikute suhteline asend maapinnaga. Nende
madalamale viimise tulemusena loob tdukejala sirutamine
maapinnaga enam paralleelselt edasiajava jou, mille otse-
seks tulemuseks on liikumiskiiruse juurdekasv ning keha
kaugemale (mitte korgemale) lend igal sammul. Tostes
reieluu pahikuid kdrgemale ja sirutades pdlvi rohkem kan-
dub tdukejala sirutamisest tulev joud tiile kere edasiviimi-
seks enam vertikaalsuunda ning tulemuseks on sammu lihe-
nemine,

Sammu veel suuremaks pikendamiseks voiks ,stga-
vamale istuda”, kuid siis ei suuda jalad enam sooritada kiil-
lalt kiiret dratduget ning tulemuseks on keha edasimineku

57



Pilt 11. (6—7%). Keha raskuskese lasub polvest kéverdatud touke-
jalal vertikaalselt ning algab toukefaasi téukav osa. Haarava jald reie-
luu pdhik ei ole nii madalal kui pikamaajooksjatel; reie ja sidre vahe-
line nurk on umbes 150°. Siigavamale laskumisel ei suudaks jalg kiul-
lalt kiirelt sirutuda, et iiletada ja abistada keha ddrmiselt suurt edasi-
litkumise hoogu.

T6ukejala viibimise kestus maapinnal on Iiithike (5—8). Ara tou-
gates maapinnalt rebitakse haarav jalg kérgele iiles (8—10). Haarava
jala haardefaas on ajaliselt pikendatud pélve venitatud téste kaasabil.
Niisugune venitatud pélvetéste véimaldab toukejalal (paremal jalal)
vordlemisi ldhedale jéuda haaravale jalale (10), vorreldes seda hari-

kiiruse kahanemine. Sammu iga erinev pikkus on otseselt
sOltuv jalalihaste vdimest keha kanda ja maapinnalt ara-
touget sooritada.

Uldiselt voib kdnelda kahest erinevast jooksu tiiiipstii-
list: Uhes keha tGuseb vdordlemisi vdhe iile horisontaalse
lilkkumisjoone, teises aga antakse kehale igal sammul suu-
rem ulespoole ajav tduge. Esimest jooksuviisi nimetatakse
harilikuks jooksuks, teist kiirjooksuks ehk
sprindiks.

HARILIK JOOKS

Harilikul  jooksul tiletab keha vertikaalse tdusu
20—30 mm vorra rohkem kui kaimisel. Erinevus tule-
neb vajadusest, mis nduab jooksu puhul maapinnal ole-
valt jalalt tugevamat &ratduget, milleks jalg enam koverdub
ja loob ulatuslikuma sirutamisega suurema edasiajava jou.
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10 1 12

A

liku jooksuga (vt. vordluseks pildil 36 momente 7 ja 14 ja pildil 32
momente 1 ja 2). Venitatud haarava jala pélve etterebimine, mille téttu
toukejalg jouab rohkem ettepoole, ongi Uiks sprindi iseloomustusi
(9—10). Haarava (vasaku) jala sddr pendeldub ette ning jala maandumi-
sel on kand méédunud pélveteravikust maapinnale témmatud vertikaal-
joonest, mis iseloomustab haaravat stiili (10—12). Haarava jala (parema)
sddre ettependeldumisel téuseb kand peaaegu tuhara koérgusele, seega
Iithendades jala tildpikkust ja Iuues eelduse jala kiiremaks ettependel-
duseks (11—12). Kdied liiguvad ulatuslikult ette ja taha. Tahamineku
ulatus on eriti réhutatud piltidel 3 ja 9, mis on kooskélas samal ajal
toimuva venitatud kérge pdélvetbéstega ja eriti sddre ettependeldusega.

Kéaies saavutab keha vertikaalse koOrgseisu maapinnal
olevale jalale toetudes, jdddes sdarasesse koOrgesse asen-
disse enamiku ajast sammu vdaltel. Jooksul on keha selle
asemel oma madalamas asendis just toetudes vertikaalselt
maapinnal olevale jalale, kust keha sammu valtel vdahehaa-
‘val tduseb, saavutades haripunkti lennufaasi keskpaigas.

Jooksu kiiruse tdstmine on vGimalik Ghulennu faasi
madala pikenduse arvel, mis omakorda suurendab sammude
ulatust. Tavalises jooksus on keha visatud tSukejala poolt
iiles dhku ning lennufaasi 16ppedes, keha allalangemisel,
loob haarav jalg maapinnaga kontakti, kuni jalg jouab ver-
tikaalselt keha raskuskeskme alla ja algab uus tduge. Suu-
rendades dratduget maapinnalt on v&imalik Shulendu veel
rohkem pikendada, kui jalad koverduvad pdlvest ulatusli-
kumalt, mille tulemusena keha vertikaalne tdus tliletab mao-
ningate millimeetrite vdrra tavalise jooksu vertikaalse tousu.
Samuti aitab sammu pikendamisele kaasa haardejala pdl-
vest kGrgemale etterebimine haardefaasi 16pposas, mis v0i-
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maldab haardejalal teostada ajaliselt pikemat pendeldust.
Tekkinud venitatud ettehaaramisele jargneb jala maharebi-
mine, ja kui luuakse kontakt maapinnaga ja keha raskus-
kese jouab vertikaalselt jala kohale, algab tdukefaas nagu
tavalise jooksu vGi kdigu puhul.

SPRINT

Sihilik iiles-ettesuunalise tduke suurendamine ja haarava
faasi ajaline pikendamine liialdatult venitatud pdlvetoste
kaasabil loob jooksu, mis on tuntud sprindi nimetuse all
ja mida rakendatakse lihikeste vdistlusmaade kiireks labi-
miseks (pilt 7). Nende kahe, harilikust jooksust erineva lii-
gutuse sihilik esiletoomine nduab ohtralt energiat, mida ini-
mene ei suuda toota vajalikul hulgal rohkemaks kui 200—
300 meetri ldbimiseks, kusjuures maksimaalsete vdimetega
sprintimine pole isegi selles ulatuses moeldav ilma vastava
pohjalikuma ettevalmistuseta.

Hariliku jooksu ja sprindi erinevust voib véljendada sel-
les, et haarava jala p6lve maksimaalasendisse joudmise het-
kele jargneb peatselt sama jala kontakt maapinnaga, valja
arvatud sddrase jooksustiili puhul, kus maa voitmiseks tao-
tellakse sadre kaugele ettependeldamist. Sprindis ei jargne
maapinnaga kontakti loomise hetk kaugeltki pdrast pdlve
maksimaalasendisse joudmist.
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Kolmas peatiikk
100, 200 JA 400 MEETRI JOOKS

ISELOOMUSTUS

Kiirjooksu tuntakse noorte voistlusalana, mis on kujune-
nud vilja tdigast, et parast 25. eluaastat pole keegi sel alal
suutnud saavutada suuresti véljapaistvaid resultaate. Kiir-
jooksjad, s. o. sprinterid, ei moodusta mingit erilist tltpi,
sest tippjooksjaid sprindis on olnud nii pikki ja saledaid kui
ka lithikesi ja suure kehakaaluga. Kuigi leidub rohkesti eran-
deid, on tegelikkus siiski naidanud, et lithikasvulistel sprin-
teritel on harilikult loomupéarane kiirus lahtel, pikakasvu-
listel jooksjatel on aga enam kiirust 16pul. Heaks sprinteriks
arenemiseks pole kehalistel mdddetel eriti suurt tahtsust,
kiill aga mdjuvad otsustavalt kaasa keha sisemised, s. o.
fiisioloogilised omadused, millest juhtival kohal on viis
funktsioonilist tegevust:

1) liihike reaktsiooni aeg;,

2) liihike refleksi aeg;

3) keha liigutuste kindel valitsemine,
4) tdhelepanu keskendamine,

5) motoorne meel.

Vaatleme neid ldhemalt:

1‘) On avastatud, et sprintimise voimel ning reaktsioo-
" nilisel tegevusel, s. o. tegevusel ajukoore (mdistuse) kaas-

61



abil, on ldhedane seos sprindi kiiruse m&édramisel. Sprinte-
ril, kes suudab vdhese pingutusega oma lihaseid kontrol-
lida ja tegevusse viia, on sprintimise stiili Sppimise tree-
ningul ilmne soodustus.

2) Uldiselt on omaks vdoetud tdik, et kiire ldhe on hea
tulemuse eelduseks. Sprinter, kes suudab reaktsioonilist te-
gevust suuremal maddral lahemale viia reflektoorsele (aju-
koore kaasabita tegevusele), on ilmses edus juba léhtel,
pddsedes liikvele varem kui aeglasema refleksiga vdistleja.

Ei tohi stlitidistada sddrast sprinterit, kes jooksu alustab
pistolipauku imiteeriva tugeva kéhimise, praksu voi selle-
sarnase kola peale. See on ainult selgeks néiteks, et sprin-
ter on keskendunud reflektoorseks, mitte aga reaktsioonili-
seks ldhtumiseks (startimiseks).

Reaktsiooniajaks on ajavahe &rrituse tekkimise ja
lihase vastuse vahel, nagu jooksu alustamine pustolipaugu
jarele. Iga inimese poolt sooritatav liigutus on kord olnud
reaktsiooniline ja iiksnes paljude kordamiste jarel on see
muutunud reflektoorseks, s. o. sdaraseks liigutuseks, mis toi-
mub motlemata, ilma ajukoore kaasabita.

Naiteks klaverimdngu gppides peab mdtlema iga sdrme
liigutuse sooritamisele, milline tegevus on tdaiel maaral
reaktsiooniline. Vilunud méngija ei motle srmede paiguta-
misele klaviatuuril, sest tema tegevus on reflektoorne —
automaatne. Ka igapdevane kdimine on muutunud reaktsioo-
nilisest tegevusest reflektoorseks; samuti on lahtejooksu voi
tasamaajooksu GOppimise eesmiargiks tegevuse automati-
seerimine,

Reaktsioonilise ja reflektoorse tegevuse ajaline vahe on
suuresti soltuv puhtfiitisilisest seisundist, kus reaktsiooni-
lise tegevuse puhul nérviaje, mis paneb vastava lihase liik-
vele, peab ldbima nédrvide kaudu meetrites v3i sentimeetri-
tes pikema kulgla.

3) Sooritades sddrast kehalist t66d, nagu sprinteri ldhe,
mangib keha iiks pool juhtivamat osa keha liikumisel. Isi-
kut, kellel iiks kehapool on juhtivamaks, nimetatakse vas-
tavalt kas parema- vdi vasakukdeliseks. Paremakielised
jooksjad asetavad tagumisse ldhteauku parema jala ja,
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vabastades kded maapinnalt, tuleb neil esimene touge pare-
malt jalalt.

4) Voistlusala sooritamisel peab kogu tahelepanu olema
keskendatud teoksilolevale iilesandele, s. t., et sprinter peab
voistlustel olema tdeliselt kurt koige vastu, mis juhtub
tema timber.

5) Harjutuste kaasabil peab iga sprindi tegevus lahenema
refleksi kulglale, s. o. voistlusala tuleb sooritada automaat-
selt, méistuse kaasabita, kuigi voistlusala automaatne soo-
ritamine ei taga veel selle tehniliselt digesti labiviimist.

Vaadeldes kokkuvdtlikult sprinteri iseloomustust tuleb
kindlalt meeles pidada seda, et sprindi tulemus ei ole eespool
nimetatud siisteemide ja kehaehituse omapdra 10plik tule-
mus, vaid oleneb ainuiiksi organismi kui terviku tegevusest.
Iga inimese omaduseks on tootada tervikuna ning the vo0i
teise teguri seisund ei dikteeri veel vGimete piire. Ainult
teaduslikus katses voi vaatluses voib lihtsuse jagada meele-
valdselt osadeks ja eraldi tundma gppidasedavoi teist tege-
vust ja ehituse omapdra. Seepédrast ei piisa ainuiksi Umb-
ruskonnast eraldatud véliste ja sisemiste tegurite hindami-
sest, et aru saada atleedi tdelikust tervikust. Kellel on moni
eespool loeteldud tegur vdahem arenenud, on aga suuteline
teisi tegureid suuremal méadral arendama ja on seega ikkagi
voimeline kiilindima t&dhelepanuvéaarivate tulemusteni.

KIIRUSE ARENDAMISE VOIMALUSED

Kd&ige suurem on kiiruse arenemine siis, kui algaja alles
kujuneb vélja vilunud jooksjaks. Edasi muutub kiiruse
juurdekasv mérksa aeglasemaks.

Algaja kiire edu on tingitud sellest, et ta vordlemisi ker-
gelt suudab iiletada niisuguseid takistusi, mis on toodud
jargnevais punktides:

1) Viimistella jooksu tehnikat, kuni on vajalikku tege-

vusse rakendatud k&ik voimalikud lihaskiukesed. Tege-
likult jaab varusse veel osa lihaskiukesi, mis rakendu-
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vad tegevusse ainult kdige suuremate meeleliigutuste
puhul, nagu seda on suur tahe voidule jne. Igal tege-
vusel on olemas vastutegevus, nii ka iga liigutus, mille
suund kaldub korvale sooritatavast tegevusest, mdjub taga-
jarjele allakiskuvalt. Tehnika iilesandeks ongi siluda ja
viltida kdiki olemasolevaid ,konarlusi” ning leida kdige
dkonoomsem viis iilesande sooritamiseks.

2) Viia véasimusndhte esiletulek vordlemisi kaugele
jooksu ldpposale, hoides seega lihaskiu tegevus maksimaal-
ses tohususes.

3) Muuta lihaste reaktsiooniline tegevus enam reflek-
toorsemaks.

4) Leida kdige sobivam kehakaal.
5) Kiirendada nérviajet liikumise kulgla sivendamise ja
automatiseerimise kaasabil.

Nimetatud tegurite maksimumini joudmisel on raske
loota suurehiippelist kiiruse juurdekasvu. Tuleb pidevalt
edasi harjutada, kuni on taielikult omandatud uus seisund,
millel on rida seni olematuid olulisi tunnuseid, mis on muu-
tunud harjumuslikult omaseks ning alles voistlusmomendi
rakendamise kaasabil saabub uus hiipe tulemuste parane-
mises.

TREENING
POHIPERIOOD

P&hiperioodil on treeningu eesmargiks:

1) keha senise saavutusvdime sdilitamine ja keha tldise
seisundi arendamine; ;

2) erialast tingitud pShinduete arendamine.
Abindudeks pdhiperioodil on:

1) koduvdimlemine — igal hommikul 5—7 minutit
(pilt:I)L;

1 pildid, mille numeratsioon on rooma numbritega, on toodud
XVIII peatiikis ,Kergejoustiklase voimlemine”,



Pilt 12. Puust kasti péhja
kinnitatud vedrud, mis rihmade
abil on Idbi kasti avade kinni-
tatud jalapbidade kiilge. Sel
viisil sooritatakse kérge pélve-
tostega jooksu.

2) iildvéimlemine — detsembris 2 korda nddalas, jaanua-
rist kuni méartsini 1—2 korda nddalas;

3) erialane voimlemine iiheaegselt tldvoimlemisega —
jaanuarist kuni martsini 2 korda ndadalas (pilt I);

4) riistvdoimlemine theaegselt iildvdimlemisega — jaa-
nuarist kuni martsis maastikule minekuni;

5) pdérandvdimlemine tiheaegselt uldvoimlemisega —
jaanuarist kuni martsis maastikule minekuni;

6) tdstmine — eritreeninguna jaanuarist kuni veebruari
l6punddalani;

7) mangud — korvpall, vorkpall jne. — voimlemistunni
16pul voi eriharjutusena huvi ja voimete kohaselt;
8) lisaalad — suusatamine ja uisutamine — olgu kavas

huvi ja voimete kohaselt, et rakendada tegevusse erinevaid
lihasrithmi;

9) sprinteri eriharjutused — need on lisaks vo&imlemi-
sele mdeldud teatavate lihasriihmade t66 eriliseks rohuta-
miseks, milleks ehitatagu aparaate, mis takistavad jala
mahaasetamist (pildid 12—13);

10) sisevdistlused ja nende ettevalmistav treening;

11) maastikujooksud iiks kord nddalas.

Pohitreeningut ei tule vdtta kui eesmarki, vaid kui abi-
ndu ulatuslikuma lihas-nérvisiisteemi voimsuse loomiseks
suvisteks voistlusteks. Sellest tingituna tuleb talvel tree-

5 R, Toomsalu: Kergejoustik 65



Pilt 13. Jalgrattakujuline
ringi poorlev, tallatav mehha-
nism, mille pedaalide allasuru-
miseks tuleb kasutada jala-
lihaste joudu. Ratta poorlemise
raskus on reguleeritav.

nida teatava tagasihoidlikkusega ning alati meeles pidada,
et see periood on kehalise seisundi arendamiseks ja energia
ammutamiseks, mitte aga energia kulutamiseks.

Stigisel, puhkeperiood 16ppenud, mil saavutusvéime on
kaotanud oma teravuse, ei tohi lubada selle liiga siigavat
langemist, sest kevadel kuluks darmiselt palju energiat selle
tostmiseks eelmise aasta tasemele. Selle valtimiseks soori-
tada maastikujooksu. Jooksul taotella liigutuste sulavust
ning oppida labima pikemaid maid (400—800) pideva tem-
poga. Selliseid jookse sooritada kord nadalas 20—35 minuti
ulatuses, kuni ilmastikuolud seda vdhegi véimaldavad.

Detsembrikuu keskpaiku lisandub otsene sisetreening
harjutamiseks voistluste vastu, mis toimuvad veebruaris-
madrtsis. Vastavalt saalide piiratud ruumile toimub v&istlus
ja treening lihematel, 15—25 m pikkustel distantsidel. Et
sadrases sprindis soltub voit tdielikult lahtumisest (stardist),
tuleb eriline réhk panna ldhtumisele. Jalgade kindla tugi-
pinna loomiseks on vajalikud ldhtepakud, mida on v&ima-
lik valmistada koduste abindudega (pilt 14).
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Pilt 14. Koduste abinéudega valmistatud Idhtepakud.

A. Léhtepakk koosneb kolmest, naeltega iiksteise kiilge kinnita-
tud puuklotsist. Keskmisele klotsile toetub esimene jalg, tihele kiilg-
mistest aga tagumine jalg (parem vOi vasak).

B. Ldihtepakul on jala toetuspindadeks klotsid, mis tuleb ilmber
seada vastavalt sellele, kas hoitakse ees vasakut véi paremat jalga,

samuti. vastavalt jooksja jalgade pikkusele ning kasutatavale Idhte-
stiilile. Malemad pakud toetuvad saalis vastu seina, vdljas aga kinni-
tatakse naeltega raja kiilge.
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Lahtepakke on vdimalik valmistada kolmest naeltega
liksteise kiilge kinnitatud 10 )X 10 sm suurusest puuklotsist.
Keskmise, 60 sm pikkuse klotsi kummalegi kiiljele tuleb
litia iiks klots nii, et eespool ja tagapool asetseva jala toe-
tuspinna vahemaa oleks 25—40 sm, sdltudes sprinteri jal-
gade pikkusest. Keskmise klotsi jalatoetuspind l&igatagu
kaldu 45° all, kiilgklotsidel (tagajala jaoks) aga 80°—85° all
(erinevalt maasse kaevatud tagajala ldhteaugule, mis on
kaevatud maasse piistloodis). Klotside mdlemad kiiljed on
vajalikud selleks, et lihte ja sama ldhtepakku saaks kasu-
tada, hoides ees kas paremat v&i vasakut jalga.

Siseldhtejooksul kehtivad samad néuded mis viljaski.
Lisaks ldhtejooksule tuleb vahel sooritada 200—300—
400 meetri pikkusi jookse, kus kurvid kaetakse aeglasema
ja sirged kiirema tempoga.

Kogu pohiperioodi treening vdtab enda alla nddalas 3—4
treeningutundi. Eriti hoolega tuleb jilgida, et kevadel ei
toustaks liiga vara tippvormi. Selle tulemuseks oleks vormi

paratamatu langus enne tdhtsamate voistluste saabumist
stida- voi hilissuvel.

ULEMINEKUPERIOOD

Treeninguvormideks tileminekuperioodil on:
1) maastikujooks ja kaik,

2) voimlemine jooksu vahel,

3) vahejooksud tusva ja iihtlase tempoga.

Martsikuu keskpaiku alustatakse maastikujooksudega.
Esimese ja teise treeningu vahel, mis véltavad 25—35 minu-
tit, olgu vdhemalt 5 paeva, ja teise ning kolmanda vahel
vahemalt 4 pdeva. Uldiselt peetagu treeningute vahel vahet
4—5 pdeva, ning jargnevad treeningud pikenegu ajaliselt
5—7 minuti vorra, kiiindides 16puks 45—50 minutini, Riie-
tuseks olgu pikk treeningdress ja jalatsiteks kerged v&im-
lemiskingad, soovitavad kummitaldadega.

Treening alaku kiire, kuid pingevaba kdiguga, kestusega
minut voi kaks, millele jargnegu 200—400 m kerget jooksu.
Jalalihaste vésides minna jdllegi pingevabale kdigule jne.
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10—12 minuti kestel parast sellist vahelduvat jooksu ja
kaiku peatuda tuulevarjulises kohas, kus 5—7 minuti valtel
voimeldagu hoogsalt (pilt I).

Siida ja kopsud kohanevad voimlemise ning sellele eel-
nenud kdigu-jooksu ajal jarkjarguliselt suureneva treeningu
pingega, viies suuremal méadral hapnikku lihastesse ja kan-
des sealt ara tekkinud laguaineid.

Parast treeningu peaosa sooritamist 1dppegu iga maas-
tikutreening jarkjarguliselt aeglasemaks muutuva vahelduva
jooksu ja kaiguga.

Aprillis kiitinib treening 40—45 minutini, kus tuleb pide-
valt meeles pidada seda, et maastikutreening pole eesmark,
vaid ainult abindu sprindi 6ppimisel, mispdrast ettevalmis-
taval perioodil réhutatagu harjutuste pingsust vdhem.

Ilmastik ei tohi kunagi segada treeningut, ehkki halva
ilmaga alustatakse treeningut sageli vastumeelt. Kuid pole
suuremat rahuldustunnet, kui parast sddrast harjutust minna
sooja du$i alla voi sauna. Parast dussi voi sauna mitte
jaada lamama vai istuma, vaid sellele jargnegu jalutuskaik,
kus lihaste kokkutdmbe ja lddvastusega korvaldatakse
lihastesse seni piisima jaanud laguained.

Esimese treeningu jarel muutuvad saarelihased harilikult
vdgagi valusaks, mis on tingitud tegevuse uudusest ja selle
pikkusest, sest talve jooksul olid tegevuses vdhesel maa-
ral kasutatud lihasrithmad. Esimene maastikutreening vG6ib
kujuneda alguseks kogu hooaja halvale vdistlusvormile,
eriti kui pédrast esimest treeningut lihasedei suuda taielikult
vabaneda neisse kuhjunud laguaineist ja sellega seoses ole-
vast lihasevalust. Iga jdrgnev harjutus lisab omakorda
juurde uut, kuni viimaks viie-kuue sellise harjutuse jdrel
kaob kiill valutunne, kuid lihased ise muutuvad painduma-
tuks, puiseks. Sddraste lihastega on vdimatu saavutada haid
voistlustulemusi, mispdrast esimene maastikutreening olgu
koguni tagasihoidliku iseloomuga. Kui lihaste valu ei lahku
5 paevaga, peab puhkeaega veelgi pikendama, kuni valu
kaob ja lihas jédllegi muutub kergelt reageerivaks.

Kolmandal ja jargnevatel treeningunddalatel sooritada
2 harjutust sama sisuga, kuid peale vdimlemise pdoimida
sisse alljargnevaid tdusvaid voi ilihtlase tempoga jookse:
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iihel treeningul 4X100 m jooks tdusva kiirusega;
teisel treeningul: 4>100 m jooks tdusva kiirusega;
kolmandal treeningul: 5150 m jooks tdusva kiirusega.

Edasi vaheneb kergesorkjooksukestus, midaasendatakse
aeglase kdiguga tiksikute vahejooksude vahel:

neljandal treeningul: 3)200 m iihtlase kiirusega;

viiendal treeningul: 2>X200 ja 300 m ihtlase kiirusega;

kuuendal treeningul: 2>100 m ja 400 m tihtlase Kkiiru-
sega.

Sooritanud {lalloeteldud treeningud, on kdes rajale
minek, kuid olgu veel kord nimetatud, et toodud kava on
ainult raamkava, mida igaiiks kohandab vastavalt oma voi-
metele.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Kogemuste kohaselt voib 0Oelda, et enamik sprintereid
tootab sellel perioodil liiga vahe. Kardetakse iiletreeningu
.tonti”, mis on aga taielikult valditav Oigesti iilesehitatud
treeninguga ja kui elatakse sportlike eluviiside kohaselt,
millisel puhul v&ib sooritada igasuguse kahjuta erakordse
mahuga kehalist t60d.

Ettevalmistaval perioodil plihendab sprinter peamist
tahelepanu:

a) stiili automatiseerimise Oppimisele ja
b) maksimaalse kiiruse saavutamisele.

T6o6 stiili kujundamiseks algab esimestel maastikujook-
sudel, kuid l6puvormi valatakse see rajatreeningul ja voist-
lustel. Jalgade, kdte tegevus ning keha asend votavad kuju,
mida on peamiselt dikteerinud kehaehituse isedrasused.
Alati peab arvestama seda, et iga liigutus on sobiv senikaua,
kuni selle tegevus ei k&i otseselt vastu otsejoonelisele,
edasisuunalisele liikumisele. !

Seoses liigutuste viimistlemisega tuleb Oppida hoidma
pingevabana neid lihaseid, mis otseselt ei ole tegevusse
rakendatud. Selliste lihaste pinge all hoidmine sprindi vél-
tel nduab asjatut energiakulu. Lihased kujunevad suurteks
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laguainete kogujaiks ning nende tegevust on raske kontrol-
lida ja koordineerida sobiva stiili raames.

Harjutuskohaks on jooksurada. Kui esialgu pole jooksu-
rada spordivaljakul kiillalt tahenenud, tuleb valida treenin-
guks pargi voi puiestee teed vOi sobiv tasane maantee veer
ning siit alates treeningud sooritada naelkingades.

Abindudeks sel perioodil on:

1) soojendusjooks: 200—300 m ulatuses, kus liigutakse
vetruvalt jalapoidadel ja lihikese hiipleva sammuga, kasu-
tades sealjuures madalat pOlvetdstet;

2) vodimlemine 5—8 minuti ulatuses;

3) tousev jooks 50—150 m ulatuses, kus alatakse aegla-
selt, kuid iga jargneva sammuga lisatakse pidevalt kiirust,
et jooksumaa loppedes seda jarkjargult vahendada; :

4) intervalljooks: jooksu alustada kerge tempoga, siis
jarsu tempo muutusega osa maast labida sprintides ja uuesti
osa maast labida kerge tempoga, siis uuesti sisse lilitada
jarsk sprint jne.;

5) kordusjooks: varem kindlaksméaaratud distants labida
mitmel korral lihikeste vaheaegade jarel;

6) iihtlase kiirusega jooks: kogu distants katta ihtlase
tempoga, mis on tavaliselt moeldud distantsidele tle
150 meetri;

7) lahtejooks; lahteharjutused 30 m ulatuses;

8) 15pujooks: jooksu viimasel 10—15 meetril ,spurtida”;

9) jooksud 1/2, 1/4, 3/4, 7/8, 9/10 kiirusega.

Sprindis kiiruse murdosad jagunevad jargmiselt:

100 meetris

taiskiirus  9/10 7/8 3/4 1/2 1/4
11,0 11,2 11,4 11,8 12,6 14,0
11,6 11,8 12,0 12,4 13;1 14,6
12,0 122 12,4 12,8 13,5 15,0
12,6 12,8 13,0 13,4 14,1 15,6
12,8 13,0 142 13,6 14,3 158
13,0 13:2 13,4 13,8 14,5 16,0
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200 meetris

taiskiirus 9/10 7/8 3/4 1/2 1/4
222 226 23,0 28.3 25,4 28,5
22,6 230 23,4 D3 25,8 28,9
23,4 238 242 245 26,6 29,7
23,8 24,2 24,6 249 270 30,1
26,4 26,8 272 2%:5 29,6 327
27,0 27,4 27,8 28,1 30,2 33,3
27,2 27,6 28,0 2873 30,4 :38:5

10) Kontrolljooksud aegadele toimuvad {ileminekupe-
rioodi l8pposas voi voistluste puudumisel hiljem vistlus-
perioodil, kas vordselt kaaslastega vdi neile ette andes tea-
tud vahemaa.

11) Etteandejooks: tugevam jooksja annab vastavalt
voimetele teatud edumaa nérgemale, piiiides seda edumaad
tasa teha jooksul.

TREENINGUKAVAD 100 JA 200 m JOOKSJALE

Alljargnev treeningu raamkava on koostatud eeldusega,
et ollakse vdistelnud ja korrapéraselt harjutanud paar aas-
tat. Kellel on seljataga vdhem praktikat, pikendagu iiksikute
jooksude vahelisi joudeaegu ja kordusjooksudest jaagu
osa jookse vdlja. Samuti on kava mdeldud neile, kes vist-
levad nii 100 kui ka 200 m jooksus.

Peetagu silmas seda, et ldhteharjutusi ei tehtaks parast
tugevat sprinti, vaid vdsimusest vabade lihastega. Lihaste
vigastused ldhtel juhtuvad sagedamini just harjutuste 16pp-
osas vdsinud lihastega, mil lihas vorreldes kokkutémbega
ei 16dvastu enam kiillalt kiirelt. Samuti dikteerib vasimuse
madar lihastes harjutuste tiheduse, vdimaldades treenida kas
6 pdeva jarjest, kaks pdeva jarjest vi iiks pdev vahet ja
siis kaks pdeva jérjest. Igal juhul ei tohi jargmisele treenin-
gule asuda vésinud lihastega. Tavaliselt sisaldab kesk-
pdrase sprinteri iileminekuperiood enne esimest vdistlust

umbes 20 harjutust, kuna noortel on see arv kindlasti
vaiksem.
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Rajatreeningu valtel kasutagu sprinter sauna vordlemisi
harva, iiksnes siis, kui lihased muutuvad "puiseks ja tui-
maks, millisel juhul on samuti soovitav masséori kasutada..

Kas sprinter on algaja voi tippmees, peab tal juba maas-
tikujooksule asudes olema teada norgemad sprindi osad, et
treeningust suurem osa oleks suunatud just nende ndrkade
kohtade parandamiseks, milleks iga sprinteri treeningu-
kava sisaldab endas teatud isiku omapara.

Uleminekuperioodi treening algab 200—300 m kerge vet-
ruva jooksuga, kus sprinter valtigu iilejooksmist, kuna sel-
lest perioodist alates tuleb sddsta iga jouraasu ning saili-
tada sammu vetruvust.

Jargneb vGimlemine 5—8 minuti ulatuses, kasutades har-
jutusi nagu varem maastikujooksulgi (pilt I).

Voimlemisele jargneb /4 tempoga 100 m jooks, sellele
80 m kiirelt tdusev jooks, ning sealt alates asuda igapdevase
kava tditmisele.

Iga treening 16ppegu 200—300 m pikkuse kerge sorgiga
ja vahelduva kdiguga, et kergema t66 sooritamisel anda li-
hastele voimalus laguaineist vabanemiseks, aidates neid
seega valmis olla jargnevaks treeninguks.

Kes voistlevad iiksnes 100 m jooksus ja kaugushiippes,
jatku kavast vélja iile 200 m pikkused jooksud ja 200 m
pikkused jooksud olgu vdhendatud poole voérra; nende ase-
mele voetagu kaugushiippe harjutusi.

I treening, mis sooritatakse esmakordselt naelkingades,
visitab jalalihaseid ning seepdrast tuleb see
ettevaatuse mottes teostada kergelt,

2120 m tdusva kiirusega, 1>200 m tiht-
lase kiirusega.

II treening toimugu siis, kui jalad on tdielikult puhanud
esimese pdeva treeningust, kuid igal juhul
vahet pidada kaks paeva.

6100 m pikalt tdusva jooksuga;

III treening: 200 m tihtlase kiirusega,
: 150 m uhtlase kiirusega,
100 m tousva Kkiirusega.
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IV treening:
V treening:

VI treening:

VII treening:

VIII treening:

IX treening:

3X120 m intervalljooksu, esimene ja Vii-
mane 25 m Kkiirelt;
450 m Kkiirelt.

120 m pikalt tdusva kiirusega,
300 m tihtlase kiirusega,
2X50 m téusva kiirusega.

4—5 lahteharjutust 30 m ulatuses, viimane
ldhe 100 m ulatuses;

150 m intervalljooksu: esimene 25 m sprint,
siis 50 m 3/4 kiirusega, 25 m sprint, 25 m
3/4 kiirusega, 25 m-sprint;

200 m thtlase kiirusega, viimane 20 m sprint.

6—8 ldahteharjutust 30 m ulatuses;
3%X100 m intervalljooksu: esimene ja Vii-
mane 25 m sprint.

6—8 lahteharjutust 30 m ulatuses;

2200 m intervalljooksu: esimene, viies ja
viimane 25 m sprintida;

250 m tdusvat jooksu.

4—5 lahteharjutust koos kaaslastega 30 m
ulatuses;

3>X100 m intervalljooksu: 50 m tdusvalt, siis
25 m sprinti ja 16pu 25 meetril maa labida
korget polvetdstet juurde lisades. Sdilitada
puhas stiil ka 10pu tasapinnast labi joostes
sellise mottega, nagu oleks tdeline lopulint
mitu meetrit kaugemal. Parast 16pulindi la-
bistamist vahendada vdahehaaval Kkiirust;
200 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprint.

Nooremad jooksjad vdivad sellise treeningu jdarel juba
asuda voistlusjooksudele, kuna kalendri jdrgi on aeg joud-
nud maikuu teise nadalasse.

Vanemad voistlejad, omandanud juba killalt selge ku-
jutluse oma puudustest ja tugevusest, votku jargmistesse
treeningutesse vastavalt kas enam Kkiiruse, vastupidavuse
voi lahtetehnika harjutusi, nait.:
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3—5 lahteharjutust 30 m ulatuses;
300 m thtlase kiirusega;
2>X150 m pikaldase tdusuga,

vOi:
5—6 lahteharjutust 30 m ulatuses;
650 m kiire tousuga jooksu;
2100 m tdusvalt, viimane 15 m sprint;

200 m intervalljooksu, esimene ja viimane
25 m sprint.

IX treeningu jarel on vagagi soovitav pidada 4—6 paeva
puhkust. Keegi drgu kartku seda teha, kuna puhkuse ajal
lihased vabanevad neisse kogunenud laguaineist ja kerge-
neb ka narvikava tookoormus.

Puhkuse jarel olgu kaks esimest treeningut samased,
nagu seda olid esimesed treeningud rajale tulekul, kust ala-
tes voib alustada VI treeninguga ja, taotelles samu pdhi-
motteid, treenida kuni esimese voistluseni.

Iga treeningu ajaline kestus oleneb keha kohanemisvodi-
mest treeningul, s. o. kui kiirelt lihas-narvististeem omandab
valmisoleku soojendavas osas, millisel mddral lihased suu-
davad taas kosuda pdrast harjutamist ning kui kaua aega
nduab keha enam-vahem normaalsesse seisundisse viimine
treeningu 16ppedes. Uksikute harjutuste iiksteise otsa kuh-
jamine koormab siidametegevust ja lihasele ei jaa kiillal-
daselt aega taaskosumiseks. Joudeaegade pikale venides
valgub laiali tdhelepanu ning kogu treening on logelemi-
seks muutumise hddaohus. Nii kujutagu kogu treening en-
dast iiht kompaktset tervikut, mis koosneb pidevalt kulge-
vatest tegevustest ja joudeaegadest, mitte aga juhuslikest
harjutustest ja vaheaegadest.

LAHE

Voistlusmaad, kus on kasutusel sprindi stiil, ulatuvad
300 meetrini, kiitindides tipptulemuste puhul 400 meetrini.
Iga sprint algab madallahtest, mille eeskujulik sooritamine
ei taga kiill veel vditu, kuid esimestest lahtesammudest s0l-
tub kogu jargnev jooksustiil ning normaalne enesekindlus.
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Pilt 157 Esimese " lihte-
augu tagasein on kaevatud
kaldu 45° all, tagumine auk
plistloodis. Kaevates tagumise
Idhteaugu tagaseina ldngu kao-
tab jalatald ,valmis” asendis
kontakti tagaseinaga (A), sest
siis peaks jalg Idhtest vdlju-
misel kindla toukepinna oman-
damiseks aega kaotavalt las-
kuma (kanna juures nool) vastu
augu tagaseina (B),

Paremaid tulemusi taotelles on aastate jooksul kasutatud
ja pohjalikult uuritud ning katsetatud mitmesuguseid ldhtu-
mise viise. Alustati aastakiimneid tagasi pistilahtega, kuni
voeti tarvitusele ldhteaugud ning viimaks jddadi peatuma
lahtepakkudele,

Maasse kaevatud ldhteaukude tagaseinad, s. o. jala toe-
tuspinnad peavad olema kindlad, kusjuures aukude mdo-
ted soltuvad jalapdia laiusest ja pikkusest. Uldjuhendina
peavad augud olema kiillalt siigavad, et luua toetuspind jala
tallale-naeltele. Esimese augu toetuspind olgu kaldus taha-
poole ligikaudu 45°, kuna tagumise augu toetuspind peab
ildreeglina olema piistloodis, kuid tegelikult kaevatakse
mone kraadi vorra tahapoole kaldu (pilt 15).
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Jooksurajale asetatud léhtepakud loovad kindla toe-
tuspinna jalgadele ja on jooksurada kahjustamata kergesti
paigale asetatavad ja korvaldatavad. Pakkude toetuspin-
nad on nurgastatud tahapoole nagu augudki 45° ja 85°—90°
all (pilt 14). Tegelikkus on tdestanud ldahtepakkude 0,1 se-
kundilise paremuse vdrreldes ldhteaukudega, seda isegi
vordlemisi lithiajalise harjutuse jarel. Lahteauke kasutades
on jalad maa sees 8—10 sm siigavusel, millest tingitult keha
raskuskese langeb maapinna suhtes samavorra madalamale.

Lihtepauk k&lanud, on jargnevate sammude otseseks
iilesandeks keha raskuskeskme normaalsesse korgusse ja
asendisse viimine, millise toimingu sooritamine nduab ldhte-
aukude kasutamisel lisaenergiat ja edasiliilkumise kiiruse
kaotus on 0,1 sekundit, vorreldes lahtepakkude kasutami-
sega.

Lahtepakke kasutades on keha raskuskese ligikaudu
10 sm kdrgemal ning et véltida veelgi suuremat soodustust

selle edaspidise tdstmise arvel, nduavad maarused kinga-
ninade pidevat kontakti maapinnaga.

Vastavalt lihteaukude voi -pakkude asetusele jaota-
takse lahteasendid kolme eririthma:

1) kdgarldahe, kus jalad on vordlemisi koos ldhte-
joone taga;

2) normaalldahe, kus tagajala poOlv ,kohtadele”
asendis ulatub esijala varvaste kohale;

3) pikendatud ldhe, kus tagajala pdlv ,kohtadele”
asendis ulatub esijala kanna kohale.

Kéagarldhte iseloomulikuks tunnuseks on aukude voi
pakkude vordlemisi lahestikku olek, olles lahus teineteisest
jalapdia vorra, s. O. 30—40 sm. Enamikul juhtudel paikneb
esimene auk voi pakk ldhtejoonest tihe jalapoia vorra taga-
pool, s. 0. 256—30 sm, ning enamik keha raskusest toetulb esi-
jalale ja katele, mis on sobivaim valjumisel, kus rol'lluta—
takse peamiselt tugevat esijala tduget, VOrdlemisi passiivne
iilesanne jaab tdita aga teisel samavordsel energiaallikal —
jalal, mis esimesena tegevusse rakendatuna suudab anda
iiksnes tihtsuseta kaasabi. Saarane lahtumisviis on sobiv
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lihikasvulistele, tugevate jalgadega sprinteritele, kelle iiks
jalg on killalt véimas suure t66 sooritamiseks, mis on vaja-
lik keha liikvele viimisel (pilt 16).

Normaalldhtel paikneb esimene ldhteauk vGi
-pakk ldhtejoonest poolteise jalapoia kaugusel, s. o.
40—50 sm, ja teine auk voi pakk on sedavdrd tagapool esi-
mesest, et ,kohtadele” asendis tagajala pSlv ulatub esijala
varvaste kohale. Selline ldhteasend voéimaldab keharaskuse
vordse jaotuse mdlemale jalale ning kdele. Seoses sellega
toimub &dratduge molema jala voOrdse pingutusega, s. o.
tagajala toukejoud on rakendatud samas ulatuses nagu esi-
jalagi joud (pilt 17).

Pikendatud ldhe on teine darmus jalgade asetu-
ses, kus esimene auk voi pakk on ldahtejoonest tagapool
kahe jalapo6ia pikkuse vorra, kuna tagumine auk on sellest
kahe jalapoia pikkuse vorra kaugemal.

Jalgade sellise asetuse puhul iletab tagajala tGukejoud
esijala toukejou (pilt 18).

Sooritatud katsed on nédidanud, et iga erildhte puhul su-
ruvad jalad tduke andmisel vastu auke voi pakke erineva
jouga, nimelt jargmiselt:

Kdagarlahtel on esimese jala keskmine surve joud 88,7 kg
tagumise 2k # i 68,5 kg

Pilt 16. Kdgarldhe. Pilt 17. Normaalldhe.
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Normaalldhtel esimese jala keskmine surve joud 86,9 kg

tagumise 9 " i 89,0 kg

Pikendatud lahtel
esimese i s 5 89,0 kg
tagumise < 3 . 94,6 kg

Suurim joud 183,6 kg on rakendatud keha liikvele viimi-
sel pikendatud ldhte puhul, kuid jalgade liigne kaugus lahte-
joonest mdjub enam kahjustavalt ajale, kui saadud touke-
jou voit. Jalgade kaugus ldhtejoonest ning saavutatud
tdukejoud on enam tulemusrikkas vahekorras normaalldh-
tel, kuna kdgarldhtel peamiselt esijala tdukest tulenev tduge
jaab vajaliku kiiruse loomiseks liiga ndrgaks, ehkki taga-
jalal on etteliikumisel sooritada lithike teekond.

Uhe voi teise lahteasendi sobivus on tdiel maaral isiku-
pidrane, ning iiksnes tegelik katsetamine nditab, milline
lahteasend kellelegi tohusamaid tulemusi annab.

Sirgteel joostes kaevatakse augud voi asetatakse pakud
jooksuraja keskele nii, et aukude vo6i pakkude siseservad
langevad nende vahele tdmmatud joonele, iiks ihele ja teine
teisele poole joont. 200 m ja 400 m jooksudes, kus ldhe toi-
mub kurvil, kaevatakse augud voi asetatakse pakud jooksu-
raja valisserva poolsele kiljele, nii et esimesi samme on
voimalik sooritada sirgjooneliselt, seega enam soodustades
kiiruse arendamist esimestel sammudel (pilt 19).

Enne kasklust ,koh-
tadele” seistakse lahteau-
kude vo6i -pakkude taga
ning kaskluse kolades as-
tutakse nende ette ja esi-
mesena asetatakse esijalg
eesolevasse auku voi pa-
kule ja kded ldahtejoone
taha. Jargnevalt surutakse
tagajalg vastu tagaaugu
voi -paku tugiseina ning
laskutakse sama jala pol-
vele. Taielikult sirutatud
kded  toetuvad Olgade
Pilt 18. Pikendatud lihe. lajiuselt sOrmedele, kus-
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juures poidlad on suunatud vastastikku ja nimetissérmed on
hargnevalt lahtejoone taga (pilt 20).

Paremakadelised isikud asetavad tavaliselt vasaku jala
eesauku voi -pakule, sest neil on parem jalg nagu parem
kasigi sobivam esimese liigutuse sooritamiseks.

Pilt 19. Sirgteel Ildhtumise puhul kaevatakse-asetatakse Ildhte-
augud vo6i -pakud jooksuraja keskele (A), kurvil ldhtumisel aga raja
vilisservale (B), et Iuua véimalus sirgjooneliseks edasiliikumiseks.
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Pilt 20. Sprinteri asend Idhtel asendis ,kohtadele”. Sirged kded
toetuvad sérmedega maapinnale 6lgade laiuselt. Péidlad on suunatud
vastastikku ja nimetissormed on hargnenud Idhtejoone taga. Esimese
ja tagumise Idhteaugu siseservad on iihel joonel, mis loob jalgadele
paralleelselt liikumise voimaluse.

Kaskluse ,valmis” kdlades tduseb taga oleva jala polv
maast 7—8 sm vorra, keha raskus liigub ettepoole nii, et
tagajalale jaab kanda osa keha raskusest, mida on vdhem
vaimalik teostada kdgarldhte, kdige sobivam aga normaal-
lahte puhul.

Tuleb hoolega jdlgida, et ldhtuja selg moodustaks maa-
pinnaga paralleeljoone. Silmade vaade suunata esimese
sammu arvatavale maandumiskohale, mis loob ko&ige mu-
gavama ja pingevabama kehaasendi. Piiiides vaadata piki
jooksurada, kangestuvad kaelalihased, millisest ebamuga-
vast ja asjatult energiat raiskavast pingutatud lihaste sei-
sundist ei suudeta vabaneda sprindi arenedes.

Kaskluse ,valmis” kodlades hingata sisse kiirelt ja stiga-
valt ning hing kinni hoida, kuni joutakse taie mineku hoole.
Hingamise valtimine vdimaldab liigutuste paremat automa-
tiseerimist ning suunata pingutus taielikult sprindile, mil
kohulihased on pidevalt ja ithtlaselt pinge all, luues seega
jalatdste lihaseile pusiva rakenduspunkti.
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Ajaliselt kiireim reflektoorne reageerimine lahtepaugule
toimub siis, kui pauk iihtib tdhelepanu maksimaalse kesken-
duse hetkega, millal on tdielikult vélja liilitatud ajukoore
kaasosa, s. o. métlemine, Selline tdhelepanu keskendamine
on sagedase vonkuvusega ja lihikese kestusega. Katsed on
ndidanud, et kiireim ldhe teostub siis, kui lahtepauk kolab
1,4—1,6 sekundit péarast kasklust ,valmis”. Varasema voi hi-
lisema paugu puhul algab refleksist tingitud tegevus hiljem,
kuna tdhelepanu keskendus pole jdudnud veel haripunkti
voi on juba sellest moodunud.

Oluline tdhtsus on samuti ldhtepaugu kdla tugevusel.
Tugevama paugu puhul on kérva poolt tabatud &rritus
suurem, ning jargnev tegevus algab lihema vaheaja jarel,
samuti tugevam drritus rakendab tegevusse enam lihas-
kiukesi.

Pauk kélanud, lahkub maapinnalt esimesena esijala-
poolne kaési, siis tagajalapoolne kési, jargneb tagajalg ning
16puks ligikaudu 0,01 sekundit esimesest liigutusest hiljem
lahkub august v&i pakult eespool olev jalg.

Oluline tdhtsus on tagajalapoolse kie joulisel etteviskel,
millega luuakse tagajala kaudu tugev maapinnapoolne taha-
suunaline vastutoime. Kéte tegevus peab olema kindla
kontrolli all ega tohi anda kéate liikumisele suurt ulatust
ette-taha viskamisel. Korgele ette-tahaviskamine sirutab
kded kutlinarnukist, millest tingituna need liiguvad aeg-
lasemalt, kui samal ajal pdlvest kdverdatud jalad.

Sellisel juhul tekib sageli esimese ja teise sammu vahel
jalgade tegevuses hetkeline peatus, et oodata korgele ette-
taha visatud kéte liigutuse 16petamist. Selle peatuse valti-
miseks esimesel sammul visata ette kiiiinarnukist kdverda-

tud kdsi poolp6iki raja suunas ja tahavisatud tagakadsi hoida
kiitinarnukist kéverdatud.

Lahtest valjumisel on otsustav tédhtsus valjumisnurgal,
kuna on vaja, et jalgadel oleks vimalik sirguda suure jouga
ning kiirelt edasi liikuda. Kui j6u rakendamise nurk on sel-
line, mis pShjustab keha liikumist korgele oOhku, kaotab
sellevorra oma tdhususe edasisuunaline liikumine (pilt 21).

Esimese sammu pikkus, mdjutades tunduvalt kogu kul-
geva sprindi edaspidist kadiku, kujuneb aja jooksul sprindi
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Pilt 21. Vasak kdsi on visatud pool-pbiki keha ette. Tahavisatud
parem kdisi jddb kiitinarnukist kéverdatuks ega liigu kaugele taha.
Liiguksid kded kaugele taha, oleks nende allatulek aeglasem kui samal
ajal ette tulema hakkava parema jala liikumise kiirus. Tulemusena
tekiks jalgade tegevuses esimese ja teise sammu vahel hetkeline pea-
tus, et oodata kérgele visatud kite allatulekut. Vaagnavédde on hoitud
madalal, mis loob soodsa lihtest viljumise nurga, kus jouliselt sirutuva
jala jéud kandub iile edasiliikumise hoo suurendamisele. Parem jalg
liigub ette maapinna ldhedal, sddstes nii avasammu dega. Vaade on
suunatud 5—6 m ettepoole, millega kaelalihased on pingevabad. Pildil
on sérmed vilja sirutatud, mis pingutab kdsivarre lihaseid. Seevastu
peavad sérmed olema poolrusikas, mis hoiab kdsivarre lihaseid pinge-
vabana.

loomupéraseks osaks, mitte aga kunstlikult venitatud voi
lihendatud sammuks, mis negatiivselt mdjub sprindimaa
labimise koguajale. Pdlve ettependeldamisel nihkub keha
raskuskeskme toetuspunkt maapinnal liiga ette ning suu-
reneb jala toukefaasi esimese osa liikumist takistav moju.
Takistav tegevus kestab seni, kuni toukejalg jouab taha-
poole keha raskuskeskme vertikaaljoonest.

Piltliku kujutluse loomiseks esimese ja jargnevate sam-
mude erinevalt sooritamise tulemustest on jargmisel lehe-
kiiljel toodud kolme sprinteri lahtesammude pikkused.
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Sammu
pikkus
I samm II samm III samm IV samm Kokku tiie
kiiruse
juures

Ao m 1 m 1 m= v AW 22 18 m)
B =34 m - 045 m 1529-m i 1,37 m 504 m- 5215 m
@] m 1 mi m: ;562 m. 1228 m

Neljandal sammul juhib C poole meetriga, vaatamata
vordselt sooritatud sammude arvule. A ja B teine samm on
lihem esimesest, mis on ilmne kate t66 ulatuse liialdamise
tulemus, kus hetkelisest liikumishoo peatusest tingitud tasa-
kaalu sailitamiseks tuleb liihendada teist sammu.

Viga voib olla tingitud ka sddre liialdatud ettependeldu-
sest esimesel sammul, kus ettevisatud jalg takistab edasi-
minekut sel mddral, et kaob keha edasiliikumise hoog ja
uhtlasi ka tasakaal, mille sdilitamisel liiheneb teine samm.

C, kasutades kiitinarnukist koverdatud kiiret kate tege-
vust, omab juba edasiliikumise hoogu ning pidevalt sammu
pikendades vo6idab kiirust, kaotamata maad.

Kiisimusele, kas A peaks pikendama oma esimest sammu,
on vaid liks vastus, et sammu vG6ib pikendada edasiliikumise
kiirust ohverdamata. Siin peitubki tks sprindi &ppimise
ulesandeid, kus tuleb avastada maad vGitvama sammu ula-
tus, ohverdamata sealjuures edasiliikumise kiirust. Uldiselt,
eriti algajate juures kasutatakse liithikest esimest sammu
ning lisatakse liiga vdahe maad juurde jargnevatel sammu-
del. See on tingitud peamiselt keha raskuskeskme ebadigest
paiknemisest, mis on keha véljumisel ldhtest liiga kdrgel ees
vOi on jalgade tdukejou rakendamine suunatud liiga iiles.
Sammu pikkust tuleb suurendada soodsama d&ratduke,
mitte aga jala ettehaaramise arvel, milleks treeningutel tom-
mata kavatsetavate sammude maandumiskohtadele jooned
maapinnale. Iga jargnev samm olgu eelmisest 15—20 sm
vorra pikem ning neid marke tabada piitides peab iga jarg-
nev samm pikenema. Sealjuures sdilitada jooksustiili ning
ikka ja jalle meenutada, et samm pikeneb ainult dratduke
suurendamisega maapinnalt, mitte aga sammu venitamisega.
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Pilt 22. Teistest ettejéudnud -jooksja haarava jala polv ptisib
seni ,liialdatult” ‘iilal, kuni tbukejala reis tagant jouab  tlesvisatud
sitrega enam vertikaalsemalt keha raskuskeskme alla. Haarava jala
sidr ei pendeldu ettepoole pélvest, mis nditab, et kasutatakse raiuvat
stiili. Kite t66, mis on kooskélastatud jalgade té6ga, on Iihiulatuslik.
Tagaolev kisi ei méodu puusaliigesest. Paremalt teine sprinter jook-
seb haaravas stiilis. Haarava jala sddre ettependeldamisega voidetakse
maad, kuid kahaneb edasiliikumise kiirus, kuna pikeneb toukefaasi alg-
osa kestus, mis méjub edasiliikumisele takistavalt seni, kuni touke-
jalg jéuab vertikaalselt keha raskuskeskme alla. Viimasena jooksjal
on toukejalg jéudnud vertikaalselt keha raskuskeskme alla ja algab
toukefaasi edasiajav osa. Keha raskuskese on sel hetkel, mil kéver-
datud pélvega téukejalg toetub maapinnale, madalamas asendis.

VOISTLUSMAA LABIMINE

Tavaliselt kulub 8—10 pidevalt kasvavat lahtesammu
iileminekuks jooksusammudele, millisel ajal keha raskus-
kese tduseb keha suhtes normaalsele korgusele ja asen-
disse. Lahtepakke kasutades saabub tdus samm vo0i kaks
varem, mis tahendab 0,1 sekundilist v&itu ajaliselt. Siit ala-
tes kaetakse iilejadnud vdistlusmaa ihtlase ja riitmikindla
sammuga, keha kallakuga 20° ettepoole {pilt 22),

Vdistlusmaa viimasel 10—15 meetril tuleb kogu jérele-
jdanud joupingutus rakendada nii, et ei esineks sprindi stii-
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list kui koige sobivamast liikumisviisist korvalekaldumist,
mida maa l0pposas eriti pohjustab lihaste vasimus.

Ekslikult piititakse “viimase 4—5 sammu vadltel keret
liiga ette kallutada, kus keha raskuskeskme ettenihkumi-
sega taotellakse t0husama maapinnalt dratdukenurga saa-
vutamist. Tulemuseks on kiill tugevam dratéuge, kuid samal
ajal toukefaasi esimene osa, mis kestab maaga kontakti
loomisest kuni jala joudmiseni vertikaalselt madalasse too-
dud keha raskuskeskme alla, sama voOrra takistab keha
edasiliikumist. Lopptulemus liikumiskiiruse suhtes on
endine, kuid tuleb maha arvata kiiruse kaotus, mis on otse-
selt seoses sprindi stiilist kui kdige t6husamast litklemisvii-
sist korvalekaldumisega.

Sprint tuleb lGpetada nii, nagu oleks tegelik 10pp
1—2 meetrit 10pulindist tagapool, milline tegevus tagab
lindi labimise tdie kiirusega. Sealt alates muutub sprint
vahehaaval aeglasemaks muutuvaks jooksuks ja sorgiks,
mida tuleb jatkata seni, kuni lihased on taas kosunud ning

Pilt 23. Lopulindi ldbistamine. Parempoolseima jooksja kere on
liialt ette kallutatud ja, pitides jalasddre ettependeldusega maad véiia,
on kaotanud sprindistiili. Kaks tilejddnud jooksjat sdilitavad 16pulindile
joudes eeskujulikku sprindistiili.
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Pilt 24. Véitja sdilitab 16pulindi Idbistamisel normaalse sprindi-
stiili kui kéige sobivamat kiiruse loomiseks. Teine jooksja, sooritanud
dratouke, alustab téusu lennu maksimaalsele korgusele joudmiseks, sdi-
litades seejuures normaalse sprindistiili. Viimane sprinter, omades
tugevaid jalalihaseid, kasutab raiuvat stiili. Maandudes ei pendeldu
sidr ette ning jalakand jddb pdélvetipust allalastud vertikaaljoonest
tahapoole. Seega liiheneb tdukefaasil liikumist takistav sammu osa.
Haarava (parema) jala pélve venitatud kérgelhoidmine on véimaldanud
tagajala reiel lennu viiltel jouda peaaegu keha raskuskeskme alla.

vereringe-hingamiselundite tegevus normaalseks muutunud.
Ohtlik on jooksu jdrsk pidurdamine, mis toob sageli endaga
kaasa laguaineist killastunud ning lédvastuse osas aegla-
semaks muutunud lihaste rebenemisi.

METOODILINE ARUTELU

Hingamisvead on taielikult véalditavad, kui hingamisele
ei poorata tdhelepanu, sest vigade tekkimiseks annab p&h-
just just loomuparase hingamise automaatsuse héairimine.

Tuleb taielikult hoiduda hingamisega liialdamisest enne
lahet, mis sageli kiilinib uimastuseni, eesmargiga kopsude
kaudu verre enam hapnikku kanda. Selline kavatsus on labi-
viimatu, kuna eelnenud soojendava osaga on veri juba kiil-
lastatud hapnikuga.

Ohu liialdatud sisseahmimine ei anna juurde uut hgp-
nikku, kuid véljahingamisega kdrvaldatakse verest susi-
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hapugaas, mis pShjustab veresoonte toonuse ehk pingsuse
16dvestumise, millega seoses langeb vererdhk. Selle tunnu-
seks ongi tekkiv uimastus, mida ekslikult veeretatakse
hapniku kuhjumise arvele.

Enne lahtekésklusi hingatakse méned korrad sugavalt
ning itheaegselt kédsklusega ,valmis” hingatakse sisse vii-
mast korda, kuna jargmine hingamine toimub 30—40 m ko-
hale joudes, siis 90—70 m kohal. Kes leiab vajalikuna tihe-
dama hingamise, drgu kdhelgu selle teostamises. Hingamine,
samuti kui kogu sprint peavad toimuma automaatselt, s. o.
enesele markamatult. Paremaks arusaamiseks hingamise
kaasosast sprindi valtel olgu nimetatud, et selle 10—11 se-
kundi jooksul, kui kaua sprint kestab, ei jdua vdljast ammu-
tatud hapnik t66tavaisse lihaseisse tildse (pilt 2).

Jalalihastel on kindlam rakenduspunkt vaagna kil-
jes siis, kui rinna- ja kd&hulihased on iihtlaselt pinge all.
Hingates 1odvastuvad rinna-kohulihased, mille tulemusena
vaagnavoode kaotab oma stabiilsuse. Toodu alusel ei moju
hingamise sageduse tihendamine sprindi tulemusele posi-
tiivselt.

Késkluse ,valmis” jarel viibimata sooritada vajalik
asendi muudatus, 16petada hingamine ja vdlja lilida iga-
sugune meeltetegevus ning loobuda tdiel madral motlemi-
sest, et paugu kolale jargnev tegevus toimuks reflektoorselt,
s. 0. motlematult. Motlentist tuleb reguleerida nii, et viima-
sena moelda sellele liigutusele, mis viib keha liikvele, s. o.
tagajala toukele.

Tuleb ometigi teha teravat vahet treeningu- ning voist-
lusléhte vahel. Treeningul dpitakse lahtumist, mispéarast
tuleb iga liigutust pidevalt juhtida mottega, et see toimuks
nouete kohaselt. Sellised liigutused on iseloomult taielikult
reaktsioonilised, kus mdtete, s. o. ajukoore kaasabil sihili-
kult rGhutatakse kas esimese tduke tugevust tagajalaga voi
koverdatud kiilinarnukiga ettevisatud kde poolpdiki raja
suunas liikumist jne. Liigutust, mille teostamine on puudu-
lik, tuleb mdtet sellele suunates nii kaua korrata, kuni opi-
takse seda tditma eeskujulikult, et siis tdhelepanu kesken-
dada uue puuduse kérvaldamisele. Vaistluseks peab ldhe
olema tdielikult selgeks &pitud, et automaadina tegutsedes
sooritada liigutusi treeningul dpitud nduete kohaselt.
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Paugu etteaimamine nditab vdoistleja nérka enesevalit-
semist ning on taktilisi vigu, mis on rajatud harva esinevale
juhule, kus dnnestumise suhe on ainult 1:100. Pealegi esi-
mene ebadnnestunud etteaimamine nduab suuremat ette-
vaatust teisel ldhtel, mis ajaliselt tdhendab 0,1-sekundilist
kaotust.

Et iga ldhetaja peab erineva vaheaja kaskluste ,valmis”
ja paugu vahel, tuleb ka treeningul kasutada vaheldumisi
lihikesi ning pikki vaheaegu, et Oppida digeaegset vélju-
mist erinevate kaskluste puhul. Kaskluse ,valmis” jdrel ei
tohi jadda ootama, mil kostab pauk, et siis alata lahtumist,
vaid igasugune mdtlemine tuleb tdielikult valja lilida ning
paugu kdla peab mdjuma nagu ootamatu noelatorge, mis
viib keha reflektoorselt liikvele.

STIIL

Pohiliselt on olemas kaks jooksustiili: harilik jooks ja
sprint (pildid 11 ja 36).

Mbdlema stiili puhul on vdimalik rdhutada kas enam
tduke- v&i haardefaasi, millest tulenevad tldtuntud stiili
erinevused: haarav ja toukestiil.

Saire ettetoomisel tagant touseb kand peaaegu tuhara
korgusele ning reie moédudes vertikaalasendist algab sdare
ettependeldus. Selline toiming nagu matkib pendli liiku-
mist, kus kiirema vénkumise loomiseks pendli uldpikkust
lihendatakse. Koverdusega polveliigesest viiakse jalasaar
iiles taha, mis lithendab jala tldpikkust, luues seega eelis-
tuse kiiremaks ettependelduseks.

Harilik jooks on o&ieti kdigu iilekiirendatud tulemus, kus
jalad kaotavad maapinnaga kontakti, ning sealt on parit ka
rahvapéarane véljendus: astestiil (pilt 36). Sprindis on moel-
dav iiksnes toukestiil, kuid sdltudes isikust voib see haa-
rava jala tegevusest tingituna laheneda kas enam raiuvale
stiilile v&i jalasdart ettependeldavalt haaravale stiilile, mis
pole loomupérane, vaid kunstlikult opitud stiil.

Igale inimesele on sobiv vaid iiks neist sprindi stiili eri-
nevustest, mida tuleb edasi arendada ja viimistella, mitte
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kunagi aga peale sundida vastasstiili, mis nduaks koguni
erinevat ja isikule ebasobivat lihaste koostd6d.

Kéte liigutustel on taielik kooskdla jalgade té6ga, mis
on sprindis terava ja kiire ritmiga. Kiilinarnukkidest k&ver-
datud ja kergelt rusikasse surutud kési ei tohi taha pendel-
dada kaugemale puusavaagnast ning ette kdrgemale tdsta
rinna keskosast. Kite ette-taha teekonnal ei tohi jadda 6la-
varred kerest kaugele.

Omandades sprindi stiili joutakse peatselt jalgade liigu-
tamise tilima kiiruseni, seoses sellega ka edasimineku maksi-
maalse kiiruseni. Tavaliselt on treeninguil vdhe réhutatud
toukefaasi 16pposa, s. o. jalapdia maapinnalt dratduke vilja-
kujundamist, mis jalgade liigutuse kiirust vdhendamata aitab
abiventiilina pikendada sprindi sammu nii lahtumisel kui ka
maa katmisel.

VOISTLUSTE PERIOOD

Esitatud treeningukava, mis sobib meie sprinteritele, on
killaldane esimestel vGistlustel heade tagajargede saavuta-
miseks. Tulemused drgu viigu kedagi segadusse treeningu
kaasabi tlilehindamisega voistluste perioodil. Sama pingsa
treeningu jdatkamine loob liiga suure té6koormuse, mille
negatiivne tulemus avaldub tagajargede languses. Vdist-
luste perioodil tuleb véhendada treeningu sagedust kuni
kolme treeninguni nddalas. Peenusteni viljatootatud tree-
ningukava on vdimatu koostada, vaid see muutub pidevalt,
sOltudes sprinteri vereringe-hingamiselundite ja lihas-narvi-
sisteemi seisundist. Raamkavaliselt sisaldab treening samu
elemente nagu ettevalmistavalgi perioodil, réhutades enam
kas kiirust v6i vastupidavust, et tdita voistlustel ilmnenud
linki. Tuleb aga meeles pidada, et vdistluste perioodil pole
treeningu ulesandeks uue loomine, vaid olemasoleva saili-
tamine ja viimistlemine,

See on periood, kus saavutusvdime areng on jdudnud
teatud korgusele ning jargnev aste ei saabu sujuva tree-
ningu viljana, vaid pingutavas vdistluses hiippena.
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Enne voistlusi hoiduda pikkadest matkadest, kuid ka liig-
sest logelemisest ja magamisest, mis kalduvad tuhmendama
liigutuste teravust. Sellega seoses pole positiivne votta toolt
puhkus v3i minna enne voistlust treeninglaagrisse, mis loob
véimaluse liigselt mdtelda eelseisvale véistlusele. Ideaalne
on jatkata igapdevast t66d ja toimingut, kus motted ei ole
pidevalt seoses voistlusega. Kill on aga toopuhkus voi tree-
ninglaager sobiv ettevalmistaval perioodil, kus on kasil
voistlusvormi loomine ning stiili viimistlemine.

Voistluse-eelne pdev olgu puhkepdevaks. Kaks pdeva
enne voistlust kergelt 1dbida 100 m kahel korral tousva kii-
rusega, 4 pdeva enne voistlust teha 3—4 lahteharjutust ja
joosta 2 korda 200 m iihtlast jooksu. 6 pdeva enne voistlust
kontrollkatsena lidbida voistlusmaa lithikeses vdistlusdressis
91 jouga. Kui vdistlus toimub 100 m jooksus, siis 100 m
kahel korral. Kui on kavas 200 m v&i 100 ja 200 m, siis labi
sprintida moélemad distantsid.

Seoses vdistlusreisiga kujuneb treeningust eemalejaa-
mine sageli pikaks, kuid hasti treenitult selline ,pealesunni-
tud” puhkus ei mdju kahjustavalt voistluse tulemustele,
vaid toob koguni enam erksust lihastesse.

Voistluse-eelsel paeval tuleb vélja selgitada tdpne vOoist-
luse algus. 40—50 minutit enne ldhet alata tmberriietumist
(kuid mitte veel vdistlusdressi) ning siirduda voistlusrajale
voi, kui see on keelatud, otsida sobiv nurk, plats voi
teeveer jooksmiseks. Sooritada tavaline voimlemine ker-
gendatud kujul, liiga rohutamata jalalihaste venitusharju-
tusi: Labi joosta kergelt 2—3 ldhet 15—20 m ulatuses, katta
2 korda 60—70 m kerge, sujuvalt tdusva kiirusega. Selline
ettevalmistus toob esile higi, mis soojenduse 1oppedes
kehalt kuivatada ja selga panna kuiv voistlusdress ning
védlja minna ldhtekohale. Mingil tingimusel ei tohi jaada
lamama riietusruumi. Valtida konelusi teistega, kui see
vahegi voimalik.

Parast lahteaukude kaevamist voi lahtepakkude kohale-
seadmist sooritada 2 kerget lahet 30—40 m ulatuses. Ldhe-
taja korraldusel lahti riietuda ning asuda ldhtejoone taha
ootama kasklust: ,kohtadele”.
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TAKTIKA

Osa sprintereid ei suuda 200 m pikkust vdistlusmaad
katta tdie kiirusega, kuis nad seda ka ei piiiia, mispuhul tu-
leb lubada spetsialiseerumist 100 meetris, et viltida nende
kurnamist ebasobivate distantsidega. 100 m sprindis on ala-
tes lahtest rakendatud iga jéuraas tegevusse ning 50—60
meetrit m66dub suure hooga. Sealt alates vihendatakse pisut

~lihas-nérvisiisteemi pinget ning samm on pikem kui voist-
lusmaa teistes osades. 100 m katmisel pole tegelikult v&i-
malik selliselt tempot reguleerida, vaid see peab kujunema
automaatseks toiminguks, mis on puhtal kujul digesti koos-
tatud treeningu tulemus.

200 m sprindis on vGimalik kasutada teatud maaral mot-
lemise kaasabi. Kuid on lootusetu rajada véidulootust intel-
ligentsile, sest motlemist saab kasutada iiksnes jou ja kii-
ruse thtlasemalt jaotamiseks, mitte aga loomiseks. Ette-
kavatsetud taktika kohaselt tuleb esimene 95m katta tdis-
pingega, sealt alates 10 m ldbida %/10 pingutusega, ning tle-
jaénud 95 m kogu jérelejadnud jouga. Sellise ménesekundi-
lise ,vabajooksu" sisseliilimine v&imaldab lihastikule, mis
on ilmselt enam pingutatud, kui seda nduab suurima kiiruse
taotlemine, valangu taolise puhkeperioodi. Vilunud sprinter
sooritab sellise ,vabajooksu” perioodi 95 m jarel 10 m ula-
tuses, muutmata sealjuures jooksustiili ning kahandamata
edasiliikumise kiirust. Algajale tekitab raskust sellise tege-
vuse Oppimine, kuna ilmselt kaldutakse kahandama edasi-
liikumise kiirust v6i aeglustatakse sammude takti, Tuleb
jalgida, et puhkeperioodi ei liilitataks sisse liiga vara, jattes
seega suurema osa maa katmise jarjest vasivatele lihastele.
Kuid ka hiline sisseliilimine kaotab oma tohususe, kuna
vasinud lihased takistavad tunduvalt 1ddvastuse ja seega
puhkuse taotlemist.
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400 MEETRI JOOKS

y ISELOOMUSTUS

Lithikestes sprintides on jourikkusel silmapaistev koht,
kuid 400 m sprinterid on kehast enam saledad. Kiired 800 m
jooksjad tavaliselt saavutavad silmapaistvaid tulemusi ka
400 m sprindis, séltudes peaaegu tédielikult oma pidevast kii-
ruse sailitamisest, mis on ldhedal nende maksimaalkiirusele.

400 m sprindis on vastupidavusel ning liikumise tehnikal
suurem osatdhtsus kui liilhemates sprintides, kus joud ja kii-
rus on niivord domineerivateks elementideks, et nende
omamine v6ib anda silmapaistvaid tulemusi ka nigela sprindi
stiili ning vdhese vastupidavuse puhul.

Keha ettekallutus on vdhem kui lihikestes sprintides,
lahenedes 15°-le. Samuti vidhem on rohutatud sprindi tiitipi-
line haarava jala pdlve kdrge ning venitatud toste. Liiku-
mine ei toimu nii kdrgel varvastel, vaid maandutakse laba-
jala madalamale osale, kusjuures kand sageli maad riivab.
Kite kandmise asend on madalamal ning nende tegevus
vahem rohutatud.

400 m pikkune sprint on erinev 100—200 m sprindist, kus
rakendatakse tugev ,plahvatav” pingutus ilima kiiruse saa-
vutamiseks voimalikult kogu distantsi ulatuses. 400 m jook-
sus kaotab ,plahvatus” oma teravuse, hajudes tle kogu dis-
tantsi. Sprindi 6konoomsemaks, tihtlasemaks jaotamiseks on
vaja eeskujulikku jooksutehnikat ning kindlat jooksu ritmi,
sest voistlusmaa pikkus ei luba sellist suurt energia raiska-
mist nagu lithikeses sprindis (pilt 25).

Sprindi stiili muudatused voimaldavad pikemat maad
kattes monesekundilise aja kaotuse arvel sujuvamat liiku-
mist kéte-jalgade osas. Vajalikud vahespurdid, eriti teate-
jooksudes iihel rajal sprintides, ning 16pp-pingutus toimu-
vad ikkagi tdiel mddral lihisprindi stiilis.

Kas 400 m jooksja pdohiliselt on sprinter voi keskmaa-
jooksja, on tegur, mida tuleb arvestada vdga tapselt, sest
kumbki tiitip 1dbib maa erineva kiiruse ja jou jaotusega ning
sellest tingituna kumbki tiitip ka treenib erinevalt. Sprinteri
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tiup katab esimese 200 m harilikult 2 sekundit kiiremalt,
kuna keskmaajooksjal esimene 200 m sageli kujuneb
3—4 sekundit kiiremaks. Selline aegade vahe eeldab tuge-
vat eeltreeningut ning ideaalseid voistlustingimusi, kus
jooks toimub iihel rajal tuulevaikse ilmaga.

Sprinter laheb kiire ldhtumise jéarel iile pingevabale
sprindile. Viimase 50 m saabudes on saastetud kiillalt ener-
giat, et llejadnud maad ldbi sprintida.

TAKTIKA

Keskmaa-tiilipi jooksja arvestab enam sammu pikkust kui
kiirust. Suutmata vastu véGtta 15puvdistlust sprinteriga,
peab ta katsetama vastast voita sprindi esimese 250—300 m
sees, kogudes seal kiillaldaselt meetreid edumaaks, et sprin-
ter teda enam ei suudaks piitida l8pumeetritel. Sellised
jooksjad rakendavad sageli tegevusse liialdatud puusade
t60, mis abistab neil pikendada jooksu sammu ja seega tasa-
kaalustada vastasjooksja sprinti. g

Uldjooneliselt on ideaalne viis 400 m katmiseks hasti-
treeninud atleedil selline, kus esimesed 200 m libitakse
peaaegu tdie kiirusega, jargnevad 100—120 m tagasihoidli-
kult ja tais sprint lilitakse sisse iilejadnud maa labimiseks.
Aeglustamine pdrast esimest 200 meetrit on vajalik, sest
see loob vdimaluse osaliselt taastada hapniku puudujaéki,
mis leidis aset lihaste kiirelt ja jouliselt t66tamise taga-
jarjel esimese 200 m puhul. Tépsemalt véljatédtatud jou
jaotamise plaani jdrgi tuleb maa ldbida jargnevalt:

! 70m 130 m 10 m 90 m 100 m
%10 pingutusega /s ping. 3/s ping.  7/s ping. tdisping.

Esimese 200 m jdrel ldbitakse 10 meetri pikkune maa
vordlemisi ndrga pingutusega, kus 4—5 sammu sooritatakse
Oige vabalt, kuid seejuures ei viahene minekuhoog. Sellise
tempojaotuse plaani tditmine on lihtsam siserajal, kuna
valisrajal sprintija peab sellega toime tulemiseks omama
vdga peent tempo tunnetamist.

Vaatamata tdigale, et tugev pingutus jooksu algul vési-
tab, on praktika naidanud, et ,avangu* kiirus ei moju hasti-
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Pilt 25. Jooksjad sdilitavad 16pplindi ldbistamisel sprindistiili.
Keha ettekallutus on aga mdrksa vdiksem kui 100—200 m sprindis.
Kied té6tavad madalamalt, kooskélas madalama ja vdhem venitatud
polvetéstega. On néha, et vasak- ja parempoolseima jooksja jalg puu-
dutab maapinda esmalt jalapdia vdlisservaga.

treenitud jooksjale kahjustavalt, sest maa teisel poolel
tuleb lihastes olevale hapnikule vereringe-hingamiselundite
kaasabil juurde wuut hapnikku. Keerukam on valida
diget taktikat 4X400 m teatejooksus, kus kolm vahetust
kaetakse iihisel rajal. Milline iganes vahemaa ka on, tuleb
alati kinni pidada seni kdige enam sobinud jou-kiiruse jao-
tamisest, laskmata end heidutada vastase positsioonist, kuna
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16pptulemus sdltub ikkagi kogu olemasoleva jou rakenda-
misest nii, et jatkuks killaldaselt kiirust kogu voistlusmaa
ja eriti 16pumeetrite labimiseks.

TREENINGUKAVAD
Kes voistlevad iiheaegselt ka 100—200 m sprintides, soo-
ritavad pohi- ning ettevalmistava perioodi treeningu koos
sprinteritega kuni kolmanda maastikujooksuni. Sealt alates
podimida sisse:

tihel treeningul: 3><200 m iihtlase kiirusega;
teisel treeningul 150 m tdusvalt, 200 m ja 300 m iihtlase
kiirusega;

kolmandal treeningul 600 m iihtlase kiirusega.

Tingitud vahejooksude suuremast joukulust, kujunevad
treeningud pikemaks sprinteri treeningust, kiitindides 45—
50 minutini:

neljandal treeningul: 3)<300 m iihtlase kiirusega;
viiendal treeningul 600 m ja 150 m iihtlase kiirusega;
kuuendal treeningul 4—5 korda 250 m iihtlase kiirusega.

Ulaltoodud raamkava sooritamise 1dpetanud, asutakse
ettevalmistava perioodi treeningule, mis toimub jooksurajal.
Kui voisteldakse iiheaegselt ka 800 m jooksus, tuleb alu-
seks votta keskmaajooksjate treening, ning vajaduse korral
pdimida sellesse enam liikumiskiirust taotlevaid harjutusi.

Sprinteri tiitipi 400 meetri jooksja parim treeningu dis-
tants on 200 meetrit kordusjooksuna, kus mitmekordne maa
labimine arendab vajalikku vastupidavust, kiirust ohverda-
mata. Hea on seda teha nii, et sprinditakse vordlemisi kiire
200 m, konnitakse tagasi ldhtele ning sama kiirelt sprindi-
takse uus 200 m jne.

Rajale asudes on esimene treening katseks, et teha kind-
laks talutava treeningu kogus ja rangus. Kui esimene tree-
ning muudab jalalihased kangeks ja valusaks, tuleb vahet
pidada, kas v6i 3—4 pdeva, kuni valu lihaseist on kadunud.

Iga rajatreening, mis pdohiliselt tuleneb 100—200 m tree-
ningust, algab sissejooksuga 300—400 meetri ulatuses, mil-
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Jele jargneb 5—8 minutit véimlemist (pilt I). Korvalekaldu-
matult 16ppegu iga treening 400 m pikkuse vahelduva kaigu
ja kerge sorgiga.

I treening:

1I treening:

III treening:

IV treening:

V treening:

VI treening:

VII treening:

VIII treening:

IX treening:

7 R. Toomsalu: Kergejoustik

3—4 korda 100 m tdusva kiirusega;

2 X 200 m iihtlase kiirusega.

150 m intervalljooks, 120—80 meetri vahe
kiirelt;

300 m tihtlase kiirusega;

150 m tiihtlase kiirusega.

200 m iihtlase kiirusega;
600 m iihtlase kiirusega.

4 X 50 meetrit kiirelt tdusvat jooksu, lihi-
keste vaheaegadega;

" lahteharjutused kurvilt 4-—-5- korda, 30 m

ulatuses;

3% 200 m iihtlase kiirusega: esimese-teise
jooksu vahel vdikese vahega, enne kolman-
dat pikem vahe.

120 m tGusva kiirusega;
5—6 lahteharjutust sirgteel, 30 m ulatuses;
2 % 300 m iihtlase kiirusega.

2 %X 150 m intervalljooksu, esimene ja neljas
ning viimane 25 m sprintida;

400 m ldbida: 70 m %0 pingsusega, 130 m
7/s pingsusega, lilejddanud maa 3/4 kiirusega
kuni 25 m enne 13ppu, kust alata sprindiga;
2 X 100 m pikkamooda tousva kiirusega.
100 m tousva kiirusega;

125 m intervalljooksu: esimene, kolmas ja
viimane 25 m sprintida;

4—5 lahteharjutust;

3% 200 m ihtlase kiirusega.

4 % 50 m kiirelt tdusvat sprinti;

600 m iihtlase kiirusega;

200 m iihtlase kiirusega.

120 m pikkamééda tdusva kiirusega;

3-—4 lahteharjutust kurvilt;

8 % 100 m tdusva kiirusega.



X treening: 4 X 50 m kiirelt tdusvat sprinti;
27X 250 m intervalljooksu: esimene ja vii-
mane 25 m sprintida;
300 m iihtlase kiirusega.

Esitatud harjutuskava sobib meistriklassi kuuluvatele
400 m sprinteritele. Vdahema vilumusega sprinterid vahen-
dagu kordusjooksude arvu ja pidagu pikemat joudeaega
harjutuspdevade vahel. 400 m jooksjad, kes sageli vdistle-
. vad ka 800 m jooksus, rakendagu eeskujuna keskmaajooks-
jate raamkava.

Voistlusperioodil 6 pdeva enne vaistlust kont-
rollkatsena labi sprintida voistlusmaa madalldhtest, lithike-
ses voistlusdressis ja 7/s iildkiirusega, kattes vastavalt tak-
tika ndudele vajalikke vGistlusmaa osasid erineva kiirusega.

4 pdeva enne voistlust joosta 2 300 m iihtlase kiiru-
sega.

2 pdeva enne voistlust kergelt labida 200 m kahel kor-
ral iihtlase kiirusega.

Pdaev enne vaistlust — puhkus.

Vaoistluste vaheaega kasutada olemasoleva kehalise sei-
sundi sdilitamiseks, kuna saavutusvdime areng niitid tdieli-
kult rajaneb vdistlusele. Raamkavalise nditena on alljarg-
nev treeningukava toodud kujutluse loomiseks vdistluste
vahelisest treeningust. Teisel pdeval parast voistlust kergelt
l1abi joosta 400 m iihtlase kiirusega, sellele jargnevalt
2 X 150 m ihtlase kiirusega.

II treeningul: kui vdistlusel ilmnes nappus vastupidavu-
sest, ldbida 600 m v&i 2 )X 250 m tihtlaselt ja
1 X 200 m {iihtlaselt.

III treeningul: 3—4 kerget ldhteharjutust;
2 X 120 m thtlase kiirusega;
300 m thtlase kiirusega.

Tugeva eeltreeningu puhul v&ib kdhklematult end vaja-
duse korral tdielikult ,vilja joosta” eeljooksus ning tunni-
kahe parast olla uuesti suuteline samaks v&i koguni pare-
maks tulemuseks. Vaistluskalendrit v&i treeninguplaani
koostades tuleb arvestada, et sprinteri tiilip ei kannata vilja
suurt hulka tledistantsi t66d voi tihedat kaasavdistlemist
400 meetris.
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Neljas peatiikk
TEATEJOOKS

ISELOOMUSTUS

Teatejooksud koosnevad tlksteise jarel labitud mitme-
suguse pikkusega sprintidest voi jooksudest, kus teatepulk
antakse iihe jooksja poolt tle jargmisele jooksjale.

Teatejooksu treeningu aluseks on teatejooksus esinevate
distantside vastavad treeningud.

Teatepulga vahetamise treening tuleb uue elemendina
sisse pdimida kiirjooksu treeningusse. Pikemate distantsi-
dega teatejooksudes kahaneb pulga vahetamise tehnika
tihtsus minimaalseks, palvides vaid niipalju tahelepanu, et
opitakse selgeks diged lileandmise pohimatted. Sprindi tree-

pPilt 26. Teatepulga hoidmise viise Idhteasendis.
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ningus tuleb teatepulga iileandmise Gppimine asendada
nende osadega, mis on kiire ja lithikese loomuga, nagu 50—
100 meetri ulatusega kordusjooksud. Téie distantsi labimine
toimub treeninguil intervalljooksu pohimdttel, kus esimesed
25 m ja 16pu 25 m ldbitakse °/10 kiirusega, iilejaddanud maa
kaetakse %/4 kiirusega.

VOISTLEJATE JARJESTUS TEATEVOISTKONNAS

Teatevdistkonna koostamisel on kujunenud viélja iildine
standardskeem, kus I vahetuses on kiiruse poolest
teine voistkonna liige lootuses, et ta suudab vahetuse katta
uhtlaselt vastasega vGi saavutada teatava edumaa.

I vahetuses on vdistkonna kdige aeglasem liige,
kelle arvatava kaotuse peavad heaks tegema kaks jargne-
vat voistkonna liiget.

IIT. vahetuses on paremuselt kolmas v&istkonna
liige, kelle iilesandeks on kaotuse osaliselt heaks tegemine
vdi vahemalt vahemaa endisena hoidmine lootuses, et
IV vahetuse vdistleja kui vdistkonna kiireim suudab
kindlustada v&idu.

Teoreetiliselt arvestades saavutavad kaks iihtlast voist-
konda tihesuguse tulemuse, sdltumata jooksjate jarjestusest.
Selline arvestus on kehtiv {iiksnes lihikestest sprintidest
koosnevate teatejooksude puhul, kus jddb arvestusest valja
psiihholoogiline moment, 4 X 400 m jooksust alates sageli
ununeb vaistluspinges varem gpitud taktika ning pimesi tor-
matakse eeljooksjat pilitidma, kellest vahel moodutaksegi, et
16pusirgel uuesti kaotada kogu edumaa, sest energia tleku-
lutamise t6ttu jooksu algul ei suudeta siilitada vajalikku
kiirust. Voidu kindlustamiseks tuleb sageli loobuda stan-
dardsest jarjestusest, kui arvestatakse psithholoogilist mo-
menti ja teisi asjaolusid, nagu:

1) jooksu pikkus,

2) kes jookseb paremini taga olles,

3) kes jookseb paremini jooksu juhtides,
4) kes on kiirem lahtel,

5) kes jookseb paremini kurvil,
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6) kes on paremad pulga vahetajad (2. ja 3. vGistkonna
lilge saavad ja annavad iile teatepulga),

7) milline on vastasvoistkonna jooksjate relatiivne
jooksuvdime,

8) millised paarid vahetavad paremini teatepulka,

9) milline on jooksjate kehaline seisund (mitu voistlus-
ala on sooritatud enne teatejooksule asumist).

4 400 m teatejooksu voistkond koostatakse uldiselt
kooskdlas standard-pdhimdttega, kuid siin tuleb vaga palju
arvestada vastas- ja oma vdistkonna iiksikliikmete omapdra
ning voimeid. Eriti oluline on see, et voistkonna norgem
liige ei satuks paaris jooksma vastase paremaga. Kui on voi-
malik, siis seada suure vahemaa loomiseks just vastase nor-
geim vdistleja paari oma paremuselt teisega, mis on kill
teoreetiliselt tagasivoidetav, kuid psiihholoogilistest moju-
dest tingituna kujuneb vdga raskeks ulesandeks.

VAHETUSE TEHNIKA

Vaistluspaigal tuleb kindlaks teha oma voistkonna jook-
surada, samuti ka vahetuskohtade piirjooned, mis on sageli
halvasti méargitud v&i segi teiste joontega. Mddruste koha-
selt toimub teatepulga vahetus 20 m pikkusel maa-alal, kus-
juures eri radade puhul kumbki vdistleja ei tohi astuda kor-

&\ /

Pilt 27. Teade
antakse tile vasaku
ja voetakse vastu pa-
rema kdega.
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A B

Pilt 28. A. Andja on jéudnud saajale teatevahetuse kaugusele —
15 m kohale. Saaja on andja hiiiiet ,Hopp!* kuuldes taha vaatamata
sirutanud poolkéverdatud parema kde taha. Niitid viib andja alt pool-
kaares teate ette-iiles saaja tahasirutatud ke suunas. Vastasmeeskonna
andja on joudnud liiga Iihedale saajale. Nad vahetavad teate kesk-
joonel, seega vastasmeeskonnast 4—5 m vérra jdrel.

B. Andja sirutab vasaku kde tdielikult ette, et iiletada vahemaa
saaja kdeni. Andja hoiab veel teatest kinni alumist otsa pidi, kuna
teate lilemine ots on juba saaja pihus.

valolevatele radadele. Teade tuleb anda kiest katte, milline
toiming tdiel kiirusel toimub varem kindlalt kattedpitud

tehnikat kasutades, mis aja sddstmiseks toimub teate andjat
nagemata.

Teate 6konoomsema vahetuse puhul jadb teate andja
teate saajast kate tdieliku véljasirutuse kaugusele, mis
tahendab 1,5—2-meetrilist vahemaad. Madalldhtest valja-
jooksja haarab maad toetava vasaku kéega teatepulga alt-
poolt otsast poidla ning sérmede vahele (pilt 26). Teate
saaja seisab seespool teate vahetuse algpiirjoont pusti lahte-
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C. Saaja, saanud teate,
viib jdrgmisel sammu! vasa-
ku kie keha eest poiki ldbi
parema kde juurde, vottes
teate alumist otsa pidi vasa-
kusse kitte. Kogu vahetuse
viltel on  sdilitanud saaja
eeskujuliku sprindistiili.
Saaja parem jalg on maan-
dumas vahetusala léppjoo-
nele, mis nditab, et tegelik
vahetus pildil B toimus 16 m
kohal.

C

asendis, vaade suunatud iile parema ©ola taha ldheneva
jooksja poole.

Hetkel, mil teateandja jouab maapinnale tommatud, tree-
ningul varem kindlaks maaratud kontrollméargi kohale, mis
on 5—7,5 m kaugusel algpiirjoonest, alustab teatesaaja
jooksuraja siseserval tdie kiirusega jooksu. 10—15 meetri
jooksu jarel jouab andja saajale sellisesse ldhedusse, kus
ulatuvad kokku kded. Saabuja hiitiab varem kokkulepitud
,hopp”, mida kuuldes saaja kohe sirutab parema kde taha.
Tahasirutatud kasi on kaelihaste pinguse leevendamiseks
kergelt koverdatud. Puusa kdrgusel hoitud kdeselg suun-
dub raja valisserva poole, poial iihele ja sdrmed teisele poole
vilia sirutatud. Kui saaja kasi on taha sirutatud, viib
andja teadet hoidva kée poolkaares ette iiles, nii et teate-
pulk iillemist otsa pidi satub saaja kde haardesse (pilt 27).
Tuleb meeles pidada, et andja ootaks kde etteviimisega,
kuni saaja kdasi on taha sirutatud ja votnud pisiva asendi.
Kui andja viib oma kde varem ette, ei ole saaja tahasiruta-
tud kisi veel omandanud stabiilset asendit, tekib ebatihtlane
kite liikumine, teade ei satu saaja katte ning viivitatud
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Pilt 29. 4X400 m teatevahetus toimub keskjoonel, kuhu on maan-
dunud saaja vasak jalg. Teate andja vasak kisi on ette sirutatud, et
anda teade iile maad véitvalt. Ule parema 6la tahavaatava saaja parem
kdsi on kiilinarnukist kergelt kéverdatuna taha sirutatud. Kisi on puusa
kérgusel, kieselg jooksuraja vilisserva poole, péial ja sormed teisele
poole vilja sirutatud.

Vastasmeeskonna saaja, seistes algjoonel, vaatab taha iile vasaku
6la, mis pole é&ige.

teate lleandmisel sageli iilétatakse -vahetuse maa-ala voi
vdhendatakse liikumise kiirust. Saaja, saanud pulga, viib
jargmisel sammul vasaku kéde keha eest poiki ldbi parema

kde juurde, vottes teatepulga alumist otsa pidi vasakusse
katte (pilt 28).

Sellise vahetuse juures néuab mélema vahetaja liiku-
mise kiirus tépset kooskdlastamist. Ajaliseks kaotuseks ku-
juneb andja mé6dumine saajast voi kui andja ei joua jarele
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saajale. Treeningul tuleb kindlaks maéaarata vajalik kontroll-
mark, mille kaugus algpiirjoonest on 5—7%,5 meetrit, kuhu
andja joudes peab saaja jooksu alustama. Kontrollmark on
seda kaugemal, mida kiirem on andja saajast ja seda ldahe-
mal, mida aeglasem on andja saajast.

Vsistlusmaade pikenedes, kus k&ik voistlejad jooksevad
ithel rajal, on kasutusel ndhtav teatevahetamise meetod.
Teatesaaja jalgib pidevalt lahenevat andjat, kes jarjest
viaheneva kiirusega jouab iileandmise kohale koos teistega.
Siin varem kindlaksmédratud kontrollmdrgi kaugus on
muutlik, séltudes andja vasimusest, s. o. jooksu Kkiirusest.
Saaja, hetk enne jooksu algust, vaatab kiirelt ette jooksu
suunda, siis iile parema §la uuesti taha ldheneva andja lii-
kumise jdlgimiseks, kes annab teate vasaku kaega iile
saaja paremasse kdtte, kust see kohe iimber vahetatakse
vasakusse katte (pilt 29).




Viies peatiikk
KESK- JA PIKAMAAJOOKS

ISELOOMUSTUS

Vordlemisi suur erinevus kesk- ja pikamaajooksu dis-
tantsides ei digusta aga neist kdnelda lahus, sest keskmaad
peaaegu tdielikult ja pikamaajooks tipptulemuste osas on
kujunenud n. 6. kergendatud sprindiks. Raskuspunkt ei lange
enam distantsi pikkuse talumisele, vaid kiirusele ja vastu-
pidavusele, mis nduab erinevat jooksutehnikat, kuid millel
on teatavaid sugulusjooni sprindisammu haarava faasiga.
Kestusjooksudes foonitatakse vdhem suurt jdudu ndudvat
sprindi pSlvetdste venitatud tegevust, mida on vdimalik val-
tida keha enam piisti hoidmisega, kusjuures keha raskuskese
touseb maapinna suhtes kdrgemale. Sellega seoses lithe-
neb jooksusammu ulatus, kuid {ihtlasi tagab see kehale suju-
valt pideva edasiliikumise ja tdukejala to6koormuse vihe-
nemise. See toob kiill esile enam vertikaalse tduke-
nurga maapinnalt, kuid selle negatiivse tulemuse k&rval
esineb tohutu j6u s&dast, mida on v&imalik rakendada taiel
madral iiksnes lithikestes sprintides.

Jooksustiilis tahetakse sageli ndha v&tit, millega avas-
tatakse iihe vdi teise jooksja paremus. See on aga paika-
pidav iiksnes siis, kui see on viidud lahutamatusse seosesse
isiku omaparasustega. Teiselt poolt tuleb arvestada, et mil-
list omapdra ka stiil ei taotle, peab see olema alati niisu-
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gune, et sprintides suureneks edasiliikumise hoog, kesk-
maajooksus pikeneks tempo sdilitamise voime ja pikamaa-
jooksus saavutataks suurim kokkuhoid keha edasiviimiseks
kulutatavas energias.

Stiili dppimisel tuleb arvestada 1) keha kaalu, 2) kasvu
(luustik-lihastik), 3) liikkumist takistavate tegurite korvalda-
mist, 4) voistlusmaa pikkust. Kasv ja keha kuju, mis olene-
vad luustiku ja lihastiku ehitusest, seavad kindlad nouded
jooksustiili kujundamisele, kuna sammu pikkus, jalgade
to66 iseloom ja keha iiksikliigeste koost66 soltuvad taieli-
kult jisemete kaalu ja pikkuse proportsioonidest. Vaagna-
vootme luustik ja lihastik dikteerivad kindlalt reie liiku-
mise ulatuse piirid, mispédrast oleks asjatuks jou ja aja
raiskamiseks piiiida luustikku-lihastikku timber kujundada
voimlemisega. Seevastu tuleb suunata treening touke suu-
rendamise ja haardefaasi 15pul tekkiva liikumise hoogu
takistavate tegurite vdhendamise Oppimisele. Liikumishoo
kiirust taotelles asetatakse sageli jooksusammu pikkusele
teenimatu osatdhtsus, piiiides suurendada minekuhoo Kii-
rust sidre ulatusliku ettependeldamisega. Selline tegevus
loob teravalt nurgastatud ja tihtlasi tugevasti edasiminekut
takistava maandumisnurga, mis omakorda tekitab tugeva
vastupanu keha raskuskeskmele, kusjuures tekkinud vastas-
suunalise mdju tasakaalustamiseks kulub palju joudu. Sel-
lise maad voitva, kuid mitte liikumiskiirust juurdetoova
jooksusammu sooritamine nduab jalgadelt palju joudu, mida
vdivad endale lubada ainult kehaliselt tugevad jooksjad
(pilt 30).

On leitud, et edasiminek on hdlpsam, seirates eesvedajat,
kus pidurdatakse tahtlikult haardefaasil jala liialdatud ette-
pendeldust. Keha piisib siis mugavalt ja kerelihaseid pingu-
tamata enam piistiasendis. Selle tulemusena konstateeriti, et
voistlusmaa kaeti sama kiirusega, ehkki kasutati ,ebadiget”
jooksustiili. Tegelikult saavutatakse sellise jooksustiiliga
ratsionaliseerimine, kus tegevusse on rakendatud ainult
need lihasrithmad, mis on otseselt vajalikud edasiliikumi-
seks. Iga samm on rohkem joudu saastev, sest jalgade too-
koormus viaheneb maapinnaga kontakti loomise ja sellelt
dratdukamise momentidel (pilt 31).
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Pilt 30. (Alates paremalt): 1 ja 6. Keha liialdatud ettekallutus
loob soodsa véimaluse maapinnalt dratéuke rakendamiseks edasisuuna-
liseks liikumiseks. Kded to6tavad jéuliselt, kusjuures tagakdsi ei mé6du
puusaliigesest. 2. Haarava jala pdlve téusmisel lennu haripunktis maksi-
maalsele korgusele algab kohe selle langetamine. 3. Sddr teeb iseseisva
ettependelduse, mis on haaravale stiilile iseloomulik. 4. Sddre ette-
pendeldusega pikeneb téukefaasi edasiliikumist takistav aeg, kestes
seni, kuni jalg jouab vertikaalselt keha raskuskeskme alla jdrgmisel
pildil. 5. Selles asendis on keha raskuskese iihtlasi ka oma madalamas

Toodud kahe pohimdtte rakendus on tuntud haarava ja
toukestiilina. Toukestiil ndib pealiskaudsel vaatlusel enam
joudu kulutavana dratdukel ning sammu pikkus selle puhul
jarsult lihendatuna, kuid selle taielikul valdamisel on selle
lleolek kindlustatud haarava stiili ees. Olgu meelde tule-
tatud, et 400 m jooks on kujunenud sprindiks ning ujumises
kaetakse pikad vdistlusmaad krauli v&i liblikstiiliga, ehkki
nende stiilide rakendust peeti kaua sobimatuks pikematel
voistlusmaadel.

Toukestiili puhul hoitakse iilakeha viikese ettekallutu-
sega pingevabana. Kded liiguvad &laliigesest lithikeses, kuid
sujuvas ritmis poolpdiki keha ette ja taha, suundudes mitte
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asendis kogu jooksu kohta. 6. Keha raskuskese nihkub poélve tdielikult
sirutamise hetkel rohkem ettepoole.

Toodud jooksuviis on raskelt Gpitav, sest see néuab tugevaid jala-
lihaseid. Selline stiil on tulutoov iliksnes kéva pinnaga jooksurajal.

Pilt 31. Jooksu vedaja réhutab tugevat olavéétme litkumist. Sei-
raja sdilitab 6lavéétme ristasendi jooksusuunale, rohutades enam kdite
66 ulatust. Mélemal jooksjal on keha vérdlemisi piisti, mis néuab vdhest
seljalihaste pingutamist. Niisugune keha asend ei loo eriti soodsat dra-
touke rakendust, kuid sammu téukefaasi esimeses 0sas on edasiliikumise
hoog vihe takistatud ning liikumishoo sdilitamine ei néua eriti rohuta’ud
dratéuget, mis on aga vajalik haarava stiili puhul.
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Vt. pilte kérvallehekiiljel.

Pilt 32. 1 ja 2. Haarav jalg maandub jalapéia vilisservale ja muu-
tub pélvest kéverdudes toéukejalaks. Sddrest ette pendeldamata mojub
jalg ainult Iiihikest aega keha edasiliikumist takistavalt. Kand maandub
polvetipust tagapool (vt. punktiirjoont).

3. Keha raskuskese oma madalamas seisundis on vertikaalselt pdl-
vest koverdatud téukejalal ning algab toukefaasi edasiviiv osa. Et hol-
bustada haarava jala ettependelduse kiirustamist, kéverdub jalg pol-
vest suuresti, tostes sddre korgele taha.

5. Korgelhoitud rinnakorvi ja vaagnavéddet ette surudes viiakse
kehamass liikvele toukejala sirutamisega.

6. Keha raskuskese on oma kérgeimas asendis. Pélvetéste on vihem
rohutatud ja lithema kestusega kui sprindis.

7. Polv maandub jirsult ning sammu pikkus ndib lithikesena, kuid
tinu eelnenud tugevale téukele on lend ohus kiillaliki kestev normaalse
pikkusega sammu loomiseks.

8 (ja 2). Kand paikneb maandudes poélveteraviku all.

10. Kdasi- ja 6lavars on nurgastatud ligikaudu 80° all, liikudes vord-
lemisi lihedal kerele, poolpéiki eite ja taha, kuid mitte kaugemale
puusaiiigesest.

kaugemale puusaluust (pilt 32). Kdsi- ja Slavars on nurgas-
tatud ligikaudu 80°—85° all, liikudes vordlemisi lahedal
kerele. Tdukefaasil kdrgel hoitud rinnakorvi ja vaagnavoo-
det ette surudes viiakse kehamass sirutuva téukejala poolt
kdige soodsamalt liikvele, Haaravas faasis on polvetdste
vihem réhutatud ning kestuselt lihem kui sprindis. Jalg
maandub esmalt jalapoia vélisservale, lihemate distantside
puhul enam varvastele, pikemate distantside puhul enam
kanna poole. Kand paikneb polveteraviku all ning laskub
iiheks hetkeks pingevabalt maapinnale.

POHINOUDED

Kesk- ja pikamaajooksuga v0ib pdrast vastavat etteval-
mistust tegelda iga inimene. Noori v5ib rahulikult lasta har-
jutada pikki maid senikaua, kuni see toimub normaalsel vii-
sil ja kindla siisteemi kohaselt ja kuni arst pidevalt jalgib
nende tervislikku seisundit. Paljud jooksukuulsustest on
tervist kahjustamata pikamaajooksu treeninguga alanud
enne 15. eluaastat.
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Kas peab vastupidavuse omandamiseks harjutama pike-
maid distantse vdi on soovitavam ldbida lithemaid kiirema
iseloomuga distantse? Esimene arusaam valitses dominee-
rivalt aastaid, kus jdljendati Nurmit. Vahepeal on arenemine
edasi ldinud ning kiisimusele ,lithem” voi .pikem" ei saa
niiiid iildse enam vastata, sest see kiisimus on sellisel alter-
natiivsel kujul lakanud eksisteerimast. On tekkinud ndue,
mis koélab: ,lithem” ja ,pikem”.

Igaiikks jooksku selle stiiliga, mis temale tundub kdige
toomupérasemana. Kui sellega seoses on mdned ebaloomu-
likud liigutused, silutakse need jargnevate treeningute ja
voistlustega, nii et aastate jooksul kujuneb valja isikule
kdige kohasem stiil. Lootusetu, samas ka negatiivselt mgjuv
oleks md&ne suurjooksja kopeerimine, sest suursaavutusteni
viivad mitte stiil, vaid sisemiste tegurite loomupdra ja sei-
sundi arendamine. Selle olemasoleva isikupdrase olukorra
viliseks tunnuseks ongi isikupdrane jooksustiil, mis muutub
kooskolas sisemiste muudatustega.

Kesk- ja pikamaajooksja omandab aja jooksul Gige aru-
saamise teatud maa labimise ajast ning suudab kindlaks
maarata jooksu kiiruse teatud maa ldbimisel 2—3-sekundi-
lise tapsusega. Uhtlase jooksu puhul on see lihtsam, kuid
vbistluse pinges tekib sageli vaar kujutlus distantsi labimise
ajast, pealegi kui tihti joostakse vahelduva tempoga. Voist-
lema minnes teab iga jooksja ajas oma arvatava lopptule-
muse ning vastavalt sellele tuleb reguleerida ka jooksutem-
pot, vottes aluseks kiirusele vastupidamise voGime. ‘Tempo
reguleerimiseks on jagatud vdistlusmaa 200—400 m pikkus-
teks vahemaadeks, mille labimise aega kontrollitakse kel-
laga ja arvestades saadud tulemust kas suurendatakse vOoi
vahendatakse tempot, vastavalt varem koostatud jooksuaja
jaotusplaanile.

Kas on olemas kesk- ja pikamaajooksuks eriti sobivat
tiiiipi? Kuulsate jooksjate seas on niipalju erinevusi keha-
ehituses, et sellele kiisimusele peab vastama eitavalt. Vaa-
deldes kiisimust puhtteoreetiliselt seisukohalt v&ib jarel-
dada, et kui jooksudistants venib pikemaks, on suurema
keharaskusega atleeditiiipidel vdahem vdljavaateid. Kuid
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tegelikult esineb ka siin nii ohtralt erandeid, et teoreetiline
arutelu peaaegu kaotab oma paikapidavuse. Arvestades aga
suurt enamikku, on ilmne, et saledate lihastega jooksjad on
teiste ees suuremas soodustuses.

Seoses sellega tuleb veel kord meenutada ning selgi-
tada, et saledat reielihast pole erivdimlemisega voimalik
muuta naiteks tunduvalt mahukamaks, et nii saada kiirust
juurde. Selle asemel tuleb ainult vilja arendada olemasole-
vaid lihaseid. Treeningu protsessis suurenevad lihased ole-
masolevate lihasrakkude hiipertroofia, sidekoe rohkenemise
ja sarkolemmi tihenemise tottu. Uusi lihasrakke juurde ei
teki. Lihaste t66vdime kasv ei ole mitte niivord s6ltuv nende
hiipertroofiast, kuivord just sellest, et treenitud lihas kasu-
tab paremini hapnikku, lihase biokeemilised reaktsioonid
muutuvad tadiuslikumaks ja tugevneb nédrviststeemi juhtiv
moju. Kellel on saledad ja kuivad lihased, voib raskuste
t5stmist harrastada kas voi aastakiimneid, kuid lihaste maht
ei suurene tal kuigi margatavalt. Samuti on lugu kiiruse juur-
dekasvuga. Kui ei omata loomupadrast kiirust, kulutavad
kesk- ja pikamaajooksjad sageli palju aega, kuid Kkiiruse
juurdekasv on ikkagi vaike. Selle asemel tuleb treeningu
rohk panna sinna, kus treeningu protsess loob kindlamaid
tulemusi, tuleb nimelt suurendada vastupidavust tempo-
kiirusele!

TREENINGU ABINOUD

Jooksjal tuleb treeningul tegemist teha kolme liiki dis-
tantsidega. Igal mainitud distantsil on treeningukavas oma
otstarve ning tilesanne.

Harrastatavast voistlusmaast lihemate distantside jooks-
mine on iildiselt m&eldud selleks, et arendada jooksu kiirust.

Tegelikult harrastatavat voistlusmaad labitakse treenin-
gul selleks, et tunnetada tempot ja et kontrollida oma voi-
meid, kusjuures voistlusmaa iiksikud 16igud joostakse sageli
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erineva tempoga, et selgitada isikupdrasuselt kdige enam |
sobivamat distantsi labimise taktilist meetodit.

Harrastatavast voistlusmaast pikemaid distantse joos-
takse aga selleks, et organism kohaneks ajaliselt kestva-
maks tooks, kui seda néuab vdistlusmaa katmine.

Need kolm distantsi on vahelduvalt péimitud treeningu- |
kavadesse, sest neist kui pohitegureist koosnebki tegelik
treening. ‘

Lisaabinduna esineb maastikujooksu perioodil treeningu-
kavas sportlik kaik, mis on pdimitud jooksu vahele, et v3i- |
maldada vasinud lihaseil vabaneda neisse kogunenud lagu-
aineist.

Kuni viimase ajani oli kdigul treeningukavas iseseisev
koht. Varakevadistel maastikutreeningutel harrastati seda
just treeningu hommikuses osas. Fiisioloogilistel kaalutlus- |
tel on niid puhtakujuline kdigutreening véalja jdetud, sest
et mistahes kujul jooks toob rohkem kasu kui tikskdik mis-
sugune kdik mistahes distantsil. Kdiguks, mida maastiku-
jooksudel kasutatakse vahelduvalt jooksuga, on kiire kaik,
mille eesmdrgiks on luua lihastele pingevaba olekut.

Kevadperioodi maastikujooksud loovad aluse hilisemaks
treeninguks. Olles tempolt vahelduvad ja vaheldudes sageli
ka kdiguga, on need mdeldud ennekdike selleks, et:

a) saavutada vereringe-hingamiselundite seisust olene-
vat vastupidavust;

b) luua isikupdrast jooksustiili, mis kujuneb valja kate-
jalgade loomupdrasest pingevabast liikumisest.

Seoses maastiku- ja rajatreeninguga on pidevalt kasutu-
sel -alljargnevad abindud:

Kordusjooks. Kui on vaja eriliselt rohutada mond
osa voistlusmaast, labitakse kogu distants mitu korda vord-
lemisi aeglase tempoga, kuid soovitud osa distantsist kas:
kiirema jooksutempoga vOi sprindiga. Voistlusmaast soltu- ‘
des ulatub kordusjooksude pikkus 20 meetrist kuni 2 kilo-
meetrini. '

Intervalljooks. Intervalljooks tdhendab Kkiiruse:
korduvat ja jarsku muutmist lithe ja sama jooksu kestel.
Treeningul tuleb kiiruse muutus sisse liillida pingevabalt, |
lihaseid kangestamata. Distantsi sees kuulub intervalljook-?
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sule tavaliselt 150, 200 vo6i 400 m. Alustatakse jooksusam-
muga 20—30 m, millele jargneb 20—40 m sprinti, uuesti
30—40 m jooksusammul ning uuesti sprinti ja ldpetatakse
jalle jooksusammul jne.

Tousev jooks. Tousva . jooksu distantsiks on
100—150 meetrit. Jooks on vastand intervalljooksule, kus
sprint ,lilitakse sisse” mone sammuga. Siin aga minnakse
jooksusammult ile kiirele sprindisammule 20—30 meetri
ulatuses, sdilitades seda 20—60 meetrini, kuni pikkamisi
jélle siirdutakse tavalisele jooksusammule.

Intervalljooksu treening on mdeldud selleks, et Oppida
kiiret méddajooksu vastasest vOi et paraliiseerida vastase
moodamineku katset. Tousev jooks on selleks, et vastast
endast maha raputada voi et raskendada vastase moodumist
sirgteel, millele jargneb tempo aeglustamine kurvil, kus
keegi niikuinii ei s6anda teisest moéoduda.

Vahelduvat jooksutempot taluv jooksja suudab vasitada
ka endast parema vastase ja ta maha raputada pikaldaselt
tdusvate tempodega, pdimides neid sisse eriti sellistel juh-
tudel, kui vastasel on kardetavalt kiire 16puspurt.

POHIPERIOOD

Pohiperiood algab siigisel parast viimasele voistlusele
jargnenud 4—8-nadalast puhkust, olles mddratud keha
iildise seisundi arendamiseks ning vdistlusperioodil omanda-
tud saavutusvdime sdilitamiseks. :

Kesk- ja pikamaajooksjail kujuneb puhkeperiqu_ain-
saks ajavahemikuks, kus tegelik jooksmine jddb talehkul@
kérvale. Muul osal aastast on alati jooksutreeningut, ehkki
eriti kiilmade ilmade puhul talveperioodil jaab jooks sageli
dra. Tuleb viibida maastikul kas vdi kord nadalas 25——40
minutit, plthendades sellest suurema osa jooksule ja vdhema
kiigule. Kui see on edaspidistest treeningukavadest vilja
jddnud, siis mitte kogemata, vaid eeldusega, et 1ga kesk- ja
pikamaajooksja votab seda osa treeningust nagu 1~gapaevast
magamist ja so6mist, millest peaaegu kunagi ei konelda.
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Pohiperioodi harjutuste hulka kuulub koduvdéimlemine,
mida tehakse hommikuti ja mis koosneb harjutustest, milles
rakendatakse rohkem neid lihasriihmi ja liigutusi, mis on
kesk- ja pikamaajooksus rohkem kasutamisel. Koduvdimle-
mine kestab 8—10 minutit (pilt II).

Paralleelselt koduvdimlemisega algavad detsembrikuu
algul saalitunnid. Need koosnevad tildvGimlemisest,
mille eesméargiks on tdsta kogu keha konstitutsioonilist voi-
met. Harjutusvara koosneb vabaharjutustest, parterrharju-
tustest, harjutustest topispalliga ja varbseinal ja kepiharju-
tustest. Harjutuste sooritamine olgu igaiihele tema jou ko-
hane, kusjuures neid korratakse oma vodimete kohaselt. Pii-
savaks tuleb pidada kaht 45—50-minutilist saalitundi ndda-
las. Tunnikava olgu hésti koostatud ja asjatu aja raiska-
mine valditud. Harjutusvara jaotamiseks koostatagu aasta
skeem, et harjutused ei korduks ega hoélmaks iihtesid ja
samu lihasrihmi.

Detsembri 16pus tehtagu 6—7-pdevane puhkus.

Jaanuaris olgu nddalas kolm treeningut:

1) iihel pdeval tldvGéimlemine ning erialane voimlemine ja
raskuste tostmine;

2) teisel paeval riist-, porand- ning erialane vdimlemine;

3) kolmandal pdeval ettevalmistusena sisevodistlustele tege-
lik jooksutreening saalis vOi vdljas maastikul.

Kesk- ja pikamaajooksja erialane voimlemine on vdilja
kujunenud aastate valtel, kusjuures kasutatakse peamiselt
neid harjutusi, mis on ndidatud piltidel II.

Riist- ja pérandvoimlemise osas kasutada harjutusi, mille
taitmine on sobiv osavotjate voimeile.

Raskuste tdstmise alal harjutatagu tihe ja kahe kdega
rebimist ja kahe kédega toukamist. T6stmine on nagu liig-
s6omine, milles liialdamine mdjub tagajdrgedele mahakis-
kuvalt.

SISEVOISTLUSED

Uheaegselt saalivoimlemisega algab vastava ruumi ole-
masolu puhul tegelik jooksutreening sisevoist-
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Pilt 33. Et piisida siseraja jdrsul kurvil nurgalises jooksusuunas,
kallutatakse parem kiilg ettepoole. Vasaku kée liigutus on lihem kul
paremal kdel. Keha kallutuse t6ttu vasakule langeb jalapéia ja Iuu-
peksme parempoolsele kiiljele suur pingutus.

lusteks. Tingitud saali jooksuringide lihidusest ja kur-
vide teravusest pole voimalik arendada normaalset kiirust,
mille t6ttu on tempole kergem vastu pidada. Vorreldes va-
listreeninguga on treeningu rangus hoopis ndrgem, eriti
kiiruse arendamise ning distantsist pikemate maade labi-
jooksmise osas. Uue osana tuleb juurde kurvijooks, kus on
tasakaalu sailitamiseks tegevusse rakendatud eri lihasrih-
mad.

Sirgteel joostes on kdte ja jalgade tegevus ning keha
raskuskeskme asendi paiknemine mdeldud otsejoonelise lii-
kumise soodustamiseks, mis aga ilmselt ei sobi kurvijook-
suks. Enamik vahendab jooksu kiirust kuni joudmiseni kurvi
keskkohani, kust alates kurvi teine osa kaetakse jarjest
suureneva kiirusega.
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K&ige soodsam on joosta vordlemisi ldhedal sisejoonele.
Vastandina, kuid laialdaselt levinud meetodi jargi joos-
takse peaaegu sirgjooneliselt vélja kurvi esimesel poolel,
et siis teravalt sisse keerata kurvi siseservale tagasi joud-
miseks. Selline meetod vdimaldab séilitada tait kiirust kurvi
esimese poole katmisel, kuid tekkinud lisamaa ldbimine toob
sisse suurema ajakaotuse, kui siseserva lihedal jooksmine
védhendatud kiirusega.

Tavaline jooks viskab jooksja paratamatult kurvist valja,
mille véltimiseks on rakendatud erinevaid jooksuviise, mis
pakuvad kiillaldast abi selle ohu k&rvaldamiseks. Uldreegli
andmine on vé&imatu, sest iga jooksja on teistest mdnes
suhtes erinev ja peab sellepdrast katsetama k&iki v&ima-
lusi, kuni avastab temale sobivaima. On v&imalik vdhen-
dada sisekde ja suurendada véliskde tegevuse ulatust, mil-
lega keha poordub vasakule. Sellise toimingu puhul lii-
gub vasak kdsi vasaku puusa kohal ja parema kie tegevus
toimub kehast enam eespool olles, mis tihtlasi toob parema
kiilje ettepoole vasakust kiiljest (pilt 33).

Kurvi ldbimise teise meetodi puhul kaldub iilakeha hetk
enne kurvisse jooksmist vaagnavodtmest teravalt sisse- ja
ettepoole, kus painduvuse ulatus kasvab vastavalt kurvi
teravusele ja jooksukiiruse suurenemisele. Jdudes kurvi
keskkohta omandatakse taas kere normaalne kallutus ette.

-

Kurvisse joostes tuleb jooksusammu vdimalikult liithen-
dada, astudes maha teravalt ja kiirelt. Seega saavutatakse
tdpne kontroll jalgade tegevuse iile ning vilditakse oht kit-
sal kurvil teistele kaasjooksjatele jalgu jaada.

Sageli ei lithendata sammu, vaid kurvisse joostes sailib
sammu pikkus, kuid leevendub lihaste pingutus kurvi esi-
mesel poolel. Teine osa kurvist tuleb igal juhul 1dbida tais-
pingega, et teha tasa kurvi esimesel poolel kaotatud aeg.

Kasutades kummitaldadega kingi maandutakse jala-
poiale enam madalamale, kusjuures kand on vordlemisi
lahedal pdrandale. Tulemusena luuakse suurem puutepind
talla ja pdéranda vahel, suurendades seega hddrumist, mis
vdldib libisemise ohtu.

Enne vodistlemist siserajal on vaja jooksu eritreeningut

]
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porandal, sest siin peavad pingutuma need lihasriihmad, mil-
lel maastikujooksul oli vihene t66koormus.

Veebruaris jaetagu tdstmine kavast vélja ja kuu 16pu-
poolel, millal ilmad soojenevad, alustatagu maastikujook-
suga, mis tegelikult kuulub juba iileminekuperioodi. Kui
aga valisShu temperatuur on liiga madal, tuleb oodata soo-
jemaid ilmu, kuna harjumatult treenimine kiilmas ohus voib
mdjuda tervist kahjustavalt.

ULEMINEKUPERIOOD

Maastikujooksudega algab pinna loomine voistluste pe-
rioodiks, arendades vereringe- ja hingamiselundite tegevu-
sest olenevat vastupidavust, millest otseselt sdltuvad suvi-
sed voistlustulemused. Perioodi 18pposas pdimuvad tree-
ningukavasse esimesed kiireloomulised jooksud, poolsprin-
did, milles Opitakse tunnetama neid isedrasusi, mida kiir-
jooks nduab lihas-nérvisiisteemi ja liigeste koostoos.

Maastikutreeningul olgu riietus kerge, kuid tuulekindel.
Jalatsitena kasutatagu vanu tdnavkingi vdi kummitallaga
voimlemiskingi.

Uleminekuperiood pole iiksnes treeninguks, vaid ka op-
pimise ajaks, kus kergete, pingevabade jooksude ja vahel-
duvate kaikudega luuakse alus isikupdrasele stiilile. Voist-
luste perioodil on peaaegu voimatu parandada stiilivigu,
katsetada uut sammu voi keha-kdte hoidu. Kesk- ja eriti
pikamaajooksja peab oma pika toimega t60s valtima kasu-
tuid liigutusi. Pikema vdistlusmaa labimisel muutub kasu-
tute liigutuste sooritamisele rakendatav t66 tohutuks ener-
gia kulutajaks, mispérast tuleb iileminekuperioodi valtel
vilja lillida kdik vahemadki liigutuste ebatasasused, Stiil
peab muutuma selliseks harjumuseks, et ka kodige tugevama
vistluse puhul ei mindaks tagasi vanade vigade juurde.

Treeninguplaan pole raudne ettekirjutus, vaid painduva
iseloomuga raamkava. Seda tuleb muuta vastavalt voistleja
arenemisele hooaja valtel, koguni kas vdi iga nddal, kui
seda tingib vdistluste tihedus, tulemused voi voistleja enese
kehaline seisund ja vdimsus.

119



Ei tohi end petta lasta kevadisest joukiillusest, mis tihti
meelitab siisteemitule treeningule, kus ettevaatamatu ja
liigse joupillamise tulemuseks oleks lihaste valu ning kan-
gestus. Tuleb alati meeles pidada, et tippsportlane harjutab
tihti, kuid lihikest aega ja intensiivselt ning et vastupida-
mine niisugusele harjutamisele nduab aastate pikkust ette-
valmistust.

Maastikutreening algab pikemate maade aeglase ldbimi-
sega, et anda vereringe- ja hingamiselundeile vdimalus vas-
tupidavuse saavutamiseks, mis on vajalik vdistlusdistantsi
katmiseks. Perioodi 16pul asutakse lihaste vastupidavuse
arendamisele lihikeste, kiirete pool-sprinditaoliste harju-
tustega. :

Maastikutreening 16ppegu jarkjdarguliselt aeglasemaks
muutuva jooksu ja kdiguga, et vereringe- ja hingamiselun-
dite tegevus muutuks uuesti voimalikult normaalsemaks.
Uleminekuperiood pole eesmérk, vaid iiksnes abindu raja-
jooksuks, kus tuleb vdhem rghutada harjutuste pingsust,
kuna vastasel korral saabuks saavutusvdime kvera kulmi-
natsioon suvel liiga vara. Kehalist valmisolekut suursaavu-
tusteks ei suudeta sdilitada iile 4—6 néadala, ning nn. vormi
langus esineb juulis, mil algavad k&ige tdhtsamad vistlused.

Pdrast treeningut minna sooja dusi alla v3i sauna. Dusi-
sauna jdrel riietuda ja kohe minna koju rahuliku pingevaba
kdiguga, et valtida lihaste tegevuseta olekut ning kiilmeta-
mist.

Esimese treeningu jdrel muutuvad sdérelihased sageli
vagagi valusaks, mis on tingitud tegevuse uudsest iseloo-
must, kus on t66sse rakendatud talvel korvalises tegevuses
olnud lihasrithmad. Esimene maastikutreening v6ib p&hjus-
tada halba véistlusvormi kogu hooajaks. Parast treeningut
peavad lihased tdielikult vabanema sinna kuhjunud lagu-
aineist voi lihaste valust, sest vastasel korral lisab uus
treening omakorda uue hulga laguaineid., Viie-kuue sellise
tksteise otsa kuhjunud harjutuse jarel kaob kiill valutunne,
kuid lihased muutuvad paindumatuks ja tuimaks. Selliste
lihastega drgu lootku keegi héid vdistlustulemusi. Seepdrast
olgu esimene maastikuharjutus koguni tagasihoidliku ise-
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loomuga ja 16ppegu saunaga, mis vdga palju aitab korval-
dada lihastesse piisima jadanud laguaineid. Kui lihased muu-
tuvad valusaks, tuleb pidada nii pikk vahe, kuni valutunne
kaob ja lihas jallegi muutub elastseks.

ETTEVALMISTAYV PERICOD

Ettevalmistav periood on vaheliiliks treeningu ja vOist-
luste vahel. Treenitakse peamiselt rajal, kuid pikamaajooks-
jad pdimivad treeningukavasse sageli ka maastikujooksu.
Saun parast treeningut on kavas vdhemalt kord nadalas,
kuna massaazi kasutatakse vajaduse jargi. Fiisioloogiliselt
Gigesti labiviidud treeningu jdrel pole vaja massaazi, kus-
juures treeningute vahelist puhkust korraldatagu nii, et
laguained kdorvaldatakse lihastest selle aja valtel taielikult.

Ettevalmistava perioodi peamiseks tilesandeks on Kkii-
ruse omandamine tempojooksu kaudu, misparast on palju
vaartuslikum joosta 2—3 ringi teravalt kui kiimme ringi
kergelt. On mdattetu treenida t6Opingsust tostmata, sest
jooksja, kes pdevast pdeva katab 3000 m 10-20,0-ga, ei noua
kehalt lisaté6d ning tema saavutusvdime ei parane kunagi.
Vaistlustele ettevalmistus nduab téépinge pidevat tostmist
ja selle langetamist voistluste lahenedes.

Negatiivselt mdjub treeningu siisteemi sagedane vahe-
tamine. Siis ei suudaks organism muuta harjumuseks teatud
t66 vormi, vaid peaks ikka ja ikka jdlle kohanema uut liiki
tegevusega. :

Samuti tuleb pidevalt sdilitada kdige sobivamat keha-
kaalu. Normaalsest kaalust allapoole langedes kaotab keha
oma joudluse, kuna kaalu juurdevotmine raskendab koorma,
s. 0. keha kandmist. Kui v&idusdiduhobuse sadula kiilge
siduda iihekilogrammiline lisaraskus, kahandab see tema
vaistlustulemusi mérgatavalt, ehkki hobune, kaaludes 400—
500 kg, on seega iile oma kehakaalu ainult 1/400—/500 VOITA.
65 kg kaaluva inimese juures tdhendab 1 kg lisakaalu aga
1/ss-ikku kehakaalust, millest selgelt ilmneb {ileliigse koorma
moju saavutusele,
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JOOKSUTEMPO

Mida pikem on véistlusmaa, seda domineerivam koht on
jooksutempole vastupidamisel, kuigi sageli otsustab véidu
viimaste kimnete meetrite labimise kiirus. Sprinteri tree-
ning on iseloomult puhanguline, kus sprindiharjutus vahel-
dub kiiruse teravuse sdilitamiseks joudeaegadega. Kesk- ja
pikamaajooksu treening piisib aga vordlemisi tihtlasel tase-
mel, kus peamine tdhelepanu on pithendatud tempo séilita-
misele. Kui sprindis on peamine rdhk asetatud néarvi-lihas-
stisteemi koost66 arendamisele, siis kesk- ja pikamaajook-
sus nduab niisama suurt tdhelepanu vereringe- ja hingamis-
elundite vdimsus. Sprintides enamikul juhtudel piisab lihas-
" tes peituvast hapniku varust, kesk- ja pikamaajooksja sdltub
aga taielikult vdéljast sissehingatavast hapnikust. Sellest
tingituna on kesk- ja pikamaajooksja to0 maht, vorreldes
sprinteri omaga, kahekordne, sest tal tuleb 1ébi teha esmalt
ndrvi-lihassiisteemi treening ja sellele lisaks samas ulatuses
vereringe-hingamiselundite treening.

Sooritades rajatreeningut tuleb valida pehmem rada,
kuna koval pinnasel joostes poruvad jalaliigesed, samuti
tekib vdsimustunne varem. Kui on voimalik kasutada nii
kova kui ka pehme pinnasega jooksurada, sooritatagu koval
rajal osa tempojooksu treeningust, kuna pikemate maade
labimine ja teine osa tempojookse viidagu ldbi pehme pin-
nasega jooksurajal.

800 m jooksja peab igas olukorras suutma méérata esi-
mese ringi (400 m) aega 2-sekundilise tdpsusega, mis kuju-
neb jou ja kiiruse jaotamise aluseks kogu vistlusmaa val-
tel. Lahtudes jou ratsionaalse kasutamise pShimdttest tuleb
voistlusmaa esimene pool katta 2—4 sekundi vorra kiire-
mini. Kuid sprinteri tiilipi jooksja, teades oma kiiruse iileole-
kut 16pusirgteel, pililiab esimest poolt ldbida aeglasemalt.
Aeglasem jooksja piitiab seevastu olla kiirem algul, et vasi-
tada sprinteri tiilipi jooksjaid vGi et neist lahti rebida ja
saavutada voidu kindlustamiseks kiillaldast edumaad enne
I6pusirgele joudmist,

Esimese poole kiirem ldbimine on védga palju tingitud
ldhtumise algkiirusest, milleks sageli kasutatakse madal-
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lahet, et olla esimesel 40—50 meetril sobival algpositsioo-

“nil. Siin tuleb pidevalt silmade ees hoida varem plaanitse-
tud j6u jaotamise kava ning sobiva positsiooni sissevotmise
sprint ei tohi kujuneda liiga pikaks. Kaua kestev sprint poh-
justaks liigset lihaste pingutust ja hapniku puudujadki ning
m&juks hairivalt hingamise riitmile. Kui soovitud koht on
sisse vetud, tuleb sprindisamm muuta sujuvaks jooksu-
sammuks, kuni see muutub 15pp-pingutusel uuesti sprindi-
sammuks.

Jooksu viltel labitagu mdningad meetrid taiesti pinge-
vabalt. Olalihaste 15dvastamiseks langetatagu kded ja rohu-
tatagu vahem jalgade haarde- ja tdukefaaside tookoormust,
et siis jatkata normaalses jooksustiilis.

Vaidu peale joostes ei tohi jooksu vedajast liiga maha
jaada. Teiste vahele tulles voib tekkida ummik, millest val-
japads osutub l8pp-pingutusel raskeks, sageli voimatuks.
Hoides teist-kolmandat kohta, tuleb mitme vdistleja ette-
poole nihkudes neist mééduda vahespurdiga, asuda juhtimi-
sele ning uuesti moéduda lasta ainult neil, kes olid varemgi
eespool.

Pikamaajooksus kujuneb suurimaks komistuskiviks vas-
tupidamise puudumine jooksutempole. Vastupidavuse aren-
damisele ja sailitamisele tuleb pithendada ohtralt aega. Vdar-
tuslikum on joosta treeningul 6—7 ringi terava tempoga kui
15 ringi kergelt rajal ringi traavides. Vastupidavus tempole
ammutatakse kiiretest, iiksteisele tihedalt jargnevatest jook-
sudest, mitte aga tunde kestvast sorkjooksust. Kiireid tem-
pojookse ei tohi aga &dra segada sprindi harjutustega, mis
kitiinivad 100—200 meetrini ja mis on vajalikud 16pp-pingu-
tuse edukaks sooritamiseks.

Tempo arendamiseks ldbida treeninguil 2—3 km paaris
joostes, kus varem kokkulepitud kiirusega vahetatakse iga
ringi jarel vedaja koht. Sellisel juhul langeb raske t60 ve-
dajale, kuid jareljooksja peab leidma pingevaba liikumise
vormi, mis voimaldaks taluda tempot vahima joukuluga,

Uksi joostes on sama eesmargi taotlemine sama maa ula-
tuses omaette treening. Vaheldumisi kaetakse iks ring enam
pingutatult, teine aga taiesti pingevabalt, putides samal ajal
sailitada voimalikult ithtlast tempot, ehkki pingevaba jooksu

123



ring kujuneb pisut aeglasemaks. Treeningul peavad lihased
harjuma vGistlustempoga, milleks tuleb treeningul tiksikute
ringide kiiruse mdadramiseks pidevalt kasutada ajamootja
abi.

Kodige oOkonoomsem on voistlusmaa labimine thtlase
tempoga, vdlja arvatud viimased ringid, kus otsustatakse
voitja. Kui kell margib thtlasi ringiaegu, on see kdige 6ko-
noomsema jou jaotuse nditajaks kogu distantsi ulatuses.
Labides ringe tihtlaselt ei ole joukulutus kaugeltki iihtlane,
sest jooksja peab peatselt alustama voOitlust vasimusega.
Seega tuleb sama tempo sdilitamiseks tegelikult tiha roh-
kem energiat kulutada, lisades pidevalt joudu sellises ula-
tuses, et ringi aeg pusiks siiski ihtlasena. See nduabki suurt
oskust ja vilumust, mida Opitakse ainult aastate pikkuse
treeninguga, kontrollides harjutustel ja vOistlustel pidevalt
vaheaegu.

Kogenud jooksjad on meistrid vordtempolises jooksus,
teades, et kiire algusega saavutatud edu ei kesta kaua, vaid
kujuneb iiksnes asjatuks energia kulutuseks. Neil on jooksu-
tempo jaotamise kava peensusteni valja tootatud kogu dis-
tantsi ulatuses, mille kontrollimiseks kasutatakse vaheaegu
uksikute ringide ldbimisel.

Grupijooks parandab, kuid v6ib ka halvendada jooksu
tulemust, mis tdielikult oleneb jooksjate kavatsustest. Kui
koik voistlejad on kiired 16pposas ning nérgad tempojook-
sus, pliiavad nad sihilikult jooksutempot aeglustada, et
sadsta enam energiat 10pp-pingutuseks. Sellisel juhul voib
16pptulemus tavaliselt kujuneda nérgaks, kuna tikski v6ist-
lejaist ei sbanda jooksutempot tdsta. On aga grupis jooks-
jaid, kellel puudub 1dppkiirus, piitiavad sellised jooksjad
pideva, kiire tempoga liksteist vasitada ja kulutada vastaste
16pp-pingutuseks vajalikku joudu. Kui suudetakse vastu
pidada sellisele kiirele tempole, kujuneb 16pptulemus heaks.
Kruvitakse aga tempo korgele iiles voi vasitakse vahespur-
tidega liialt, ei piisa joust tempole vastupidamiseks ja
jooksu 16pposa muutub paratamatult aeglaseks ning tulemus
jdab nodrgaks.

Kui jooksjad on vordvGimelised ning soovivad saavu-
tada head tulemust, lepitakse enne vistlust kokku vaheldu-
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misi vedamiseks kindlaksmddratud tempoga, mis kestab
kuni 2—3 ringini enne 18ppu, mil algab otsustav pingutus
voitja selgitamiseks.

Jooksu vdivad juhtida edukalt ainult need, kes on kind-
lad oma tempo tunnetamises ja jou jaotamises, kuna jooksu
juhtimine kulutab rohkem nii kehalist kui ka vaimset ener-
giat. Tuleb pingutada mdtet Sige tempo arvutamiseks, ja
sageli vastu tuult joostes peab eesvedaja tditma tuulelSh-
kuja tlesannet.

ESINEMINE VOISTLUSTEL

Enne voistlust tuleb varakult kindlaks teha jooksu al-
guse aeg, et end vdistluseks valmis seada, sest valearvestus
isegi veerandtunni vorra voib segi paisata kogu hoolika ette-
valmistuse. Voisteldes suurtel staadionidel tuleb juba eel-
misel paeval ette votta orienteerumiskdik, et selgitada sisse-
pads riietusruumidesse, treeningu- ja voistlusvaljakule.

Viimane sé6mine olgu mitte hiljemini kui 4 tundi enne
lihet. 30—40 minutit enne vdistlusjooksu soojendatakse keha
kerge jooksuga kuni higi tekkimiseni. Véimeldakse kergelt
ja sorgitakse uuesti. Kuivatatakse keha higist ja lastakse
ennast masseerida 5—6 minutit. Jargnevalt oodatakse voist-
luskutset, kuid seni mitte jddda lamama. Enne jooksule asu-
mist joostakse méned sajad meetrid Gige kergelt. Vahema
praktikaga jooksjate soojendav osa on ajaliselt lithem, sest
nende vihem ettevalmistatud lihastik vdsiks liiga sellise
ulatusliku ettevalmistusega- ;

Jooksutaktika on plaan, mida piiiitakse tdita voistlus-
jooksu viltel ja mille koostamisele asudes tuleb arvestada
mitut tegurit, mis jagunevad tldiselt neljaks eririthmaks:

1. isiklikud elemendid,

2. vastane, vastased,

3. valised asjaolud,

4, kavatsetav voistlustulemus.

Vaatleme neid lahemalt:
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1. Taktika loomist dikteerivaiks isiklikeks elementi-
deks on:

a) isiku omapara, millest sGltub kiiruse ja vastupidavuse
vastastikune suhe (sprinteri voi pikamaajooksja
tdp);

b) voistleja tildine kehaline ja vaimne seisund;

c) voistlusmaa sobivus: 1) liihem tavalisest,

2) normaalne,
3) pikem tavalisest;

d) senised voistlustulemused.

2. Vastastest peab teada olema samad isiklikud asja-
olud.

3. Viliste asjaoludena tuleb arvestada:

a) voistluspaika — kas kodus voi teises linnas, kuhu
soit voib kesta pdeva vo6i pdevi;

b) jooksuraja koosseisu — kas on pehme voi kova
rada, mis dikteerib naelte pikkuse. Pehme rada
mojub vasitavamalt, kuid vasitavalt mojub ka kivi-
kovast rajast tingitud jalgade porutus;

c) temperatuuri, ilmastikku, sest iiks voistleja talub
.enam kiilma, teine aga kuumust. Vihmane ilm muu-
dab raja poriseks ja pole hea jdrel joosta teistele,
kes pritsivad jareljooksjat lle poriga.

4. Kavatsetava voistlustulemuse saavutamine soltub
suurel madral eelmainitud kolmest tegurist, mis mahuvad
uldiselt kolme taktilisse vottesse:

a) voidu peale jooksu taktikat kasutavad suure kiiru-
sega jooksjad, kes on ndrgad tempo sdilitamises ning
‘kes ptitiavad sihilikult jooksutempot hoida nérgana,
et sddsta enam joudu lopp-pingutuseks;

b) jooksu tagajdrje peale kasutavad need, kes omavad
vahe kiirust, kuid kes on tugevad tempojooksus, mil-
lega nad piitiavad voidu kindlustamiseks saavutada
enne 16pp-pingutust suure edumaa. Selliseil jooksjail
peab olema vdga hea tempo tunnetus voi nad pea-
vad soltuma valjastpoolt 6eldud vaheaegadest;
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c) jooks rekordi peale:

— ette plaanitsetud, kus mitu jooksjat lepivad enne
voistlust kokku vahelduvaks vedamiseks;

— iseseisvalt ette valmistada tempojaotus nii, et tu-
lemuseks oleks rekord, mis peab tiihtlasi tagama
voidu.

Voistlustreening toimub ajal, mil keha on viidud seisun-
disse, kus treeninguga on peaaegu voimatu midagi lisada.
Samuti on sellel perioodil &armiselt raske ja riskantne muuta
stiili, sest keha on juba omandanud ,tdisseisundi” selleks
aastaks, mistottu treeningu pinget tuleb vahendada, et sdadsta
energiat voistlusteks, mis peavad tooma tagajargede hiip-
pelist paranemist.

TREENINGUKAVAD 800 m JOOKSJALE

ISELOOMUSTUS

.800 meetri jooksja katab esimesel maastikujooksul dis-
tantsi vahelduva kdigu ja jooksuga. Harjutus alaku KkKiire,
kuid pingevaba kdiguga, mis kestku minut voi kaks. Siis
jargnegu 300—400 m kerget jooksu. Jalalihaste vdsides
minna jallegi pingevabale kdigule jne. Sellise 10—12-minu-
tilise jooksu ja kdigu jarel peatuda tuulevarjulises kohas
ning voimelda 5—7 minutit.

On vilja kujunenud teatud kindel vdimlemisharjutuste
jarjekord nii kesk- ja pikamaa- kui ka kiirjooksude véimle-
mise osas, mis tuleb sooritada pildil II toodud jarjekorras.
Esimene treening vildaku 30 minutit, iga jargnevaga pike-
negu see 5—10 minuti vérra, kiitindides martsi 16pul 50—70
minutini, olenedes jooksja vanusest ja voimetest.

Jargnevail treeninguil sisse p6imida vahejookse tasasel
maapinnal, mis olgu jarjestatud alljargnevalt:

1) Teisel treeningul sisse pdimida kaks 600 m pikkust iiht-
lase kiirusega jooksu.
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2) Kolmandal treeningul lébida 3—5 korda 150 m pikkusi
tousvaid jookse.

3) 3 X 300 m {iihtlase kiirusega jookse.

4) 300 m iihtlase kiirusega, 200 m pikaldaselt tousva kiiru-
sega, 150 m jarsult tdusva kiirusega ja 300 m iihtlase kii-
rusega.

5) 1000 m ihtlase kiirusega.

6) 600 m {ihtlase kiirusega ja kaks korda 300 m ihtlase
kiirusega.

Koiki neid vahelepdimitud osasid sooritatagu kas metsa-
teedel voi siledal murul ning nende eesmédrgiks olgu jooksu-
sammu valjakujundamine isikupédraseks stiiliks ja vereringe-
ja hingamiselundite kohandamine rajaharjutusteks. Vahele-
pdimitud jooksud on esitatud ettekujutuse loomiseks t60-
jaotusest maastikutreeningu véltel. Kui keegi leiab selle
kava endale ebasobivana, kohandagu ta seda kohklemata
ning kandku treening tdpselt pdevikusse, et jargmisel aas-
tal teaks arvestada seda juba treeningut alustades.

Sealt alates alaku iga treening 1200 meetri pikkuse sork-
jooksuga, millele jargnegu vodimlemine. Kogu treening
kestku 60—70 minutit, kusjuures sellesse pdimitagu all-
jargnevaid jookse:

1) 6100 m tousva kiirusega,

2 X 200 m thtlase kiirusega;

2) 2 X 600 m tiihtlase kiirusega,
300 m ihtlase kiirusega;

3) 1200 m ihtlase kiirusega,

3 X 100 m tdusva kiirusega;

4) 800 m: esimene 200 m 3/s1 kiirusega, teine 200 m aeg-
laselt, kolmas 200 m 3/4 kiirusega, neljas 200 m aegla-
selt, viimane 50 m kiirelt, kuid sailitades jooksu stiili;
23150 m tdusva kiirusega;

2 < 200 m tiihtlase kiirusega;

5) 2 X 600 m thtlase kiirusega;

6) 2 > 300 m tiihtlase kiirusega,
2000 m thtlase kiirusega;

7) 3 X 200 m tiihtlase kiirusega,
800 m thtlase kiirusega.
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Kiirused pole kindlaks maddratud, vaid igatiks jooksku
enese voimete kohaselt kiillalt Kkiirelt, et oleks voimalik
rakendada stiili. Tuleb aga valtida vahejooksu 1dpetamist
nii vasinult, et ei suudetaks tdielikult vdlja puhata enne uue
vahejooksu algust. Esitatud kava sisaldab- 14 maastiku-
jooksu, milline arv voib koikuda nii alla- kui ka tlespoole.

800 m jooksu rajatreening jaguneb  metoodiliselt kol-
meks, olenedes jooksja loomusest:

1) Sprinterid, tulles n. 6. alt iles ja sageli vdisteldes
400 m jooksudes, rajavad kogu treeningu kiire 16pposa teos-
tamisele voistlustel.

2) Need, kellel puudub sprintimise vdime, peavad tree-
ningu piihendama peamiselt pideva kiire loomuga tempo sdi-
litamiseks. Nende eesmargiks olgu vélja kurnata kiire 16-
puga jooksjaid vdi saavutada enne 1Gpp-pingutuse algust
voidu kindlustamiseks kiillalt suur edumaa. Sellised jooksjad
voistlevad peamiselt 800 m ja 1000 m jooksudes.

3) Noortele, kes vdistlevad ka 1000 m jooksus ja kellel
on vidhene vdistluspraktika, on esitatud kolmas treeningu
raamkava. Kes soovivad lisaks voistelda ka 1500 m jook-
sus, peavad leidma sobiva kesktee, rakendades nii 800 m
kui ka 1500 m treeningukavasid., :

SPRINTERI TUUPI JOOKSJAD

Sprinteri tiilipi jooksja, asudes aprillikuu 16pul etteval-
mistava treeningu sooritamisele rajale, teeb esimesed 6—7
treeningut vordlemisi kergelt ja vdhese joukuluga.

Iga rajatreening algab sissejooksuga 400—600 m ulatu-
ses, millele jargneb 5—8 minutit vGimlemist. Jargneb tree-
ningu peaosa ning treening 15peb vahelduva kerge sorgi
ning kdiguga 400 m ulatuses.

I pdev: 400 m sorkjooksu;
voimlemine; -
3 X 100 m tSusvalt;
2 X125 mygihtlaselt; .
400 m vahelduvat kondi ja sorki.
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Jargmine treening toimub kas jargmisel paeval vGi pde-
vase joudeaja jarel. Kui esimese rajajooksu jarel lihased
haigestuvad, pikendada joudeaega 2—3 pdevale. Edaspidi
treenida kaks pdeva jarjest, kasutades kolmandat pdeva
joudeajana.

II paev:

alata 300 m sorkjooksuga, kondida 100 m ja
sorkida 200 m;

5—8 minutit voimelda;

2 korda 100 m tdusva kiirusega;

300 m tihtlase kiirusega;

200 m thtlase kiirusega;

1opetada 300 m kerge sorkjooksuga.

Uhtlast kiirust valides tuleb arvestada, et jatkuks joudu
koigi pdevakavas olevate jooksude labimiseks- Iga treening
algab 300—400 m sorkjooksuga, millele jargneb 5—8-minu-
tiline voéimlemine, sealt alates toimub harjutuse peaosa, 16p-
pedes 300 m kerge sorkjooksuga.

ITI paev:

IV péev:

V paev:

VI paev:

VII paev:
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300 m tihtlase kiirusega;
1000 m thtlase kiirusega.

iiks kord 100 m ja iiks kord 50 m tGusvat jooksu,
6—7 lahteharjutust kurvilt 30 m ulatuses, nel-
jandal korral joosta 100 meetrit labi;

2 X 300 m tihtlast jooksu.

100 m tihtlaselt;

2 X 50 m kiirelt;

600 m jargmiselt — esimene, kolmas ja viies
100 m suurema, teine ja neljas 100 m aeglasema
kiirusega.

100 m tousvalt;

300 m intervalljooksu: 100 m aeglaselt, 100 m
kiirelt, 50 m aeglaselt, 50 m kiirelt;

4—5 lahet 30 m ulatuses;

800 m tiihtlase kiirusega.

5—6 lahteharjutust kurvilt, iga kord labida
50 m, viimasel korral 100 m 7/s kiirusega, siis
alata pikkamoéoda tempo vdhendamisega 50 m



VIII paev:

IX pdaev:

X paev:

XI paev:

XII pdaev:

XIII péaev:

XIV péev:

ulatuses, kuni normaalse 800 m temponi, millega
katta 200 m; :

ldbida 1200 meetrit, markides vaheaega iga
400 m jarel.

ks kord 100 meetrit tdusva kiirusega ja 50 m
uhtlase kiirusega;

600 m joosta kiiremalt kui 800 m vaistluskiirus;
15 minuti joudeaja jdrel joosta 200 m peaaegu
taiskiirusega.

labida 400 m tiihtlaselt, peaaegu tdiskiirusega
ning jdtkata vaheneva tempoga 150 meetrit,
kuni saabub 800 m jooksu tempo;

300 m: 250 meetrit poole kiirusega, 16pu 50 meet-
rit sprintida.

4 korda 100 meetrit tihtlase kiirusega, teine ja
kolmas kord sprintida;
3 korda 200 meetrit iihtlase kiirusega.

300 m: esimene sada kiirem, teine aeglasem,
50 m 16pus kiire;
2 X 200 m thtlase kiirusega.

100 m thtlase tempoga;
5—6 korda 150 m tousvalt.

2 X 100 m tdusvalt, esimene kord kiire jooks,
teine kord sprint;

200 m uhtlaselt;

100 m tousvalt;

2 X 300 m tihtlaselt.

3 X 100 m tousvalt, teine ja kolmas kord sprint;
600 m ihtlase kiire tempoga.

Selline raamkavaline treening on mdeldud kuni esimese

voistluseni.

Vaistluste perioodil lilhenevad treeningul kaetavate dis-
tantside pikkused, kuid suureneb maa katmise kiirus, voi
jdlle vastupidiselt, kui omatakse ohtralt kiirust, kuid ei
suudeta vastu pidada vdistlustempole.
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i

Juhul, kui eelmisel laupdeval oli vdistlus ja ndadala 16puli
on kavas uus voistlus, siis sprinteri titpi 800 m jooksja.
harjutagu raamkavaliselt jargmiselt:

I treening:

I1 treening:

III treening:

IV treening:

sorkida 300 m;

5—8 minutit voimlemist;

kergelt labida 800 meetrit;

16petada 300 m kerge sorgi ja kaiguga.

sorkida kergelt 300 m;

5—8 minutit voimlemist;

400 m labida paraja kiirusega;
300 m kerget sorki.

sorkida kergelt 300 m;

5—8 minutit voimlemist;

600 m thtlase kiirusega;

300 m intervalljooksu, esimene, viimane
neljas 50 m sprint;

300 m kerget sorki.

sorkida 300 m;

5—8 minutit voimlemist; :

3 korda 300 meetrit ihtlase kiirusega;
300 m kerget sorki.

KESKMAA-TUUPI JOOKSJAD

.

ja

Jooksja, kes wvoistleb peamiselt 800 m jooksus, vGib
kasutada juhtnoorina alljargnevat kava, mis on koostatud
eeldusel, et ollakse vdistelnud juba 3—4 aastat. Nooremail
jooksjail jdtta osa harjutusi vahele v&i pikendada joude-

aega.

I harjutuspdev: tegutseda ettevaatlikult ja kui pdrast
harjutust muutuvad lihased valusaks,
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pikendada joudeaega 2—3 pdevale.
3 ringi kerget sorki (1200 meetrit);
5—8 minutit voimlemist;

kolm korda 200 m tousvalt;

400 m kerget sorki ja kaiku.
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Iga treening algab 1200 m sérkjodksuga ja 5—8-minuti-

lise voimlemisega,

millele jdrgneb peaosa, kuna treening

16peb 400 m kerge sorkjooksuga.

II harjutuspdev:
III harjutuspdev:

IV harjutuspdev:
V harjutuspdev:
VI harjutuspaev:
VII harjutusiaéev:
VIII harjutuspdev:

IX harjutuspdev:
X harjutuspdev:

XI harjutuspaev:

XII harjutuspaev:

4 100 m iihtlaselt;
600 m tihtlaselt.

1200 m kerge iihtlase tempcga;
150 m tousvalt.

2 X 100 m tdusvalt;
600 m uhtlase tempoga;
150 m iihtlaselt.

1000 m iihtlase tempoga;
300 m intervalljooksu, teine sada kii-
remalt. :

10 korda 100 meetrit tdusvalt, neist neli
esimest madallahtest;

300 m kerget sorki ja kaiku. -

kaks korda 500 m iihtlaselt;

300 m iihtlaselt kergelt;

100 m tdusvalt.

3 korda 100 meetrit madalldhtest;
1000 m iihtlaselt;
2 X 150 m tdusvalt.

kuus korda 100 meetrit, neist kolm esi-
mest madalldhtest;

500 m iihtlase tempoga kergelt;

300 m iihtlase tempoga kergelt.

2X200 m intervalljooksu, esimene,
viies ja viimane 25 m sprint;

2 % 100 m intervalljooksu, esimene ja
viimane 25 m sprint.

200 m uhtlase tempoga;

200 m ihtlase tempoga, viimane 2o
sprint.

kaks korda 250 meetrit;

600 meetrit.



XIIT harjutuspdev: 500 m tihtlaselt;
100 m tdusvalt.

XIV harjutuspdev: 3)X150 m intervalljooksu, esimene, nel-
jas ja kuues 25 m sprint;
5% 100 m, neist 2 madalldhtest, esi-
mene ja neljas 25 m igal jooksul sprint.

XV harjutuspdev: 1200 m ihtlase tempoga;
200 m ihtlase tempoga.

Enne voistlust pidada pdev puhkust, eelmisel paeval soo-
ritada kerge treening.

Voistluste perioodil moodustavad voistlused
peaosa ning kogu treening on suunatud olemasoleva vormi
sdilitamiseks, mis voistluste arenedes peab tdusma hiippe-
liselt.

Kui voistlus peeti laupdeval v6i piithapdeval, siis soori-
tada kolm treeningut nddalas, eeldusega, et jargmisel lau-
pdeval on jallegi uus voistlus.

I treening: kaks korda 30 m madalldhtest;
2 X 250 m thtlase kiirusega;
2 korda 50 m Kkiirelt;
kolm korda 100 m kiirelt.

Il treening: 600 m voi vajaduse korral 1200 m iihtlaselt;
300 m thtlaselt.

IIT treening: kolm korda 250 m tiihtlase kiirusega.

Vaistluspdevaks peab hankima selge iilevaate vastastest,
nende arvatavaist voimeist ning taktikast. Sageli on kasulik
unustada vastased ning joosta puhtal kujul etteplaanitsetud
vaheaegade jdargi, mis tdhendab thtlast energia jaotamist
kogu distantsile ning maksimaalset energia rakendamist,
vaatamata vastaste taktikale.

NOORED JOOKSJAD

Noored, kellel on véhe kogemusi ning lithike v&istlus-
praktika, véivad kasutada juhtnooériks jargmist raamkava:
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I pdev: rajale tulles kerget sorki 400 meetrit;

5—8 minutit v6imelda;
600 m iihtlase tempoga, kuid kergelt;
300 m kergelt sérkida ja vahelduvalt kdndida.

Teiseks treeninguks ei tohi rajale tulla enne, kui jalad
on tdielikult puhanud esimesest treeningust. Iga treening
algab 400—600 m soérgiga, jargneb 5—38 minutit véimlemist
ja peaosa, 1dppedes 300 m sérkjooksuga.

Il paev

III pdev:

IV pdev:

V pdev:

VI pdev:

VII paev:

VIII paev:

2 %X 300 m iihtlase tempoga;
100 m tousvalt.

120 m intervalljooksu, 25 m algul ja 25 m 15pul
kiirelt;
1200 m ihtlase tempoga.

600 m thtlaselt;
100 m tdusvalt, viimane 25 m sprint.

56 lahteharjutust' madalldhtest 30 m ulatuses;
4 100 m tdusvalt, viimane 25 m sprint;
3 % 150 m {ihtlaselt, viimane 25 m sprint.

1200 m jargmiselt: pool maad tublisti aeglase-
malt, jargneval 300 m-1 tempot tosta 150 m
jooksul, kuni saabub 800 m tempo, millega dis-
tants 16petada;
100 m tousvalt.

4—5 lahteharjutust 30 m ulatuses;
kaks korda 300 m iihtlaselt, viimane 25 m sprint;
2 X 200 m ihtlaselt.

2% 100 m tdusvalt, viimane 25 m sprint.

800 m iihtlaselt, kontrollides vaheaega iga
200 m jarel;

2 X 50 meetrit tousvalt.

Vaistluste perioodil vdhendada harjutuste pikkust ning
kasutada tildjoontes alljargnevat kava kolmel treeningu-

paeval:

I treening: 120 m tdusvalt;

600 m kergelt.
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II treening: 200 m iihtlaselt, viimane 25'm sprint; i
3X80 m kiirelt; i
200 m intervalljooksu, esimene, viies ja kahek- |
sas 25 m sprint.

III treening: 2 X 300 m thtlaselt.

TREENINGUKAV AD 1500 m JOOKSJALE

1500 m jooksjad alustagu wvalistreeningut veebruari
lopunddalal. 30 minutit katta vahelduvalt kdigu ja kerge
jooksuga. Jargmisele harjutusele asuda mitte enne, kui
jalad on tdielikult puhanud ja lihaste valu kadunud.

Treeningu. kestus kiiiindigu hiljem 60—70 minutini, seda
just pikenevate jooksumaade arvel.

Treeningu algul, kui pole veel liigselt higi tekkinud,
voimelda varjatud kohas (pilt II).

Maastikutreeningu esimesel ja teisel nddalal kdia tiiks
kord saalis voimlemas. Maastikujooksude tihedus sdltub
taielikult jooksja vOimeist, koikudes 2—7 korra vahel nada- -
las. Iga jooksja peab leidma endale sobivama treeninguil

Pilt 34. 3. Jooksja on vilja kujundanud jooksustiili, kus on kasu-
tusel haarava stiili omapdrane kere ettekallutus ja téukestiili haarava
jala maandumine. 2. Téuget aitab suurendada téukejala tugev kéverdus
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kdimise tiheduse, vottes aluseks peamiselt jalalihaste kosu-
mise voimet pdrast seoritatud harjutust.

Maastikujooks on iildiselt pidev edasiliikumine vaheldu-
vate kergete jooksude ja kaikudega, kuhu sisse pdimitakse
kiirema loomuga jookse, mille ulatus kiitinib 2000 meetrini.

Nii nditeks sisse poimida eritreeningutel:

1) 1000 m thtlase kiirusega,

2) 2 X 600 m thtlase kiirusega,
3) 1200 m thtlase kiirusega,

4) 2000 m thtlase kiirusega,

5) 100—150 m tousva kiirusega,
6) 300 m thtlase kiirusega,

7) 600 m tiihtlase kiirusega.

Neid vahelepdimitavaid osasid kasutagu igaiiks edaspidi
oma drandgemisel. Nende kohta on kehtiv sama pdhimdte
mis 800 meetri jooksus, kus need on mdeldud jooksustiili
Gppimiseks ja vereringe-hingamiselundite kohandamiseks
rajaharjutustega.

Aprillis alaku iga maastikutreening 1600 meetri
pikkuse kerge soérkjooksuga, siis véimelda, kusjuures kogu

i /’//{//’,’;//M"/" o ST e e s B
4 % 5 6

polvest, Keha raskuskese langeb vordlemisi madalale, toustes hiiplevalt
kdrgele haripunkti 4. pildil. 5. Maandumisega kannale vertikaalselt polve-
teraviku alla vdélditakse haarava stiili liialdatud sddre ettependeldust.
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treening kestku 60 minutit, 15ppedes 400 m pikkuse kerge
sorkjooksuga.

Sissepoimitavad vahejooksud:

1) 3300 m {iihtlase kiirusega;
2100 m tdusva kiirusega.

2) 5X100 m tdusva kiirusega;
600 m tihtlase kiirusega.

3) 1200 m thtlase kiirusega;
200 m tihtlase kiirusega.

4) 300 m iihtlase kiirusega;
1200 m thtlase kiirusega.

Siin vahepeal 4—6-pdevane puhkus.

5) 2X600 m thtlase kiirusega.

6) 3>150 m tdusva kiirusega;
3000 m iihtlase kiirusega.

7) 3300 m ihtlase kiirusega;
1500 m ihtlase kiirusega.

1500 m jooksu rajatreening, mis algab aprilli viimasel
nddalal, on toodud raamkavana. Kui soovitakse sageli vOis-
telda ka 800 m jooksus, tuleb kava tdiendada enam Kkiiruse
treeninguga voi, kui kavatsetakse voistelda tihedamini
3000—5000 meetri jooksus, tdiendada vastupidavuse harju-
tustega. Samuti tuleb kava muuta neil, kes on varem tree-
ninud ja vodistelnud vdhe aastaid. Treeningu tiheduse maar
sdltub isiku vdimeist, peamiselt sellest, kui kiirelt keegi
suudab vdlja puhata eelmise treeningu vdsimusest. Iga
treening algab 1200 m pikkuse kerge sorkjooksuga, millele
jargnegu 5—8-minutiline véimlemine ja peaosa, mis on too-
dud allpool, ja 16peb 400 m pikkuse kerge sérkjooksuga.

I harjutus: joosta 1600 m kergelt;

teist harjutust sooritada mitte enne, kui vasi-
mus on jalgadest lahkunud.

II harjutus: 2500 m thtlaselt, viimane 200 m kiiremalt;
200 m tihtlaselt.

III harjutus: 1200 m tihtlaselt;

1600 m jargnevalt: 300 m kergelt, 100 m tiht-
laselt kiirelt, 300 m kergelt, 100 m ihtlaselt
kiirelt jne.
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IV harjutus:

V harjutus:

VI harjutus:

VII harjutus:

VIII harjutus:

IX harjutus:

X harjutus:

2 X 100 m tdusvalt;

3—4 madallahet 60—70 m ulatuses;

2000 m keskmise tempoga, esimene ja vii-
mane 100 m kiiremalt.

6 X 100 m, teine, kolmas ja neljas madal-
lahtest;

500 m thtlase tempoga;

300 m iihtlase tempoga.

1 X 100 m tdusva kiirusega;
50 m sprintida;

600 m Kkiirelt;

300 m kiirelt;

2 X 150 m iihtlaselt.

1600 m: esimene 800 m kergelt labida, siis
200 m kiiremalt, 200 m aeglasemalt, 200 m
kiiremalt ja 150 m aeglaselt, viimane 50 m
kiirelt;

400 m, esimene ja viimane 50 m kiirelt.

2 X 300 m thtlaselt;
1000 m, esimene ja viimane sada kiirelt;
2 X 150 m tihtlaselt.

12000 m tihtlaselt kergelt;

300 m intervalljooksu, teine sada meetrit
sprintida.

4—5 madallahet 50 m ulatuses; &
2X150 m intervalljooksu, esimene ja Vii-

mane 50 m kiirelt;
600 m tihtlaselt.

Nii kasutada tldjoontes iiksikuid treeningupdevi kuni
esimese voistluseni, kusjuures viimane kerge sisuga tree-
ning toimugu kaks pdeva enne vdistlust.

Et vdistluste perioodil séilitada vdistlusvoimet, védheneb
harjutuste tihedus ja rangus, kus intensiivsem t60 soorita-
takse teisel treeningupdeval pdrast vdistlust.

I pdev: 1200 m iihtlaselt;
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II pdev: 2000 m, markides tempo tunnetamiseks vaheaegu
iga 200 m jarel; | 4
200 m Kkiirelt.

II1 pédev: 400 m ihtlase kiire tempoga; viimane 25 m sprin-
3 tides;
800 m kerget jooksu.

TREENINGUKAVAD 5000 m JOOKSJALE

Maastikutreeninguga alustada veebruari 16pus. Kolmel
korral labida pingevaba sorkjooksu ja vahelduva kdiguga
8—10km.Neljandat treeningut alates ldbida sama maa, kuid
iga kilomeetri valtel joosta 100—150 m kiirendatud tem-
poga: Seitsmendal-kaheksandal treeningul ldbida iga kKilo-
meetri véltel kaks korda 100—150 m kiirendatud jooksu-
sammul. Sealt alates katta kolmel treeningul 10—12 km ja
iga kilomeetri véltel 1abida kahel korral 100—150 m kiiren-
datud jooksusammul. Jargneval 3—4 treeningul katta 8 km
jargmiselt: 4—5 minutit kerget sorkjooksu ja kaiku ‘ja
2—3 minutit kiirendatud jooksusammul. Sealt alates labida
8 km jargmiselt: esimene kilomeeter kerget sorkjooksu, .
teine kilomeeter joosta, 2—3 km sorkida ja kdaia ja jdlle
1 km joosta, 2—3 minutit sorkida ja kdia jne. Harjutuse
16pposa katta aeglasemaks muutuva soérkjooksuga.

Nii on aprilli saabumiseni harjutatud 12—16 korda ning
niid voib siirduda puhtale jooksule. Harjutada kas siledal
metsateel voi murul. Maapind ei tohi olla kdva, sest pikka
maad k&val pinnasel joostes poruvad jalaliigesed ja vasi-
vad kiirelt lihased. Hea on joosta kummitaldadega kinga-
des vdi nahktalla ja kummikontsaga kingades.

Esimestel treeningutel joosta 20-—30 minutit 3/5 kiirusega
ja hilisematel treeningutel 5—7 km 3/5 kiirusega. Selliseid
jookse sooritada seni, kuni kuu lopposal pddsetakse rajale.

Harjutuste sagedus koéigub nddalas 3-—21 korra vahel.
Igaiiks peab leidma endale sobivama sageduse. Kolm korda
harjutamist pdevas taluvad iiksnes sdarased jooksjad, kes
on voistelnud ja treeninud 6—8 aastat ning kelle tagajarjed
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Pilt 35. Joonistel on icodud mitmesugus! titlipi pikamaajooksjaid.
Esimene jooksja hoiab keha liiga piistiasendis, mis ei taga touke Gko-

. noomset rakendamist, s. o. ei taotle véimalikult paralleelset liikumist

maapinnaga. Téukejala pélv on vdhe koverdatud, mis_nditab touke vdhe-
mat joéudlust, kuid jooksja keha pikkusest tingituna on samm siiski pikk.
Teine jooksja maandub kannale, seega sujuvali’ tile minnes liikumist
takistavast sammuosast toukefaasis. Sdilitades keha plistiasendit hoiab
jooksja kdsivarsi madalal, Viimane jooksju kasutab haaravat jooksustiili,

. mis viljendub haarava jala pikas eliependelduses. Haarava jala kand

maandub eespool pdlvetippu.

\

kiiiinivad 14.30—14.40 piiridesse ja kes taotlevad korge-
maid rekordeid, Vihémate vbimetega jooksjad vahendavad
harjutuste sagedust vastavalt oma voimetele. Hommikune
treening on pihendatud iihtlase tempoga 1214 km pikkus-
tele maastikujooksudele. Parastlounane treening toimub
sprindi ja kiirjooksu arendamiseks jooksurajal. Ohtustel
rajajooksudel toimub keskmaade katmine ja tempojoolisude
labimine. % : ‘

Niitena on toodud kaks raamkava, kus harjutatakse ,

kord pédevas ja kus harjutatakse kaks korda pédevas. Kes

voistlevad 1500 ja 5000 m jooksus, péimivad kokku molema
kava clemente vastavalt vajadusele. Kes suudavad harju-
tada ainult 3—4 korda nadalas, pdimigu vahele enam
joudeaegu. :

Rajale asudes sooritada esimesel nadalal kolm treenin-

- gut. Iga rajatreening alaku nelja ringi, s. o. 1600 m sork-
' jooksuga, miltele jargnegu 5—38 minutit - véimlemist, ja iga
_ treening 15ppegu 800 m sorkjooksuga.

I pdev: rajal katta 15—20 minutit 3/4 kiirusega.
Il pdev: maastikujooksu 20-—-30 minutit 3/5 kiirusega.



IIT péev: 2 X 100 m tdusva kiirusega;
2 X 600 m thtlase kiirusega;
2 X200 m thtlase kiirusega.

Jargmine treening toimugu maastikujooksuna 7—8 km
ulatuses. Sealt alates treenida vastavalt enesetundele ja
kehalisele seisundile, pGimides kavasse alljargnevaid raam-
kavasid, kas iga pdev v0i kaks pdeva jarjest, pidades puh-
kust kolmandal pdeval.

I treening:

II treening:

III treening:

IV treening:

V treening:

VI treening:

VII treening:
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3 km tihtlase ®s tempoga, viimane 300 m
joosta */s kiirusega;

300 m thtlase kiirusega;

200 m *s kiirusega;

1500 m 3/4 kiirusega.

20 minutit kerget maastikujooksu %5 kiiru-
sega.

2 km tempo kontrollimiseks, markides vahe-
aegu iga 200 m jarel;

2 km jargnevalt: 200 m kiirelt, 200 m aegla-
semalt, 400 m kiirelt, 200 m aeglaselt, 200 m
kiirelt jne.

3000 m vahelduvalt: 100 m kiirelt, 200 m aeg-
lasemalt, 100 m kiiremalt, 200 m aeglase-
malt jne;

20—30 minutit kerget maastikujooksu.

2000 m jargnevalt: esimene pool aeglasemalt
ihtlase tempoga, jdargnev 500 m Kkiiremalt
ning 16pu 500 m peaaegu taiskiirusega;

600 m jargnevalt: 100 m %/5 kiirusega, 100 m
3/s kiirusega, 100 m 4/5 kiirusega, 100 m 3/5 kii-
rusega jne.

3 X 150 m tdusva kiirusega;

1600 m thtlase tempoga, kontrollides vahe-
aegu kellaga; _

800 m jargnevalt: 200 aeglaselt, 200 m kiire-
malt, 200 m aeglasemalt, 200 m kiiremalt.



VIII treening: 300 m vahelduvalt, 100 m Kkiirelt, 200 m

aeglaselt, 100 m kiirelt, 200 m aeglaselt jne.;
300 m tihtlaselt;
200 m thtlaselt, 16pu 50 m kiirelt.

IX treening: 20 minutit maastikujooksu.

Paremad pikamaajooksjad sageli ei pea enne vOistlusi
puhkepéeva, kuid noored vdistlejad igal juhul puhaku tks
pdev. Jargnevalt toome nditena treeningukava, kus soorita-
takse kaks treeningut pdeva jooksul. Igahommikune tree-
ning 16peb 10—12-minutilise v&imlemisega ja igadhtune
treening algab 1600 m pikkuse sérkjooksuga, millele jarg-
neb 5—8-minutiline vdimlemine ja mis 16peb 400 m sork-

jooksuga.

Esmaspdev:

Teisipdev:

Kolmapaev:

Neljapdev:

Reede:

Laupdev:

Plihapdev:

hommikul — 6 km sorkjooksu maastikul; &h-
tul — 3 km maastikujooks ja rajal 6 X 100 m
tousvalt.

hommikul — 4 km sérkjooksu; ohtul — kaks
korda 100 m tdusujooksu, 400 m *;s kiirusega,
200 m tihtlase kiirusega.

hommikul — 6 km sérkjooksu; dhtul — 3000 m
maastikujooksu, millele kohe lisandub 1000 m
rajajooksu; 2—3 korda 100 m tdusujooksu.

hommikul — 4 km sérkjooksu; ohtul — 1500 m
aja kontrolliga, 100 m tugevasti — 200 m ker-
gemalt — 100 m tugevasti.

hommikul — 4 km sorkjooksu; dhtul — 3000 m
maastikujooksu, kaks korda 100 m tdusvalt,
mille jdrel kohe joosta 800 m */s kiirusega.
hommikul — 6 km soérkjooksu; 6htul 800 m aja
kontrolliga, 4 korda 100 m tdusvalt.

hommikul — 4 km sorkjooksu; ohtul —
3000 m maastikujooksu, 3 X 100 m tdusvalt.

Vaistluste hooajal harjutagu vdheste kogemuste ning
praktikaga jooksjad kolm korda nddalas. Kuid tippjooksjad
Farjutavad ka niiiid kaks korda pdevas; muidugi tiksnes sel
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juhul, kui jooksja on selleks suuteline ning kui tal on vas-
tavad soodsad v&imalused (korralik massaaz, saun ning
vajalik aeg treeninguksj. : :

Vihemate kogemuste ja vdhema vastupidavusega
jooksja harjutab ithe korra péevas, sageli ilepdeviti. Nai-
tena on toodud raamkava, eeldusega, et moodunud nadalal
oli vdistlus ning jargmisel laupdeval on kavas uus voistlus:

I paev: tavaliselt kohe vdistlusele jargneval pdeval —
1600 m sissejooksu;
5—8 minutit véimlemist;
1200 m iihtlase tempoga;
1200 m iihtlase tempoga;
400 m kerget sorki.

Il pdev: 20 minutit kerget maastikujooksu.

11 paev: 1600 m sissejooksu;
5—8 minutit voimlemist;
200 m intervalljooksu, esimene ja viimane 50 m
kiirelt;
600 m iuhtlaselt;
2000 m jooksu tempo kontrollimiseks kella jargi;
400 m vahelduvalt kerget sorki ja jooksu (pilt 395).

TREENINGUKAVAD 16 000 m JOOKSJALE

Alustada maastikutreeninguga veebruari 16pul. Kolmel
korral ldbida pingevaba sorkjooksu ja vahelduva kdiguga
8—10 km. Neljandal, viiendal ja kuuendal treeningul labida
sama maa, kuid iga kilomeetri véltel joosta 100—150 meetrit
kiirendatud tempoga. Jargneval 3—4 treeningul ldbida sama
maa, kuid iga kilomeetri valtel joosta kahel korral 100—
150 m kiirendatud tempoga. Sealt alates tuleb suurendada
maapikkust 9—12 km-ni ja iga kilomeetri sees kahel korral
katta 100—150 m kiirendatud tempoga. Hilisemail treenin-
guil ldbida 9—12 km jargnevalt: 3—4 minutit sérkjooksu ja
kaiku ja 3—4 minutit thtlase kiirusega jooksu.

144

4
oo



Aprilli saabudes on harjutatud 12—16 korda. Ning kui on
omandatud tugev pdhialus, tuleb siirduda rohkem jooksmist
sisaldavale treeningule. Esimesel ja kolmandal harjutusel
joosta 30—40 min. 3/5 kiirusega. Teisel harjutusel katta 14 km
vahelduvalt 3—4-minutilise sérgi ja 3—4-minutilise jook-
suga. Teisel nddalal 4—6 pdeva puhkust ja 7-ndal pédeval
57 km %/s kiirusega. Jargmisel harjutusel 30—40 minutit
3/5 kiirusega. Jargnevalt ldbida 14 km vahelduva sorgi ja
jooksuga: 3—4 minutit sérkides ja 3—4 minutit joostes

Selliseid treeninguid kasutada vaheldumisi kuni raja-
jooksu alguseni. Iga rajatreeningu algul teha 4 ringi, s. o.
1600 m sissejooksu ja 5—8 min. véimlemist, millele jargneb
peaosa ja mis 16peb 800 m sérgiga.

I paev: joosta 20—30 minutit ¥s kiirusega.
Il pdev: 40—50 minutit maastikujooksu %5 kiirusega.
Il pdev: rajaharjutus — 2><100 m tdusva kiirusega;

2 X 600 m ihtlase kiirusega;
2 X 200 m tihtlase kiirusega.

II treening: joosta 20—30 minutit °/s kiirusega.
IIl treening: 40—50 minutit maastikujooksu 3/5 kiirusega.

IV treening: 6 X 100 m tdusvat jooksu;
2 X 600 m tihtlase kiirusega;
2 X 200 m iihtlase kiirusega.

V treening: katta maastikujooksul 10—12 km ihtlase
tempoga.

VI treening: 3 km iihtlase °s tempoga, viimane 300 m
joosta tdie kiirusega;
300 m tihtlase kiirusega;
200 m */s kiirusega;
150 m */s kiirusega.

VII treening: 7—8 km maastikujooksu ?/5 Kiirusega.

VIII treening: 4 km tempojooksu, kontrollides vaheaegu;
: 2 km jargnevalt: 200 m kiirelt, 200 m aegla-
semalt, 400 m kiirelt, 200 m aeglasemalt,
200 m kiirelt jne.
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IX treening:

X treening:
XI treening:
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3000 m vahelduvalt: 100 m kiirelt, 200 m
aeglasemalt, 100 m kiiremalt, 200 m aeglase-
malt jne.;

3 X150 m, 18pu 25 m kiirelt.

12 km maastikujooks.

2000 m: esimene pool iihtlase tempoga /s kii-
rusega, jargnev 500 m ¥s kiirusega ning 1dpu
500 m 7/s kiirusega;

600 m: 100 m s kiirusega, 100 m ¥s kiirusega,
100 m *s kiirusega, 100 m s kiirusega jne.;
400 m sork ja vahelduv kaik.



Pilt 36. 1. Haarav jalg maandub kannale, muutudes téukavaks
jalaks. 2. Téukav jalg, tegutsedes seni takistavalt keha edasiliikumisele,
on jéudmas vertikaalselt keha raskuskeskme alla, kust alates rakendub
tegevusse keha edasiviiva jouna. 3. Pélvest kéverdatud toukejala joud-
misel vertikaalselt keha raskuskeskme alla on keha raskuskese oma
madalaimas asendis. See on vastupidi samale momendile kdimisel, kus
keha raskuskese on sel ajal oma korgeimas asendis. Joudes haripunkti
alustab haarava jala pélv kohe maandumist. 7. Haarav jalg maandub
kannale. 1—4. Tingituna pélve kéverdamisest on téukejala reieluu pihiku
asend suhteliselt maapinnaga madalamal kui kdimisel. See asend loob
téukejala sirutamisel (8) maapinnaga enam paralleelselt edasiviiva jou.
Vérreldes teiste pikamaajooksjatega on pdhikud ddrmiselt madalal, moo-
dustades sddre ja reie vahel 125°-lise nurga. Koos kere tugeva ette-
kallutamisega on loodud asend, kus toéukejalast tulev tduge raken-
dub suuremal mididral edasiliikumisele paralleelselt maapinnaga. Selle
tulemusena kujuneb samm pikaks, ehkki jooksja on lihikese kasvuga.
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XII treening: 3 >< 150 m tihtlaselt;

1600 m tempojooksu, kontrollides vaheaegu
iga 200 m jarel;

400 m vaheaegu kontrollides;

800 m: 200 m aeglaselt, 200 m kiiremalt,
200 m aeglasemalt, 200 m kiiremalt jne.

XIII treening: 400 m vahelduvalt: 100 m kiirelt, 200 m aeg-

lasemalt, 100 m kiiremalt, 200 m aeglase-
malt, 200 m kiiremalt.

XIV treening: 8—10 km maastikujooks.

Lisanditena toome niisugune 10000 m treeningu raam-
kava, kuhu on vdetud kaks treeningut igale pdevale. Iga-
hommikune treening 16peb 8—12-minutilise véimlemisega ja
Shtune treening algab 1600 m pikkuse sorkjooksuga ning
16peb 800-meetrilise sérkjooksuga.

Esmaspdaev:

Teisipaev:

Kolmapaev:

Neljapaev:

Reede:
Laupaev:

Pihapdev:

hommikul — 6 km sérkjooksu maastikul; oh-
tul — 4 km maastikujooksu;

rajajooksuna 4—6 korda 100 m tdusvalt, 400 m
3/4 kiirusega.

hommikul — 8 km sorkjooksu; Shtul — 3 km
3/4 kiirusega.

hommikul — 5 km sorkjooksu; ohtul — 3 km
maastikujooksu; rajajooksuna 2—4 korda
200 m tousvat jooksu.

hommikul — 10 km sorkjooksu; ohtul — 1500 m
kontrolljooksu; 100 m sprintida, 200 m joosta,
100 m sprintida.

hommikul — 6 km sérkjooksu; dhtul — 6 km
maastikujooksu.

hommikul—5 km jooks; dhtul— 3 km 3/4 kiiru-
sega; 3—4 korda 250 meetrit {ihtlase kiirusega.

hommikul — 8 km sorkjooksu; ohtul — 4 km
maastikujooksu; 4 korda 100 meetrit sprintida.

Voistluste perioodil harjutavad tippmehed pdevas kahel
korral nagu ettevalmistaval perioodil, kasutades samu tree-
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ningu elemente. Vdhemate kogemuste ja vdhema vastu-
pidavusega jooksjad harjutagu kord pdevas ja ulepéaeviti,
s. 0. kolm korda nédalas jargmiselt:

I paev: tavaliselt kohe pédrast vaistlust — 1200 m dhtlase
tempoga;
1200 m thtlase tempoga.

II pdev: 10—12 km maastikujooksu.

III paev: 200 m intervalljooksu, esimene ja viimane 50 m
kiirelt;
600 m tuhtlaselt;
3000 m kontrolljooksu (pilt 36).

JOOKSUTREENING MAASTIKUL
OVTK JA VTK KROSSID

Noukogude Liidus on kindel teadmine maastikujooksude
osatdhtsusest kodanike kehalises vdljaarendamises ja ette-
valmistamises tooks ja kaitseks. Selle eesmdrgi taotlemiseks
korraldatakse iga-aastasi kevadisi ja stigisesi jooksukrosse,
mis moodustavad iihe osa VTK suures harjutuste komp-
leksis.

Jooksukrossid haaravad olulisel méaral ka neid ko-
danikke, kes ei ole liilitatud siistemaatilisse kehakultuuri-
lisesse tegevusse. Et kdik need inimesed pole olnud pidevas
kehakultuurilises tegevuses, seepdrast on esimeseks pohi-
ndudeks arstlik jarelevaatus enne treeningu algust, sest
ainult digesti ldbiviidud treening tuleb kasuks ja arendab
iiksnes siis, kui ollakse tdiesti terve. Kui aga asutakse tree-
ningule ilma arsti loata, voivad kehalised defektid ja var-
jatud haigus muutuda intensiivsemaks:

Treeningvarustus olgu lihtne ja kerge. Jalatsiteks olgu
kerged kummitaldadega vdi jooksukingad. Riietus on vaba,
lahtine, kusjuures jahedate ilmade puhul on soovitav kasu-
tada tuultpidavat riietust.

Treeningud ise ei tohi kujuneda vdistlusteks. Harjuta-
des teistega madratagu iiks kogenenum kaaslane »juhti-
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jaks“, kellest teised ei tohi jooksu ajal mooduda. Valitav
tempo peab vastama norgemate voimetele.

Esimesed krossitreeningud valdaku 20 minutit, pikenedes
hiljem 35 minutini. Harjutust alustatagu 100—200 m pikkuse
kiire, kuid pingevaba kdiguga, millele jargnegu 150—200 m
kerget sérkjooksu. Sddrane treening — kaik ja kerge sork-
jooks vaheldumisi — vdldaku umbes 10 minutit.- Jargneb
3—5 minutit véimlemist tuulevaikses kohas (pilt II). Tree-
ning jatkub ja l6peb vahelduva kdigu ja sorkjooksuga sar-
naselt alguskavaga.

Kolme treeningu jdrel podimida harjutuskavasse iiks
600 m pikkune jooks, jdrgneval treeningul suurendatagu
distantsi 800 meetrini ja siis 1200 meetrini. Viimase tree-
ningu kava sisaldagu kaks 600 m pikkust harjutusjooksu.
Jdrgneb kontroll-katsejooks ja selle jarel voistlus.

Tiitarlastel ja naistel on krossi kavas 500 m jooks. Vas-
tavalt sellele liiheneb treeningul kasutatav sérkjooksu pik-
kus 100—150 meetrini. Kolme treeningu jdrel poimida har-
jutuskavasse liks 300 m pikkune jooks, jargneval treeningul
suurendada maa 500 meetrini ja siis 600 meetrini. Viimane
treening sisaldagu kaks 250 m pikkust jooksu. Treeningut
korraldada tile kahe-kolme pdeva, kusjuures uut treeningut
ei tohi alustada eelmisest treeningust véasinud lihastega,
mispdrast joudeaeg venigu kas vdi 3—4 pdevale.

Ladbi teinud sddrase treeningu, voib olla kindel, et tdide-
takse OVTK ja VTK I jargu normid raskusteta. VTK II jargu
normide sooritamisel on vaja katta 3 km ja sageli ka 5 km,

, milleks treeningu juhtndéoridena kasutada vastava ala eri-
treeningut.

MAASTIKUJOOKS

Maastikujooksu (murdmaajooksu) kasutatakse {ildiselt
ettevalmistava abinduna rajajooksuks. Tingituna kliimalis-
test oludest jaab rajajooksu periood meil liiga liihikeseks
ning aja voditmise abinduna kasutatakse maastikujooksu
vioistlusalade ettevalmistava osana.
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Maastikujooks ettevalmistava osana toimub enam-va-
hem tasasel maapinnal. Maastikujooks, mdeldud iseseisva
vdistlusalana, nduab erinevat maastikku, kus looduslike ta-
kistuste korval, milleks on kiinkad, kraavid, pdllud jne.,
seatakse lisaks veel kunstlikke takistusi, nagu miiiire, aedu,
planke, hekke ja puust ja kivist tokkeid.

Teiste kergejoustikualade ettevalmistajana on maas-
tikujooksu tilesandeks:

1) keha valmistada ette pikema véltusega pingutuseks,
kus keha edasiviimiseks vajalik t66 on sooritatud véljast
tuleva hapniku varal;

2) vélja kujundada ning kindlalt automatiseerida teatud
nirvi-lihaste kulglaid, mis moodustavad isikupdrase stiili;

3) voistlustest osa vottes Oppida tundma keha reageeri-
mist pingutusele, et koos sellega leida sobivaid abindusid
ja viise, kuidas soodsamalt kdituda ja toimida rajatreenin-
gul ja voistlustel.

Maastikujooksu treeningu abindude hulka kuulub kin-
del treeninguplaan, massaaz ja saun. Varustus: kingad, lithi-
kesenaelalised, kui maastik on libe v0i kiinklik, ja kummi-
taldadega, kui maapind on kdva ning kiingastele tous ei
tekita libisemist. Samuti kuuluvad siia kaaluleht niny tree-
ningupéevik. Treeninguskeemidena kasutada vastavate eri-
alade treeningukavasid.

Ettevalmistus osavotuks massilisest maastikujooksust
on sisuliselt sama mis kesk- ja pikamaajooksus. Sageli on
lihtekoht eemal riietusruumist vdi veetakse riided hiljem
jarele. Selliste asjaoludega tuleb tutvuneda varakult enne
vaistlust. Samuti on vaja pildi saamiseks maastiku loomu-
sest labi kaia voistlusmaa, et sellele vastavalt koostada
jooksutaktika plaan ning valida sobivad jalatsid. Enne
voistlust tuleb 1dbi lugeda voistluskdiguga seoses olevad
juhendid, sest kontrollpunktides v&ib markimine olla mitut
laadi, kas sedelite draandmisega, pitseri 166misega kdele
jne.

Tegelik vdistlustest osavott toimugu juba nii, nagu seda
dikteerivad isiku véimed ja jooksu tehnika.
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Pilt 37. Takistus lletatakse 400 m tokkejooksu stiilis. Takistusel
olev jooksja on hiipanud kérgele, et viltida takistuse riivamist kestvast
jooksust vdsinud jalgadega. Eesolev jooksja maandub eeskujulikult,
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Samuti kui kesk- ja pikamaajooksus nii ka siin diktee-
rivad jooksu taktikat neli tegurit:

1) isiklikud asjaolud,

2) vastane,

3) saavutada kavatsetav tulemus,

4) valised asjaolud maastiku profiili nédol.

Ule kiingaste ja labi orgude jooksmisel on suur tédht-
sus, kuidas kdige 6konoomsemalt jaotada ja sadésta joudu.
Pole otstarbekohane lébida distants iihtlase tempoga nagu
kesk- ja pikamaajooksus, kuna vajalikud on sagedased
tempo muutused, mida ette kirjutab maastiku profiil. Jars-
kudest mdgedest tuleb sageli {iles minna kiies, kusjuures
tihti tuleb isegi ké&si pélvele toeks asetada.

Enam vdidetakse aeglase méest iilesminekuga kui joudu
pillava kiire iilesjooksuga, misjdrel peatselt vasides kaota-
takse voidetud edumaa. Vilunud jooksjad kasutavad moo-
dust, kus nad ligikaudu 20 meetrit enne mae algust lisavad
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jooksukiirust, et suurema hoo varal téusta korgemale mak-
ke. Taktilise vottena kasutatakse veel moodust, et maehar-
jale joudes joostakse kiirelt 40—50 meetrit, et vdita maad
nende ees, kes on alles aeglaselt mdakke tdusmas.

Maiest laskumisel tuleb liikumise kiiruse iilemddrase
kasvu valtimiseks vdhendada jooksutempot, mida vastasel
korral ei suudeta enam kontrollida, nii et voidakse kuk-
kuda ettepoole maha. 40—50 meetrit enne kallaku l6ppu
voib end vabalt lasta kanda minekuheost, eriti siis, kui
arvatakse, et suudetakse vastu pidada jdrjest suurenevale
kiirusele.

3000 m TAKISTUSJOOKS
Takistusjooksu treening koosneb pohiliselt:

1) 5000 m jooksja treeningust ja
2) takistuste iiletamise treeningust.

Isegi head pikamaajooksjad peavad takistusjooksu sageli
vidga raskeks. Rahuldavate tulemusteni kiitindimiseks on
vaja korralikke tulemusi 5000 m tasase maa jooksus.

Distantsile vastupidamise treening rajaneb 5000 meetri
jooksu treeningule, kuhu uue abinduna poimitakse takis-
tuste tliletamise oskuse Oppimine.

Takistuste vaheline maa kaetakse ebakindla arvu sam-
mudega, mispdrast on vaja treeningul dppida dratéuke koha
digesti tabamist, ilma et katkestataks jooksusammu rlitmi.
Takistuste iiletamise tebnika ithtib 400 meetri tSkete ileta-
mise tehnikaga (pilt 37), millest tingituna treeningu prog-
ramm sisaldagu 400 m tdkkejooksja eriharjutusi. Sageli
iiletatakse takistus, toetudes takistusele vabajalakdverdatud
pblvega, sirutades pdlve téielikult takistuselt maha hiipa-
tes ja maandudes tdukejalale. Veeaugu tdkkepuule tuleb
hiipata vabajalaga ja auk iiletada hooga hiippega, mis tule-
neb pdikpuule toetuva jala pdlve joulisest sirutamisest,
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Pilt 38. 1. Aratouge veeaugu takistuse poikpuule toimub sarnaselt
400 m tokkejooksu dratoukega.

2—3. Kere kaldub madalale, kusjuures vabajala polv tuleb vdiga
Iihedale rinnale. Niisuguse stigava kerekallutusega vdlditakse keha
raskuskeskme asjatut téusmist.

3—4. Poikpuule toetuv jalg sdilitab pélvest koverdatud asendi.
Kdied, hoitud kere Idhedal, liiguvad voéimalikult taoliselt liikumisega
jooksmisel.

5. Molema jala pbélvede ees olles tuuakse ette ka mélemad kded,
et nihutada keha raskuskeset enne dratouget voimalikult ettepoole.

6. Aratoukel rebitakse vabajalg jouliselt ette. Kded, olles keha
Idhedal, algavad ette-taha liikumist.

7—38. Haarava jala sddr pendeldub ette, et maandumisel leevendada
porutust. Toukejala ettetoomine on viivitatud, mis tagab jooksu asendi
sdilitamise.

10. Tugev dratouge kannab jooksja tile veeaugu. Maandutakse elte-
sirutatud varvastele, mis omakorda summutab maandumise poérutust.
Haarav jalg rebitakse kérgel oleva pélvega ette jiargnevaks sammuks,
ning kded alustavad jdlle liikumist, nagu jooksmisel.

maandudes nii kaugele kui v6imalik, et vdltida langemist
stigavale vette. Maanduda vabale jalale, nagu tokkelt maha
tulles, et tdukejalga saaks kohe ette tuua esimeseks sam-
muks (pilt 38).

Vajaliku painduvuse saavutamiseks pohitreeningu ajal

talvel vGtta saalitundide kavasse tokkejooksjate eritree-
ningu harjutusi.

154



AT

Dz ik

Uleminekuperioodil treenida 5000 m jooksja kava ko-
haselt, kuid kodus sooritada tdkkejooksja eriharjutusi.

Ettevalmistaval perioodil panna peardhk pikamaajooksu
treeningule ning pdimida kavasse lisaks normaaltakistuste
iiletamise Gppimisele madalate tokete iletamist.
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Kuues peatiikk
MARATONIJOOKS

ISELOOMUSTUS

‘Maratonijooks nouab jooksjalt suuremat ja kestvamat
kehalist pingutust kui iikski teine kehakultuuriala. Mara-
tonijooks on tuntud ,vanade” meeste vodistlusmaana, kuid
vaga sagedad erandid tGestavad pidevalt selle vaate vilda-
kust. Maratonijooksu v6ib kohklematult harrastada iga nor-
maalselt arenenud inimene, kui ta vastavalt ette valmistab
ja kui arst pidevalt jalgib tema tervislikku seisundit.

Mustertiitibist maratonijooksus on voimatu konelda, sest
parimate maratonijooksjate keha modotelised 'kdikumised
on liiga suured. Uldisemalt omavad maratonijooksjad kuivi,
kuid hastiarenenud lihaseid. Luustikult on nad vordlemisi
tugevad, kasvult keskmised voi lihemad, kusjuures keha
kaal pole kuigi suur. Uldiselt tuntud parimaist maratoni-
jooksjaist on enamik olnud silmapaistvad pikamaajooksjad,
kattes 5000 m 15 minuti piires. Kuid esineb ka teistsugu-
seid hdaid maratonijooksjaid, kellel on loomupéarast kiirust
kasinalt, kuid kes on maratonijooksus leidnud endale sobi-
vaima ala.

Maratonijooksu harrastamisel on suur sojarakenduslik
tahtsus.
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TREENING

Maratonijooks nduab oma raskest loomust tingituna
vdga isikupdrast ja intensiivet harjutamist. Ei piisa sellest,
kui maratonimees alustab koos tavaliste pikamaajooksja-
tega treeningut veebruaris. Maratonijooksus vereringe-hin-
gamiselundeilt ndutav té6koormus on niivord suurem, et
maastikujooksudega tuleb alata juba sligisel kohe pdrast
puhkeperioodi. Pikkamisi ja tervist kahjustamata peab ma-
ratonijooksja harjuma kiilmeneva Shutemperatuuriga. Nou-
kogude Eesti kliimalistes tingimustes v3ib seda perioodi
vaadelda kui ettevalmistust talviseks suusatreeninguks ja
-vdistlusteks, mis sageli moodustab iihe osa maratoni-
jooksja treeningust. Suusatamisega kaotatakse kiill jooksu
teravust ning sammu elastsust, kuid seda korvab tlejddgiga
siidame ja veresoonte viimine eeskujulikku seisundisse, nii
et lume sulades kevadel on lihtne alustada pikemate jook-
sude treeninguga.

Et maratonijooksu treening on tdiel madral isikupdrane,
koigub treeningul kaetavate distantside pikkus suuresti.
Siinkohal toodavat treeningukava tuleb vaadelda kui tld-
sihtjooni andvat raamkava, millest ei tarvitse kinni pidada
raudselt, vaid mida tuleb sageli muuta vastavalt isiklikule
seisundile ja ilmastiku oludele. Kdesolev raamkava sobib
eriti neile, kes on varem tegelnud pikamaajooksuga ja kes
on hea tervisliku seisundiga.

Vilunud maratonijooksjad harjutavad enamasti iga
pédev. Sobivaimaks ajaks harjutamiseks on aeg kella 14—15
vahel, sest sel kellaajal on keha kdige vboimelisem raskeks
to6ks ning peale selle jaab kiillaldaselt aega kosumiseks
enne magama minekut.

Péarast puhkeperioodi 16ppemist novembris alaku tree-
ning vahelduvate jooksude ja kdikudega, mis peamiselt on
mdeldud suve jooksul valjakujunenud lihas-ndrvistiisteemi
kulglate ning vereringe- ja hingamiselundite seisundi sii-
vendamiseks ja sdilitamiseks.

Maapind on sageli kiilmetunud ning ohu temperatuur
nulli ldhedal, ja et sageli tuleb maastikul viibida tunde,
peab keha liigse jahtumise ning tuule labitombamise valti-
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miseks seljas olema vastav riietus. Paksud, villased kamp-
sunid on tulusad ainult tuulevaikse ilmaga. Tuule kaitseks
pandagu aga riiete vahele seljale ja k6hule kas paks paber,
vahariie voi tdmmatagu selga tihe puldanist pintsak. Jalat-
siteks sellel perioodil on tugevad nahast, kummikontsa-
dega saapad, millele sageli litiakse alla lisatald, et kaalu
suurendamisega anda jalalihastele pingsamat t66d. Kuid
1—1,5 kg kaaluvate saabaste kasutamisse tuleb suhtuda
teatava ettevaatusega, sest normaalsest raskem saabas
loob kiill hea vGimaluse jalalihaste tugevdamiseks, teisest
kiljest kannatab aga selle all lihaste erksus, mille tulemu-
seks oleks jooksu kiiruse kahanemine. Kaalu saavutamiseks
pannakse taldade vahele tinaplaat (pilt 39).

Teisipdeviti ja reedeti sooritada maastikul kaiguharju-
tusi 60—70 minutit, kiirusega 6—8 km tunnis. Kdik vahel-
dugu lithikeste, kuni 1 km pikkuste iihtlase kiirusega s6rk-
jooksudega.

Pihapdeviti ja kolmapdeviti olgu 45 minutit jooksutree-
ningut, mille sisse vo6tta jalalihaste pingutuse leevendami-
seks 200—300 m pikkusi kaike.

Treeningu arenedes vahehaaval pikendada t66 kestust,
nii et detsembris ulatagu kdik 1%—13/s tunnini ja jooks
vdldaku 1 tund.

Maratonijooksjatele on saun enam kui iihelegi teisele
kergejoustiklasele lahutamatuks ja kdepdrasemaks tree-
ninguabinduks, millega kehast eemaldatakse treeningu val-
tel sinna kogunenud laguained. Saunas ké&imise sagedus
ning seal viibimise aeg sdltub isikust. PGhimdtteks olgu, et
saun on vajalik pdrast treeninguid tuuliste, niiskete ja kiil-
made ilmadega, mil oli kiilmetamise ohtu. Samuti on saun
vajalik pdrast niisuguseid treeninguid, kus lihastesse kuh-
jub suuremal maadral laguaineid, s. o. pdrast pikki katkes-
tamatuid jookse.

Saunas kdimise tiheduse ja kestuse reguleerijaks on ka
jooksja kehakaal, mis iihtlasi on kogu treeningu pingsuse
madrajaks. Maratonijooksja jdlgigu pidevalt oma kehakaalu
kdikumist. Selle tdusmisel treenida rohkem ja kasutada jul-
gemalt sauna, kaalu langemisel aga olla treeningu ja sau-
natamisega tagasihoidlikum.
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Jaanuaris-veebruaris tdsta soojemate ilmade puhul tree-
ningu kestust ménel korral kdigu osas 1%/+—2 tunnini ja
jooksu osas kuni 11/4 tunnini. Madala temperatuuri puhul
langeb jooksutreeningu tihedus, kusjuures paljud asenda-
vad jooksutreeningut suusatamisega ka siis, kui nad otse-
selt pole valinud vdistlussuusatamist endale treeningu-
abinduks.

Suusatamisel on toékoormus vdiksem ja hingamiselun-
deile luuakse soodsam tegevuse voimalus, kui seda pakub
raskemat t66d ndudev jooks kiilmade ilmade puhul.

Mirtsis harjutada samuti kui veebruaris, millal paljud
treeningud jaid kdigu ja jooksu osas pidamata ktlma tottu.

Reeglina ei sooritata maastikujookse ohu temperatuuris,
mis on alla —5° C. Vaib olla ka erandeid ning joosta isegi
—10° C juures, kuid eeldusel, et pikkamédéda on kohanetud
treeninguga madalas Shu temperatuuris. Pdikesepaisteliste
ning tuulevaiksete ilmade puhul v&ib tervist kahjustamata
taluda enam kiilma.

Aprillis pikeneb maastikutreeningu kestus selliselt, et
suudetakse 3 tundi olla kdigu- v6i 2 tundi jooksuharjutustel.
Mbdlemad harjutused ei koosne pidevast jooksust v&i kdi-
gust, vaid nende vahelduvast rakendamisest, kusjuures pea-
rohk on kas kdigul voi jooksul.

Treeningu ldpunddalatel poimida kdigusse-jooksusse
moni 300—1000 m pikkune vahespurt. Samuti voib monel
treeningul kasutada esimese kolme kilomeetri kiiret labi-

Pilt 39. Maratonijooksja kingad peavad summutama porutust, sest
pérutades kéval pinnal jooksmisel vdsib jalg kiirelt. Pérutuse summuta-
miseks on talla alla kinnitatud kdrjeline kummi, mille vdlispind on
kaitstud naharibadega, Kand ei tohi I6ppeda jdrsult, nagu tavalisel tdnav-
kingal, vaid kumeralt, mis vdildib kanna h66rumist ning ,paksu naha”
tekkimist.
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jooksmist, millele jargnegu 10 minutit kerget, 16tva jooksu
hingamise reguleerimiseks, edasi jdlle 1 km kiiret jooksu jne.

Kiiremat jooksu alustada pikkamoodda Kkiireneva tem-
poga, seda hiljem jalle pikkamooda aeglustades.

Niisuguste vahejooksude vOtmine kavasse voib tun-
duda tileliigsena ja isegi kahjustavana, sest tldteatavalt on
maratonijooksu labimise tiheks peandudeks kogu distantsi
katmine tihtlase kiirusega. Kuid tuleb meenutada tree-
ningu tldisi pGhialuseid, kus rddgitakse, et iga jargnev
harjutus lisagu eelmisele midagi juurde ning et harjuta-
mine ei ole ainult harjutuse kordamine, vaid treeningu pinge
astmeline suurendamine v6i vdhendamine.

Mais tuleb osa votta maastikujooksu voistlustest (kros-
sidest), mis kuulub iihe osana iildisse treeninguplaani.

Mai keskpaiku langeb vilja teine kdiguharjutus, mida
asendab jooks, ning lisana tuleb juurde veel iiks jooksu-
treening.

Samal ajal lisandub lihemate distantside ldbimiseks
jooksutreening rajal, mis vaheldub jooksudega tdnavate-
maanteede koval pinnasel. Vahelduvad raja- ja tanava-
jooksud olgu 5—6 km pikkused. Neile jargneval pdeval
olgu alati kavas maanteejooks, et kdval pinnasel pdrunud
lihased saavutaksid taas oma elastsuse. Kdovalpinnasel jooks
on vajalik selleks, et jooksja harjutaks oma jalgu jooksmi-
seks koval pinnasel.

Kuu 16puks kujuneb treeningukava jargmiselt:

pihapdeval — maastikujooks;
teisipdaeval — maastikujooks;
kolmapaeval — raja- voi tanavajooks;
neljapdaeval — maastikujooks;
reedel — kaigutreening.

Toodud kava pole vankumatuks juhtnooriks, vaid ainult
nditeks maratonijooksu treeningu kohta.

Juunis sisaldab treening samu elemente, kuid kdigutree-
ningut asendab rajatreening, tdanavajooks jadb aga pusima
ja kava kujuneb jargmiseks:

pihapdaeval — esimesel nddalal maastikujooks,
teisel nadalal rajajooks;
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Pilt 40. Voistlusmaa ldbi-
misel viltida jooksmist mdédda
teekoverikke, vaid valida voi-
malikult sirgjoonelisem suund.

VALE

teisipdeval — rajajooks;
kolmapdeval — maastikujooks;
neljapdeval — tdanavajooks;
reedel — maastikujooks.

Maastikujooks kestku 2—3 tundi, millesse v&etagu
jooksu pinge leevendamiseks iiksikuid lihemaid kaike.

Rajajooks sisaldagu 300—400 m pikkusi iihtlase tem-
poga jookse. Ligikaudu !/2 tunni vdltel sooritada 4—5
jooksu. Niisugused jooksud pole mdeldud ainult kiiruse
arendamiseks, vaid ka, et saavutada lihastele vajalikku
vastupidavust kiirema tempoga jooksmiseks.

Jooksutempo Oppimiseks joosta iihel pdeval aja peale
800 m, 20 minuti jarel 1500 m ja 20 minuti jarel 3000 m.

Rajatreeningu hulka kuulub ka osavott 5—10 km
jooksuvoistlustest.

Ténavajooks on ajaliselt lithema vdltusega, sest maa-
pinna kalkus pdhjustab vésimuse kiirema tekkimise kui
maastikujooks, seda lihaste pdrutuse tagajdrjel koval pin-
nasel.
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Viimastel néddalatel enne vdistlust pole enam mingit
vOimalust enda edasiarendamiseks treeningutega, vaid tu-
leb sdilitada saavutatud kehaline seisund ning koguda
joudu vdoistluseks. Nii kujunegu treeningukava sel ajal
jargmiseks:

pihapdeval — tdnavajooks;
esmaspdeval — metsajooks;
kolmapdeval — kerge rajajooks;
neljapdaeval — metsajooks;
reedel — puhkus;

laupaeval — vdistlus.

Mida tihedamini tahetakse osa vdtta vGistlusest, seda
suurem peab olema harjutuste maht. Hooaja viltel suuda-
vad vdahem harjutanud jooksjad ldbi joosta iihe, enam har-
jutanud aga 2—3 maratoni.

Harjutustel labida kogu distants mitte rohkem kui kahel
korral, viimati vdhemalt 4 nddalat enne vdistlust.

Tavaliseks vd&istlusmaaks maratonijooksjatele on
10—25 km jooksud. Need, kes on suutelised harjutama too-
dud treeningukava kohaselt, vdivad mustervdistlusplaanina
kasutada jargmist voistluskava:

mais — 15 km jooks;
juunis — 20—25 km jooks;
juulis — 30 km jooks;
augustis — 10—20 km jooks;
septembris — maraton.

Pikemate vdistlusmaade vaheaegadel ikka ja jalle
kaasa voistelda 1500—10 000 m jooksudes.

METOODILINE ARUTELU

Enne vaistlust on vdga oluline tutvuda voistlusmaaga,
kuna maastiku profiil dikteerib vdistlusel vajaliku kiiruse
kohandamise mdest iiles vi alla joostes. Noored jooksjad
labigu vbdistlusel kogu distants iihtlase tempoga, sest neile
oleks ekslik jooksu algul nn. ,hea koht” sisse votta. Tuleb
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Pilt 41.
Juua tuleb
jooksmist
katkesta-
mata.

alata kiirusega, mis on treeninguil osutunud koige sobiva-
maks ja mida suudetakse sdilitada kogu distantsil. Kui on
ka teisi samasuguse tempoga jooksjaid, tuleb joosta nen-
dega koos, kuid mitte asuda vedama, sest pole midagi pin-
gutavamat, kui joosta teiste ees, neid nagemata. Tulusam on
kellelegi jirgneda voi, kui ei ole sama tempoga jooksjaid,
jatkata jooksu tdiesti iseseisvalt.

Maratonijooksus tuleb esmajoones ikkagi arvestada
oma voimeid. Uldtuntud on iitlus, et Gige maraton algab
alles 36. kilomeetril, Siin muutub kaasvdistleja silmaspida-
mine kdrvalise tihtsusega asjaoluks ja kogu tahe tuleb
keskendada sellele, et sundida ennast edasi jooksma.

Reeglina olgu viimane sddgiaeg viahemalt neli tundi
enne vaistlust, kuid siin peab iga vdistleja ise leidma en-
dale tegelikult kdige sobivama ajavahemiku. Jooksu vdltel
hoiduda kiilmade jookide joomisest, sest lihastik ja orga-
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nism on vdga erksad ning kiilm vesi mdjub samuti kui kuu-
male kerisele.

Ekslikult lastakse end sageli iile valada kilma veega.
See loob kiill hetkelise varskuse, kuid reaktsiooni halvav
moju ilmneb peatselt, mil vdsimus ja tahtendrkus avaldu-
vad seda suuremal maaral.

Parimaks joogiks jooksu ajal on leige, lahja teevesi va-
hese sidruniga. Sageli kasutatakse jooksu ajal viinamarja-
suhkrut, mis on tuntud suure energiaallikana. Nagu on ndi-
danud uurimused, on pdrast maratonijooksu kehas olev
suhkru protsent kahanenud margatavalt, mispdarast on ka-
sulik viinamarjasuhkrut sisse votta moni tund enne vdist-
luse algust.

Maratonijooksja peab end nii harjutama, et ta ei kasu-
taks jooke enne 21. kilomeetrit.

Kui voistlus on loppenud, pesta keha sooja veega voi
saunatada. Jargneval 66l on vdahe und, millest aga mitte
heituda, vaid vOtta seda nii, nagu see on. Jargmisel pdeval
soojalt riietuda ja sooritada kerge treening lihastesse jaa-
nud laguainete korvaldamise soodustamiseks. Jargneva na-
dala valtel pole vaja tugevaid treeninguid, vaid eelistada
pikki aeglase loomuga kaike, 6igem jalutuskaike.

Maratonijooksja treeningukava koostamine ning selle
jargi treenimine on raskemaid probleeme, kuna puudub
peaaegu igasugune voimalus kindlaks maddrata treeningu
mahu sobivust. Kaudseiks nditajaiks on kehakaalu koiku-
mine, sisemine enesetunne, kogemused ja tdhelepanekud
eelmistest voistlustest ning treeningutest.

Kes iganes tahab kiilindida tipptulemusteni, peab piitd-
ma koostada vdahemalt 2-aastase treeningu raamplaani. Ta
peab raudse meelekindlusega ldbi viima treeningu, kuid
jalgima treeningukava mitte sona-sonalt, vaid seda muutma
vastavalt tekkinud olukordadele ja oma kehalisele vdim-
susele.
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Seitsmes peatiikk

TOKKEJOOKSUD

ULDISELOOMUSTUS

Tokkejooksudes tuleb nagu iga teise kergejoustikuala
juures tegelda kolme algelemendiga — Kiirus, joud ja
vastupidavus — ning liitelemendiga — tehnika. Vastavalt
tokkejooksu distantside erinevusele erinevad ka elemen-
tide vastastikused suhted, kusjuures elementide tdhtsuse
kohta igas tokkejooksus voime koostada jargmise pildi:

110 m tokkejooksus: tehnika, kiirus, joud, vastupidavus,

200 m tdkkejooksus: kiirus, tehnika, vastupidavus, joud,

400 m tdkkejooksus: tehnika, kiirus, vastupidavus, joud,
80 m tokkejooksus: kiirus, tehnika.

Vorreldes nelja tokkejooksu tipptulemusi ja nende
omanike saavutusi iga vastava distantsi labimisel ilma toke-
teta selgub, et kdige kiiremini iiletatakse iga tksik toke
200 m tokkejooksus, sest selles tskkejooksus moondub tde-
line sprint hoopis védhe. 80m tokkejooksu naitajana 0,21 sek.
on samuti védga hea, eriti kui arvestada naise keha raskus-
keskme madalat asetust ja lihastiku ndrgemat voimsust
kiiruse taotlemisel. 110 m tokkejooksu vastavad néaitajad
0,21 ja 0,22 peaaegu taielikult sbltuvad viimisteldud tehni-
kast, eriti kui neid v&rrelda tulemusega 13,6 sek., mis on
saavutatud peamiselt kiirete vahesammudega ja kus nai-
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tajaks on aeglasem 0,23. 400 m ndrk niitaja on tingitud
vastupidavuse ja kiiruse ithesugusest osatdhtsusest, kus
kiirus tunduvalt kahaneb tugeva visimuse ilmudes distantsi
16pposas,

Toome vastavad arvud!:

I II III v
110 m 13,6 sek. 11,3 sek. 0,23 sek.
110 m 13. 4.7 1168 Q2L
110 m 1377 L1500 0:22" =
200 m 22:8:555 2105 & 038 5
400 m 505675 46,8 i385
80 m K5 96 2050

Tokkejooksjad Opivad edasimineku Kkiirust, harjutades
sprinti, milleks sageli treenitakse koos sprinteritega. P&hili-
selt Ghtib tdkkejooksjate treeningu siisteem sprindi treenin-
guga. Parimad tdkkejooksjad on suutelised katma 100 m
10,3—10,8 sekundiga, 200 m alla 22 sek., 400 m alla 50 sek.
ning naised 100 m 12,0 sekundiga.

Tokkejooksud kui suuresti tehnilised alad nduavad t5-
kete tiletamisel niisama suurt eelt66d kui distantsi katmisel.
Algaja tokkejooksja suudab parast Oige tehnika kéttedppi-

- mist lithikese ajaga tunduvalt parandada oma tulemusi,
kuni saabub piir, mille iiletamiseks tuleb plihendada erilist
tdhelepanu eritreeningule, mis aitab tdkkejooksus tegevu-
ses olevaid lihasriihmi enam kohaneda vastavaks erilaad-
seks tooks.

T66 tehnika alal on kdige suurema tdhtsusega 110 m
tokkejooksus, siis 400 m tdkkejooksus ja viimasena 80 ja
200 m tokkejooksus. Tdkkejooksja peab arendama liigeste,

! Lahtris I on margitud distantsid, lahtris II tipptulemused, lahtris III
110 ja 80 m kohta distantsi arvatav, kuid 200 ja 400 m kohta tegelik
lébimise aeg ilma tdketeta jooksmisel, lahtris IV on iga tokke iileta-
misele kulutatud aeg, mille arvutamiseks on tipptulemusest lahutatud
n. 6. tasase maa katmisele kulunud aeg ning saadud jaik jagatud tokete
arvuga.

Naditeks: 13,6 — 11,3 = 2,3;

23:10=10,23.
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Pilt 42. Tokke korguste, tokete vahelise vahemaa pikkuse ning
vahemaade katmisel kasutatavate sammude arvu skeem.

eriti puusade head liikuvust ning lisaks nende tépset tun-
netust, et tajuda, millises ulatuses liikuda iiles-edasi ara-
tdukel ja et kogu jooksu véltel sdilitada niisugune keha
asend, mis ei kaldu kdérvale keha kallakust nn. tasase maa
jooksus.

Taoliselt sprinterile tuleb dppida automaatset ldhtest
véljumist ja kogu distantsi automaatset katmist. Tokkejook-
sus voistlemisel ei tohi mdelda sooritatavaile. liigutustele,
mis peavad toimuma niisuguse kiiruse ning tdapsusega, et
mdeldes iihelegi neist paiskuks segi kogu liigutuste deli-
kaatne koosto0.

Siigisel, parast 4—6-nddalast puhkust, algab pohiperiood,
kus treenitakse peamiselt vdimlas, taotelles seal ildiselt
ithiseid eesmérke sprinteritega. Samasuguselt areneb tege-
lik treening sisevdistluste vastu, kus tavaliselt on kavas
23 tokke iiletamine. Siin tuleb eriti rdhutada ldhtest val-
jumise kiirust, sest vdistlusmaa lihidus ei voimalda enam
tasa teha ldhtel kaotatud aega. Kui valisdhu temperatuur
seda vihegi lubab, tuleb kord nddalas votta kavasse maas-
tikujooksu.

Juurdevdetavaks abinduks on tdkkevdimlemine ja tokke
iletamine saalis.
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Tdkkevoimlemiseks on rida harjutusi (pilt III), mida
tuleb sooritada erialase véimlemise osas. Tékkev&imlemise
harjutusi tuleb lisaks sprindiharjutustele votta ka kodu-
voimlemisse. Kestus olgu 8—10 min.

Uleminekuperioodil alustatagu koos sprinteritega maas-
tikujooksu. Kes vdistlevad 80, 110 ja 200 m tokkejooksus,
need sooritagu samasuguse treeningu kui 100 ja 200 m sprin-
terid. Kes aga voistlevad 400 m tdkkejooksus, kasutagu
400 m jooksja treeningukava, pdimides sellesse ka tokke-
jooksu treeningut.

Minnes ettevalmistaval perioodil rajale alustatagu iihe-
aegselt sprindi ja tokete iiletamise harjutustega (pilt 42)

110 m TOKKEJOOKS
ISELOOMUSTUS

Tdkke madalalt tiletamises peitub ainus vati aeglase tok-
kesammu kiirustamiseks, mis on ldbiviidav tiksnes viimistel-
dud tehnika kaasabil. Teiselt poolt voistlusmaa katmiseks
eeskujuliku tulemusega ei piisa tdkete kiirest uletamisest,
vaid tuleb ka tokete vaheline maa libida maksimaalse kii-
rusega. Nii pole tikski tipptulemus saavutatav ilma tokke
iletamise eeskujuliku tehnikata ja silmapaistva sprindikii-
ruseta. Nagu on muutunud sprindiks 400 m tasase maa
jooks, vGib seda éelda ka 110 m tokkejooksu kohta, mis
on kujunemas sprindi iitheks erivormiks.

Jalgides tokkejooksu tekib pealiskaudsel vaatlemisel nii-
sugune mulje, nagu koosneks see vahelduvaist hiippeist ja
jooksudest. Sédrane kujutlus on aga taiesti vaar. Tokke-
jooks on sujuv liuglemine iile tokete, kus 184 sm pikkune
atleet oma 92 sm pikkuste jalgadega (jutt on ideaalse keha-
ehitusega jooksjast) peab 106 sm kdrguse tokke iiletamiseks
tostma oma puusi tle tokke ainult 14 sm vorra., Seejuures
touseb keha raskuskese maapinna suhtes kdrgemale hoopis
véhem, sest tdkke iiletamise ajal toimuv kere siigav ette-
kallutus viib keha raskuskeskme tublisti ldhemale maapin-
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nale. Selle tulemusena ei touse tokke tliletamise ajal teo-
reetiline keha raskuskese ega silmaga ndhtav pea edasi-
liikumise joon maapinnaga vorreldes peaaegu sugugi kor-
gemale kui tavalises sprindis. Seepdrast voib tokke tleta-
mist suurema Gigusega nimetada sprindiks, mitte aga hiip-
peks.

TEHNIKA

Eeskujulik tokete iiletamise tehnika eeldab puusade loo-
mupdrast voi harjutuste kaudu saavutatud head liikuvust.
Puusade tegevus voimaldab kehal sdilitada kindlalt tasakaa-
lustatud jooksuasendi kogu vdéistlusmaa ldabimisel, mis on
darmiselt oluline aratduke kdige Okonoomsemal rakenda-
misel.

Tokkeid peab iletama v&imalikult madalamalt. Tokke
iiletamise korguse kontrollimiseks asetatagu treeningul
tokke iilemisele servale pdigiti tikutoos, mille mahal6émine
treeningpiikste servaga on tiheks tdenduseks tokke eesku-
juliku tletamise kohta.

Uritades tokke madalat tiletamist ohustatakse aga taga-
jala pdlve, luupekset ja jalapdida (suure varba vdlisserv),
mida voib kergesti liiia vastu tokke tlemist dart. Niisu-
guste vigastuste véltimiseks Ommeldagu treeningpiikste
sisse polve kohale vdike padi, luupeks madahistatagu paksu
sidemega ja suure varba kohale seotagu naelkinga valiskiil-
jele noori abil kummilapp. Selliselt polsterdatult voib jalga
ohustamata liitia vastu toket, kuni omandatakse jala v6ima-
likult madal, tdapne ja tdket riivamata ettetoomine.

LAHE

Vahemaa ldhtest kuni esimese tokkeni kaetakse ena-
masti 8 jooksusammuga, kusjuures pikakasvulised atleedid
suudavad seda teha isegi 7 jooksusammuga. Paremakdelised
tokkejooksjad asetavad esimesse ldhteauku tavaliselt va-
saku jala, kasutades sama jalga aratoukeks tokkele mine-
kul.
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Pilt 43. 1. Téukejalg, maandunud iile kanna, lasub lamedalt jala-
péial. Parema jala tegevus sarnleb sprindiga. Vasak kési, aimates ette

jargnevat tegevust, liigub ettepoole. Vaade on suunatud tékke iilemi-
sele servale,

2. Toukejalg sirutub téusmisega varvastele, luues tugeva ja kiire
dratbuke maapinnalt. Jalad, puus, kere ja pea moodustavad sirgjoone.
Parema jala pélv téuseb tékkele pideva liltkumisega. Veel ei ole kere

Ara tougates tokkele minekul paremalt jalalt voi kattes
vahemaa 7 jooksusammuga peab vahetama lahtes jalgu, s. o.
parema jala seadma esimesse auku voi esimesele pakule.

Lthikesed ja keskmist kasvu atleedid saavutavad ilmselt
joudsama edasiliikumise kiiruse kaheksa sammuga, olles
suutelised tootma 149 kiiremat jalgade liigutuste riitmi, kui
seda sooritavad seitsme sammuga jooksjad. Teiselt poolt:
kasutades 7 sammu on vaja suurendada sammu pikkust
14%0 vorra ning tulemuseks on jooksumaa ldbimine aegla-
sema ritmiga. Pikajalgne jooksja, kellele ei tekita raskust
vahemaa katmine kiirendatud sammudega, on ilmselt suu-
resti soodustatud liihemakasvulise vastase ees, kes, joudes
tokkele tavaliselt hetk hiljem, satub raskustesse stiili auto-
maatsuse sdilitamisel.

Vbisteldes eripaikades on nende tulemused vdrdsed v&i
isegi liihema kasuks. Koos vdisteldes ei suuda aga lithema-
kasvuline, kes tiletab esimese tdkke aeglasemalt, hiljem
enam tagasi vdita kaotatud aega, nagu lahus vdisteldes, kus
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ette kallutunud, sdilitades seega keha raskuskeskme iihtlase liikumise
maapinna suhtes.

3. Toéukejala lahkumise jdrel algab kere ettekallutus tihes touke-
jala poolse kde etteviimisega. Vasak kdsi on kiiinarnukist kéverdatud,
olles kere taga nagu sprindis. ‘

4. Eesolev jalg on tékke liletamisel sirutunud. Kere ettekallutus on
maksimaalne, et sdilitada keha raskuskeskmel voimalikult paralleelset
litkumist maapinnaga. Toéukejala ettetoomine on juba alanud. Parem kdsi
on ette visatud ja tagakdsi rebitud kiilje peale. Mdrgatav on tagajala
poia tilestdstmine, millega vdlditakse selle 166mist vastu toket.

ta vastase puudumisel sdilitab kindlalt automaatse tokete
iletamise ja vahemaade katmise stiili.

Lahtest vdljudes on vaja peatselt saavutada normaalne
samm, et dratoukejalg paikneks esimesest tokkest 215—
225 sm kaugusel ning et maandumine iile tdkke toimuks
130—150 sm eemale. i

Kasvult lithemad atieedid (alla 180 sm) peavad jalgade
haarde vdhema ulatuse t6ttu digele dratdukekohale joudmi-
seks venitama kuuendat, seitsmendat ja kaheksandat
sammu. Samuti peab nende keha raskuskese tdusma maa-
pinnalt kdrgemale, mis mdjub tulemustele tagasikiskuvalt.

Viljudes ldhtest sprindis kulub tdie edasiliikumise hoo
saavutamiseks 30—35 m, kuni keha ettekallutus jouab sprin-
dis vajaliku jooksunurga alla. Tokkejooksus tekitab aga
raskust maksimaalse edasiliikumise kiiruse ning keha ette-
kallutuse nurga varasem omandamine, sest esimese tokkeni
on ainult 13,72 meetrit.
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ARATOUGE

Kui jooksja on joudnud dratdoukesammule (pilt 43), alga-
vad liigutused tokkele minekuks.

Koigepealt toukejalg, maandudes iile kanna (see on
ainus hetk tokkejooksus, mil kand maad puudutab), moo-
dustab pdlve sirutudes ja varvastelt dra tougates ette-
poole kalduva mé&eldava sirgjoone, mis labib jala, puusa ja
kere. See tagab parima voimaluse dratouke rakendamiseks.
Samas touseb vabajalg kergelt-kéverdatud pdlvega otse-
suunas tokke poole. (Viies tdiesti sirutatud jala tokkele kal-
lutub keha veidi tagasi, et leevendada tekkinud reie- ja puu-
salihaste suurt pingsust.) Edasi on aga kere ettekallutus nii-
vord sligav, et juhtiva jala pOlv laheneb rinnale ja teoree-
tiline keha raskuskese asukoht langeb kehas madalamale.
Ettekallutus suurelt osalt tasakaalustub samal ajal toimuva
keha 12—14-sentimeetrilise tdusuga maapinnalt, mis on
vajalik alakeha viimiseks tile tokke. Ehkki lihaste tegevu-
sest tingituna viib kere ettekallutus pea allapoole, ei muuda
see ometigi pea ja keha raskuskeskme maapinnaga paral-
leelset liitkumissuunda enam, kui see siinnib sprindis. Toket
luletades nouab keha raskuskeskme hoidmine tiihesugusel
korgusel ddrmiselt tdpset ajalist kooskslastust nii keha
ettekallutuse kui ka tdusu osas. Varajane kere ettekallutus
viib keha raskuskeskme madalasse, milline langus ei ole
veel hiivitatud dratéukest tulenenud kere tdusuga, ning tule-
museks on asjatut lihaste pingutust ndudev keha raskus-
keskme laineline tiiles-alla liikumine.

Kded tegutsevad kooskdlas vabajala tokkeleviimise ning
kere ettekallutamisega. Vabajala vastaspoolne kési liigub
sirutatult ette ja kiitinib jalaga paralleelsena puudutama
varbaid hetkel, kui jala sdadr alustab allapoole minekut (pilt
43—4).

Vabajala poolne kési, kooskdlas tagajala ,viivitatud”
tegevusega, liigub kiitinarnukist kdverdatult tahapoole. Eel-
nev kdsi koos 0laga tuleb reeglina ette vélja sirutada, abis-
tades seega kere ettekallutust ja keha raskuskeskme mada-
lamale viimist. Tagakéde tahaviimise ulatus s&ltub tdkke-
jooksjast endast. Eriti soodsas jooksuasendis on keha siis,
kui eesoleva jala poolne kési kiitinarnukist kdverdatult siru-
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Pilt 44. Olav6o-
de on tdielikult risti
jooksu suunaga, mille-
le aitab kaasa mélema
kie ettetoomine. Tou-
kejala polv on mini-
maalsel koérgusel tok-
kest, Jalapdid on tiles
tostetud, et vdltida
selle 166mist vastu
toket. Vasak jalg, iile-
tanud tokke, algab
maandumist jalalihas-
te kaasabil, et tabada
maapinda véimalikult
tokke Idhedal.

tatakse ettepoole, paralleelselt eesoleva kdega. Sddrane te-
gevus aitab suurendada kere ettekallutust, sdilitades samas
mdlema §la iihel joonel oleku nagu sprindiski (pilt 44).

V5ib votta juhtnooriks (iihes eranditega), et pikakas-
vulised tdkkejooksjad viivad, vorreldes lithemakasvuliste
jooksjatega, kde vahem taha. Seega tagumise kde tegevus
kujutab endast keha liikuvat tasakaalustajat, mis pikema
kerega jooksjate puhul vo6ib jéada enam ettepoole, kuid
lihema kerega jooksjate juures viiakse teravama jooksu-
riitmi saavutamiseks tublisti kaugemale tahapoole.

Kite liikumise suund ja ulatus ei tohi olla eesmargiks,
mida tuleks kopeerida teistelt jooksjatelt, vaid kéte t66 val-
jakujundamisel peab taotlema seda, et dlavoode ei kalduks
korvale jooksusuunale ristiolekust. Olavootme poiki jook-
susuunda kaldumine viib keha vélja soodsamast sprindi-
asendist, mille otseseks tagajdrjeks on tohusaima kate t66
rakendamise vdimaluse kaotamine. V&imalikult keha léhe-
dasest kidte ette-taha liikumisest korvalekaldumine on
otsene keha tasakaalutuse néitaja, mis tuleneb kas puusade
vihesest painduvusest vGi korgest, s. o. aeglaseks muutu-
vast lennust.
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Pilt 45-A. 1. Téukejala poolne sirutatud kési on viidud ette koos
sirutatud vabajalaga. Téukejala ettetoomine on venitatud. Kerel puudub
stigav ettekallutus, kuna vabajalga sirgelt hoides ei ole véimalik selja-
lihaseid ulatuslikult painutada. Vasak kdisi, kéverdatud kiitinarnukist,
liigub kiilje lihedal, matkides sprindi tegevust.

2. Vasaku kde sprindiliigutus véimaldab kerel ptisida ristjoones
jooksu suunale. Tingitud jooksja Iithikesest kasvust, algab téukejala
etterebimine varem kui pikakasvulistel jooksjatel. Tdihelepanu vdcirib
toukejala péia tileskddnamine, mis vildib selle 166mist vastu toket.

TOKKE ULETAMINE .

Maapinnalt lahkudes stigavneb kere ettekallutus. Vaba-
jalg sirutub, eesolev kisi jouab teekonnal ette kaugemasse
asendisse, ning algab seni nagu ,unustusse jaetud” taga-
jala ettetoomine vdljapoole péoratud pdlvega. Polve kdve-
rus moodustab sddre ja reie vahel tdisnurga ning tagajala
sddr ja labajalg moodustavad teise tdaisnurga, kusjuures var-
bad tuleb tdsta iiles luupeksest selliselt, et need ei riivaks
toket (pilt 45-A).

Tagajala pidevalt sujuv ette-iiles tdmbamine iile tSkke
areneb maandumisel kas sprindi haaravaks vo&i raiuvaks
sammuks. Pdlve korgelt voi madalalt iile tokke ette rebi-
mine esimeseks sammuks soltub tdiel méédral plaanitsetud
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3. Ulakeha sdilitab
eeskujuliku ristasendi
jooksu suunaga. Kiirus-
tatud vabajala etterebi-
misest tingituna on polv
juba joudnud kérgele pa-
rema kde alla. :

4. Maandutakse var-
vastele. Keha raskuskese
on kiillaldaselt ees, et
alustada peatusetut edasi-
liikumist. Parema jala
polve kérge etterebimine
tagab pika esimese sam-
mu, mida on vaja lithikese
kasvuga jooksjale, kes
Iithikese esimese sammu
tottu er kiitini katma va-

3 4 hemaad kolme sammuga.

Kiired jooksjad suudavad

N niisugust venitatud pikka

esimest sammu sooritada liikumishoogu aeglustamata. Liialdatud parema

kée taha kaugele 166mine on vajalik parema jala kérge pdélvetoste tasa-
kaalustamiseks.

soovist. Kui tahetakse esimene samm sooritada pikemana,
tuleb suurema haarde saamiseks pdlv korgelt ette rebida,
mis on eriti vajalik liihikest kasvu atleetidele, et suuta katta
tokete vahemaad kolme sammuga. Kui vahemaa katmine
kolme sammuga ei tekita raskust, tuleb enam r6hutada
pblve madalat ilile tokke toomist, mis voimaldab esimese
sammu kiiremat sooritamist. Tagajala jarskudest ndksudest
tingituna kaldub keha vastaskiiljele, missugust viga pui-
takse sageli véltida kere tahtliku kallutamisega tagajala-
poolsele kiiljele. Tekib uus viga, ning kes sellisel moel on
jala toonud iile tdkke, peab niilid kere viima taas pisti-
asendisse, millise tegevuse vastukaal ilmneb tagant tuleva
jala jdrsus ning poérutavas mahaviimises jalapdiale vG6i ko-
guni kannale,

MAANDUMINE
Vabajalg, jdudes tokke kohale, alustab kohe kiiret maan-

dumist aeglase lennu lithendamiseks o6hus. Jala mahatoo-
mise valtel keha sirgeneb tasase maa jooksu asendisse
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sprindi jooksunurga all. Samal ajal alakeha langeb sama-
vorra allapoole, nii et keha raskuskeskme teoreetiline asend
ning jooksja pea liiguvad endiselt maapinnaga paralleelselt
(pilt 45 B).

Vabajalg maandub varvastele peaaegu sirutatult, mis
kindlustab maandumise jooksuasendis. Sellist mahaastumist
voib vorrelda sprindi raiuva voi haarava stiiliga. Haarava
stiili puhul moodustab pdlvest sirutatud vabajalg maapin-
naga teravnurga, mille iiletamine pidurdab teatud madaral
edasiliikumise hoogu. Raiuva stiili puhul aga polvest kover-
datud vabajalg moodustab maapinnaga niirinurga, mille
iiletamine ei pidurda edasiliikumise hoogu. Maanduda tuleb
varvastele ning plsida seal kogu maasoleku ajal, nii et keha
raskuskese paikneks eespool jalga, milline asend tagab dra-
touke 6konoomse rakendamise edasiliikumiseks. Maandumi-
sel tdmmatakse etteviidud kdsi kere ldhedalt taha ja taga-
kasi ette — tegevused, mis on ajaliselt kooskolastatud taga-
jala rebimisega tle tokke. Maandudes kannale langeb keha
-raskuskese tahapoole ning keha raskuskeskme etteviimi-
sega seoses kujuneb jargmine samm hiiplevaks, rikkudes
sellega sprindi riihti.

TOKETE VAHEMAA LABIMINE

Esimese tokke liletamine keha eeskujulikus tasakaalus
olekuga ja taie kiirusega tagab kasvava edasiliikumishoo,
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Pilt 45-B. 1. Jooksu juhtija kasutab téukejala viivitatud tegevust.
Kere painutus on niivérd siigav, et vabajala pdlv peaaegu puudutab
rinda. Jooksja mélemad kded on ette sirutatud, kusjuures vasak ktitinib
kinganinani, parem aga polveni. Selline kdite tegevus voimaldab o6la-
voéotmel paikneda tdiesti risti jooksusuunaga. Kere stigav ettekallutus
ning kite madal etteviimine pohjustavad keha raskuskeskme languse,
mis hiivitab samal ajal toimuvat keha téusu. Tagaplaanil olev
jooksja kasutab ratéukele asudes tdielikult sprindis esinevat kdte ja
jalgade té6d.

2. Tékke iiletanud vabajalale ja suuremale osale kehast jirgneb
sujuvalt ja madalalt seni sihilikult tahajdetud toukejalg. Mélemad kdied
on veel ees. Olavééde on risti jooksu suunaga. Vabajalg alustab jala-
lihaste abistamisel maandumist. Tagaplaanil olev kasvult lithem jooksja
viib vabajala sirgelt tékkele, mis ei voimalda kere siigavat ettepainutust.
Seetottu tiletab ta tokke korgelt ja tokkesamm on aeglane.

3. Maandutakse varvastele. Parema jala pdlv tuuakse ette madalalt,
mille tulemusena jdrgnev samm kujuneb liihikeseks ja kiireks. Jooksja
jalgade pikkusest tingituna ei tekita aga raskust tékete vahemaa Kkat-
mine kolme sammuga ka siis, kui esimene samm on Iithike. Vasak Kkdsi
tuuakse koos polve etterebimisega keha Idhedalt kéverdatud kiitinarnu-
kiga taha ja parem kdsi ette. Keha raskuskese on asendis, mis voimal-
dab maanduval jalal kohe alustada keha edasiviivat tegevust. Taga-
plaanil olev jooksja tiletab tékke korgelt. Téukejalg on liiga varakult
ette ‘toodud. Eesplaanil olev jooksja on varakult kallutanud stigavalt
ette, viies keha raskuskeskme madalasse, enne kui keha on kiillaldaselt
tousnud tokkesammu haripunkti. Niisugusel puhul tombab enamik jooks-
jaid tagant jirele tuleva jalaga t6kke maha.

4. Tagant tulev pélv viiakse ette madalalt, mis véimaldab lihikese,
kuid kiire esimese sammu. Kdite tegevus sarnleb sprindis tarvitatava
kite tegevusega. Tagaplaanil olev jooksja rebib pikema esiniese sammu
saavutamiseks tagant tuleva pdlve koérgelt ette. Eesplaanil olev jooksja
on tékkel eeskujulikus asendis.

12 R. Toomsalu: Kergejoustik 177
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Pilt 46. Esimese tokke liletamine, kus on
eriti raske sdilitada stiili. Seepdrast liletatakse esi-
mene téke tavaliselt kérgemalt ja seetéttu hal-
vema stiiliga kui teised tokked. Vasakult teine
jooksja on tékke tiletanud esijala ja kehaga. Tou-
kejalg tuleb tagant ette madala pélvega, mis tagab
kiire, kuid Iiihikese esimese sammu. Vasak kdsi
liigub kéverdatud kiitinarnukiga taha pisut kaugel
kehast. Esimesele tokkele joostes on téukesamm
tavaliselt joulisem kui Idhenemisel teistele toke-
tele. Seepdrast on keha kallutatud liiga paremale,

mille tasakaalustamiseks vasak kdsi liigubki ke-
hast kaugemale, Parem kdsi, liikudes poolkaares
tahapoole, hakkab ktitinarnukist kéverduma. Vasa-
kult kolmas jooksja on samuti kallutunud liiga téu-
kejala poole. Ta rebib téukejala kérgelt tle tokke,
kusjuures jalapéid on lingus, liiies vastu toket.
Vasakult neljas jooksja on tugeva toéuke i6ttu
tousnud tokkele liiga korgele, kiirustades niitid
toukejala ettetoomist. Olles kaotanud tasakaalu,
viib ta vasaku kde kaugele vasakule.



mis jouab tdiskiirusele 4.—5. tékke kohal, kandes jargne-
valt jooksja holpsasti iile jarelejadnud tdkete. Esimesel tok-
kel tehtud viga on aga jooksu viltel peaaegu véimatu pa-
randada, sest raske on kolme vahesammuga saavutada
tagasi kord kahanenud liikumishoogu (pilt 46).

Tegelikult ei jouta esimese tdkkeni tdie minekuhoo kii-
rusega ning kindluse loomiseks iiletatakse see vajalikust
kdrgemalt, mis otsekohe nduab tugevamat ning kaugemat
dratduget ja tulemuseks on iileastumise lidhenemine hiip-
pele. Teiste tdkete vahemaad kaetakse kolme sammuga.
Minekuhoog suureneb pidevalt, stabiliseerub jooksuasend
ning tékkeid on voéimalik tiletada madalamalt.

Lihikest esimest sammu kasutatakse tdkkelt tuleva taga-
jala kiireks mahaviimiseks. Nagu sprindis nii ka siingi liihi-
kesed, ehkki maksimaalset kiirust taotlevad sammud ei taga
veel kiiret edasiliikumist. Tegelikult kaetakse liihikeste
sammudega vdhe maad ning eriti tdkkejooksus esimene
lihike, ehkki kiire samm asetab lisakoormuse teisele ja kol-
mandale sammule. Esimese kiire sammu liialdatud lihidu-
sest sOltuvana vajavad kaks jargnevat sammu iilevenita-
mist, millega ohverdatakse edasiliikumise kiirust.

Kasvult liilhemad ja tugevate jalalihastega tdkkejooks-
jad kalduvad hiippama iile tdokete, réhutades eriti vahesam-
mude kiirust. Pikad saledate lihastega jooksjad pithendavad
enam tdhelepanu stiilile, viimistelles madalamat iilemine-
kut tokkest.

Lahutades tdukesammu 3,60-meetrilise keskmise pikkuse
tokete 9,14-meetrilisest vahemaast jaab kolme sammuga
katmiseks 5,54 m. Esimene samm, tingitud liikumishoo aeg-
lusest, kiitinib tavaliselt 1,68 meetrini ning kiiruse tGustes
ulatub teine samm 1,88 m piiridesse, jattes jarele 1,98 m
kolmandaks sammuks. Kellele tekitab raskust vahemaa kat-
mine kolme sammuga, peab erilist tdhelepanu piihendama
keha asendile tékkest mahatulekul, esimese sammu piken-
damisele ning korgele varvastele maandumisele (mitte
kanda maha lastal). Peab ju otsekohe sisse lillima sprindi
jooksustiili, seda eriti kere ettekallutuse osas.

Vaade olgu pidevalt suunatud ette, et kogu aeg oleks
ndha kogu tdkete rida. Pilgu hetkeline kdrvalejuhtimine vas-
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tase jdlgimiseks toob kaasa tasakaalutunde kaotuse, millest
piisab sujuva liikumise katkestamiseks.

Viasimuse ilmudes jooksu 16pposas on tulusam viimaseid
tokkeid pisut kdrgemalt iiletada, mitte aga neid piitida maha
ajada. Tokke puudutamine vG6i riivamine viib keha vélja
otsesuunalisest liikumisest ja tasakaalust ning see moodus
mdjub rohkem kahjustavalt tildajale kui tGkete pisut kor-
gem tiletamine, i

TREENING

110 m t6kkejooks on kergejoustikuala, kus tugevalt do-
mineerib tehnika osatahtsus. Atleet, kes kavatseb voistelda
tokkejooksus, peab pithendama suure osa treeningust tokke
uletamise tehnika viimistlemisele. Pohiliselt tuleb harjutada
sprinterina ning ettevalmistaval perioodil rajale asudes nii
esimesel pdeval kui ka koigil jargnevatel treeningutel soo-
ritada 200—400 m kerget sorkjooksu. Sellele jargneb 10—12
minutit véimlemist. Alata nagu sprinter (pilt I) ning lisada
tokkevoimlemise harjutusi (pilt III). Véimlemisele jargneb
¥4 tempoga 100 m jooks ning 80 m Kkiirelt tGusvat jooksu,
kust alata igapdevase kava tditmist. (Iga treening 16ppegu
200—400m pikkusekerge sorkjooksu ja vahelduva kdiguga.)

Jargneb 2X120 m pikaldase tGusuga.

Normaalvahedega 3—4 toket tiletada 10—12 korda. Alus-
tada aeglase edasiliikumise kiirusega, sooritades seejuures
nn. ,astumist”. Sorkides korgel varvastel laheneda tokkele,
rebida kdverdatud vabajalg (eelnev jalg) hoogsalt tiles tok-
kele ja niisama kiires ritmis maha liiia teisele poole toket,
maandudes viimasest 20—30 sm kaugusele. Kallutada seal-
juures kere tublisti ette vabajala suunas, millise liigutusega
kooskolastatult puudutada vastaskde sdrmedega vabajala
kinga nina.

Tagajala ettetoomisega korvalt viivitada viimase vGima-
luseni, et liigutus vGimalikult sarnleks kdimisega, kus mo-
lemad jalad on iiheaegselt kontaktis maapinnaga. Tokete
iletamisel tuleb erilist tdhelepanu keskendada wvabajala
kiirele tiles- ja allaliikumisele, kus tokke iilemise serva rii-
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vamine reie tagalihase v0i tuharaga nditab harjutuse ees-
kujulikku sooritamist.

200 m tiihtlase kiirusega

II paev:

III paev:

IV paev:

V pdev:

VI paev:

VII pdev:

VIII paev:

2X100 m tdusva kiirusega;

sama tdkkeharjutus mis esimesel pdeval, kuid
nuid ile 5 tokke;

2X150 m thtlase kiirusega.

200 m uhtlase kiirusega;
150 m uhtlase kiirusega;
3X100 m tdusva Kkiirusega.

3—4 korda ,astuda” iile 4—5 normaalvahedega
tokke;

pustilahtest iiletada 5 toket 6 korda, réhutades
juhtiva jala iles ja alla liikumist, kattes nor-
maalvahemaad 5 sammuga;

2-3X150 m ihtlast jooksu, viimane 25 m kiirelt.

3—4 korda ,astuda” tle 4 tokke;

piistildhtest tletada 5 toket 4—5 korda, kattes
normaalvahemaad 5 sammuga;

3 toket iiletada kolme vahesammuga 4 korda;
200 m iihtlast jooksu.

4—5 lahteharjutust 30 m ulatuses;

3X100 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprintides;

3X150 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprintides, vaheosa 3/4 kiirusega.

3—4 lahteharjutust ilma toketeta 30 m ulatuses;
piistildhtest tletada 4 normaalvahedega toket
kolme sammuga 8—10 korda;

200 m intervalljooksu: esimene, viies ja viimane

25 m sprintides.

6 lahteharjutust 4 tdkkega, labides normaal-

vahed kolme sammuga;
madalldahtest alates 3 korda iiletada 6 toket

3 vahesammuga;
2125 m pikaldase tdusuga, viimane 25 m sprint.
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IX pdev: 4 lahteharjutust koos kaaslastega 30 m ulatuses;
3X100 m intervalljooksu: 50 m tdusvalt, 25 m
sprint ja viimasel 25 m-1 keha hé&sti ette kallu-
tada ning piitida sddraselt tilejdanud maa labida;
250 m iihtlase tempoga, viimane 20 m sprint.

X pdev: lahtest alates 5 tdket 2 korda, ldbides normaal-
vahed 3 vahesammuga;
lahtest alates 5 toket iiletada 3 korda, iiletades
kolme vahesammuga 8 m pikkused tSkete vahe-
maad;
2—3 korda 120 m pika tdusuga.

XI pdev: lahtest alates 5 toket 2 korda, ldabides normaal-
vahed 3 sammuga;
lahtest alates 5 toket 4 korda, iiletades 11-meet-
rilist tokete vahemaad 5 vahesammuga;
1 kord 110 m 1dbi joosta 10 tdkkega ja normaal-
vahedega.
Siit alates v&ib votta puhkust 4—5 pdeval

Péarast puhkust kasutada harjutusi alates VII harjutusest,
kuid vaheldumisi kasutada ka 8- ja 11-meetrilise vahemaaga
jookse.

METOODILINE ARUTELU

Harjutada tGketega kas iile treeningupdeva voi kaks
treeningupdeva jdrjest ja siis iiks treeningupdev vahet jne.
Need pdevad, mil pole kavas tdkkeharjutust, pithendada
taielikult sprindiharjutusele.

Olles kiillalt ette valmistunud tegeliku tdkkejooksu tree-
ninguks pole soovitav kasutada algul raskeid puust t&k-
keid. Varajasel hooajal to6tada kas kergelt imberminevate
toketega voi latiga, mis on asetatud kahe tdkke vahele ja
mis kergel puudutusel maha kukub. Eriti on see vajalik iile
esimese tSkke minekul, mis védldib enese vigastamist v&i
mahakukkumise ohtu. Hakates kukkumise voi vigastuse
jarel toket kartma on hiljem raske seda kartust valja juu-
rida, mis tahtmatult sunnib tdket kdrgemalt iiletama.
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Algul Sppida jooksma tile kolme-nelja tokke piistilah-
test, hiljem madalldhtest.

Lopposa ldbimise dppimiseks pole vaja iletada kd&iki
kiimmet tdket, vaid piisab viiest tokkest. Témmata 16ppjoon
viimasest tokkest 14,2 m kaugusele, ning tokete lletamise
jirjena katta see maa pidevalt kiireneva sprindijooksuga
ja labistada 16pulint.

Tokete vahelise tasakaalu ning jooksu kiiruse arenda-
miseks on jargmine harjutus: 4—5 toket asetatakse 11-meet-
rilistele vahemaadele (esimene tdke on normaalkaugusel
lahtest) ja tokete vahemaa kaetakse viie sammuga, kusjuu-
res rohutatakse just vahesammude kiirust.

Tokete iiletamise tehnika arendamiseks ja kontrollimi-
seks on jargmine harjutus: 4—6 tdket asetatakse 8,25 m
kaugusele liksteisest (esimene tdke normaalkaugusele ldh-
test) ja tokete vahemaa lithenemisest tingituna peab mar-
gatavalt suurendama vahesammude Kkiirust. Normaalsest
suuremast kiirusest tingituna tulevad iiletamise vead eriti
selgelt pdevavalgele ja nende iseloom on.seega paremini
jalgitav.

6 paeva enne voistlust kogu distants ldbida kahel korral
lithikeses voistlusdressis.

4 pideva enne voistlust iile 5—6 tokke 3 korda 11-meet-
riliste vahedega ja 3 korda 8,25-m vahedega.

2 pdeva enne vdistlust iile 4—5 tokke 6—7 korda
astuda. : :

Vaistluste hooajal kestavad vdistlused sageli kaks
pideva. Norkades eeljooksudes vdistlemine on koguni eri-
nev ,kergelt” tasase maa sprindi eeljooksude ldbimisest.
Kiiruse ja pinge vdhendamine muudab viimisteldud dratou-
get, iiletamist ja mahatulekut, péhjustades tokete riivamist
v5i vahesammu pikendamist ning tulemuseks on sagedased
tdkete mahaajamised, komistamised ja kukkumised. Joos-
tes 110 m eeljookse ndrgalt sddstetakse vaga vdhe joudu,
mispérast ldbida ka eeljooksud kiirelt, et valtida komista-
mist ja tasakaalu kaotamist.
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Voistlushooaja jatkudes harjutada né&dalas toketega
kaks korda, eeldusega, et iga nddala 15pul on vistlus. Tree-
ningusse p6imida jookse iile normaalvahedega 5—7 tdkke;
8,25-m vahedega jookse jooksustiili parandamiseks ja 11-m
vahedega jookse kiiruse Oppimiseks, ldbides vahemaad
viie sammuga.

200 m TOKKEJOOKS

ISELOOMUSTUS

Et enamik vdistlejaid on tegelikult sprinterid, 110 m v&i
400 m tokkejooksjad, on vihesed valinud selle tokkejooksu
endale erialaks. 200 m tdkkejooksus on vdimatu ilma suure
sprindikiiruseta saavutada maéarkimisvaarivaid tulemusi,
ehkki stiilil on kindel osa kaasa radkida, kujunedes suureks
abimeheks tavalise kiirusega sprinterile. Keskmise Kkiiru-
sega jooksja vG6ib jouda védga heade tulemusteni, viimis-
telles stiili peensusteni ning sealt alates keskendades kogu
treening kiiruse 6ppimisele.

Kui sprinter kavatseb joosta madalaid tokkeid, peab ta
enamiku ajast plihendama sprindijooksule. Véimlemise osas
sisse poimida t6kkevdimlemist, tSkke iiletamise tehnika
Oppimist votta kavas olevate tdusvate voi kordusjooksude
asemele, ning osa 200-meetrilisi distantse ldbida iile tdkete.

110 m tokkejooksja, kes tahab v&istelda 200 m tdkke-
jooksus, plihendagu osa treeningust 200 m sprinteri treenin-
gule ning Sppigu erinevust madalate tdkete iiletamise stii-
lis. Eriti tuleb rdhku panna keha sprindikallutuse sdilitami-
sele ja liikumisele varvastel, mis v&imaldavad tokkevahe-
sid tletada vdhema pingutusega, jattes enam joudu puht-
mehaanilisele jalgade kiirusele. Samuti sammude riitm ja
7 vahesammu peavad muutuma téiesti automaatseks. Kord
segi minnes sammuga vdi tabades ebadigelt dratdukekohta,
on jooks kaotatud, sest vordsete kaasjooksjate edasiliiku-
mine on liiga kiire, v8istlusmaa lithike ja tegelikult uuesti

jooksu kiiruse suurendamist alustades siilib vihe v&imalusi
voiduks.
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Et osa madalaid tokkeid on asetatud kurvile, tuleb ena-
mik lédhteharjutusi sooritada kurvilt ning tiletada kurvile
asetatud tokkeid.

TEHNIKA

Lihe on taielikult sarnane sprindi ldhtega. Vahemaa
esimese tokkeni kaetakse 10—13 sammuga, kus eelistata-
vam on 11 sammuga ldhenemine. Seda arvu taotelles tuleb
sageli iimber muuta jalgade asend ldhtel, asetades normaal-
selt eesoleva jala taha.

Esimesele tdkkele ldhenemise hoog on vdrdlemisi suur,
kuna 18-meetriline vahemaa vdimaldab hankida killalda-
selt edasiliikumise kiirust. Tokke korgus voimaldab toket
iiletada enam-vdhem tavalise sprindisammuga. Aratduge
esimesele tokkele toimub 236 sm kauguselt ja maandutakse
130 sm tokkest eemale. Edasiliikumise kiiruse mddr kogu
voistlusmaa ulatuses sdltub suurel mdédral esimese tdkke
iiletamisest. Kui tdke iiletatakse tdie hoo ning eeskujuliku
stiiliga ja maandutakse sprindi sammuga, on loodud v6ima-
lus maksimaalse kiiruse saavutamiseks teisele tdkkele
joudes.

Kere ettekallutus, tagant jarele tuleva jala pdlvetdste
ning keha vertikaaltdus on vahem rdhutatud, vorreldes kor-
gete tokete iiletamisega. Kéte tegevus teenib enam edasi-
liikumise kiiruse taotlemist kui keha raskuskeskme stabili-
seerimist.

Jéareltulevat pdlve ainult vdhesel médral korvale dles
tdstes rebitakse jalg madalalt iile tokke (pilt 47), kuid var-
bad peab iiles tdstma, et véltida nende 166mist -vastu tokke
ilemist serva.

Siigav kere ettekallutus, nagu 110 m tokkejooksus, viiks
keha raskuskeskme allapoole ning selle endisesse korgu-
sesse tostmine nduab asjatut jalalihaste pingutust. Eesjalg,
lilaldamata iileslé6giga tokke iiletanud, alustab kohe pool-
koverdatud pdlvega teravat mahatulekut teisele poole toket
ja maandub varvastele.
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Pilt 47. Jooksjad iiletavad tokke iseloomulikult avara vahemaaga,
mida pbohjustab madal toke. Téukejala pélv ei téuse koérgele, vaid tom-
matakse madalalt ldngus lile tbkke; Vasakpoolne jooksja kaldub liiga
vasakule ette, et tasakaalustada vabajala mahasurumist. Parempoolne
jooksja sdilitab 6lav66tme ristioleku jooksusuunaga, mis nditab, et keha
on 6hus eeskujulikult tasakaalustatud. Vasaku kde eemaldumine kehast
on tingitud ddrmiselt kiirest polve etterebimisest, mis viib keharaskuse
paremale. Tasakaalu sdilitamiseks liigub kdsi kaugemale vdilja paremale
kiiljele.

Liikumishoo maksimumini joudes vdheneb tdkke tileta-
Inise samm, dra tdugates 185 sm kauguselt ning maandudes
120 sm tokkest eemale.

Pikakasvulised jooksjad kasutavad maad vditvat pike-
mat tokkesammu, seejuures aeglustamata tdkke iiletamise
aega. Tuleb meeles pidada, et tGkke iiletamise aeg ei s5ltu
tokkesammu pikkusest, vaid tdkke iiletamise korgusest.
Liikumismehaanika seaduste kohaselt on teatud k&rguse
lletamise aeg alati ithesugune, vaatamata sellele, kui kaugelt
dra tdugati v6i kui kaugele maanduti. Sellest ei tohi aga aru
saada nii, nagu tuleks 76,2 sm kdrguse tdkke (ka 80 m
tokkejooksus!) kiiremaks iiletamiseks kasutada keha liial-
datud ettekallutust nagu 106 sm kdrguse tdkke puhul. Keha
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raskuskese peab liilkuma maapinnaga voimalikult paralleel-
selt. Kere stigav ettekallutus viib aga keha raskuskeskme
allapoole: mis on otsesuunalisele liikumisele samavorra
kahjustav, nagu liialt korge tokke tiletamine. Erinev on aga
rakendatava jou mddr, mis on seda suurem, mida pikem on
vahemaa dratduke ja maandumise koha vahel (pilt 48).

TREENING

Naiteks on toodud treeningupdevad ja -kavad selle eel-
dusega, et ollakse peamiselt sprinter 100—200 meetri jook-
sudes. '

Iga treening algab 200—400 m kerge vahelduva sorgiga,
millele jargnevad vdimlemine ja tokkevéimlemine, 15peta-
des iga treeningu 200—300 m kerge sorgiga.

I pdev: sarnane sprinterite treeninguga.

II pdev: ,astuda” sirgteel 6—8 korda ile 3—4 tokke ja
16petada 200 m iihtlase jooksuga.

11T pdev: kui jalad on tdiesti puhanud eelmisest treenin-
gust: '
2X100 m tdusva kiirusega;
sama harjutus, mis esimesel pdeval, kuid nitd
iile 5 tokke, jdllegi sirgteel, sest varane harjutus
kurvil v&ib rebestada jalalihaseid, mis pole veel
kohanenud kurvijooksu raske toimega;
2X150 m thtlase kiirusega.

IV pdev: 200 m iihtlase kiirusega;
150 m tihtlase kiirusega;
100 m iihtlase kiirusega.
V pdev: 4 toket sirgteel 6—7 korda, vahemaa katta
A 7 sammuga;
300 m ihtlase kiirusega.

VI pédev: 4—5 ldhteharjutust 30 m ulatuses, vdljudes tksi;
4 tdket sirgteel, 7—38 korda katta vahemaa 7 sam-
e
200 m intervalljooksu: esimene, Vviles ja viimane
25 m sprintida.

187



2 3

Pilt 48. 200 m tokete tiletamisel sdilib sprindis kasutatud keha

ettekallutus.

1. Tegevus sarnleb sprindiga, liialdatuna ainult vabajala pélve tosi-
mises, mis on eelduseks té6kkesammuks.

2. Kite tegevus sarnleb liialdatud kdte tegevusega sprindis. Keha
ettekallutus sdilib endisena, Vabajala pélv ei touse kérgemale, kui ta
seda oli eelmisel pildil. Téukejala ettetoomine on viivitatud.

3. Keha ettekallutuse nurk sdilib, toukejalg rebitakse ette ilma korge
polvetdsteta. Parema kie tegevus sarnleb sprindiga, vasak kdsi on vaba-
jala ettetuleku tasakaalustamiseks rohkem ette surutud.

VII paev:

VIII pdev:

IX péev:
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4—5 ldhteharjutust kurvil 30 m ulatuses, valju-
des tiksi;

3X100 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprintides;

3X150 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprintides, vaheosa %/14 kiirusega.

5—6 ldhteharjutust kurvil ja iiletada téke, mis
on 18,29 m kaugusel ja sellele jargnevalt 4—5
toket;

2X200 m intervalljooksu: esimene, viies ja vii-
mane 25 m sprintida.

4—5 léhet sirgteel koos kaaslastega 30 m ula-
tuses;

3X100 m intervalljooksu: 50 m tdusvalt, 25 m
sprinti ja viimasel 25 m-1 keha histi ette kallu-
tada ning piitida saddraselt ldbida 16pposa maast;
200 m intervalljooksu: esimene, neljas, kuues
ja kaheksas 25 m sprintida.



4. Kiirelt maha liiiies maandub vabajalg varvastele. Madala polvega
toukejalg tuuakse ette.

5. Maandutakse eeskujulikus sprindistiilis. Tegevus sarnleb samaga
esimesel pildil, toendades sarnasust keha ettekallutusega, vilja arvatud
jalgade tegevus tokke tiletamisel.

6. Tokete vahemaa katmine jatkub sprindistiilis.

X padev: 7—8 tdket iiles seada ja 4 korda tdie sammude
arvuga labi joosta;
2X120 m pikaldaselt tousvat jooksu.

XI paev: 5 ldhet kaaslastega 30 m ulatuses;
6X50 m kiire tdusuga jooksu;
2X100 m,,viimane 15 m sprintida;
200 m iihtlaselt, viimane 25 m sprintida.

XII pdev: katta kogu distants normaalsammudega kahel
korral.

Pidada 4—5 pdeva puhkust.

Péarast puhkust olgu kaks esimest harjutust samad nagu
esimesed harjutused rajale tulles.

Sealt alates kasutada treeningupdevi vastavalt éran'ei-
gemisele ja kehalisele seisundile, alates V pdeva harjutus-
test.

6 pdeva enne voistlusi labida kogu distants kahel korral
voistlusdressis.

4 pdeva enne vdistlust 4—5 lahteharjutust, 4 korda iile
4 tokke kurvil ja 2 korda 200 m iihtlast jooksu.
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2 pdeva enne vaistlust: 6—7 korda astuda iile 3—4 tokke; "
100 m ja 120 m labida pikaldase tGusuga.

Vdistlushooajal harjutada nidalas toketega kahel kor-
ral, eeldusega, et iga nidala 16pul on kavas v&istlus. Kuna
200 m tdkkejooks on vdistluskavas harva, siis vdistelda kas
kiirjooksudes v&i 110 m tékkejooksus.

Kui tokete vahemaa ldbimine 7 sammuga tekitab raskusi,
lihendada treeningul tékete vahemaad meetri v6i poole
vorra. Kuid see néitab, et ei omata veel kiillaldaselt edasi-
liikumise kiirust, mis kannaks jooksja ldbi vahemaade, v&i
ei suudeta vahemaad libida sprindistiilis varvastel joostes,
vaid joostakse rulluvalt iile kanna v3i maandutakse tokkelt
tulles kannale.

400 m TOKKEJOOKS
TEHNIKA

400 m tdkkejooksu pohitreening rajaneb 400 m tasase
maa jooksutreeningule. Tingitud vdga rasketest pingutus-
test, mis jooksja peab taluma tempo sdilitamisel, véetakse
seda vdistlusmaad harva véistluste kavasse. 110 m tdkke-
jooksjad, kes tahavad joosta 400 m tokkeid, satuvad vas-
tamisi mitmete raskustega, sest sprinterina tuleb neil puudus
vajalikust vastupidavusest.

400 m tokkejooksjad peavad pihendama palju enam
tdhelepanu tehnikale kui 200 m tokkejooksjad, sest tdkked
on liiga kdrged, et neid iiletada lihtsa pikendatud jooksu-
sammuga, nagu 200 m tdkkejooksus.

Lahtumisel on kehtivad kiirjooksu p&himatted ning va-
hemaa esimese t5kkeni libitakse pingevabamalt kui teistes
tokkejooksudes. Aratdukekoht esimesele tokkele on ligi-

kaudu 2,20 m kaugusel ning maandutakse 1,40 m tokkest
eemale.

Tdkete liletamisel tuleb kasutusele 110 m toékkejooksu
stiil, vdhem réhutatud kere ettekallutusega ja lahtiste puu-
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Pilt 49. 400 m tokkejook-
sus tiletatakse toke korgemalt
kui 110 m t6kkejooksus, kuid
keha raskuskese ei téuse mdrki-
misvddrselt korgemale, mis on
tingitud tokke madalast korgu-
sest. Jalgade tegevus sarnleb
110 m tékkejooksu stiiliga. Va-
bajalg algab kiirustatud maan-
dumist, ning seni aeglustatult
taha jddnud toukejalg on suju-
valt, madala pblvega ette tom-
matud. Kded liiguvad jooksu
suunaga paralleelselt ette-taha.
Kite sirutus kiilinarnukist voi-
maldab kurvil joostes keha pa-
rema tasakaalustamise. Olavdo-
de on ristjoones jooksu suu-
naga, mis on voéimalik parema
jala ees olles. (Vasaku jala ette-
minekul kalduks vasak 6lg ette
jooksu suunas).

sade vajadusega, et viia eelnevat jalga polvest kergelt ko-
verdatult ning tagajalga kiillalt madalalt lle tdkete. Kate
tegevus sarnaneb viahem rdhutatud 110 m tékkejooksu kate
tegevusega.

110 m tokkejooksus tuli vaade suunata piki jooksu-
suunda, siin aga kiindugu see léhenevale tokkele, mis aitab
jalal automaatselt tabada &iget d@ratdukekohta, lithendades
voi pikendades eelnenud jooksusamme. Mingil juhul ei tohi
suunata vaadet kdrvale vastaste jalgimiseks, mis otsekohe
toob kaasa ebakindluse jooksusammudes ja liikumiskiiruse
kahanemise (pilt 49).

Edasiliikumise kiirus on ilmselt aeglasem tasase maa
jooksu kiirusest, sest peab sdilitama joudu kiimne tokke
iiletamiseks. Keha asend ning kéate-jalgade tegevus sarna-
neb 400 m jooksuga, kusjuures kogu distantsi véltel liigu-
takse korgel varvastel, vdlja arvatud aratoukesamm, mis
toimub rulluvalt iile kanna.

Esimese tokkeni joudmiseks on jooksusammude arv
suure kgikuvusega, kiitindides 18—24-ni. Pikem v&istlusmaa
iihes ulatuslikuma ldahenemisega esimese tdkkeni nduab
kindlat isikupérast kiirust, mis suuresti m3jutab sammude
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arvu. Tingitud peatselt tekkivast vasimusest, on raske 15
sammuga katta tGkete vahemaid ning sageli kaetakse esi-
mese 6 tokke vahemaa 15 sammuga, sealt edasi kasutatakse
»loomulikku” sammu. Et sellisel juhul muutub tdkete iileta-
mine ebakindlaks, on vaja luua teatud kindel slisteem, kus
voib kasutada iiht alljdrgnevast kolmest vdimalusest nor-
maalse sammude arvu kérval:

1) 15 sammu kuni 6. t6kkeni, sealt edasi 17 sammu,

2) 15 sammu 4. tdkkeni, 17 sammu kuni 8. tdkkeni ja
19 sammu viimase 3 tdkke vahel.

3) 17 sammu koigi 10 tdkke vahel.

J6u ja kiiruse jaotus peab olema iihtlane kogu maa ula-
tuses, sest, nagu 110 m tokkejooksus, toob ka siin kiiruse

vdhendamine esile kardetavaid muudatusi jooksu stiilis
(pilt 50).

TREENING

400 m tokkejooksja harjutab pohi- ja tileminekuperioo-
dil nagu 400 m jooksja, kuid peab lisama 110 m tdkke-
jooksja tokkevoimlemist.

Et tavaliselt vdisteldakse aasta jooksul 400 m tokkejook-
sus kuni 2 korda, siis treening hdélmab enamasti 400 m
jooksu treeningut, et olla véimeline sageli kaasa vdistlema
400 m jooksudes. Treenida tuleb 400 m jooksja harjutus-

kava kohaselt ja pdimida sinna alljargnevaid treeningu-
pdevi:

I treeningupdev: tuleb juurde lisada t8kkevdimlemine;
120 m tousvat jooksu;
pustildhtelt alates 5—7 korda iiletada
5 toket (106 sm kdorgust) normaal-

(9,14 m) vahedega viie v6i kolme vahe-
sammuga;

2X250 m iihtlase tempoga.

II treeningupdev: kurvildhtest alates 5 korda 4 t&ket
(45 m ja 35, 35, 35 m) iiletada, kattes
vahemaad sobiva arvu sammudega;
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Pilt 50. Toke iiletatakse kere vihema ettekallutamisega ning vaba-
jala polve madalamalt iile t6kke rebimisega. Téukejala polv téuseb kul-
jele peaaegu sddrasesse asendisse kui 110 m tokkejooksus. Pildil olevad
jooksjad tiletavad tokke liiga koérgelt, mis nditab ebasobiva dratéuke-
nurga kasutamist. Vasakpoolse jooksja toukesamm on ilmselt hiippe-
line, kdrge ja seega aeglane. Kurvijooksus vasaku jala etteviimisest tin-
gituna on vasak 6lg kaldunud ette. Kdite 66 on eeskujulik, kasutades
seejuures kiilinarnukist kéverdatud kite ette-tahaviimist. Keskmine
jooksja on tousnud tokkele kérgele, kuid toob otstarbekalt téukejala
pélve madalalt iile t6kke. Parempoolne jooksja rohutab liiga vabajala
lilesl6oki, korgendades seega kahjustavalt lendu. Parempoolsed jooksjad
kasutavad sirgete kite tegevust, millisel moel on kergem tasakaalustada
kurvil jooksmisel jooksusuunast korvalekaldunud keha. Selline kdite t66
on, vaatamata aeglasele loomusele, sobiv 400 m tokkejooksus, kus lii-
kumiskiirus on pikaldasem.

400 m ldbida: 70 m 910 pingutusega,
130 m 7/s pingutusega, llejadanud maa
3/4 kiirusega kuni 25 m-ni enne 15ppu,
kust alata sprindiga.

Il treeningupdev: kurvildahtest alates: 4 korda 5 toket,
viimane kord (viiendal korral) 400 m
16puni joostes;

600 m uhtlase kiirusega.
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IV treeningupdev: 120 m tdusva kiirusega;
ldhtest alates 2 korda 5 toket (110 m),
labides normaalvahed kolme sammuga;
6—7 korda 5 toket (110 m), kattes va-
hemaa 5 sammuga;
3X250 m tiihtlast jooksu.

V treeningupdev: iiles seada 10 tGket 200 m tokkejooksus
ja labida distants kahel korral normaal-
vahedega.

VI treeningupdev: ldbida kolmel korral seitse 400 m tokke-
jooksu toket, kindlaks tehes sammude
arvu vahetuste kohad wvastavalt voi-
mele.

VII treeningupdev: ldbida kogu distants taie arvu toketega.

VIII treeningupéev: iiles seada 3 400 m tdket ja need iile-
tada normaalarvu sammudega 7—8
korda. :

6 pdeva enne voistlust labida kogu distants kahel korral.

4 pdeva enne voistlust joosta 3 korda tile viie 110 m
tokke, kus vahemaa on 8,25 m ja kasutades kolme Kkiiret
vahesammu ldabida neli 400 m toket 2 korda.

2 pdeva enne voistlust labida 3 korda 3 toket madalldh-
test alates.

Pdev enne voistlust olgu joudeajaks.

Voistluspdeval toimida nagu 400 m jooksja ja nagu
110 m tdkkejooksja.

80 m TOKKEJOOKS
TEHNIKA
80 m tokkejooksja peab olema esmajoones hea sprinter.
Tokete suhteliselt madal korgus (76,2 sm) voimaldab, vor-
reldes atleedi jalgadega, iiletada tokkeid sprindistiilis.

Tokke tiletamise tehnika on vdga ldhedane 200 m tokke-
jooksu omale. Keha rohutatud ettekallutus viiks keha ras-
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Pilt 51. Parempoolseim jooksja sdilitab tokete vahemaa katmisel
kasutatava sprindi kehakallutuse ning kdte t66. Toukejala ettetoomine
on venitatud, mis soodustab keha tasakaalu sdilitamist. Kolmandal rajal
jooksja, kasutades vihest keha ettekallutust, ei lange madalalt tokkele,
mis viiks keha raskuskeskme allapoole, kui see on sprindis. 80 m tokke-
joooksu tehnikat iseloomustav téukejala p6élve madal ettetoomine on
selgelt ndhtav. Vasakpoolne jooksja, kes on kasvult pikim, liletab t6kke
korgemalt. Vabajala iilesloémine on ilmselt liialdatud, mis nditab, et
tougati dra liiga lilessuunas. Toéukejala ettetoomine on varajane, viies
keha tasakaalust vdlja. Tasakaalu sdilitamiseks on kded tiles tostetud,
millega on rikutud koostoé jalgade tegevusega.

kuskeskme liiga madalale, sest maapinnalt ei tdusta tles
sellisel mddral, mis tasakaalustaks sligava kere ettekallu-
tuse, nagu see toimub 110 m tékkejooksus. Tulemuseks on
jalalihaste t60 raiskamine keha tasakaalu sdilitamiseks. See-
pdrast iiletatakse toke taganttuleva jala pdlve ldngus alla-
poole hoides ja vordlemisi suure kere ning tokke vahe-
maaga (pilt 51).

Vahemaa ldhtest kuni esimese tokkeni kaetakse 8 sam-
'‘muga, dratéukekoht jdaab tokkest 160—190 sm kaugusele,
kusjuures pikemakasvulised jooksjad toukavad jou kulu-
tuse arvel dra kaugemalt ja maanduvad kaugemale teisele
poole tdket, kahjustamata iiletamise aega sel eeldusel, et
keha raskuskese sdilitab v6imalikult paralleelsema liiku-
mise maapinnaga. Maandutakse 130—140 sm kaugusele var-
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vastele ja jareltulev pdlv rebitakse madalalt ette esimeseks
sammuks. Lihendatud esimene samm lisab kehale liikumis-
kiirust, kuid tekitab lihikese kasvuga jooksjatele raskust
tlejaanud vahemaa katmiseks kahe sammuga.

Kaed liiguvad kere ldhedal ette-taha, kusjuures nende
kaldumine kérvale on tingitud monest veast, mis loob tasa-
kaalu ebatihtluse. Otsekohe mitte hakata parandama kate
tood, vaid esmalt selgitada pohjus, mis tekitab sellise eba-
tasakaalustatud olukorra. Selleks annab tavaliselt pohjust
kas kere liialdatud ette- v0i piistiasend, eesoleva jala pool-

sele kiiljele kaldumine voi toukejala korgelt tle tokke rebi-
mine.

TREENING

80 m tdkkejooksjad kasutavad pdhiliselt sprinteri tree-
ningukava. Kes voistlevad ainult 80 m tdkkejooksus ja
100 m jooksus, jatku kavast vdlja koik jooksud iile 200 m
ning vahendagu 200 m ulatusega jookse poole vorra, mille
asemele pdimigu tokkeharjutusi.

Naitena on toodud moningad treeningukavad, mis alga-
vad 200—300-meetrilise sorkjooksuga, millele jdrgnevad
10—12-minutiline voimlemine, kuhu on pdimitud t6kkevoim-
lemist, ja peaosa, 16ppedes 300-meetrilise vahelduva soérgi
ja kdiguga.

I pdev: 2 X 100 m tousva kiirusega;
8—10 korda ,astuda” iile kolme tokke, sarnaselt
110 m tékkejooksjaga, kuid ilma liialdatud kere
ettepainutuseta; kogu tdahelepanu poorata ees-
jala kiirele t6ole;
3 X 60 m tdusva kiirusega.

IT pdev: kui jalad on taielikult puhanud esimesest raja-
treeningust;
150 m tihtlase kiirusega;
sama tokkeharjutus mis esimesel pdeval;
200 m tuhtlase kiirusega.
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III paev

IV paev:

V paev:

VI paev:

VII paev:

VIII paev:

IX paev:

X paev:

XI paev:

4 < 100 m tihtlase kiirusega;
3 X 60 m tdusva kiirusega.

piistildhtest iletada 3 tdket normaalvahedega
6—38 korda;

3 X 120 m iihtlase kiirusega, viimane 20 m Kkii-
relt.

piistildhtest {iiletada 4 toket, mis on seatud
Z-meetrilisele vahemaale tiksteisest, kolme Kkiire
sammuga 5 korda;

200 m tiihtlase kiirusega.

4—6 lahteharjutust 30 m ulatuses.

3 % 100 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m sprintida, vaheosa 3/4 kiirusega;

2 % 150 m tihtlase kiirusega.

4—5 lahteharjutust ilma toketeta;

2 korda madalldhtest iiletada 4 toket normaal-
vahedega; :

4 toket 9,5-m vahedega, kattes vahemaa viie
kiire sammuga 4 korda;

150 m tihtlase kiirusega.

6 lahteharjutust tle kahe tokke;
2 korda joosta iile 4 tokke normaalvahedega;
200 m uhtlase kiirusega.

4 lahteharjutust koos kaaslastega 30 m ulatuses;
2 % 100 m intervalljooksu: 50 m tousvalt, 25 m
sprintida ja viimasel 25 m-1 keha hasti ette kal-
lutada;

200 m tihtlase tempoga.

34 korda léhtest alates mnormaalvahedega
4 t5ket katta kolme vahesammuga;

lihtest alates 3—4 korda iiletada 5 toket, kasu-
tades 7 m pikkust tokete vahemaad;

2 %X 120 m pika tdusuga.

lahtest alates 4 korda 4 toket, kasutades 9,5 m
pikkust tokete vahemaad;
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2 korda labida 80 m koigi toketega, mis on ase-
tatud normaalvahedele.

Siit alates votta kavasse 4—5 pdeva puhkust.

Parast puhkust kasutada harjutusi, alates VII harjutu-
sest, kuid vaheldumisi kasutada ka 9,5 m pikkust jai m
pikkust tGkete vahemaad, kus eelmine on mdeldud kiiruse
arendamiseks ja viimane stiili kontrollimiseks.
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Kaheksas peatiikk
KAUGUSHUPE

ISELOOMUSTUS

Kaugushiippe sooritamisel on esmajoones vaja kiirust ja
joudu, sest nende kahe algelemendi vastastikusest suhtest
peamiselt soltubki dratduke tohusus maapinnalt. Parimate
kaugushiippajate vanuse vordlemine on naidanud, et tipp-
saavutusteni joutakse 22.—25. eluaasta vahel. See tdhendab,
et kaugushiipe nduab pikemaajalist oppimist. Vdga sageli
kiiiinitakse sprindis silmapaistvate tulemusteni, kuid kau-
gushiippes pole joutud sellel ajal veel tippu, vaid see saa-
bub alles aastaid hiljem. '

Kaugushiippajaid on vdimalik jaotada kolme riihma, sol-
tuvalt nende kehalise arenemise iseloomust ja aluseks vot-
tes nende hiippe viisi:

1) tehnikaga hiippajad,
2) tdusuga hiippajad,
3) kiirusega hiippajad.

Tehnikaga hippajail on kiillaldasel madral
keha edasimineku kiirust ja teatud hulk ,tdusu”, mida nad
suvdavad ithendada kiillaltki tohusas vahekorras. Tasakaalu
hoidmiseks lennul kasutatakse edukalt kési ning jalgade
tegevuse osas rakendatakse tavaliselt kas kaar- voi talla-
misliigutusi.
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Tdusuga hiippajail on tugev dratbuge maapin-
nalt. Sageli on sellised hiippajad sprindis keskpdarased, kuid
saavutavad haid tulemusi kdrgushiippes. Seda tiiiipi hiippa-
jad kasutavad kas tallamist v5i enamail juhtudel keha vibu-
tamist dhus, s. o. siruhiipet.

Kiirusega hippajad séltuvad taielikult keha
edasimineku hoost ning saavutavad sageli tshusaid tulemusi
sprindis. Seda tiilipi hiippajad on tavaliselt viletsa tehni-
kaga hiippajad ning kasutavad kagarhiippestiili.

Vidga raske on kindlaks mé&arata kaugushiippaja muster-
tutipi kehaliselt, sest kdikumised on siin liiga suured. Kuid
olgu kaugushiippaja ilikskdik mis ttlipi, peab ta tippsaavu-
tusteni kiiindimiseks omama kiillaldaselt sprinteri kiirust.

Oleks ekslik arvata, et kaugushiippaja peab omama
~kilma“ verd. Kaugel sellest, ta peab omama vaga elavat
~kuuma" verd, kuid sellega seoses ka kiillalt praktilisi koge-
musi, et kdik vajalikud hoojooksumérgid timber seada nii-
sama automaatselt, nagu ilma métlemata pintsakuhdlmade
koomale témbamine kiilma puhul.

Hiipete vaheajal mitte end héirida lasta vastaste saavu-
tustest, vaid viibida eemal hiippepaigast, sest arritus poh-
justaks asjatut lihaste pingsust.

Enamik paremaid kaugushiippajaid on keskmist kasvu
ja pikkade jalgadega, mis on tugevad, kuid mitte suured.

POHIELEMENDID
KIIRUS

Kiirus on esimeseks pdhielemendiks ning omandamata
sprintimise oskust on véhe lootust eeskujulike tulemuste
saavutamiseks. Kiirus on tegur, mille abil saavutatakse
juurde see lisakaugus, mis jaab puudu hoota kaugushtippel.
Kellel on véhe kiirust, peab vajaliku kiiruse saavutamiseks
esmajoones tdielikult plhenduma sprinteri treeningule.
Noorurit drgu see heidutagu, et ta esialgu on 100 m jook-
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sus ainult keskpdrane. Tuleb pidevalt treenida, pidades
meeles seda, et kui 100 m jooksus peatselt esilekerkiv vési-
mus tugevasti kahandab kiirust, siis lithikesel, 30—35 m
pikkusel kaugushiippe hoojooksul saavutab noor hiippaja
killaldase kiiruse.

JOUD JA ARATOUGE

Jou ja aratduke tahtsus on kodige tihedamas seoses kii-
rusega, sest tagajdarg soltub nende vastastikusest suhtest.
Seoses sellega on vaja koigi lihaste kontrolli, sest tulemus
kaugushiippes soltub mitte ainult jalalihaste tugevusest,
vaid kogu keha lihaste seisundist.

Jalgade tegevuse eesmdrgiks Shus on nende voimalikult.
kaugele etteviskamine maandumise momendiks. Jalgade
etterebimist tagant ja nende kaugele valjasirutamist soodus-
tavad tugevad kohulihased. Samuti aitavad jalad tasakaa-
lustada keha lennus.

Aratdouge on vahendiks, mis muudab maapinnaga paral-
leelse liikkumishoo lennuhooks, mille tulemuseks on keha
tousmine Ghku. Aratduge sdltub dratdukelihaste kokku-
tombe tohususest, s. 0. sellest, kui suur arv lihaskiukesi
kokku tombub ja kui kiirelt.

VASTUPIDAVUS

Vastupidavusel on kiiruse ja jou korval suurem tdahtsus,
kui see esialgu ndib. Tuleb arvestada, et kaugushiippajal on
sooritada kuus pingutuslikku hiipet, kusjuures sageli just
viimase hiippega saavutatakse vajalikud eeldused hiippe
100%-liseks Onnestumiseks. Vastupidavuse puudumisel ei
suudeta seda aga teostada. Ka kaotavad lihased vdsides oma
pingevaba oleku.

Kaugushiippe hoojooks on vordlemisi lihike, kuid vastu-
pidavust pole vaja hoojooksuks, vaid lihaste pingutamiseks,
mida pohjustab iga dratduge, lend ja maandumine.
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TEHNIKA

Tehnika abil on voéimalik kiirust ja joudu (dratouget)
rakendada tdhusama tulemuse saavutamiseks. Samuti peab
kate ning jalgade liikumine iiles- ja ettepoole olema koos-
kolastatud nii, et kujuneks vélja liigutusi automaatselt
koordineeriv riitm. Hiippe osavus ehk tehnika on teguriks,
mis suudab lisada kaugust vérdlemisi vahe. Kuid sageli sdl-
tub voit kas voi ainult thest sentimeetrist, mispdrast tuleb
viimistella k&iki tegureid — kiirust, jdudu ja vastupidavust,
‘mis koos suudavad parandada tagajarge 10—20 sentimeetrit.

Nagu iga teisegi &pitava toimingu puhul tuleb ka tehnika
omandamisel korrata teatavaid liigutusi seni, kuni nende
teostamine muutub automaatseks.

Tehnika algelementide Gppimise ajaks on pdhiperiood
saalis, kuna tegelik dppimine toimub rajatreeningul. Teh-
nika Sppimisega ei tohi aga liialdada jou jne. kulutamises.
‘Seepédrast sooritatakse seks otstarbeks hiipped ndérgema
hoojooksuga. Sagedane hiippamine ja sellega seoses olev
jalalihaste pdrutamine réovivad dratduke teravuse, ilma
milleta pole aga vdimalik jouda tippsaavutusteni. Harjutu-
sel hiipatagu pehmelt maapinnalt, mitte hiippepakult. Sage-
dane pakult hiippamine pdrutab jalalihaseid, samuti on siis
pidevalt ohus toukejala kand.

HUPPEVOIME (HUPLEVUS)

Hiippevoime sdltub tdielikult keha flisioloogilistest oma-
dustest, olles seega tdiel m&dral arendatav. Selle tdhusus
s0ltub jargmistest tegureist:

1) fiisioloogiliselt kokkutdmbele viidud lihaskiukeste
arvust ja nende kokkutdmbe kiirusest;

2) kontide biomehaanilisest vastastikusest suhtest;

3) lihaste ja luustiku anatoomilisest ehitusest;

4) lihas-narvististeemi koordinatsioonist.
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TEHNIKA

Kaugushiippe sooritamine koosneb neljast osast:

1) hoojooks,

2) aratduge,

3) lend ja

4) maandumine.

HOOJOOKS

Hoojooksu pikkus soltub hiippaja voimest saavutada
maksimaalset edasiliikumise hoogu. Adrmiselt kiire ldhtega
hiippajad saavutavad maksimaalkiiruse 27—30 m jarel, kuid
tldiselt koigub hoojooksu pikkus 30—42 meetri vahel. Nai-
sed ja noored voistlejad, kel on vaike maksimaalkiirus, kiiii-
nivad peatselt selleni, vdsitades end aga asjatult pikema
hoojooksu puhul.

Hoojooksul sooritatav sammude arv kutunib 16—22-ni,
kusjuures viimane samm peab tdpselt tabama hiippepakku.
Aratdukejala pakule maandumise tagamiseks on vaja kind-
laks madrata sammude kontrollmédrgid. Paremaké&elised hiip-
pajad kasutavad dratdukejalana tldiselt vasakut jalga, sest
tegevust on mugavam alata parema jalaga, mis tegelikult
alustab ka tlessuunalist liikumist esimesena.

Kahe kontrollmdrgi kasutamine on ratsionaalsem, sest
lisamarkide jalgimine nduab asjatut tdhelepanu keskenda-
mist hoojooksul, segades hoojooksu automaatsust. Hoo-
jooksu kontrollmdrgid méddratakse kindlaks siledaks piihi-
tud jooksurajal. Hoojooksu alustada alati ihelt ja samalt
kohalt ja ldbida soovitud hoovétumaa pidevalt tdusva jook-
suga. 16—22 hoovdtusammu viimane jalg rajal on dratouke-
kohaks. Sealt minna tagasi 8—10 sammujalge ja teha tGuke-
jala jalje kohale kontrollmérk. Sellest kontrollmargist 8—12
sammujilge tagasi minnes joutakse tagasi hoojooksu alguse
kohale, mis ongi esimene ehk jooksu alguse kontrollmark.

Kontrollmarkide sobivust tuleb pidevalt valvata. Hiippe-
pakust iile astudes viia mélemad madrgid tlileastumise vorra
tahapoole, ja hiippepakku mitte tabades aga puudujdava
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osa vorTa ettepoole. Markide vahemaad mo6ta mdodulindiga
ning kanda need voistlustel hoorajale.

Kontrollméarkidel on kaugushiippes maarav tdhtsus, kuna
nende digest sobivusest sdltub hoojooksu automaatsus ning
aratduke tdpsus. Kontrollmérgid sdltuvad hiippaja kehaliste
voimete muutusest, ilmastiku erinevusest, nagu vastu- ja
taganttuul, hiipperaja pehmusest vGi kdvadusest. Kaugus-
hiippaja peab lakkamatult korrigeerima kontrollmarkide
asetust, nihutades neid ette- vi tahapoole.

Noored leiavad sageli, et kontrollmédrgid on muutunud
,ebadigeks”. Siin peitub peamine viga isikus endas, mitte
aga valistes pohjustes. Lugu on nimelt selles, et noortel
pole hoojooksu samm kujunenud stabiilseks, ja voistlus-
pingest v&i eelnenud vdistlusalade sooritamisest tekkinud
viasimus loob lihaste erineva laadiga tegevuse, mida alga-
jad ei suuda arvestada ning mille tulemuseks on jooks
,vale” sammupikkusega.

Esimesel kontrollméargil votta alati ithesugune ldhte-
asend — kas jalad koos vdi dratdukejalg ees, s. o. alustades
hoojooksu alati iihe ja sama jalaga. Esimene samm on alati
ihesuguse pikkusega ning igal jargneval sammul tuleb kii-
rust lisada tihtlaselt, kuni dratdukejalg tabab teist kontroll-
marki. See mark tabatud, lilitatagu valja koik, mis on seo-
ses motlemisega, nii et hiippaja muutub sona telises mottes
sprintivaks automaadiks. Kui asetada veel kolmas kontroll-
maérk, peaks selle tabamiseks uuesti keskendama matet, et
sundida jalalihaseid tegutsema mérgi tabamiseks, ja hiippe-
pakuni joudes ei suudetaks siis enam kiillaldaselt auto-
maatne olla. Kaugushiippes on liigutuste sooritamise aja-
line labiviimine niivérd tdpne ja kiire, et kas voi lihele
neist motlemine rikuks kogu vajaliku koost6o.

Hoojooks toimub sprindi stiilis, kus eriti on réhutatud
ettehaarava jala terav ja jouline mahaviimine, millel peab
olema raiuva stiili omapdra. Sdaraselt hoosammult on kdige
holpsam tle minna jargnevale d&ratdukele hiippepakult.
Hoojooks toimub kdrgel varvastel sprintides ning etteval-
mistus dratdukele algab hetkel, mil jalapdiaga puudutatakse
maad, et jargnevalt rulluda varvastele, ja vilunud hiippajate
juures 16peb hoojooks keha raskuskeskme nihutamisega
aratéukenurga pikenduse joonele.
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ARATOUGE

Oluline tahtsus dratouke joudsamaks rakendamiseks on
viimase sammu pikkusel. Pika sammu puhul jaab keha
raskuskese dratoukenurga rakendamispunktist liiga taha,
liihikese sammu puhul aga liiga ette. Sobivaim rakendus-
punkt saadakse siis, kui viimast sammu lihendatakse
10—13 sm vorra ja kui maapinda tabatakse lamedalt jala-
tallaga, mitte aga iile kanna rulludes. Tuleb meeles pidada,
et sammu edasiviiv osa ei alga enne, kui jalg jouab verti-
kaalselt keha raskuskeskme alla, ja et tousmine o6hku ei
alga enne, kui kand téuseb maapinnalt, misparast on o6ko-
noomsem lithendada kanna maasoleku aega miinimumini.

Véga laialdaselt on levinud vaade, et 2—3 viimast
sammu tuleb muuta pingevabaks ja edasi liikuda inertsi
tottu, et luua viimastel sammudel tdahelepanu keskendamise
voimalus jargnevaks lennuks.

Niisugune dratduke viis sobib tdiel mddral vaheste koge-
mustega hiippajaile v&i treeninguhiippeile. Vdistlushtppe
kogu hoojooksu peandudeks on korvalist tdhtsust evivate
lihaste pingevaba olek, mispdrast hoojooksu 16pul raken-
dada piiiitav 16dvastus nditaks selgesti kogu eelnenud hoo-
jooksu vildakust, s. o. kramplikku jooksu.

Samuti on lubamatu sooritada viimaseid samme vahema
jouga, sest ainult iithtlasel jou rakendamisel on vgimalik
luua kiirenevat liikumist. Tingituna sisemistest (lihaste h66-
rumine, antagonistide aeglasem 13dvastus) ja valistest (Ghu
vastusurve, jala maapinnale toetuva faasi esimese osa
vastutegevus) vastumdjudest kahaneb edasiliikumise Kkiirus,
mdjudes tagajarjele negatiivselt. g

Téhelepanu voi mdtlemise keskendamine viimastel sam-
mudel mdjuks héirivalt liigutuste kiirusele ja ajalisele koos-
kdlastamisele, muutes liigutused tdiel madral reaktsioonili-
seks, milline tegevus on aga iseloomult aeglasem kui aju-
koore kaasabita toimuv reflektoorne tegevus.

Nii v&ib ja on vaja toimida dratduke Oppimisel treenin-
gul, kuid vdistlushiipped toimugu véimalikult automaatselt,
viltides asjatut korvallihaste pingutust ja sailitades kuni
dratdukeni maksimaalse edasiliikumise kiiruse. Keha liiku-
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miskiirus on darmiselt olulise tdhtsusega just enne lennu
algust, kuna hiippe kaugus on vordne kiiruse ruuduga,
s. t.,, et kui on voimalik kahekordistada touke kiirust, siis
kandub hiippaja neli korda kaugemale. Sihilik Kkiiruse
kahandamine rikuks aga otse havitavalt hiippe tehnilise
resultaadi.

Aratouge pakult peab toimuma suurema kiirusega kui
viimane hoojooksu samm, sest see just muudab keha ras-
kuskeskme maapinnaga paralleelse liikkumise nurgastatud
litkumiseks. Siin Gigupoolest peitubki pohjus, miks viimas-
tel sammudel eelistatakse vahendada minekuhoo Kkiirust,
sest ei tulda toime vajalikult kiirema aratdukega keha len-
nutamiseks ohku. Kes iganes tritab tipptulemust kaugus-
hiippes, peab Oppima valitsema lihaste tegevust nii, et ta
suudaks viimase hoosammu kiirust tiletada aratdouke kiiru-
sega. Kes treeningul ei pithenda sellele tdhelepanu, jaab
keskparaseks hiippajaks ja otsib asjata abi métte kesken-
damisest, hoojooksu kiiruse vdhendamisest ja pingevaba
jooksu rakendamisest ainult viimastel sammudel.

Kas on otstarbekohane suurendada kahel viimasel sam-
mul polveliigese koverdust keha laskumisega madalamale,
et sellele jargnevalt taotella toukejala suuremat sirutamist
polvest?

Aratduke joudlus soltub survest, mida jalg suudab
lihaste kaasabil avaldada &dratdukepakult tilespoole keha
raskuskeskme suunas. Katsed on naidanud, et tugev mees,
hiipates iiles siigavast kiikkasendist, avaldab hiippe raken-
duse perioodil 80 kg suurust survet maapinnale. Enam siru-
tudes touseb surve 200 kg-ni, kiitindides hetk enne siruta-
misse joudmist 500 kg-ni. On ilmne, et suurim jéudlus on
ainult pdlvesirutuse 16 ppfaasil. Polve siigav kdverda-
mine on asjatu joukulu, mis k&dib kaasas negatiivselt méjuva
hoojooksu kiiruse vihenemisega. Liithike, teravalt jarsk ja
kiire lihaste kokkutdmme pdlve sirutamiseks pakult annab
aratoukel positiivsemaid tulemusi.

Vorreldes naise ja mehe hiippevéimsust on ilmne, et
modduandvaks pole iiksnes lihaste maht, vaid ka fiisioloo-
gilised omadused, mis kirjutavad ette lihaste kokkutédmbe
iseloomu — kiiruse, sest tegevuse kiiruse tous vordub tule-
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muse ruuduga. Siin peitubki seletus, miks rohutirts suudab
hiipata niisama kaugele kui kdnguru ja koer niisama kor-
gele kui hobune, vaatamata nende-lihastiku suuresti erine-
vaile moaoteile.

LEND (LENNUFAAS)

Pakult lahkudes jargnevad liigutused vastavalt kasuta-
tavale hippestiilile. Koigi stiilide eesmargiks on: toukejou
okonoomsem rakendamine keha raskuskeskmele, lennufaa-
sil keha tasakaalu sdilitamine ja jalgade maksimaalne ette-
toomine maandumiseks.

Hiippe iseloomulikuks omaduseks on see, et on voimatu
muuta keha raskuskeskme teekonda alates hetkest, mil
keha lahkub maapinnalt, ja kuni see uuesti maandub. Lennu
vdltel on kiill lihaste tegevusega voimalik muuta kehaosade
(jasemete) suhtelist asendit, kuid mitte keha kui terviku
teekonda, mis endast kujutab parabooli. Nii ei suuda tikski
stiil pikendada keha raskuskeskme teekonda, vaid ainult
abistada jasemete soodsamat kasutamist ettevalmistumisel
maandumiseks ja maandumist ennast,

Eseme maksimaalne lennukaugus saavutatakse siis, kui
see visatakse hku 45° all. Sageli taotellakse sellise nurga all
aratduget hiippepakult ka hooga kaugushiippes. Kuid inim-
kehal, mis hoojooksul liigub paralleelselt maapinnaga, on
suur edasimineku kiirus, nii et isegi kGige vGimsam dra-
tduge hiippepakult ei suuda luua joudu, mis kannaks keha
ohku 45° all. Praktilised md6tmised ja teoreetilised arutlu-
sed on ndidanud, et tohusaim tegelik dralennu nurk on
16°—22° all, millest suurema nurga {iritamine on otseselt
seoses hoojooksu kiiruse kahandamisega, mis muidugi mdo-
jub kahjustavalt tulemustele.

Hiippepakult lahkumise hetkel toimub iliheaegselt rida
liigutusi:
1) vabajala ning vastaskéde iiles-ettepoole 166mine,

2) pdlve- ja puusaliigeste sirutamine,
3) tdusmine kdrgele dratdukejala varvastele.
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1 2

Pilt 52. 1. Pérast dratuget jirgneb toukejalg kohe vabajalale.
Hdsti tasakaalustatud keha on téusmas hiippe haripunkti.

2. Haripunkti jéudmiseni jdtkub lend jalgu ja kdsi etle sirutades.

3. Hiippe haripunktis viiakse ettesirutatud kded poolkaares alla
jalgade juurde.

4. Maapinnale lihenemisel tombuvad jalad rinnale ldhemale, et vdl-
tida varajast maapinna riivmist. Et keha raskuskese on nihkunud liiga
ette, viiakse kded keha tasakaalustamiseks taha.

Vabajala ning vastaskde hooga iilesrebimine loob maa-
suunalise vastastungi, mis suurendab keha dratduget hiippe-

pakult.

Lennu erinevast sooritamisest on valja kujunenud kolm
hippestiili:

1) kégarhiipe (ka kerahiippeks nimetatud),

2) tallamis- ehk kadrhiipe ja .

3) siruhiipe.
Kdgarhiipe
Kagarhiippel tuuakse dratduke sooritanud jalg kohe ette-
rebitud vabajala korvale, nii et mdlemad jalad on pdlvest
koverdatult keha ees ja hiippaja istub 6hus nagu kégarda-
tult kerasse (pilt 52). Hiippepakult tdustakse, sailitades
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sprindinurka (20°—22°). Jalgade kédgardatud asend sdilib
maandumisfaasi alguseni. Siis jalad sirutuvad ette, vajudes
hiippekasti liivasse ja koverduvad uuesti, et leevendada
porutamist maandumisel ning et abistada keha raskus-
keskme nihkumist iile jalgade. Aratdukel tdukejalapoolne
kdsi liigub iiles ette ja hiippe arenedes jouab tagasi alla,
kust liigub edasi kaares iile pea uuesti ette. Vabajalapoolne
kdsi liigub taha ja hiippe arenedes on see tagant kaares
joudnud tiiles pea kohale, kust ldheb kaares alla ja kiilge-
pidi uuesti iile pea ette jalgade juurde, aidates seal keha
raskuskeskmel nihkuda tagant iile jalgade ettepoole.

Koigi teiste stiilide koérval on kédgarhiipe k&ige lihtsam
ja sellel on ghusurve vaikseim takistus.

Tallamis- ehk kddrhiipe

Tallamishiippel rikub vabajala etterebimise jdarel touke-
jala varajane voi liiga jouline ettetoomine kdaritaolise lii-
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Pilt 53. Ulal siruhiippe ja all tallamishiippe stiil.

gutusega keha tasakaalu, kallutades keha liiga vabajala-
poolsele kiiljele. Tekkinud tasakaalu kaotust ei saa hiivitada
tdukejala kaares ettetoomisega kdrvalt, vaid ainult touke-
jala etterebimise viivitamisega. Toukejala viivitatud ette-
toomisega itheaegselt toimub kddritaolise liigutusega vaba-
jala alla-tahaliikumine, millise tegevusega sooritatakse
teiskordne viljaaste, seekord aga toukejalaga. Jargnevalt
tuuakse vabajalg tdukejala ette ja maandumisel on mdle-
mad jalad iihel joonel keha ees. Teise kaarliigutuse soori-
tamise katse muudabki tegevuse liiga kiireks ning maan-
dumiseks ei jduaks mdlemad jalad ette ithekaugusele.

Hiippepakult lahkudes on keha ettekallutus 18°—20°.
Selline kallutus sdilib kuni hiippe joudmiseni haripunkti,
sest keha suurema ettekallutuse juures on vajalik jalgade
tegevus takistatud.

Haripunkti tiletades paindub kere enam ette ning maan-
dutakse jalgu pdlvedest kdverdades ja keha iile jalgade
ette kallutades.

Kéte tegevus on tdpselt kooskdlastatud jalgade tegevu-
sega. Vabajala ette rebides liigub toukejalapoolne kasi
hoogsalt ette-liles ja hiippe arenedes eest kaares alla ja
tagant iiles pea kohale, ja siis, kui tGukejalg on kaaritao-
lise liigutuse 16petanud, kiilinib taha kaugemasse asendisse.
Sealt liigub kasi koos tdukejalaga ette, vabajalapoolne kasi
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. Pilt 54. Siruhiippe faasid, lisaks skeemi neljandale ja kuuendale
faasile pildil 53.

liigub &ratdukel taha ning hiippe haripunkti joudes on kési
kiilgepidi ette pendeidunud ja liigub maandudes uuesti
tagasi, et tasakaalustada vabajala teiskordset etteliikumist.
Kui jalad puudutavad maapinda, liigub kdsi veel kord ette,
kas pendeldudes altpoolt 6lga vGi kaares lle dla (pilt 53).

Siruhiipe

Siruhiippel rebitakse vabajalg pdlvestette-tles, kuna dra-
tdukejalg jaab taha, kuhu enne hiippelennu joudmist hari-
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punkti tuleb ka vabajalg, kuid selleks ajaks on téukejalg
pisut ettepoole nihkunud. Samal ajal jouavad mdlemad
kded valjasirutatult iile pea ning kogu sirutatud keha moo-
dustab pingutatud vibuna poolkaare tahapoole (iilesirutatud
asend). Sellises asendis iletatakse hiippe haripunkt, kust
allatulekul molemad jalad ja kded visatakse ette, ning
maandutakse jalad ja kded ees (pildid 53 ja 54).

MAANDUMINE

Koige kolme stiili puhul on maandumine pdhiliselt tihe-
sugune. Piilitakse maanduda vordlemisi lddvastatult, iile
kaugele ette valjasirutatud jalgade. Keha raskuskese, mis
on jaanud selle liigutusega jalgadest kaugele tahapoole,
tuleb kere joulise ettekallutamise, kate ettetoomise ja pol-
vede koverdamisega viia ettepoole iile maapinnale toetu-
vate jalgade. Sellise teguviisiga valditakse jalgadest taha-
poole mahalangemine, mis muidu tahendaks kiimneid senti-
meetreid hiippekauguse kaotust.

TREENING

Treening algab saalitegevusega detsembri 16pul. Raken-
damisele tulevad koik abindud, mis on ette ndahtud pdohi-
perioodil. Treenitakse peamiselt kiirjooksja kava kohaselt,
sisse poimides kaugushiippaja erialast voimlemist (pilt IV)
ning kolmikhiippaja treeningut mattidel voi kdrgushiippaja
latitreeningut. Huvi tostmiseks sooritada hiippeid tile mit-
mesuguste takistuste ja vOimlemisriistade, nagu hobune,
pingid, tokked jne., kusjuures alati réhutada dratduget ning
vabajala ette-iilesrebimist. Heaks harjutuseks on trepist
tleshiippamine tihel jalal, jattes voimete kohaselt vahele
liks vOi rohkem astmeid.

Harjutusi jalgade hiippevoime tostmiseks tuleb sooritada
pidevalt, sest hiippevoime kiirus omandatakse ainult pdrast
pikaajalist ja slistemaatilist harjutamist. Sellega seoses
tuleb pidevalt jalgida, et jalgade lihased ei muutuks tui-
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maks, vaid sailitaksid oma elastsuse. Lihaste erksuse kao-
tamise puhul tuleb kohklemata loobuda hiippamisest seni,
kuni taastub erksus ja tdpne kontroll lihaste tegevuse iile.

Ulatuslikuma treeningu puhul on fiisioloogiliselt t6husai-
maks hiippevoime harjutamise meetodiks treening vaheldu-
vate perioodide kaupa, kus koige ilmekamalt avaldub
arengu téusu hiippelisus. Nditeks voib 2—3 nddalat teha
hiippeharjutusi, siis pidada joudeajana vahet 2 nddalat,
uuesti teha 2—3 nddalat hiippetreeningut ja jdlle 2 ndadalat
joudeaega jne. Sama meetod on pShimotteliselt kehtiv ka
teistel perioodidel, kus ainult ajaline jaotus on teistsugune.

Ulemineku- ja ettevalmistava perioodi esimestel harju-
tustel tuleb hiippetreeningut wvaltida, kuid hiljem v&tta
kavasse iihel treeningupdeval, kahel jdrgmisel treeningu-
péeval sellest loobuda, siis jdlle hiippamist jne.

Vdistluste perioodil jatta hiippeharjutused treeningu-
kavast peaaegu tdielikult vélja, sest hiippevdime maddr, mis
seks ajaks on omandatud, on joudnud oma selleaastase
maksimumini, millest edasi see areneb ainult pingutuste
abil voistlustel.

Uleminekuperioodil sooritada maastikujookse kiirjooks-
jate kava kohaselt.

Ettevalmistaval perioodil alata treeningut koos Kkiir-
jooksjatega. Tegelikule kaugushiippele asuda siis, kui
jooksusamm on saavutanud tdieliku kindluse, milleks kulub
tavaliselt 4—5 treeningut.

Et kaugushiipe on védga ldhedalt seotud kiirjooksuga, on
voimatu neid teineteisest lahutada. Ainult sel juhul, kui ei
voistelda 200 meetri jooksus, tuleb kavast vdlja jatta osa
200—300 meetri jookse, asendades neid kaugushiippe tree-
ninguga. Kui aga voisteldakse ka 200 m jooksus, tuleb kau-
gushiippe treening asendada 100—150 m intervall-, tousu-
voi kordusjooksuga.

Kaugushiippaja treening sisaldagu ka sagedasi 200 m
tokkejooksu treeninguid, mis eeskujulikult arendavad vaba-
jala iiles- ja ettependeldamist, kusjuures dratduge tokkejook-
sus toimugu samalt jalalt nagu kaugushiippes. Samuti Gpi-
takse jooksma kindlas riitmis tihtlaselt pikkade sammudega.
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Kui on raskusi tokete vahemaade katmises 7 sammuga, v0ib
tokete vahesid meetri-poolteise vorra vahendada.

Kaugushiippaja rajatreening algab 200—300 m sorgiga
ja siis 5—8-min. vdimlemisega, parast mida votta thel
treeningupdeval sisse alljargnevaid kaugushiippe treeningu
elemente ja lopetada 300 m kerge sorgiga.

I pdev: joosta 6—7 korda labi hoojooks, et teha kindlaks

ja katsetada kontrollmarke, kuid sooritamata
hiipet;
3—4 korda sooritada hippeid (mitte pakult) lihi-
kese hooga, rohutades vabajala etterebimist ja sel-
lele jargnevaid tehnikaga seoses olevaid liigutusi.
Kaugushiipet mitte treenida kahel iiksteisele jarg-
neval paeval.

II pdev: jargmisel korral — joosta 6 korda labi hoojooks,
neist 3 viimast stiili taotlemiseks iihes dratdukega.
Maandumiskasti asetada isiklikust rekordist mee-

ter-poolteist ldhemale paber ja tabada see maan- |

dumisel jalgadega.

IIT pdev: kaugushiippe treening. Lithikese hooga sooritada
8—10 hiipet, réhutades hiippe korgust, lendu ning
maandumist. Aratduge toimugu murult, mitte
hiippepakult.

IV pédev: lihikeses vbistlusdressis labida 6 korda hoojooks,
sooritades viimased kolm kontrolli mottes iihes
dratoukega, kuid iiritamata tagajarge.

METOODILISI JUHENDEID

Ettevalmistusena vdistluseks sooritada lithikesi soojen-
dusjookse ning voimelda nagu kiirjooksja.

Hoojooksusamme on kdige parem mddta mdddulindiga.
Voib ka kasutada jalalabadega modtmist, kuid markide
véljam6dtmine kdigusammudega on liiga ebatdpne. Hoo-
jooksu kontrollmdrkide parimaks maéarkimisvahendiks on
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hoorajale asetatud immargune munake v&i vdrvilist pead
kandev nael, mis olgu varuks igal hiippajal.

Enne esimest hiipet teha kontrolljooks madrkide vajali-
kuks kohandamiseks, sest vastu tuult joostes tuleb mdrke
viia hiippepakule 10—20 sm ldhemale. Alla tuult joostes
pikeneb samm ning médrke tuleb normaalsest markimispai-
gast viia 10—20 sm vdrra kaugemale. Samuti annab raja
seisund pShjust mérkide iimberseadmiseks, tuues pehme
raja puhul méarke ldhemale ja viies ,kiire” raja puhul neid
kaugemale.

Vaistluste perioodil jaéb tegelik hiippetreening peaaegu
taiesti ara. Tahelepanu piihendatagu jooksule ning hiippe-
mirkide kindlale tabamisele. Kaugushiipe nduab nagu kor-
gushiipegi pingevabu ja erksaid lihaseid, et esile tuua n. 6.
plahvatuse taolist hiipet. Liigne hiippamine r66vib hiippe
teravuse, mida ei suuda enam tagasi tuua kogu tahtejou
keskendamine voistlusel.

VARUSTUS

Jalandud méngivad tdhtsat osa, sest dratdukel on surve
maapinnale suurem kui jooksus. Osa hiippajaid eelistab
korge kannakapi ja kannanaeltega kingi, mis aga tdidavad
oma otstarvet ainult vihmase ilmaga libeda hooraja ja
hiippepaku puhul. Kuival ning kdval rajal tungiksid kanna-
naelte pead kergesti 1dbi sisemisest nahast ja pohjustaksid, -
kui kand juhtub tabama pakku, kanna vigastusi aratoukel.
Pealegi on sellised kingad kaalult liiga rasked.

Sageli kasutatakse tavalisi sprindikingi, mis aga ei suuda
tdita koiki vajalikke nduded. Sprindikinga Shuke nahk
sageli rebeneb aratéuke tugeval pingutusel. Kanna sisse ase-
tatav kumm t&staks jala kingast korgele vélja ning king
istuks jalas ebasobivalt. Seepéarast on kaugushiippes pari-
maks kingaks niisugune, mis on valmistatud sprindikinga
eeskujul, kuid tugevamast pealsenahast ja siigavama kan-
naga, et jadks kiillalt ruumi kannakummi sissepanemiseks.
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Kannakummina kasutada kas kédsna v6i toorkummit. Pari-
mat kaitset pakub kinga sisse liimitud kummi, mille iiks
pool on kdsnataoline ja teine pool toorkummist.

Sokkide kandmisest tuleb vdistlustel loobuda, sest sokid
summutaksid jala maapinnale puutumise hetke automaat-
selt tapset tajumist.

216



Uheksas peatiikk

KORGUSHUPE

ISELOOMUSTUS

Korgushiippes on n. 6. salasénaks ,0konoomia”, Joudu,
mis tdstab keha, tuleb kasutada otstarbekalt. Kahju-
likuks jou kulutamiseks on iikskdik missuguse kehaosa tdst-
mine hiippelatist kdrgemale, kui seda hddasti on vaja.

Kodige loomulikumaks lati tiletamise viisiks on nn. karja-
poisihiipe (pilt 55), kuid sellega on véimatu joudu 6konoom-
selt rakendada, mispédrast koik tippmehed kasutavad kas
kiiljega v0i rinna-kohuga tle lati rullumise stiili, mis on
6konoomsem.

Heade tulemusteni joudnud hiippajad on tavaliselt pikad
ning kehalt saledad. Kui ei omata kiillaldast keha pikkust,
peab seda tasa tegema jalgade kiilindivus. Keha peab olema
ka sale, sest iga lisagramm suurendab selle koorma raskust,
mida tuleb 6hku tdsta.

Kes tahab noorte seast otsida head korgushiippaja kandi-
daati, suunaku tdhelepanu isesuguse kentsaka konni ja kiil-
laldaselt pika kasvuga noorele. Selline kentsakas kond on
tavaliselt vetruv, painduv ning jalgu jarele lohistav. Nii-
suguste vdliste tunnustega isikud kuuluvad eeskujulike hiip-
pajate klassi, sest keha on neil pingevaba ning liigesed lah-
tised. Nende kond maskeerib tdielikult nende jalgade hiippe-
voimet, luues mulje, nagu oleksid nad liiga vasinud, et tosta
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jalgu maast. Jalgade lohistamine on aga nende loomupéarane
omadus, mis pole tingitud mitte laiskusest, vaid lihaste
pingevabast olekust. Jalad ndikse nagu rippuvat puusade
kiiljes, jalasddred nagu ripneksid pdlveliigeste kiiljes ja
jalalabad nagu ripneksid sdarte kiiljes. Lihaste saddrane
pingevaba olek on kd&rgushiippaja olulisemaid iseloomu-
jooni ning niisugune isik vGib tahte ja piisivuse korral jduda
imetlustvadrivate tulemusteni, ehkki ta kondides néaikse
kokku vajuvat.

Kui kdrgushiippajad sooritavad liiga tihti ja pidevalt
tugevaid hippeid vdi kui nad pidevalt méangivad joudu
ndudvate peatustega ménge, nagu korvpall, jalgpall, tennis,
hoki jne., kaotavad nad oma hiippeteravuse. Kui korgus-
hiippajad on tavaliselt pikad ja saledakasvulised, siis neil,
kes loomulikust kehakasvust tingituna on kaalult raskemad,
ei tarvitse end saleduse omandamiseks siiski néljutada.
Seevastu tuleb nende treening rajada hiippejala kiiruse loo-
misele, et nad suudaksid dra kasutada oma suurt lihasjdudu.

Kodrgushiippajal peab olema kdikumata moraal ning kin-
del tahe vdiduks. Kaotuse puhul ei tohi lasta meeleolul lan-
geda, vaid analiiisida kaotuse pd&hjust, et jargmine kord
paremini esineda.

Igaiiks, kes alustab kevadel treeningut, leiab esimesel
nddalal, et 6hku kerkimine on &drmiselt kerge. Kuid langus
tuleb dige pea, ndudes kosumiseks kaks kuni kolm nédalat.
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Pilt 55. Aratéuge toimub vérdlemisi lati Iihedalt. Vabajalg litiakse
veidi kéverdatud pélvega tiles, mistottu pildil 3 peab pélv téusma asja-
tult kérgele tile lati, Keha raskuskeskme madalamale viimiseks on kere
véimalikult ette surutud. Kded on sirutatud kiilgedele. Isteasendis (4)
vabajala allaléémisel sirutub pdlv ning tugevasti kéverdatud toéukejalg
(peaks olema pélvest sirge!) tuuakse lile lati. Keha p66rdub kergelt lati
poole. Maandumine toimub vabajalale.

Niisuguse ndhtuse ilmnemisel ei tohi keegi segadusse sat-
tuda, sest see on loomulik fiisioloogiline ndhtus, mida tuleb
votta paratamatusena.

Kui kaugushiippaja vajab ennekdike suurt edasimineku
kiirust ja joulist dratduget, sdltub kdrgushiippaja aga tdiel
méaral tugevast dratdukest, kusjuures edasimineku hoog,
kui seda ei suudeta iimber rakendada dhku tdusmiseks, v3ib
méjuda isegi pidurdavalt.

TREENING
POHIPERIOOD
Treening algab saalitundidega detsembris, mil tulevad
rakendamisele kdik pohiperioodi abindud. Hiippeharjutusi

vietakse sel perioodil kavasse vidhem, alates nendega alles
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pdrast nddripuhkust jaanuaris, millal tuleb sisse p&imida
korgushiippaja erivéimlemine (pilt V) ning eriharjutused,
peale selle stiili omandamiseks osa votta korraldatavaist
sisevoistlustest.

Nadalas kord sooritatagu tegelikke hiippeid iile madalate
kdrguste, dra tdugates pdrandalt ja maandudes mattidele.
Jalatsitena kasutada kummitaldadega kingi. Sellel perioodil
opitakse diget hiippestiili, et hiippega seoses olevad liigutu-
sed muutuksid automaatseks, mis tunduvalt leevendab keva-
dist rajatreeningut, sddstes seega enam hiippeteravust vaist-
lusteks.

Tuleb hoolega jélgida, et ei dpitaks vale liigutusi, mida
hiljem on raske parandada. Tuleb kindlasti teada, etmeis t-
riks teeb ainult vitete dige ja siisteemi-
kindel 6ppimine.

ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperiood on kdrgushiippajale, vorreldes teiste
kergejoustikualadega, loomult tagasihoidlikum. Treening
maastikul alaku néddal voi kaks hiljem kui teistel, ning see
drgu olgu véga tihe ega pingus. Treening &rgu kiitindigu tile
poole tunni, samuti olgu vahejooksud lithemad — mitte iile
200 m. Kui teistel aladel on tleminekuperiood saavutus-
vOime aluse rajamise ajaks, siis korgushiippajale on see
kosumise ajaks, et tagasi saada saalitreeninguga kaotsildi-
nud hiippeteravust.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Ettevalmistav periood on ajavahemikuks, millal talve
jooksul arendatud hiippetugevust rakendatakse latist iile-
minekuks. Intensiivsem treening hiippamiste osas soorita-
takse perioodi esimesel poolel, mil viimistellakse stiili, Mak-
simaalse korguse iiletamine tuleb jatta voistlusteks, kus
voistluspinges avalduvad selgemalt olemasolevad vead.

Treeningul olgu hiippelatt korgusel, mida suudetakse iile-
tada 7/s pingutusega. Seega saab rohkem tdhelepanu kesken-
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dada stiili iiksikosadele, mis aga oleks marksa raskem siis,
kui suurem osa tdhelepanust oleks suunatud dratéuke tuge-
vusele, mis on vajalik suuremate korguste puhul.

Perioodi 18pupoolel, kui on omandatud teatav stiil ja
kui lahenevad voistlused, tuleb tegelikku hiippetreeningut
kdrpida kuni kahe harjutuseni nddalas.

Ehkki hoojooks on lithike, vajab kdrgushiippaja kindlat
hoojooksusammu kontrollmérkide tdpseks tabamiseks.
Sammu kindluse dppimiseks on vordlemisi levinud mada-
late, 200 m tokete iiletamise sissevétmine treeningukavasse.
Kui ei suudeta vahemaad katta 7 sammuga, vOib tokete
vahet vihendada 1 m vdrra. Mitmel treeningul kolme-nelja
madala tékke iiletamine aitab kindlaks muuta sammu ritmi,
arendades ka vastupidavust, mis on vajalik sageli kuni
4 tundi kestva voistluse sooritamiseks. Kdorgushiippajal peab
olema kiillaldane puusaliigese ndtkus, milleks on sobiv sisse
podimida 110 m tdkkejooksu treeningut.

VOISTLUSTE PERIOOD

Treeningu iilesandeks on séilitada olemasolevat kehalist
seisundit, mispédrast latiharjutusi sooritatakse lle md&ddu-
kate korguste ainult kord nddalas.

Voistlustel tuleb hiipete vahel vdltida piistiseismist ja
iga lati tiletamise katset votta ddrmise tosidusega. Kui latt
aetakse maha hooletuse tdttu, on see vdga suureks veaks,
sest hiippejoud peab sdilima raskemalt saavutatavate kor-
guste tletamiseks.

Iga sooritatud hiipet tuleb analiiiisida ja esilekerkinud
vead kohapeal korvaldada, sest vea mitmekordne kordu-
mine muudaks selle harjumuseks, mida hiljem on raske
parandada.

Iga voistluse eel pidada vahemalt kolm pdeva puhkust,
mis olgu muutmatult piisivaks reegliks. Vaisteldes ka v6dral
viljakul pole vaja voistluse-eelsel pdeval katsetada hiippe-
kohta, vaid ikkagi rangelt pidada kolmepdevast puhke-
perioodi. Piisab, kui hiippeid sooritamata tehakse kindlaks
hiippepaiga pinnase omadus, et olla teadlik vastava pikku-
sega naelte kasutamisest.
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VOISTLUSED

Voistluste perioodil kdnnitagu véimalikult vahem, eriti
koval pinnasel, sest kdrgushiippaja resultaat s&ltub 100-
protsendiliselt jalgade seisundist (suuremal mé&aral kui
Ghelgi teisel alal). Seepérast ongi vaja jalalihaseid hoida
kbdige eeskujulikumas korras. Samuti oleks asjatuks jou-
kuluks mitme proovihiippe sooritamine v&istluspaeval. Pal-
jud vbdistlejad lamavad hiipete vaheajal niiskel murul v&i
pingil, lubades seega lihastel kiilmuda ja kangestuda. See
on vaar. Tuleb alati asetada enda alla kas paks kateritt, tekk
v06i vdahemalt treeningpluus, et isoleerida maapinna rdskust.

Vaitluse-eelne keha soojendusprotseduur olgu igale hiip-
pajale sobivalt vidlja téotatud, kasutades selleks erialase
voimlemise harjutusi, millele lisandatagu liithike kerge sork-
jooks. Samuti sooritatagu kergeid hiippeid mdlemalt jalalt.

Enne vodistlust peab hiippaja koostama voistlusplaani,
milliselt kérguselt voistlust alata. Kui vastane on niisama
tugev, tuleb riskeerida kérgema algkdrgusega, mis tasa-
vdgise tulemuse puhul v&ib vditja otsustamisel kujuneda
kaalukeeleks,

Sageli alustatakse hiippamist madalalt korguselt, kuna
enesekindluse puududes arvatakse tulusamaks olla tagasi-
hoidlik. Niisugune ebaratsionaalne métlemisviis tuleb oige
harjutamisega siistemaatiliselt vélja juurida. Vo6ib kergelt
kohaneda teatud korraliku algkérguse igakordse iletami-
sega, muutes seda teataval madral harjumuseks,

Sageli esinevaks veaks on see, et algkorgused iiletatakse
mitte stiiliga, vaid suure energiakulutusega, hiipates mada-
lal asetsevast latist korgelt iile.

-Tegelikult tuleb juba harjutustel jouda nii kaugele, et
suudetakse (madalamatele algkdrgustele joudu raiskamata)
alustada nii kdrgelt, mis ei jaa palju maha hiippaja pari-
mast tulemusest. Sellega sdastetakse hulk energiat veel
kdrgemale tdstetud lati iiletamiseks.

Heaks ja kasulikuks harjumuseks kujunegu paérast iga
hiipet vabastada jalad hiippekingadest, mis véimaldab laba-
jalale lithikese pingevaba oleku.

222



Saites vdistlustele kodust eemale olgu hiippajal kaasas
kaks paari hiippekingi, et olla valmis vdistlema nii kdval
kui ka pehmel hiippepaigal.

Porise ilmaga tuleb pehme pinnase puhul alati enne hiip-
pele asumist kontrollida, et kinga tallad oleksid puhtad
porist ja mullast. Enne vdistluse algust tdpselt jarele uurida
dratdukekoha timbrus, et kasutada dratdukekohaks vdima-
luse korral kdvapinnalisemat. .

On lubatud seada valge kdterdtt hiippelatile, et selle
asukohta teha enam silmapaistvaks.

Enne iga hiipet sirutada vélja kere- ja jalalihased ning
teha moned sammud kerget hiiplevat sorki. Kontrollida, et
hiippelatt oleks keset tugesid ja siigavalt hiippetellingite
pulkadel.

Psiihholoogiliseks soodustamiseks olgu maandumiskast
ehitatud véljapoole muru serva, mitte aga vdljaku muru
sisse,

TREENINGUKAVAD

Treening alaku 200—300 m aeglase sorgiga, millele jarg-
negu 5—8 minutit véimlemist, kasutades selleks harjutusi,
mis on erialase vdimlemise kavas (pilt V). Lisaks tehtagu
hiiplemisi — jala 166ke ette-liles — ja joostagu 2—3 korda
60—80 m tousva tempoga.

Treeningul hoidutagu katsetamast isikliku rekordi saa-
vutamist. Kui néditeks rekordiks on 1,80 m (mis on saavuta-
tud vdistluspinges), on harjutustel 1,70 m hiipata vdga pin-
gutav. Seepérast sooritatagu stiili Gppimiseks 4—5 hiipet
tile 1,60 m, 4—5 hiipet iile 1,65 m ning 1—2 hiipet tile 1,70 m,
hoolimata sellest, kas iiletatakse latt voi mitte. Jargnevalt
seada latt tagasi 1,65 m-le, iiletades selle korguse 2—3 korda
ning 16puks katsetada 1,60 m iiletamist kolme hoosammuga.
Samasugust kdrguste vahet sdilitatagu ka teistsuguste
rekordite puhul.

Esimesel 2—3 harjutusel teha hiippeid vdhem, sest jala-
lihased pole harjunud hiippamisega. Hiljem aga suuren-
dada hiipete arvu.
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Kui lihased muutuvad pérast esimest treeningut valu-
saks, pidada vaheaega, kuni valutunne kaob. Valutavate,
s. 0. vésinud lihastega uuesti harjutama minnes muutuvad
lihased peatselt kovaks ja puiseks ning hiippaja kaotab oma
suurima ,relva“, milleks on lihaste pingevaba olek.

Pideva, kuid mitte vdga sagedase stiili ppimisega suude-
takse peatselt iiletada naiteks 1,70 m igal hiippel ning voist-
luse tulemuseks kujuneb juba 1,85 m, Niid vdib harjutuste
redelit tosta vastavalt 3—5 sm vorra, sooritades kokku kuni
17 hiipet pdevas. Treenides vihmaste ilmadega, mil maapind
on pehme, seada ,redel” 5 sm vorra madalamale, kuigi tun-
takse endas joudu suuremate kdrguste iiletamiseks. Oleks
tulutu kulutada palju energiat drahiippeks pehmelt pinna-
selt.

Eeskujuks toome rea kdrgushiippaja harjutuspéaevi tiii-
piliste harjutustega, millesse on pdimitud ka teisi alasid,
mida kasutatakse péarast seda, kui on omandatud kiillaldane
kindlus koérgushiippes.

I pdev: 200 m vahelduvat sorki-kaiku;
5—8 min. voimlemist;
korgushiippe harjutusi;

2—3 korda 100 m tdusvalt;
200 m vahelduvat sorki ja kaiku.
II pdev: hiippamine vélja jatta;
300 m vahelduvat sorki ja kaiku;
5—8 min. véimlemist;
3—4 lahteharjutust;
joosta 5—7 korda iile 3—4 madala (200 m) tdkke;
250 m vahelduvat sorki ja kaiku.

III pdev: 200 m vahelduvat sorki ja kaiku;
5—8 min. vdimlemist;
korgushiippe harjutusi;

2 X120 m tdusvalt;
200 m vahelduvat sorki ja kondi.

IV péev: jillegi vélja jatta hiippamine, selle asemel soori-
tada kas heiteid v0i tokkejooksu.

Vaistluste perioodil hiipata ainult iihel-kahel pdeval né-
dalas, kusjuures kontrollitagu ainult hoojooksu ja viimistel-
dagu hiippestiili, kasutades selleks madalat lati korgust.
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TEHNIKA

Hippe véimsus on ldhedases suguluses lihaskiukeste
arvu, nende pikkuse ja fiilisiliste omadustega ning kesk-
ndrvisiisteemist saabuva nérviaje tugevusega, millest ole-
neb kokkutdmbele viidud lihaskiukeste arv.

Lihased, rakendatud tegevusse narvide kaudu, véimalda-
vald kdrgushiippes head tagajérge, kusjuures see omakorda
soltub:

1) aratouke Kkiirusest,
2) dratGukenurgast,
3) lati tletamise viisist.

ARATOUKEKIIRUS

Arat6uke kiirus sgltub jargmistest teguritest:

a) jala mahaastumisega saadud tagasiporkest ja lihase
tegevusest pdlve- ja puusaliigeste sirutamisel ning sellele
eelnenud hoojooksust;

b) vabajala ja kdte tilestdstmisest hiippe suunas.

Moélemad tegevused véljendavad vastusuunalist survet,
mis liigub 1dbi keha tdoukejala kaudu maapinnale, suuren-
dades keha ohku viimise kiirust ja joudlust.

ARATOUKENURK

Aratdukenurk tuleb tapsustada harjutustega, mis otse-
selt sgltub kasutatavast hiippestiilist. Vdlisjala hiipete puhul
on dratdukekoha kaugus latist suurem ja seega dratouke-
nurk vaiksem. Rulluvate sisejala hiipete puhul suureneb dra-
toukenurk, mis on tingitud latile ldhemal asetsevast dra-
tdukekohast.

Vaadeldes teoreetiliselt ja praktiliselt seisukohalt loob
suurem dratdukenurk voimaluse keha korgemale tGusmi-
seks, kui selleks rakendatakse sama dratduke Kkiirust ja
jdudu. Aratdukenurga rakendamine suurema kasulikkusega
on otseselt seoses hiippestiili valikuga, mis peab taotlema
keha véikest horisontaalliikumist Ghus.
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Tabel 1.

1 2 3 4 5 6 4

Korgus | Nurk |Ohulend Maa |Aratouke| Touke- | Touke-

(em) [kraadide)| Csek) | (sm) | nlji}’:esk) (kig‘idm) 1(5%‘3

I 183 5 0,61 49 6,2 420 norm
II| 183 68 0,61 74 6,5 470 + 8,1
Iy 183 61 0,61 101 6,8 535 +21,7
Iv| 183 55 0,61 128 7.3 615 + 39,5

Tabel 2.
1 2 3 4 5 6 7

Aratduke | Touke- | Touke-
Korgus| Nurk | Ohulend | Maa i joud joud

(sm) |[(kraadide)| (sek) (sm) (m | sek) | (kg | m) %)

I 213 7o 0,66 DT 6,7 521 norm
11213 70 0,66 7/ 6,8 540 + 55
Iy 213 64 0,66 106 6,9 591 + 15,9
IVi 213 58 0,66 133 7,6 667 4 30,1

Piltide 56 ja 57 asemel toome iilalolevad tabelid. Tabelite I lahi-
ris on toodud tulemused, mis on saavutatud drahiippel sobivaima nurga
all (75°). Esimeses tabelis on kérguseks 183 sm ja teises 213 sm. Lennu
kestus (3) on alati ithepikkune, hoolimata dratéuke kaugusest (4), kuid
eeldades, et keha raskuskese iiletab lati alati samakérguselt. Aratduke-
koha kaugusest maapinnal on tdielikult séltuv ka dratbukenurga suu-
rus (2). Aratéuke kiirus (5) peab suurenema vastavalt sellele, mida kau-
gemalt dra tbugatakse. Rakendatav jéud (6) on seega seda suurem,
mida kaugemalt dra toéugatakse. Vastavalt suureneb ka dratéukejou suu-
rendamise protsent (7). Tabelis toodud andmed kehtivad 67,5 kg kaaluva
hiippaja kohta. :
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Kui oluline on jou sdastuks kasutada kGige 6konoomse-
mat dratdukekohta ja -nurka, ilmneb selgesti tabelist nr. 1
korvallehekiiljel, kus 183 sm korguse iiletamiseks sisejala
stiilis on soodsam kasutada 75°-list nurka, mis viib dratduke-
koha maapinnal 49 sm kaugusele poiklatist. Aratdukenurga
suurendamine ei loo kiillaldaselt paralleelset liikumist maa-
pinnaga, et kanda hiippajat tile lati (kill on aga vGimalik
veel lahemalt dra hiipata, kui kasutatakse rinnaga tle lati
rulluvat hiippestiili). Kuigi vahema hiippenurga puhul, s. o.
latist kaugemalt dra tGugates, jaab liikumismehaanika sea-
duse kohaselt lennu kestus ghus 183 sm tletamisel 0,61-se-
kundiliseks, on vaja suurendada hiippe kiirust meeter-
sekundites ning dratoukel kasutatavat tochulka kilogramm-
meetrites.

Esitatud tabel nditab, et:

1) 6konoomsem hiipe toimub hiippe hoo rakendamise
seisukohalt latile v6imalikult ldhemalt, s. o. kauguselt, mis
Jloob maapinnaga kiillaldaselt paralleelse liikumise;

2) keha ohus viibimise aeg on s6ltuv ainult hiippe kdrgu-
sest;

3) hiippe korgus oleneb dratduke kiirusest ja dratduke-
nurgast;

4) hiippehoog oleneb dratduke kiirusest;

5) teoreetiline uus maailmarekord 2,13 m nduab dara-
touke kiirust 6,7—6,8 meetrit sekundis, 75°-list dratduke-
nurka ning é&ratoukekoha kaugust latist kdige rohkem
0,57 meetrit, (See kdrgus on tegelikult tletatud, mis selgelt
téendab rullumisstiili 6konoomsust, kus lati poole on p6o6-
ratud rind-koht ja dratduge toimub latile ldhemalt.)

LATI ULETAMISE VIISID

Lati iiletamine toimub samuti liikumismehaanika p&hi-
aluste kohaselt, kus eesmérgiks on olemasoleva tegujou
6konoomne rakendamine keha raskuskeskme voimalikult
madalalt iile lati viimiseks. Kehal on nagu koéiel v6éimalik
latt iiletada nii, et kéie raskuskese on koguni allpool latti.
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Kui hiippaja votab latil liigenditega taskunoa asendi, kus
pea on iihel ja jalad teisel pool latti, joutakse dige ldhedale
koie iileviimisele latist. Toodud moodus on teataval mééaral
teostatav kddrhippe ja veel enam rullumisstiili puhul, mis
sooritatakse kdte, pea ja Glgade iile lati sukeldumise, kere
rullumise ning toukejala jareletoomisega.

Kodrgushiippe stiilide areng on pidevalt ldhenenud kir-
jeldatud eesmadrgile. Esimesena vdeti kdrgushiippes kasu-
tusele vdalisjala hipped, kus latt iiletati ,istudes”.
Kuid sddraselt hiipates tostetakse keha raskuskese kdrgelt
tle lati, mis nduab asjata suurt jdupingutust. Vilisjalalt dra
tdugates on voimalik keha raskuskeset viia madalamale siis,
kui latt iletatakse algul kiilje ja hiljem rinnaga. Ja tin-
gituna sellest, et rind on pooratud lati poole, maandutakse
dratoukejalale. Sddrase hiippe sooritamine nduab kiiret hoo-
jooksu ja kauget dratduget latist, kus suur osa hiippaja joust
rakendatakse kiire liikkumise hoo nurgastamiseks ning maa-
pinnaga paralleelseks pikaks lennuks.

Sisejalalt drahilippe stiilid, kus kiilje v&i
rinna-kdhuga maapinna poole péoratud keha on paralleelne
latiga, viivad keha raskuskeskme latile ldhemale, samuti
dratduke- ja maandumiskoha.

Lisaks mehaanilistele teguritele on kdrguse iiletamisel
vdga suur tdhtsus jargmistel teguritel:

1) tahtel tehnikat uurida, harjutada ja tahtel vdistelda;

2) kehalisel, orgaanilisel ja nérvisiisteemi seisundil, mis
peavad olema eeskujulikud ja on saavutatavad korraliku .
puhkuse, une, toidu ja hoolika isikliku puhtusega, mis vél-
divad koiki kehale kahjulikke majusid;

3) kiillaldasel ajal, mida on vaja kehalise arengu
tippu joudmiseks ja lihas-ndrvisiisteemi tegevuse tundma-
Oppimiseks.

HUPPE SOORITAMINE
Korguse saavutamiseks voi hiippelati iiletamiseks tuleb
maapinnaga paralleelne liikumine muuta nurgastatud liiku-

miseks, mille sooritamine jaguneb nelja ossa:
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1) hoojooks,

2) aratduge,

3) lati tletamine ja
4) maandumine.

Et hiippelatti on voimalik iiletada mitmel viisil, on vilja
kujunenud eri stiilid, mis pShiliselt olenevad dratdukejalast,
milleks vdib olla kas latipoolne, s. o. sisejalg, voi latist
kaugemal olev jalg, s. o. valisjalg.

Paremakdelised tavaliselt hiippavad dra vasakult jalalt,
et muuta parem jalg kui kindlamini reguleeritav latile mine-
vaks jalaks. Kogu alljargnev on kirjutatud eeldusega, et
dratduge toimub vasakult jalalt.

Hoojooksuks kasutatavate sammude arv on igal vdistle-
jal erinev, kuid kaheksat vdi kiimmet sammu v6ib pidada
kiillaldaseks. Aratdukekoha tdpseks tabamiseks on kasutu-
sel iildiselt kaks kontrollméarki: neljandal ja kaheksandal
voi kiimnendal hoovotu sammul. Hoojooks algab esimeselt
maérgilt. Sooritatakse neli vdi kuus sammu nii, et vasak (ara-
tduke) jalg tabaks teist maapinnale asetatud marki, kust
edasi joostes maandub neljas samm (vasak) Oigesti dra-
toukekohale.

Hoojooksu teine, s. o. latile ldhemal asetsev kontroll-
mark paikneb seal, kus kaheksas, aeglasel , jalutuskaigul”
sooritatud samm tabab maapinda. Selle kontrollmédrgi kind-
laksmaaramiseks tuleb, asudes seljaga hiippelati keskkoha
juures, jalutada 8 sammu ses suunas, kust kavatsetakse hoo-
jooksu alustada. Kinga nina kohale tommatagu maapinnale
méark, mis peab sobima kui hoojooksu teine kontrollmark.
Esimene kontrollmark tdmmatagu maapinnale sinna, kust
hoojooksul teise maérgini joostes sooritatakse ‘4—6 hoo-
sammu. Need kontrollmérgid tuleb védlja mddta mdddulin-
diga ning igal harjutusel uuesti kasutusele votta, tehes pide-
valt vastavaid korrektiive, kuni dratdukejalg tabab digesti
teist kontrollmarki ja dratdukekohta. Nagu kaugushiippes
hiiriks ka kdrgushiippes lisakontrollmérgi kasutamine pinge-
vaba hoojooksu ja selle automaatsust.

Kontrollmirkide vahel on hoojooksu kiirus ligikaudu
1% maksimaalsest, kiiiindides 2/s-ni teise kontrollmdrgi ja
dratdukekoha vahel. Iga hiippaja peab leidma endale sobi-
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Pilt58. Vilisjalahiipe. Neljandal kujul vasakult on parem jalg
ndiliselt tousnud ebaratsionaalselt korgelt iile lati. See on aga tingitud
sellest, et pilt on joonistatud foto jdrgi, mis-oli tiles véetud liiga alt.

vama hoojooksu kiiruse, pidades pidevalt meeles seda, et
eesmdrgiks on tduge korgusesse, mitte aga kaugusesse.

Hoojooksul tuleb vaade suunata esmalt vahemairgile ja
siis dratéukekohale, dratduget sooritades aga suunata vaade
latile,

Viimane samm pikeneb, et luua paremale (vaba-) jalale
suurem ette-lilespendeldamise kaar.

Aratdukejalg maandub kand ees, rullub iile talla varvas-
tele ning samal ajal visatakse vabajalg jduliselt ette-iiles
lati suunas kas sirutatud vdi veidi kdrverdatud polvega.

Kddrhiipe

Algelisimaks ning kdige ebadkonoomsemaks hiippestii-
liks on niisugune valisjalalt dratdukega sooritatav hiipe,
mida tuntakse kdarhiippe ehk karjapoisihilippena.

Latile ldhenetakse umbes 45° all ning, jdudes dratduke-
kohale, rebitakse vabajalg pSlvest kdverdatult nii korgele
lles lati suunas kui v&imalik ja sirutatakse toukejalg. Kogu
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keha sirutub ja tduseb maapinnalt, kusjuures selle holbusta-
miseks visatakse kded eest iiles. Kui vabajalg on joudnud
lati korgusele, viiakse see polvest sirutades teisele poole
latti ning rebitakse iile ka tdukejalg. Keha on isteasendis
lati kohal, kere vdimalikult rohkem ette painutatud ja kded
rippes kiilgedel. Kui ka jalg on lati iiletanud, surutakse vaba-
jalg maha teisele poole latti ning maandutakse sellele

(pilt 55).

Vilisjalahiipe

Keha raskuskeskme madalamale viimiseks valisjala-
hiippe puhul viiakse keha Ilatil pool-lamaasendisse ning
aratdukejalg tuuakse risti 166giga keha eest ule lati, kus-
juures rind poé6érdub lati poole. Maandutakse dratoukejalale.

Hoojooks toimub kas kiiljelt 45° all voi otsesuunas latile,
" kusjuures sageli 2—3 viimast sammu maanduvad poolkaares
vabajala poolsele kiiljele. Aratdukekoha kaugus latist on
igal hiippajal erinev, kusjuures see on latist seda kaugemal,
mida suurem kdrgus on iletada. Sageli valitakse dratouke-
koha kauguseks tapne lati korgus, kuid tuleb arvestada, et
iratdukekoha kaugust mojutab hoojooksu ning dratduke
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kiirust, mis tihti viib &ratdukekoha latist ainult 85 sm kau-
gusele.

Toukejalg maandub iile kanna rulluvalt, suundudes pisut
valjapoole, s. t., et hiipates vasakult jalalt péoratakse jala-
poid vasakule, P3lvest veidi kdverdatud vabajalg rebitakse
nii kdrgele iiles kui v&imalik, kuna toukejalg jadb hetkeks
rippuma. Kui vabajalg on jéudnud kannaga iile lati, rebi-
takse jargnevalt toukejalg pool-sirutatuna keha ees v3ima-
likult kdrgemale, kusjuures keha pé6rdub toukejala poolse
kiiljega lati poole. Kui ka tdukejala puus on joudnud iile
lati, surutakse see vabajalale risti lé66giga allapoole ja koos
sellega p6érdub kere rinnaga lati poole, Koos keha pooI-
dega tuuakse viimasena {ile lati tdukejala poolne kési ning
maandutakse toukejalale (pilt 58).

Sisejalahiipe

Sisejalahiippel iiletatakse latt dratduke jala poolse kiil-
jega. Latile lahenemise nurk on umbes 45°, kusjuures suu-
remate korguste puhul see vdheneb sageli 30°-ni. Hoojooksu
sammude arv kdigub 8—12 vahel ning nende kontrollimi-
seks kasutatakse kontrollmédrke hoojooksu algul ning nel-
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Pilt 59. 1—2. Pélvest vordlemisi sirge vabajalg litiakse lles piki
latti. Vabajala kéverdamine pélvest soodustab kahjulikku varajast po6-
ret latile. (Pélvest sirge jalg aitab viltida varajast kere pdéret latilel)
Uheaegselt vabajalaga liiiiakse hoogsalt tles kded.

3.” Vabajalg ning téukejalg téusevad latile hoopis kiiremalt kui ila-
keha ja pea.

4. Pea ja dlad on téusnud kérgeimasse seisundisse. Vasak kdsi on
166dud iile lati. Jalad ja alakeha téusevad kiirelt lati kérgusele.

5. Hiippaja tilakeha, vasaku jala p6lv ning parema jala sddr on
tiletanud lati, Pélvest kéverdatud dratéukejalg paikneb viljasirutatud
vabajala ning lati vahel, iilespoole suunatud varbad peaaegu riivamas
tagajala sddre tagakiilge. Olles kiiljega lati poole algab nn. rullumine
iile lati. Sirutamine parema jala pélvest ja puusast aitab suuresti tGsta
vaagnavéddet lati kohale. Niisuguses lamaasendis on vaagnavéode pea
kérgusel.

6—7. Jooksu hoo ja kere sirutamise abil kandub keha rulluvalt iile
lati, maandudes tiheaegselt kitele ja téukejalale.

jandal sammul enne aratduget. Kui dratoukejalg ning puus
on sirutatud, vabajalg iiles 166dud ning toukejalg maapin-
nalt tdusnud, kddndub kere tdukejala poole. Pea ja olad
niikse alla langevat puusade ja jalgade kdorgusele, kuid
tegelikult tdusevad need samuti Shku, ehkki hoopis aegla-
semalt kui jalad ja puusad. Kui puusad on joudnud lati kor-
gusele, tuuakse Kkiirelt jdrele seni mahajddnud, pdlvest
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koverdatud tdukejalg, tommates seda peaaegu vastu rinda.
Selles asendis tdoukejalg paikneb latiga paralleelselt vélja-
sirutatud vabajala ning lati vahel, nii et tilespoole suunatud
varbad peaaegu riivavad vabajala sdare tagakiilge. Touke-
jala poolne kasi, mis dratGuke hetkel viidi tiles lati suunas,
on sirutatuna tletanud lati. Raskeks toiminguks on puusade
toomine iile lati, milleks need keeratakse sirutamisel pool-
rulluvalt tle lati. Maandutakse itiheaegselt dratdukejalale
ning molemale kdele (pilt 59).

Rullumishiipe

Kasutades rullumishiipet on vGimalik keha raskuskeset
viia tle lati madalamalt. Latile ldhenetakse 45° all, mis suu-
remate korguste puhul vdheneb sageli kuni 30°ni. Hoo-
jooksu 16pul kasutatakse dratoukekoha tdpsemaks tabami-
seks kontrollmdrke jooksu algul ja neljandal hoosammul
enne daratouget.

Vajaliku dratdouke kiiruse saavutamiseks kaetakse esi-
mene pool hoojooksust 13 kiirusega, mis suureneb 2/3-ni tei-
sel poolel. Hoojooksu kiiruse maar on taielikult isikupérane,
mis mddratakse kindlaks katsetel. Sageli eelistatakse saili-
tada tihtlast kiirust, kuid suuremate kdrguste tiletamiseks on
vaja kiiruse kasvu viimastel sammudel.

Kolm viimast sammu, millest kaks viimast vdi viimane
samm on teistest pikemad, sooritatakse kiireneva hooga.
Aratdukejalg tabab maapinda iile kanna rulludes. Vabajala
tleslook kas sirge voi pisut kéverdatud pdlvega on paral-
leelne latiga, mis voéimaldab dratduget sooritada latile ldhe-
malt kui ithegi teise stiili puhul. Kasutades vabajala iiles-
166gil koverdatud pdlve kaldutakse varakult ndoga ning
Olavootmega lati poole, ette aimates rullumise tegevust. Si-
rutatud jala tlesloomisega valditakse varajast pooret. Seda
jalga iiles liiies pingutatakse kerelihaseid, kuid neid nii
tegevuses hoides pole enam véimalik neid rakendada kere
pooramiseks lati poole.

Rullumishiippel tdustakse latile peaaegu vertikaalselt,
78°—85° nurga all, mis loob iihe eelduse lennukaare vahen-
damiseks, millega on seoses suurema energia rakendamine
dratoukeks. Sisejalahiippe puhul tdusti latile ldhenemise
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suuna pikendusjoonel piki latti, rullumisstiili puhul aga tous
katkestab edasiliikumise hoo ning tdustakse tiles risti latile.

Kui dratdukejalg on maast lahkunud, millele eelnes mo-
lema kie viimine iiles lati suunas, algab rind podrdumist lati
poole. Pérast maapinnalt tdusmist iiletab lati ennekdike
vabajala poolne kési ning jargnevalt vabajalg. Kde, 0la ning
jala rullumisel ile lati jargneb neile itha enam lati poole
poorduv rind. Jargnevalt tletab lati pea, vabajala poolne
kasi, siis rind ja toukejala poolne &lg ning alakeha tihes
vabajalaga.

Ule lati on veel viimata tdukejala poolne kdasi ning
tsukejalg. Selle kéde toomiseks iile lati on mitu varianti, kuid
koigi nende eesméargiks on, et kasi ei jadks kere ja lati
vahele, mis nduaks lati kdrgemat iiletamist kde jameduse
vorra. Katt on voimalik viia iile lati kas kiitinarnukist ker-
gelt kdoverdatuna kere kiiljele voi kdeseljaga vastu selga
hoituna v&i tagantpoolt kaares ette lile pea latiga paralleel-
seks sirutatuna. Niiiid on latist iile rullunud kogu keha,
vilja arvatud tdukejalg. See on kogu hiippe keerukaimaks
ja raskeimaks osaks. Just see jalg ajab maha lati kas puusa,
reie v6i pdlvega. Siin kasutatakse kaht meetodit:

1) jalg sirutatakse kiire 166giga paralleelseks latiga ning
surutakse ile lati olev puus rulluvalt allapoole, millise lii-
gutusega jalg tiletab lati;

2) kdverdatud jalg tostetakse kiire puusaléogiga taha
iiles latist kdrgemale ja latist kaugenev keha kannab jala
endaga kaasa latist eemale.

Maandumine toimub niisama kui sisejalahiippel. Vaade
on suunatud hiippekasti poole ja kded ning tdukejalg puu-
dutavad maapinda {iheaegselt.

Et maandumisel on keha raskuskese nihkunud vdrdle-
misi kdrgele, langeb kétele suur osa keha raskusest ning
kvasse hiippekasti maandumisel saaksid kderandmed tuge-
vasti pérutada. Keha paremale poole rullumisega tabatakse
maandumisel maapinda esmalt parema kde ja jalaga ning
rullutakse iile parema &la selili maandumiskasti.

Kokku vottes on rullumisstiilil koigi teiste stiilide ees
jargmised eelised:
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Pilt 60. 1—2. Nagu kaugushiippes suudavad ka parimad korgus-
hiippajad pidevalt suurendada hoojooksu kuni dratéukeni, Pdlve, suurest
koverdusest tingituna tabatakse viimasel sammul maapinda esmalt kan-
naga, kuna eelnenud hoojooksusammudel joosti poial. (Hoojooks ei ole
sprint! Kui haarav jalg puudutaks maapinda sprindi asendis, oleks touke-
jala reis jéudnud peaaegu vertikaalselt keha raskuskeskme alla.)

3. Hiippaja on saavutanud vajaliku hoojooksu kiiruse. Keha ras-
kuskese on langenud vérdlemisi madalale, mis on tingitud polve suurest
kéverdamisest.

4 ja 4 A. Hoojooksu viimane samm On pikem eelmistest. Toukejala
peaaegu sirgelt maandumine kannale lati suhtes 20° all nditab, et dra-
touke tohusust ei piiiita saavutada téukejala liialdatud kéverdamisega.
Alla ja vérdlemisi taha nihkunud keha raskuskese viiakse eelnenud
kiire hoojooksu abil madalseisust tles, iile vordlemisi sirge téukejala.
Téukejalg tegutseb keha liikumist takistavalt seni, kuni keha raskuskese
jouab vertikaalselt téukejala kohale,

5. Algab vabajala polve kiire ettependeldamine.
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6. Kantuna eelnenud kiirest hoojooksust liigub alla- ja tahakaldu-
nud keha ette-iilespoole. Vaade on suunatud latile. Poélvest sirutatud
vabajalg pendeldub peaaegu paralleelselt latiga, mida véimaldab téuke-
jala 20°-line asend lati suhtes. Keha raskuskese ei ole veel joudnud
toukejala kohale. Vabajala sirutamine pélvest hoiab ¢lavédime ristasen-
dis hoojooksu ja jala iilespendelduse suunas. (Polvest kéverdatud vaba-
jala tilespendeldamine pé6hjustab tavaliselt varajase keha péérdumise
latile, mistottu keha raskuskese langeb liikumise suunast paremale.)

7. Lamedalt maapinnale toetuv toukejalg hakkab alles niiiid siru-
tuma, millele jdrgneb jalapéia sirutus ja kerkimine maapinnalt. Téuke-
jala pélve kéverdus on olnud ddrmiselt viike. Toukejala maas olles on
keha raskuskese liikunud edasi vihemalt 80—100 sm, téustes seejuures
ainult 15 sm vérra (vordle pilte 4 ja 7). Selline pikaulatuslik tous on
vOimalik ainult tinu kiirele hoojooksule, viimastel sammudel teostatud
tugevale pélvede koverdamisele ning vordlemisi sirge jalaga maandu-
misele téukesammul.

8. Toukejalg on sooritanud téuke otse iiles, mis on rullumishiippe
omapdrasid. Parem Kkdsi ja vabajalg algavad esimestena lati iiletamist.

8 A. Eriti tidhelepandav on vabajala véimas ja kauge iilesvibuta-
mine, mis on samaaegselt kooskoélastatud kdte 166giga tiles. Seesugune
tilessuunaline tegevus loob téukejala kaudu vastusuunalise toime maa-
pinnale, suurendades seega dratéukeks rakendatavat joéudu,

9—10. Keha péérdub alles niitid lati poole. Osaliselt on lati tileta-
nud parem kdsi ja parem jalg. Ulalt alla joudnud vasak kdsi, mis abistab
vasakul olal podrduda lati suunas, asetseb kiilinarnukist kéverdatult
kiiljel.

11 ja 11 A. Latt liletatakse rullumisega. Kiire poolkaares 166giga tiles
on vasak kdsi sirutatud latiga paralleelselt etlte, et viltida kée jddmist
keha ja lati vahele, mis néuab keha téstmist latist kérgemale kie jime-
duse vorra.

12. Keha on sirutatud latiga paralleelseks. Erandina on ainult téuke-
jalg poélvest koverdatud,
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13. Algab rullumishiippe raskeim osa — téukejala toomine ile lati.
Samal ajal jatkub lati iletanud keha rullumine alla paremale kiiljele.

14. Pélvest sirutatud dratoukejalg touseb selja- ja puusaliigeste
hoogsa t66 tagajirjel kérgele iile lati. Selle liigutusega iiheaegselt toi-
mub parema jala langetamine.

15. Lati tiletanud keha toob téukejala endaga kaasa.

16. Toimub iiheaegne maandumine kolmele punktile: ette-alla siru-
tatud kdtele ja vabajalale,

‘1) dratduge toimub latile ldhemalt;

2) tdusmine latile toimub vertikaalsemalt;

3) latt tiletatakse keha raskuskeskme minimaalse tGstmi-
sega;

4) maandutakse ldhemale latile, mis koos ldheda &ratou-
kega nditab enamiku tdukejou rakendamist vertikaalseks
tdusuks ja vdhese jou rakendamist maapinnaga paralleelse
liikumise tootmiseks (pilt 60).
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Kimnes peatiikk

KOLMIKHUPE

ISELOOMUSTUS

Pikal, saledal isikul on pikemad hoovad (kondid). Kuid
lihikesel, jassakal ja tugevate jalgadega hiippajal on roh-
kem joudu vastu pidada porutustele hiippel ning séilitada
hiiplevust, hoolimata jarjest kahanevast minekuhoost.

Parimad kolmikhiippajad ei ole teistest fiiiisiliselt pare-
mad, vaid nende edu peamine pdhjus peitub nende paremas
arusaamises hilippetehnikast ning nende eritreeningus. Kui
kaugushiipe nduab iiht tugevat &dratdukejalga, nduab kol-
mikhiipe, et mdlemad jalad oleksid vdrdselt tugevad.

Kolmikhiippaja ideaalseks tiiiibiks ndikse olevat pikk,
kerge ilakeha ning jouliste jalgade ja seljalihastega atleet.
Kergemat keha on muidugi holpsam &hku viia. Raskema
ilakehaga hiippaja vajab aga teatava vahemaa iiletamiseks
rohkem joudu ja et raskema kehakaaluga hiippaja maan-
dub ka raskemalt, on ta lihastel vaja teha rohkem t66d keha
tasakaalustamiseks.

Kolmikhiippaja edu sGltub esmajoones hiippe tehnilisest
sooritamisest. Ei piisa kiirusest ega joust, kui puudub teh-
nika. Kord omandatud tehnikaga suudab kolmikhiippaja saa-
vutada korralikke tulemusi ka siis, kui aastad on juba
kahandanud ta hoojooksu kiirust. Nii vib kolmikhiippajate
peres leida vordlemisi eakaid sportlasi, neist vanemaid v&ib
leida ainult maratonijooksjate ja kdijate hulgast.
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Et aga ka kdige taiuslikum tehnika ei suuda ilma lihas-
jduta viia voistlejat tippsaavutusteni, sisaldab kolmik-
hiippaja pohitreening suuresti hiippelihaste tugevdamist, et
anda neile suuremat hiiplevust, Selle varal on aga vdimalik
valja kujundada tehnikat.

Kiirus ei mangi siin nii tdhtsat osa kui kaugushiippes.
Suur otsesuunaline kiirus mdjuks negatiivselt, sest seda on
raske koigil kolmel dratdukel muuta nurgaliseks liikumi-
seks.

Vastupidavus s6ltub oma loomuselt taielikult lihastest,
mida vdga hdsti on vdimalik arendada hiipete korduva soo-
ritamisega.

Edu kolmikhiippes oleneb hiiplevusest niisama palju kui
kdrgushiippeski. Kérgushiippes on ndutav dratdukejala suur
hiiplevusvdime, kolmikhiippes aga peavad mdlemad jalad
olema iithevorra voimsad. Pealegi toimuvad kolmikhiippes
iiksikud hiipped palju kiiremini, mis on tingitud pikemast
hoojooksust. Teine ja kolmas hiipe sooritatakse pdrast kee-
rukat maandumist, kus jalalihased peavad tegema rasket
tood antagonistidena, et siis valkkiirelt kokku tombuda uue
hiippe sooritamiseks kaugusse ja korgusse.

Niisuguste iiksteisele jargnevate hiipete omandamiseks
tuleb ikka ja jdlle sooritada vastavaid hiippeid kerge hooga,
kasutades selleks nii pdhiperioodi voimlas kui ka teisi
perioode.

Kolmikhiipet hakati esmakordselt harrastama 1890. a.
paiku, millal kdik kolm hiipet sooritati dratdukejalga vahe-
tamata. Hiljem hakati hiipperanguse leevendamiseks kasu-
tama teisel hiippel jala vahetust.

TEHNIKA OMANDAMINE

Kui kaugushiippes annab tehnika Oppimine vordlemisi
vihe juurde, sdltub kolmikhiippes tagajarg just tehnikast.

Uldiselt on kaks suuresti lahkuminevat vaadet kolmik-
hiippe iiksikhiipete teostamise kohta. Uhed eelistavad hiippe

16 R. Toomsalu: Kergejdustik 241



Pilt 61. Kolme mati ja hiippetellingite

vahemaa ldbimist lennates, s. o. hiippega, teised aga n. 6.
venitatud sammudega.

Kumba tehnikat ka kasutatakse, on ikkagi vaja pohja-
likku eeltreeningut pdhiperioodil. Sel ajal tuleb iiksikult
ldbi votta iga hiippefaas, milleks on ,hopp“, ,samm” ja
+hipe”, kuni nende sooritamine muutub taielikult auto-
maatseks, et siis need liita iiheks tervikuks. Oppides hiippe
iiksikfaase tuleb kindlakujuliselt taotella, et need koordi-
neeruksid nagu tegelikus kolmikhiippes, s. o. arvestades nii
eelnenud kui ka jargnevate liigutuste iseloomu. ,Sammu”
Oppimisel on asjata rakendada suurt hoogu, vaid iiritada
selle venitamist véimalikult pikemaks, sest jdrgnev iile-
minek ,hiippele” ei kujune igal juhul selliseks, nagu see
on vajalik tegelikus kolmikhiippes.

Saalitreeningul piirdutakse liihikese hoojooksuga, kuid
maastikul ja hiljem rajal tuleb seda pidevalt suurendada.
Saalis hiiplemine toimub mattidel, maastikul ja spordival-
jakul aga ka tasasel murul voi pehmel rajal,

Kui omatakse kolme hiippematti, v&ib saalitreeningut
teostada ka vdikesemdotelises saalis. Uks mattidest aseta-
takse voimla pikemas suunas 4—5 m kaugusele seinast ja
joonistatakse matist 1 m ettepoole kriidiga porandale
»hippepakk"”. Niiiid vdetakse 2—4 sammu hoogu ning hiipa-
takse matile. Enne seda aga sooritatagu dratoukejalal nn.
proovihiippeid, kusjuures harjutuste juhataja v&i mdni
sober korrigeerigu vabajala hooliigutusi, sest tavaliselt

kipub vabajalg jédma passiivseks ega toéota kiillalt hoog-
sasti. ‘
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kasutamine kolmikhiippe sooritamiseks saalis.

Asudes siis esimese sammu, S. 0. ,hopi” sooritamisele
matile tuleb jalgida, et lend Shus oleks lame ja et sama
jalaga, millega ara tdugati, ka maandutaks matile, Pdrast
maandumist voib lihtsalt edasi joosta. Nii harjutatagu kol-
mikhiippe esimest sammu.

Jargnevalt asetatagu esimesest matist 1 m kaugusele
teine matt, millele jalaliigeste pdrutamise vdltimiseks on
soovitav asetada veel iiks matt. Sellele sooritatakse pérast
,hoppi” ,samm"”. Siis suurendatakse mattide kaugust nii,
et tekiks laiem vahemaa, mis iiletatagu juba kaarhiippega,
et matile maanduks teine jalg.

Et ,sammul” on kolmikhiippes vdga suur tdhtsus, siis
harjutatagu seda palju kordi jérjest, pannes erilist rohku
vabajala polve kdrgele ettetoomisele. Pdrast esialgseid kat-
seid painutatagu end tugevasti ettepoole ka vaagnavoot-
mest, nii et piltlikult éeldes nina puudutaks pdlve.

Kui ,hopp” ja ,samm" on korralikult katte opitud, aseta-
tagu pool meetrit teisest matist eemale kdrgushiippe tellin-
gid ja neile 1 meetri kdérgusele kas noor voi kerge latt.
Hiippetellingite taha asetatagu kolmas matt, ladudes selle
peale ja imber veel matte, et libisemise voi kukkumise pu-
hul oleks absoluutselt kindlustatud vigastuste véltimine
(pilt 61).

Niiiid jargnegu ,hopi” ja ,sammu” kordamine seoses
juba ,hiippega“. K&rgushiippe latt sunnib hiippajat podlvi
kérgele rinna juurde rebima, mille tagajdrjeks on parem
Idpumaandumine.

243



Lopuks eemaldatagu kdrgushiippe tellingid ja harjuta-
tagu tavalises korras kogu kolmikhiipet. Hiippeid soorita-
tagu alati manglevalt ja pingevabalt, piilidmata saavutada
suurt tehnilist tagajdarge. Hoojooks olgu ainult 3—5 sammu.

Pearaskus kolmikhiippes lasub ,hopil“. Kui see on tead-
likult ja tdiesti vabana katte &pitud, alles siis v&ib loota
kdige paremaid tagajargi.

Kirjeldatud harjutuste kestus olgu iga kord 15—20 mi-
nutit. ;

Kui talvel on hoolikalt harjutatud ja hiippe tehnika on
n. 6. verre kasvanud, voib varakevadel spordivaljakul peat-
selt saavutada hdid tehnilisi tulemusi, ja 12 m meestest
voib nii areneda 14 m mehed.

Kasikdes hiippe tehnika Sppimisega ning hiippe iiksik-
faaside automatiseerimisega toimugu hiiplemise harju-
tused.

Selleks seatakse iiksteise jdrele kolm matti. Aratduke-
kohalt hiipatakse &ra tdukejalaga, sirutades seda tduke
saamiseks tédielikult. Vabajala pdlv rebitakse kdrgele pea-
aegu vastu rinda, maandutakse &dratdukejalale nagu ,hopi”
puhul ja hiipatakse uuesti kérgele Shku, rebides ka vaba-
jala pdlve korgele dhku. Niitid maandutakse vabajalale, mis
sellest alates muutub tdukejalaks, millelt hiipatakse korgele
ohku, rebides endist tdukejalga vabajalana peaaegu vastu
rinda. Maandutakse vabajalale, hiipates sellelt uuesti Shku
nagu kdimisel jne., kuid selle erinevusega, et kdigu iga astu-
mist asendab tugev tduge Shku.

Sellise hiiplevuse harjutuste puhul pole tahtis lennu
kaugus, vaid tugev dratduge maast, vabajala polve korgele
etterebimine ning hiippe kdrgus. Kolmel iiksteise jirel sea-
tud matil peab kergelt sooritatama 10—12 hiipet, mis oma-
korda nditab, et tdhtis ei ole mitte kaugus, vaid hoogsad
hiipped korgusse, kus edasiminek on viike (pilt 62).

Péddsedes kevadel maastikule valida kallak murupind
ning sooritada samasuguseid hiippeid suunaga madest {les.

Kolmikhiipe on spordiala, kus v&ib sageli esineda vigas-
tusi. Tingituna raskest maandumisest jala kannad, pahk-
luud, pdlved, puusaliigesed ja selg satuvad védga kergelt
vigastuse ohtu, eriti aga siis, kui hiippes esineb mingi véaa-
ratus v6i kui hiippepaik on liiga kdva.
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Kolmikhiippajal peab olema kdrge moraal, et treenida
ka siis, kui vigastusest sdltuvalt puudub v&imalus voistle-
miseks. Niisugusel korral tuleb vdistelda monel teisel
spordialal, et ei tekiks llinka treeningus, mida oleks hiljem
vdga raske taita.

TREENING

Treening algab detsembri 16pul tegevusega saalis. Ra-
kendamisele tulevad k&ik abindud, mis on ette ndahtud pohi-
perioodil. Treenida tildjoontes kiirjooksja kava kohaselt,
vottes sellesse palju kolmikhiippe eriharjutusi ning toota-
des tihti koos korgushiippajatega. Sageli vdistlevad kolmik-
hiippajad ka tdkkejooksus, mille treening héasti sobib kol-
mikhiippega. *

Uleminekuperioodil sooritada maastikujookse kiirjooks-
jate kava kohaselt. Kui maapind on sulanud, vOtta maas-
tikujooksudesse ka kolmikhiippeid, nagu neid harrastati saa-
lis, harjutades esmalt hiiplemist ja hiljem ka Lhoppi” ja

b A

Pilt 62. Pdirast touke sooritamist hiiplemisel rebitakse vabajalg
kérgele iiles. Hiippe haripunkti joudes témmatakse jdrele ka vabajalg
ning lennu haripunkti iiletanult viiakse maandumiseks alla vabajalg.
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«sammu”. Vilja jdetagu ,hiipe”, sest see nduab maandu-
miseks pehmet liivakasti.

Ettevalmistaval perioodil alustada treeningut kiirjook-
sus, pdimides sisse hiiplevuse harjutusi. Kui on omandatud
rajal jooksu kindlust, alata murul ~hopi” ja ,sammu” tree-
ninguga, maandudes hiippega pehmesse liivakasti. Tree-
ningu aluskavaks olgu kiirjooksja harjutuskava, sest kol-
mikhiippajad voistlevad sageli ka 100 m jooksus, k&nele-
mata kaugushiippest. Kui ei vdistelda 200 m jooksus, tuleb
kavast vélja jatta 200—300 m jooksud, asendades neid kol-
mikhilippe treeninguga.

TREENINGUKAVAD

Esimesed kolm treeningut rajal sarnlegu sprinterite tree-
ninguga. Sealt alates p&imida treeningusse kolmikhiippe
treeningut tile iga treeningupédeva voi kaks pdeva jarjest.
Vahepdevadel treenida kas puhtalt sprinti v6i tokkejooksu
selle eeldusega, et pdhiperioodil tehti selleks vajalikku eel-
treeningut.

Kolmikhiippaja treeningupdevad algavad 200—300 m
pikkuse sorgiga, millele jargnevad vdimlemine ja treeningu
peaosa, kusjuures iga treening ldpetatakse 250—300 m
kerge sorgi ja vahelduva konniga.

IV treening: (kolm esimest treeningut on kiirjooksja
kava jargi)
120 m tdusvat jooksu;
murul sooritada hiiplevusharjutusi nii, et
tks rida hiiplevusi sisaldaks endas kuni 20
lUksteise jdrel sooritatavat hiipet; nii hiipelda
4—8 korda;
120 m intervalljooksu: esimene ja viimane
25 m kiirelt.

V treening: 4—6 ldhteharjutust;
. murul sooritada 6 rida hiiplevusharjutusi;
100 m tdusvat jooksu;
murul sooritada 5 rida hiiplevusharjutusi.
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VI treening: 4—6 lahteharjutust 30 m ulatuses;
2%100 m intervalljooksu: esimene ja vii-
mane 25 m sprintida;
2 rida kolmikhiippaja hiiplevusharjutusi;
3—4X150 m intervalljooksu: esimene ja
viimane 25 m sprintida. '

VII treening: 100 m tdusvalt;
murul sooritada ,hopp“ ja ,samm", Kkus-
juures ,hiippel” maanduda liivakasti; mitte
rohutada kaugust, vaid juhtida tdhelepanu
stiilile; niisuguseid hiippeid sooritada seni,
kuni jalad hakkavad pdlvest védsima;
125 m intervalljookse: esimene ja kolmas
25 m sprintida.

VIII treening: 6—7 hoojooksu iihes kergete hiipetega kont-
rollmirkide katsetamiseks ning nende kind-
laksmédaramiseks;

4 rida hiiplevusharjutusi;
2X150 m iihtlase kiirusega.

IX treening: 4—6 ldhteharjutust 30 m ulatuses;
250 m tihtlase tempoga;
120 m pikaldase tdusuga, viimane 25 m
sprintida.

X treening: 3 rida hiiplevusharjutusi;
kolmikhiippe sooritamine murul, kuni pol-
ved hakkavad vésima; maanduda liivakasti;
150 m iihtlase tempoga.

Niisuguse raamkava jargi harjutatagu kuni voistlusteni.
Kes soovivad voistelda ka kdrgushiippes voi tokkejooksus,
sooritagu vastavat treeningut jooksutreeningu pdevade
asemel.

VOISTLUSTE PERIOOD

Neli pdeva enne voistlusi valtida hiipete harjutamist,

kuid teha siiski kergeid hiiplevusharjutusi.
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Nii vbistlustel kui ka treeningul drgu kunagi hiipatagu
ilma kinga kannas oleva kummita, sest kord vigastada saa-
nud liiges voib rikkuda vdistlemise kogu hooajal.

Hoojooksu m&dtmiseks ning kohandamiseks vistlustel
on kehtivad samad pohim&tted mis kaugushiippes.

TEHNIKA
ISELOOMUSTUS

Kolmikhiipe erineb kaugushiippest tdielikult sellega, et
kui kaugushiippes koondub kogu pingutus iihele hetkele,
jaguneb see kolmikhiippes kolmeks eripingutuseks.

Analiitisides kolmikhiipet ldhemalt, véime selles eral-
dada seitse eriosa: :

1) hoojooks,

2) dratéuge ,hopiks”,

3) maandumine +hopi” jarel,
4) dratduge ,sammuks”,

5) maandumine ,sammu” jérel,
6) dratduge ,hiippeks”,

7) maandumine ,hiippe” jarel.

Uldiselt v6ib kolmikhiippes selgesti eraldada kaht
hiippestiili, kusjuures erinevus on kogu hiippe iiksikhiipete
suhtelises pikkuses.

Pikad, vabade liigestega ning tugevate puusa- ja selja-
lihastega atleedid juhivad kogu téhelepanu ,hiippe” edu-
kale sooritamisele. Nende »hopi”, ,sammu” ja ,hiippe”
matemaatiliseks suhteks onkas 4-5-4-6=15v5i 54-4-}6=15.
Tegelik vdistlushiipe kujuneb neil néiteks jargmiseks:
395m + 485 m + 6,40 m = 15,20 m,

Teise hiippestiili kasutajail on hastiarenenud jalaliha-
sed ning vGimas hiiplemisvdime. Nad rakendavad 6ko-
noomsemalt hiippele eelnenud hoojooksu kiirust ning rohu-
tavad enam ,hopi” pikkust. Nende lksikhiipete matemaati-
liseks proportsiooniks on 6+4-5=15, missuguse suhtega
on saavutatud 16 meetrit: 6,19 m - 3,99m + 582m =
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= 16,00 m. Vastavalt sellele oleksid tiksikhiipete suhted
nditeks jargmised:

3,40-}+2,26-+2,84=8,50 m (VTK II astme norm, 41 a.
ja vanemad)

3,60-+2,40+3,00=9,00 m (VTK II astme norm, 31— 4033
3,80-+-2,53+3,17=9,50 m (VTK II aste, Jtaitnud")
4,48+2,98--3,74=11,20 m (VTK II aste, ,vdga hasti”)

4,80-}3,20+4,00—=12 m,

5,22-+3,4744,31=13 m,

5,61-F3,73-+4,66—14 m.

Uksksik missugust hiippestiili kasutatakse, tuleb kol-
mikhiippe mehaanika mdistmiseks meeles pidada seda, et
kolmikhiipe koosneb iiksteisele jargnevaist hiippeist, kus
atleet piiliab saavutada kogu hiippega kooskdlas olevat
maksimaalset kaugust. Kasutades naiteks ,hopil” sobimatut
kdrget lennukaart, ldheks suur hulk pingutusest keha tost-
miseks dhku. Sellega seoses suureneks porutus maandumi-
sel, jalg kdverduks ulatuslikumalt ja oleks vaja rohkem
joudu jala sirutamiseks tdukeks, mille all otseselt kannata-
vad nii ,samm” kui ka ,hiipe”.

Kasutades hoojooksu kiirust, peab kahel esimesel hiip-
pel, pidurdamata edasiliifkumise hoogu, saavutama voimali-
kult suurima kauguse ning ,hiippel” rakendama koik saili-
nud jou. Kui ,hopp” on liiga pikk, tuleb ,samm” marksa
lithem, mis on tingitud keha edasiliikumise hoo vdhenemi-
sest. Sama ilmneb ka ,sammu” venitamisel, mil kasinalt
sdilib edasiliikumise hoogu ,hiippeks”.

Missuguses ulatuses on voimalik reguleerida hiipete
kaugusi hiippenurga kaasabil, selgub ilmselt siis, kui mee-
nutada, et edukas kaugushiippes toimub tegelik véaljahiipe
20°—22° all.

Seda arvesse vottes selgub, et:

1) kui lendu téusmisel iiletatakse 22°, on edasiliikumine
suunatud iiles ja maandumisel on &dra kasutatud suurem osa
edasiliikumise hoost, ehkki ei saavutata maksimaalset kau-
gust;

2) vidhema tdukenurga puhul sdilib edasiliikumise hoog
paralleelselt maapinnaga, kuid niisuguse madala lennu tattu
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Pilt 63. 1—6. ,Hopi“ sooritamisel pakult toimub dratéuge kaugus-
hiippes kasutatava kédgarhiippena, kus toukejalg tuuakse kiirelt jdrele
vabajalale. Maandutakse iile kanna rulluvalt,

maandutakse varakult, hoolimata sellest, kui kaugele jalgu
ette visatakse;

3) tdugates lendu 20°—22° all saavutatakse maksimaalne
kaugus, kusjuures edasiliikumise hoog on kasutatud taieli-
kult.

Kolmikhiippes vajaliku edasiliikumise hoo sailitamiseks
ei tohi seepdrast rakendada 22° v&i suurema nurga all soo-
ritatud ,hoppi” ja ,sammu”, vaid liikumishoo sailitamiseks
jargnevaks pingutuseks peab keha tegelik Ohku tdusmise
nurk olema vaiksem. ,Hiippe” puhul, kus pole enam vaja
sddsta edasiliilkumise hoogu, toimub dratduge tegelikult
20°—22° all (pilt 63).

HOOJOOKS

Kolmikhiippe hoojooksu pikkuse miiramisel on kehti-
vad samad pdhim&tted mis kaugushiippes. Hoojooksuga ei
taotelda aga maksimaalset edasiliikumise kiirust, sest saa-
rasel puhul oleks kehal sprindi ettekallutus, mille t&ttu
nihkuks keha raskuskese tugevasti ette ja voidaks 6&hku
tdusta 22° all. Et aga kolmikhiippes peab tegelik Shkutdus-
mise nurk ,hopil* olema véaiksem, olgu keha asend enam
plsti, mis kiill ei vdimalda maksimaalse edasiliikumise kii-
ruse arendamist, kuid mis tagab sobiva maandumise samale
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7—11. ,Samm* sooritatakse korgele iilesrebitud vabajalaga, maan-
dudes tlile kanna.
12—15. ,Hiipe* toimub kaugushiippes kasutatava kégarhiippe stiilis.

jalale, millelt toimus aratduge. Kui kehal oleks sprindi ette-
kallutus (20°—22°), kalduks keha raskuskese liiga ette. Tek-
kinud olukorras ei suudaks maanduv jalg vastu votta maan-
dumise porutust, vaid peaks polvest liiga kdverduma, kus-
juures uuesti sirutamine nduaks asjatult energiat, mojudes
{ihtlasi kahandavalt edasiliikumise kiirusele.

ARATOUGE

Tougates pakult dra tugevama jalaga (nagu kaugushtp-
pes) vibutatakse vabajalg ette-iiles, sellega suurendades
vastassuunalist liilkumist dratdukejalale, mis tohustab dra-
touget. Kui toukejalg pakult lahkub, algab see kohe ette-
minekut, kdverdudes samal ajal polvest. (Kui aga jalg jaaks
sihilikult viivitades taha, nagu siruhiippel kaugushiippes,
piisiks keha raskuskese endiselt liiga ees ning edasilennul
hakkaks kere vaagnavootmest ette kalduma, millist tasa-
kaalu kaotust ei suudaks enam hiivitada hiljem ettetoodav
tsukejalg. Maandumisel oleks keha raskuskese maas ole-
vast jalast liiga eespool ning tasakaalu sailitamiseks peaks
iratduge algama kohe, kuid tingituna kiirustatud aratou-
kest ei saavutataks enam vajalikku lennu korgust ja
kaugust.)

Toukejalg, sooritanud tduke, algab kohe pidevat ette-
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liikumist, kéverdudes pdlvest kuni 45° ja ~hopi” hari-
punkti joudes mé6dub tdukejalg vabajalast, mis taas alus-
tab tahapoole liikumist, sirutudes maandumisel polvest.
Maapinnaga loob esmalt kontakti kand, millest rullutakse
tle varvastele. Kd&ige o6konoomsem dratouge ,hopiks”
on maandumine tallale, sest kannale maandumine viivitaks
asjatult dratduke algust. Ara tdugates aga ,sammuks” on
selline ,pidur” omal kohal, sest rullumine varvastele
summutab ,hopi” pdrutust, samal ajal minimaalselt
takistades keha edasiliikumise hoogu. Uksnes sellise nPi-
duri” kasutamine vdimaldab pdlve- ja puusaliigeseil soori-
tada ,hopi” vajalikult pikana. :

~Hopi" haripunktis jéuab vabajala poolne kisi ette iile
pea ja tdukejala poolne kési on vertikaalselt all kere kiiljel.
Tekkinud istumise taolises asendis liigub keha Shus edasi,
kusjuures mélemad jalad ripuvad pdlvedest nurgastatuna
keha all.

Aratdukejala pdlv on maapinnaga uuesti kontakti loo-
mise hetkel tdielikult sirutatud ja kdverdub pérast seda, et
vahendada maandumise pdrutust ning et luua eeldus pdlve
jargnevaks sirutamiseks, kust tuleneb tduge ,sammuks”.
»Hopi” maandumine on kdige raskemalt talutav osa kolmik-
hiippes, sest tuleb suuresti pingutada p&rutuse vastuvétmi-
seks, keha tasakaalustamiseks ja ettevalmistumiseks ,sam-
muks”. See on seda raskem, mida kdrgem oli lend.

wSAMM*

Aratduge ,sammuks” ei alga enne, kui keha raskuskese
on joudnud iile maas oleva jala. ,Samm"” ei tohi olla koh-
makaks v3i arglikuks sammuks, et uuesti saavutada tasa-
kaalu pdrast liiga kérget, pikka ja raskelt maandutud esi-
mest hiipet. Samuti oleks ekslik taotella eriti lamedat, seega
tihti mitte killaldaselt pikka »hoppi”, et sdilitada kiki re-
serve ,sammuks”. Sooritades niisugust tugevasti réhutatud
»sammu” langeks hiippaja maandumisel raskelt, mis pidur-
daks edasiliikumise kiirust vajalikuks ,hiippeks”, nii et
tulemuseks oleks ainult vilets langemine hiippekasti,

Tuleb tugevasti réhutada vabajala pdlve etterebimist
»Sammuks” tdstes pdlve vahemalt puusa kdrgusele. Touke
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sooritanud jalg ei jda tegevuseta rippuma, vaid touseb ko-
verdatud polvega keha alla, nihutades seega keha raskus-
keskme kahe jala vahemaale.

Lennujoone langemise poolel maanduv jalg algab pdlve
sirutamisega ettehaaret maad vditvaks ,sammuks”. Pdolve
tdstmise tahtsus on eriti arusaadav, kui arvestada seda, et
edasiliikumise hoog jarjest vdheneb. Hoides ettehaarava
jala pdlve kdrgel avaneb soodsam vdimalus suurema ette-
haarde sooritamiseks ja maandumiseks kand ees nagu
,hopi” puhul.

oL PSS

,Hiipe" toimub taielikult kaugushiippe pohiprintsiipide
kohaselt. Aratduge sooritatakse tegelikult 20°—22° all ning
jalgade tegevus Ghus toimub kas kdgar-, tallamis- vOi siru-
hiippe stiilis, kusjuures maandutakse kooshoitud jalgadega
(pilt 63).

KOKKUVOTE

Kolmikhiippe iga liigutus on kooskd&lastatud kate tege-
vusega, kus on valditud kdik jdrsk edasi-tagasi tegevus,
kasutades ainult sujuvaid ringitaolisi jdsemete liigutusi.
,Hopil” on tdukejalale vastaspoolne kasi madalalt ette vi-
satud, naidates sobivalt kasutatud madalat hiippenurka.
Sealt edasi liiguvad kded ringikujuliselt kooskolastatult
vastasjala tegevusega kas ette vdi taha. .Hippel" viiakse
molemad kided ette, et aidata kehal liikuda iile jalgade.

Kuueteistkiimne-meetriline hiipe kestab aegluubi-filmis
6,1 sekundit. Sellest on ,hopi” (6,19 m) kestus 1,7 sekundit,
,sammu” (3,99 m) kestus on 1,8 sekundit, kuna Lhipe”
(5,82 m) kiiiinib 2,6 sekundini. Aegade suhe avaldab ilme-
kalt liikumishoo pidevat kahanemist iga hiippe puhul.
,Samm" vajab enam aega kui ,hopp", ehkki selle pikkus on
ainult 2/s eelmisest. ,Hiipe" on veel aeglasem, mis nditab,
millise jou rakendamisega tuleb kauguse saavutamiseks
sooritada kolmas hiipe, et tasa teha kaotatud liikumishoogu,
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pealegi kui ,hiipe” toimub ndrgemalt jalalt. Siin avaldub
veel kord kolmikhiippaja mdlema jala vordse harjutamise
tahtsus.

Teatud mottes on kolmikhiippe iga vahehiipe ,hoovd-
tuks” jargmisele hiippele, milleks peab sdilima liikumis-
hoogu, et sooritada vajalikku jalgade tegevust ja et hoida
keha raskuskese sobivas asendis. Uksikute vahehiipete tdp-
sustatud valjakujunemiseks peab iga hiippaja leidma endale
sobivama hiipperiitmi, jalgides treeningul pidevalt iga tege-
vust. Kdsikdes iiksikhiipete vaheliste proportsioonide, teh-
nika ja kiiruse parandamisega tuleb siluda k&ik krampli-
kud, teravad ja nurgelised liigutused. Ainult siis kujuneb
kolmikhiipe harmooniliseks ja sujuvaks edasihiiplevaks lii-
kumiseks.
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Uheteistkiimnes peatiikk
TEIVASHUPE

ISELOOMUSTUS

Teivashiipe nduab mitmekiilgsemat kehalist ettevalmis-
tust kui iikski teine kergejdustikuala. Et saada heaks tei-
vashiippajaks, peab oskama sprintida ning omama heitja
omaga sarnlevat tugevat iilakeha ja riistvoimleja kehava-
litsemise voimet. Tipptulemusteni joudmiseks ei piisa suu-
rest hoojooksu kiirusest ja tugevast joust, kui nende kahe
teguri rakendamiseks ei omata sobivat tehnikat, Esmajar-
guline tdhtsus teivashiippes on just tehnikal, millele suu-
reks abiks on hiippaja kehakasv, mis voimaldab teibast kor-
gemalt kinni haarata. Tehnika tdielik valdamine ning ots-
tarbekohane rakendamine nduab aastate pikkust treenin-
gut, mispérast hiippajad jouavad oma tipptulemusteni alles
6—8-aastase treeningu jarel.

Vaadeldes parimaid teivashiippajaid, ndeme, et nad on
tavaliselt vordlemisi pikakasvulised.

Ténu ulatuslikumale kidte haardele suudab pikem hiip-
paja teibast kdrgemalt kinni hoida ning lati ja teibast kinni-
hoidmise vahemaa suuremaks viia. Tingitud keha pikkusest
on tal keha raskuskese madalamal teibast kui lithikesel
hiippajal ning ta vajab vdhem kiirust dratdukel vordse pen-
delduse hoo saavutamiseks. Keha pendelduse suuremast
ulatusest tingitud on pikemal hiippajal teibal pendeldades
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pikem pendelduse kaar jalgade arvel, mis hdlmab nende
ulestdmmet ajaliselt. Samuti pikema ja sellega lamedama
tlespendelduse kaare arvel sddstetakse suur hulk joudu
teiba pisti ajamiseks, mis lithikeste hiippajate juures
suurelt osalt 1dheb kaotsi nende vordlemisi terava iilespen-
delduse arvel.

TEIVASHUPPAJA VARUSTUS

Kasutatakse kolme tiilipi jalatseid, milleks on:

1) Harilikud kerged sprindikingad, mis on ehituselt ker-
ged ja korvaldavad kannanaeltega vastasjala haavamise.
Libedal hoojooksurajal v6ib aga dratdukejalg kergesti libi-
seda, eriti kui sihilikult rohutatakse dratéuget.

2) Kannanaeltega ning kdrge kannakapiga kingad paku-
vad kindla toe jalgadete, kuid nende halbuseks on kinga
raskus ning kannanaela ohtlikkus.

3) Hiippajad, kellel on ndrgad v6i varem vigastatud
poialiigesed, kasutagu naelsaapaid, mis kaitsevad maandumi-
sel liigeseid valjavddnamise ohu eest.

Sokke mitte kasutada, kuna siin on nagu kaugushiippeski
oluline jalatalla tihe kontakt maapinnaga nii hoojooksul kui
ka dratdukel. Treeningpiiksid olgu kitsad ning vordlemisi
tihedalt imber jalgade, sest kingade naelad satuvad ker-
gelt laiadesse piiksisddrtesse, neid katki rebides ja pohjus-
tades keha tasakaalu kaotamist, mis muudab maandumise
ebakindlaks ja ohtlikuks.

Kasutades saalides hoojooksuteena puupdrandat olgu
kingad varustatud kummitaldade ja -kannaga, et valtida

voimalikku libisemist ning jala mahaastumisel tekkivat
porutust,

Teibana on iildiselt kasutusel pilliroost (bambus-) teibad,
kuid ka metall- (alumiinium-) teivastega on saavutatud
korgeklassilisi tagajérgi. Alumiiniumist teiba kaal on vdrdne
keskmise jamedusega pilliroost teiba omaga, kuid suurema
kehakaaluga hiippaja, kes vajab jamedamat pilliroost tei-
vast, leiab soodustuse alumiiniumist teibas, mille normaal-
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jamedus kannab ka raskemat hiippajat. Alumiiniumist teivas
on valmistatud kas iihtlase vdi pikkamooda tipu poole vahe-
neva diameetriga, olles tipus 2—3 sm peenem.

Teivas peab olema kerge, tugev ja elastne. Teiba pikkus
oleneb hiipata kavatsetavast kdrgusest, kusjuures teivas
peab ulatama vdhemalt 20—30 sm iile hiippelati. Selline tei-
vas loob parema vimaluse teiba tasakaalustamiseks hiippel,
ning hoojooksul teiba raskus ei kaldu liiga teiba esiotsale,
mis rooviks kaelihastelt vajaliku pingevaba oleku.

Keha pingevaba olek on tegur, millest s6ltub hiippe soo-
ritamise sujuv narvide-lihaste koost6d ja ritm. Teibaga
hiippamisel on ligikaudu 35 peamist liigutust, mille aja-
line kestus ei kiiiini palju iile iihe sekundi, mis nditab, et
ithe liigutuse tditmine peab toimuma sajandiku-sekundilise
tapsusega. Halvasti koordineeritud liijgutused, mida peami-
selt pohjustab mone kehaosa lihaste liigne pingutamine voi
mone tegevuse eriti réhutamine, rikuvad hiippe sujuvuse
ning vajaliku automaatsuse.

TREENING

Teivashiippe treening on kahesugune: maapinnal ja ohus.
Maapinnal hdlmab treening neid elemente, mida sisaldab
kiirjooksja ning kaugushiippaja treening. Kaotades jalgade
kaudu kontakti maapinnaga muutub keha tugi- ehk rippe-
punktiks teivas ning hilippaja soltub taielikult oma kate
tugevusest, misparast tuleb vordlemisi ohtralt péimida tree-
ningukavasse harjutusi voimlemisriistadel.

Siigisel ja vdimaluse korral ka talvel sooritatagu parast
puhkust kord nddalas maastikujookse. Jooksu kestus olgu
2535 minutit, kusjuures jooksu osa on pikem vahelep0imi-
tavast kdigu osast.

Detsembris lisandub pohiperioodi treeninguna kaks
korda nidalas saalitegevus iildettevalmistava ja riistvoim-
lemisega. Jaanuaris lisandub raskuste t&stmine, porand-
vdimlemine ja vimaluse korral tegelik hiippamine seoses
sisevoistlustega.
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TREENINGU ABINOUD

Koduvdimlemin e, mis pdevast pdeva sisaldab har-
jutusi peamiselt neile lihastele, mis on otseselt seoses teivas-
hiippe sooritamisega.

Uldettevalmistav vdimlemine sisaldab
saalitundide osas véimlemist, mis loob tegevust kdigile keha
lihasriihmadele ja lihastele, mis on tegevuses keha liiguta-
misel.

Riist- ja pérandvdimlemine on aladeks, kus
luuakse alus tegevusele, mida rakendatakse siis, kui keha
kaotab kontakti maapinnaga. Siia kuuluvate harjutuste ras-
kust peab pidevalt tdstma, mitte aga kord omandatud harju-
tust 16pmatuseni korrata. Abindudena kasutada kangi, r66-
baspuid, rongaid ja ronimiskéit. Pérandvimlemist tehakse
porandale asetatud mattidel, mis olgu kiillalt pehmed, et
valtida liigeste vigastusi ja vdljavddnamisi.

Erialased harjutused sisaldavad neid elemente,
millest koosneb tegelik hiippamine teibaga (pilt VII). Véima-
luse korral sooritada teivashiipet vdimlas. Vailjakujunemata
htppetehnikaga algajad vdivad saalis hiipates end kergesti
vigastada, mispdrast neile saab vdistlusmomenti treenin-
gusse rakendada alles siis, kui neil on teivashiipe taielikult
selgeks Opitud.

Eelharjutustena on vdimalik sooritada hiippeid laest alla-
rippuva koéiega. Koiele siduda pendeldushoo suurendami-
seks alla s6lm vo6i raskus, Hiippaja kédest lahtilastud kéie
tagasipendeldusel ja teistkordselt ette pendeldusel joosta
koiele jarele ning haarata sellest peaaegu sirgete katega
kinni momendil, millal kois jouab vertikaalasendisse. Koos
koiega pendeldamisel rebida puusast jalad iiles ja sama-
aegselt alata kdte koverdamist ning jalgade kaaritaolist lii-
gutust, mille abil sooritada keha poore nii, et rind poorduks
lati poole. Kui kéis on jdudnud maksimaalsesse ulespendel-
dusse ja kui jalad on minemas iile lati, tuleb koiest kinni
hoides kéded kiitinarnukkidest sirutada, sealjuures viies end
koie alla nii, et keha lendaks iile lati. Selline koiehiipe sisal-
dab enamiku teivashlippes esinevaist momentidest, ehkki
nende labiviimise jarjekord on ajaliselt pisut teisiti jaota-
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Pilt 64. Puust valmistatud
teibakasti asetus maandumis-
mati all.

tud. Hiippetellingid tuleb seada koie maksimaalse pendel-
duse ulatusest 1,50—2,50 m kaugusele.

Maandutakse iiksteise otsa kuhjatud mattidele, misparast
tuleb igasse hiippesse suhtuda darmise tosidusega, et val-
tida liigutusi, mis vbivad pohjustada vigastusi maandumisel.

Teivast hiipates kasutatav teiba auk ei ole sageli poran-
dasse ehitatud, vaid asetatud pdrandale puukastina, the
otsaga maandumismattide alla (pilt 64).

Uleminekuperioodil tuleb vdhendada harju-
tuste pingsust riistadel ning osa ajast piihendada maas-
tikujooksudele vastavalt sprinteri treeningukavale. Maas-
tikujooksude periood on teivashiippajal vordlemisi lihike.
Maastikul ollakse ainult 6—10 korda.

Ettevalmistaval perioodil, mis tavaliselt
algab aprilli 16pul, toimub treening jooksurajal ja hiippe-
paigal. Sel perioodil rakendatakse tegelikuks hiippeks talve-
perioodil gpitu ning algab sobiva hiippestiili vdljakujunda-
mine. Treeningu tihedus sdltub hiippaja kehalisest valmis-
olekust, kdikudes ndadalas 3—6 treeningu vahel.

TREENINGUKAVAD
Iga treening algab 200—300 m ettevalmistava sorkjook-
suga, millele jargneb vdimlemine. Edasi on treeningu pea-
osa, mis 15peb 300—400 m pikkuse kerge, 15dva sorkjook-

suga.
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Raamkavaliselt on jargnevalt esitatud moningad treenin-
gukavad, mis kujunegu ldhtepunktiks isikupdrase tree-
ningukava koostamisel.

I paev:

IT paev:

III péev:

IV péev:

V péev:
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2 X 60 meetrit tousvat jooksu;

6—7 hoojooksu kontrollméarkide katsetamiseks;
4—6 korda tiletada madal kérgus, rohutades pea-
miselt pendeldust ja tlestdmbe ning keha poorde
tiheaegse tditmise algust;

suurendada koOrgust seni, kuni latti hakatakse
maha ajama;

3 X 60 m sprintida.

4—6 lahteharjutust koos sprinteritega 35 m ula-
tuses;

250 m 1abi joosta tihtlase kiirusega;

10—16 hiipet iile keskmise kdrguse;

2 X 100 m sprintida tdusva kiirusega,

3—4 lahteharjutust 50 m ulatuses koos sprinte-
ritega;

6—8 hiipet iile madala koérguse, réhutades keha
taielikku vdljapooret lati tiletamise momendiks;
6—8 hiipet korguselt, mida on raske iiletada, kuid
vaatamata lati mahaajamisele iiritada tdie keha-
poorde labiviimist;

3—4 hiipet, iritades endiselt tdit kehapdéret.

2 X 60 m sprintida tousva kiirusega;

opereerida samasuguste korgustega nagu II pae-
val, kuid réhutades maasuunalist teibast dratdu-
get eeldusega, et kehapoodre on taielik.

8—12 korda hiipata iile keskmise kdrguse, réhu-
tades nii tllespendeldust, kehapooret kui ka ara-
touget;

4—>5 korda joosta iile 3—4 (200 m) tokke, kattes
vahemaad 7 sammuga; kui ei suudeta tdkete vahe-
maad katta 7 sammuga, lihendada tdkete vahesid;
200 m uhtlase kiirusega;

sooritada 10—12 hiipet maksimaalse kérguseni ja
sealt latt tagasi langetada madalamale korgusele;
200 m {tihtlase kiirusega.



Kava vahele tuleb pdimida treeningupdevi, mis holma-
vad puhtal kujul sprindi ja tokkejooksu harjutusi, sest tei-
vashiipet ei sooritata kunagi kahel treeningul jarjest.

TEHNIKA

Teivashiippe teoreetiliseks analiilisimiseks on kogu tege-
vus jaotatud tliksikuiks osadeks, mis tegelikult sooritatakse
sujuvalt, ilma et saaks eraldada iihe osa 16ppu voi teise
algust. Need osad voi tegevused on jargmised:

1) teiba kandmine,

2) hoojooks,

3) aratouge,

4) teiba auku torkamine,

5) ripe teibal,

6) tilespendeldus,

7) iilestdmme ja keha poore,
8) tlestduge,

9) lati lletamine,

10) maandumine (pilt 65).

TEIBA KANDMINE

Teiba kandmisel haaratakse teibast selliselt korguselt,
et hiippe sooritamise ajal teibal rippes olles suudetakse hoo-
jooksu ning keha pendelduse kaasabil viia teivas vertikaal-
asendisse. Omades tugevaid kde- ning olalihaseid suude-
takse taluda enam pinget ning hoida teibast kinni kdrgemalt.
Korgemalt kinni haarata saavad ka kasvult pikemad
atleedid.

Et iiletada néditeks 4,25 m, haaravad keskmiselt 180 sm
pikkused atleedid teibast parema (iilemise) kdega 3,756 m
korguselt, s. 0. 50 sm madalamalt, kui seda on hiippelatt.
Vahemaa lati ja teibast haaramise punkti vahel suureneb
vastavalt hiippelati tdstmisele. Korgust 3,50 m tletades haa-
ratakse teibast ainult 20 sm vorTa madalamalt, kui on latt.
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Mida madalam on lati kdrgus, seda rohkem lihenevad teine-
teisele haarde ja pdiklati kdrgused. PGhjuseks on see, et
madalate kérguste puhul ei suudeta veel keha tdsta kite
haardest kdrgemale.

Teiba haaramist 3,80 m ké&rguselt (maha arvamata 20-
sentimeetriline teibakasti stigavus) peeti hiippe dnnestuvaks
sooritamiseks kaua aega maksimaalseks, kuni tuli atleete,
kes tegelikult rakendasid korgemat haaramist teibast. Oma-
aegne maailmarekordiline korgus 4,54 m iiletati 3,86 m kor-
guselt kinnihoidmisega teibast. Seega oli lati ja katehoiu
vahemaaks 88 sm (20 sm tuleb juurde teiba augu siigavuse
arvel). Maailmarekordi 4,76 m iiletamisel oli haarde kérgu-
seks 4,24 m arvates augu pohjast, s. 0. 404 m maapinnalt,
millega kdte kdrgus latist oli 75 sentimeetrit madalamal.

Noukogude Liidu rekordi omanik N. Ozolin, kelle keha
pikkuseks on ainult 169 sm, on seega kasvult vaike. Tule-
museni 4,30 m on ta jdudnud tdnu hiippe tehnika darmisele
viimistlemisele, eriti maapinnalt aratduke ning teibast &ra-
tduke osas. Kidtehaarde kérgusena kasutab ta iile 70-senti-
meetrilist vahemaad lati ja kitehaarde vahel.

Seega maailmarekordilised kdrgused iiletatakse mitte
suurema vahemaaga kédtehoiu ja lati vahel, vaid teibast k&r-
gemalt kinnihoiu arvel, seda tinu hiippaja suurele keha
pikkusele.

Algaja hiippaja peab katsete varal kindlaks tegema oma
kdte kdrgeima haarde, et seda treeningu arenedes pikka-
mododa tosta kdrgemale.

Vdistluse ajal teibast haaramise kdrgust suurendades
tuleb &dratéukekoha tédpseks tabamiseks vastavalt hoojooksu
kontrollméarke tahapoole viia.

Teiba kandmise viise on iildiselt kolm, kusjuures alu-
seks on teiba ettekallutamise nurk:

1) Teiba kdrge kandmine. Teibal on maapinna
suhtes 60°line kallak. Kandes teivast selle nurga all on
kde- ja olalihaseil sooritada v&rdlemisi kerge t606, sest mida
kdrgemale on tdstetud teiba alumine ots, seda lidhemale
nihkub teiba raskuskese teivast hoidvatele kdtele ning seda
kergem on teivast kanda, Negatiivsete teguritena tuleb ar-
vestada jargmist:
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pilt 65. Teivashiippe faasid ja nende ajaline kestus. Teiavshiip-
pajal peab olema vdga kiire ja automaatselt toimiv lihas-ndrvisiisteemi
koostoo. Aeglaste liigutustega hiippajad ei tule toime vajalike liigutuste
sooritamisega lithikese aja viltel. Selge kujutluse liigutuste sooritamise
kiiruse osatdhtsusest saame, kui vaadelda hiippaja liigutuste kiirust
niiteks 3,95 m tiletamisel. Maapinnalt lahkumise hetkest kuni teibast
vabanemiseni kulub keskmiselt 1,01 sekundit. Sellest kulub 0,24 sekundit
pendelduse sooritamiseks ning, nagu varem mainitud, vajab podre-tiles-
t5mme 0,33 sekundit. Keha {ilestoukamiseks jdadb jdrele ainult 0,44
sekundit.

Faaside tdhendus iilaltoodud pildil:

A — pendeldus sirge kehaga, kuni jalgade méoédumiseni teibast;
B — pendelduse jatkamine jalgade téstmisega;

C — kite kéverduse ja keha péorde algus;

D — kite koverdus ja keha péore;

E — keha iilestéuke algus dralennu saavutamiseks.
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Pilt 66. 1—2. Teiba ols
kiitinib hiippaja pea kérgusele.

3. Ldhenemisel hiippetellin-
gitele langeb teiba ots madala-
male. Olavééde on risti jook-
susuunaga. (Kasutatu on kesk-
mine teibakandmise viis.)

a) teivast kdrgel hoides tduseb §hu vastusurve teibale
maksimumini, mis eriti takistavalt mdjub vastutuule puhul;

b) teivast kdrgel hoides tekitab raskusi teiba tédpne libis-
tamine auku, sest teiba allalangetamine korgelt ning teiba
raskuskeskme jarsk ettepoole nihutamine nduab ka teivast
hoidvatelt lihasrithmadelt jarsku pingutust, mille tasakaalus-
tamiseks peab keha viimastel sammudel tdusma enam pusti,
seega vahendades keha edasiliikumise kiirust.

2) Teiba keskmine kandmine. Teibal on maa-
pinna suhtes 20°—30°line kallak, millega seoses selle alu-
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mine ots kiiiinib pea kdrgusele. Nihutades teiba raskuskeset
ettepoole suureneb teivast kandvate lihaste toopinge. Sel-
line hoiak vdhendab ghu vastusurvet teibale ning hoo jooksu
sooritades avaneb voimalus keha kdige soodsama ettekallu-
tuse kasutamiseks. Teiba libistamine auku on sel puhul liht-
sam, sest alumise otsa langetamise vahemaa on lihem ning
vajab vahem aega.

3) Teiba madal kandmine. Kandes teivast pa-
ralleelselt maapinnaga vdheneb miinimumini ohu vastu-
surve ning on lihtne teiba langetamine auku, Sellises asen-
dis teiba hoidmine nduab aga suurt pingutust kae- ja ola-
lihaseilt. On vajalik laiem kitehaare, mis muudab keeruka-
maks alumise kde hiljem vajaliku iilesnihutamise. Teiba
raskuskeskme nihutamine katest kaugele nduab kehalt enam
piistiolekut hoojooksul. Piitides sdilitada vajalikku Kkere
ettekallutust, tuleb eriti pingutada kerelihaseid (pilt 66).

TEIBA HAARAMINE

Katsete varal on kindlaks tehtud, et keskmine teiba
kandmise viis on kiiruse arendamise, lihaste pingutuse va-
hendamise ning alumise kde {ilesnihutamise seisukohalt
kdige tohusam.

Aratdukamise puhul vasakult jalalt haarab tlemine (pa-
rem) kasi teibast poidlaga teiba vialjapoolsest kiiljest, nime-
tissdrm asetseb teise ja kolmanda liliga piki teivast ja ule-
jaanud kolm sdrme hoiavad teivast teiselt poolt.

Pitt 67. Tel
bast haaramine.
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Alumine (vasak) kasi asetseb 50—80 sm kaugusel tilemi-
sest kdest, hoides teivast poidlaga altpoolt, kuna ulejaanud
sormed on vabas haardes pealpool teivast (pilt 67). Seejuu-
res hoitakse teivast sobivas kallakasendis kilje peal puu-
sade korgusel ja kere ldhedal, Teivas toetub tegelikult pa-
rema kde poidlale ja hoitakse vastu parema kdega, milline
moodus loob kde- ja Slalihastele pingevaba seisundi. Parema
kde nurgastatud kiitinarnukk on suunatud tahapoole. See
on asend, milles algajad sageli eksivad, sirutades parema
kde kiilinarnukist vélja. Vasak kdasi, moodustades kiiiinar-
nuki kohal peaaegu tdisnurga, asetseb pdiki iile keha. Sel-
lise vajaliku kdteasendi puhul on v&imatu arendada kite-
tood selles ulatuses, nagu see on vajalik hoojooksul. Jooksu
liigutusi jdreleaimav tegevus kéte osas peab tulenema
dlgade ja parema kéde kaasaliikumisest, et kooskdlastatult
kaasa liikuda jooksusammudega.

Hoojooksul peab teivas piisima kindlas asendis, 66tsu-
mata ette-taha. Olavodde on risti jooksusuunale, laskmata
end teiba raskuse mdjul kiiljesuunas poorata,

HOOJOOKS

Kasutades erineva kiirusega hoojooksu vdivad kaks hiip-
pajat iletada siiski iihesuguse kdrguse, kusjuures aegla-
sema hoojooksuga hiippaja v6ib dige tehnika rakendamise
puhul iletada veelgi suurema kdrguse. Aeglasele dratduke
kiirusele vaatamata on vdimalik toota kiillaldaselt suurt
keha pendelduse kiirust, sooritades liigutusi liikumismehaa-
nika reeglite kohaselt. Hiippajale, kes on 180 sm pikk, ei
ole hoojooksu kiirus umbes 4 m iiletamiseks eriti oluline
tegur. Kuid veel suurema kdrguse iiletamisel tduseb ka keha
liikumishoo osatdhtsus, et saada lisakiirust pendelduse
16puleviimiseks.

Kui teivashiippajal puudub vajalik dratduke kiirus, tuleb
pendelduse 16ppedes viivitada iilestdmbega, ja siis tdmmata
tugevamalt, et saavutada {ihtlane iilesliikumise hoog, nagu
see on kiirema jooksu ning dratdukega hiippajal, kes kasu-
tab lihemat pendeldust ning varajasemat iilestdmmet. Liihe-
mail hiippajail on teibal rippes olles vidiksem keha pendel-
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duse hoog. See on tingitud nende lihemast pendelduse raa-
diusest, mille tsentriks on kédte haardekoht teibal ja puudu-
tajaks keha raskuskese. Seepdrast peavad nad pendeldusele
lisahoo hankimiseks saavutama suurema dratduke kiiruse.

Hoojooksu kontrollmédrkide kindlaksm&daramine ning ko-
handamine toimub sarnaselt kaugushiippega, kuid hippe-
pakku asendab siin jratdukekoht, mis soltub teibast kinni-
hoidmise kérgusest. Mida kdrgemalt teibast kinni hoitakse,
seda kaugemale nihkub dratdukekoht. Vastavalt sellele
tuleb ka mdolemad kontrollmérgid viia kaugemale. Hoo-
jooksu algul on hiippaja vaade suunatud kontrollmargile ja,
kui see on tabatud, suunatakse vaade teiba augule.

Missugust hoojooksu kiirust ka kasutatakse, on hiipet
kergem &ppida lithikese hoojooksuga, mis kiitinib 15 m lahe-
dale. See jaab kehtima kuni joutakse korgusteni 3,50—
3,80 m piirides.

Liihikese hoojooksu puhul ei hairi edasiliikumise kiirus
keha iseseisva pendelduse gppimist. Omandades keha pen-
delduse tehniliselt dige sooritamise, tuleb pidevalt suuren-
dada liikumishoogu, et kdrguse tdustes suuta pendeldus
16puni lébi viia.

Hoojooksu pikkus kdigub 30—40—50 m piirides, mis ole-
neb hiippaja voimest sobiva kiiruseni joudmiseks. Aeglaste
liigutuste ning raske kehaga hiippajad vajavad pikemat hoo-
jooksu, kuna nende liikumishoo kiirenemise tempo on
vordlemisi aeglane.

Viimane samm, soltudes hiippaja jalgade pikkusest, lihe-
neb enne aratduget ligikaudu 10—20 sm. Selline sammu
liithendamine vdimaldab varem tuua keha raskuskeskme
tduget sooritavale jalale. Seda mitte tehes kalduks pendel-
duse suund liiga iiles paremale kiiljele.

ARATOUGE

Paremakielised atleedid tdukavad dra vasakult jalalt
ning pendelduvad tiles, hoides vasakut kiilge teiba peal.
Aratdukekoht maaratakse kindlaks lamedalt kooshoitud
labajalgadel seistes, ldhestikku hoitud kétega teivast auku
torgates ja vaba otsa liles tostes nii korgele, et lilemine kasi
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P111°68
1. Aratouke mdrgi 2
koht neile, kelle o

hiipe tdielikult so6l- =
tub keha lilespen- ¢
deldamisest. o \
2. Aratéuke
[
23

mdrgi koht neile,

kes kasutavad ke-
ha lilespendelda-
mist ja dratéuget
maapinnalt.
3. Aratéuke
|

mérgi koht neile,

kes kasutavad kii- i
ret hoojooksu ja =
rohutatud  dratéu-
get.

peaaegu taielikult sirgeneb. Vertikaaljoon iilemise ké&e
kinnihoide kohast, lastud maapinnale, satub jalalaba kesk-
kohale. Aratdukekoht on sellest paigast ees- voi tagapool,
sOltudes hiippaja poolt kasutatavast stiilist. R6hutab hiip-
paja eriti tugevat dratduget ning sellele eelnenud Kkiiret
hoojooksu, siis tabab tdukejala kinganina maapinnal kohta,
mis on vertikaaljoonest arvates jalakanna kohal.

Rajades hiippe puhtal kujul pendeldamisele ja rohutades
seega vdhem dratduget ning sellele eelnenud hoojooksu,
tabab tdukejala kinganina maapinda kohal, mis on eespool
vertikaaljoont. Kui aga réhutatakse dratduget kiillaldaselt
ning kui suudetakse rakendada keha pikka pendeldust, toi-
mub maapinnalt dratduge vertikaaljoone kohalt (pilt 68).

Léhenedes &ratdukekohale peavad hoojooksu sammud
olema normaalpikkusega (vélja arvatud viimane, mis on
lihem samm). Venitades v6i lithendades samme rikutakse
jooksu sujuvust ning minek pendelduseks rippesse ei toimu
automaatselt ega pingevabade liigutustega.

TEIBA TORKAMINE AUKU

Kolmanda 16pusammu keskel algab teiba esiotsa lange-
tamine ning alumise kée tilespoole nihutamine. Ideaalne on
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Pilt 69. 1—5.
Teiba torkamine auku.

3—4. Alumise kde
iilespoole nihutamine.

5. Aratéuke mo-
mendil on kded kéver-
datud 90°—110° all.

6—7. Aratouke jd-
rel pendeldub keha
teiba alla ja pendel-
duse raadiust pikenda-
takse kdte sirutami-
sega.
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alumist katt liles nihutada nii hilja ning nii kiirelt kui
véhegi vdimalik, kuid igal juhul peavad teiba torkamine

auku ja kde nihutamine 16ppema enne keha tdusmist maa-
pinnalt.

Teiba torkamine auku toimub nn. iilekde pistega, kus
parem (ilemine) kdsi, sooritades liigutust, ei lasku alla-
poole puusast, vaid tGuseb iilespoole, moéédub peast ja
liigub siis edasi kuni kate sirutamiseni.

Teiba auku torkamisega seoses libiseb alumine kasi-piki
teivast tilemise kde juurde voi jaab sellest eemale 5—15 sm.
Kée libisemine on loomult kiire ning jouab 15ppasendisse
just enne dratduke momenti. Kési lahestikku hoides on vdi-
malik taielikult rakendada mélema kéde lihaseid pendeldu-
seks, jargnevaks tombeks ja dratdukeks, sest keha raskus
on enam-vahem tihtlaselt jaotatud mdlemale ké&ele. Kisi
teine-teisest laiali lahus hoides on vasaku (alumise) ke tei-
bast haaramise koht niisugune, mis ndouab vasaku 5la mada-
lamal hoidmist, ning dratduge kujuneb mdlema kie eraldi
dratdukeks teibast. Kési koos hoides ei lange vasak 0lg nii
madalale ja dratduge teibast toimub mdlema ke peaaegu
uiheaegse sirutamisega.

Aratbukekoht maapinnal langeb teibaga iihele joonele
v6i moni sentimeeter paremale. Aratdukejalg ei tohi kunagi
tabada maapinda vasakul pool teivast. Sellisel juhul kal-
dub hiippaja rippesse asudes liiga vastu teivast ning tles
pendeldades peab end timber teiba péérama, havitades seega
mehaaniliselt dige ja joudlusvdimelise otsesuunalise iiles-
pendelduse (pilt 69).

RIPE TEIBAL

Teibal pendeldamine ei ole lihtne ripe teibal, mis sdl-
tuks ainult eelnenud hoojooksust, vaid pendelduse Kkiirus
oleneb samuti dratdukest, vabajala 166gist ette-iiles ja keha
iseseisvast pendeldusest véaljasirutatud kéatel. Tasakaalu sdi-
litamiseks liiguvad jalad paremal pool teivast, kere kaldub
samal ajal vasakule ning keha raskuskese paikneb seega
teibaga iihel joonel.
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Pilt 70. Et sdailitada kiirust
keha tilespendeldamiseks, tuleb
lithendada pendelduse raadiust,
milleks koverdutakse keha vaag-
navéétmest ja pélvedest.

Pendelduse ulatuse pikendamiseks peavad kded olema
peaaegu tdielikult sirutatud. Aratduke momendil on kded
koverdatud 90°—110° all, et leevendada teiba auku pistmisest
tekkinud porutust. Algajad selles faasis kas sirutavad tdieli-
kult oma kided voi enamasti hoiavad neid liiga kdverdatult,
kaotades seega keha pendelduse voimaluse. Taielikult
viljasirutatud kdte puhul kandub porutus 6la- ja seljalihas-
tesse ning pendeldus nagu veniks vilja, kuna lihased ei
suuda enam kokku tdmbuda. Sellisel juhul ei alga iilesliiku-
mine enne, kui tdusev teivas kisub hiippaja jdarsult endaga
kaasa, mis otseselt vdhendab dratouke tShusust. Samuti
langeb siis sirgetele kétele nii suur pinge, et kded ei suuda
teivast hoida, vaid alumine (vasak) kdsi libiseb pingutuse
leevendamiseks 10—15 sm allapoole.

Algajad oletavad sageli, et peamiseks puuduseks maa-
pinnalt ebaedukas tdusmises latile on eelnenud hoojooksu
aeglus. Kuid just hoojooksu kiirus on see, mis loob katele
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nii suure téokoormuse, mida need ei suuda taluda, nii et
pinge vastuvotmiseks kded koverduvad ja vahendavad keha
ilespendelduse ulatust. Algajad oppigu esialgu korgusi iile-
tama just aeglast hoojooksu kasutades ning alles kdelihaste
tugevnedes ja hiippetehnika kindlamalt omandades vodivad
nad lisada hoojooksu kiirust.

Teiba porutust vastu vottes ning maapinnalt lahkudes
sirgenevad kded, mis pohjustab keha teibale allapendeldu-
sel keha raskuskeskme allalangemist keha poorlemise
tsentri (kdte haarde) suhtes. Selline tegevus on tdielikult
kooskolas liikumismehaanika seadustega, kus pendelduva
keha liikkumise kiirus suureneb alla pendeldudes siis, kui
pikeneb raadius eseme raskuskeskme (keha raskuskese)
ning rakenduspunkti (kdtehaare teibal) vahel. (Ulespendel-
duse kiiruse suurendamiseks tuleb aga lithendada raadiust!)

Pohiliselt pendeldub keha teibal alla, kuid mitte tapselt
kellapendli taoliselt, sest tegelikult keha pendeldub iiles
koos teibaga, kuid teiba suhtes pendeldub ta allapoole.

Teivas koos hiippajaga jatkab iilespendelduvat edasilii-
kumist. Kui hiippaja keha on joudnud iihele joonele teibaga,
siis kahaneb suuresti teiba ja keha iilespendeldava edasi-
liikumise kiirus, kuid ainult siis, kui ei rakendata tegevusse
mond abistavat joudu. Tuleb jallegi kasutada pendli liiku-
mise seadust: liihendada pendli raadiust keha tilesminekul,
s. o. koverdada kded kiitinarnukkidest ning abistada keha
ulestdommet ja pooret lati tletamiseks (pilt 70).

ULESTOMME JA KEHA POORE

Olles teibal rippes ei alga keha iilestomme kdte kover-
dumisega kiitinarnukkidest varem, kui keha raskuskese on
joudnud thele joonele teibaga. Ulestomme algab tegelikult
siis, kui hiippaja selg on joudnud ligikaudu paralleelasen-
disse maapinnaga, kuna jalad on tdusnud iseseisvalt {iiles-
poole. Samal ajal teivas n, 6. poolitab keha, kus kéed, 6lad
ja rind on teibast tagapool ning puusad ja pdlvedest kover-
datud jalad teibast eespool.
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Pilt 71. Kahel iilemisel
pildil: kite kéverdamine ja ke-
ha pééramine on juba alanud.
Kolmel pildil kérval: kdte ko-
verdamine ja keha pdéoramine
jatkuvad,

Keha on kogu péérde ajal
voimalikult lihedal teibale.

18 R. Toomsalu: Kergejoustik

3
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Niipea, kui hiippaja raskuskese langeb tihele joonele tei-
baga, sooritab ta tahapoole rulluva liigutuse, kiskudes jalgu
iles. See liigutus odieti ei kuulu iilespendelduse ega ka jarg-
neva llestdmbe juurde, olles sageli nimetatud eeltdm -
beks. Teiba ja keha pidevalt vihenev pendelduse kiirus
saavutab miinimumi just selle eeltémbe ajal, kuni kéte
kdverdudes uuesti alustab kiirenemist, mis on tegelikult
tlestombe alguseks, mis algab teiba joudmisel 69,5° piir-
konda (pilt 71).

Teiba elastsuse Gigeaegne kasutamine on abiks, mis lee-
vendab teiba auku pistmisel tekkinud porutust, seega otse-
selt vdhendades kde- ja Glalihaste t66 koormust.

Teiba sirgenemise alguse digeaegne kasutamine abistab
eriti keha liikumishoo sdilitamist keha pendeldusfaasi 13p-
pemisel. See on tegelikult teiba ja keha liikumise kiiruse
kahanemise kriitilisem moment just hetk enne iilestdmbe
algust nn. eeltdmbel, ning siis teiba algav sirgenemine aitab
sdilitada keha liikumist. Teiba sirgenemise l6ppmoment
tuleb abiks keha teibast &ratdukele ainult siis, kui
teiba tdieliku sirgenemise ning kdate é&ratduke hetked
ddrmiselt tdpselt Uhtivad ajaliselt. Toimuv teiba sirge-
nemine viskab kded ning iihtlasi ka keha pool-liles suunda,
mis on eriti vajalik ,dralennu” stiili puhul keha lendu pais-
kamiseks ning ,kaare” stiili kasutades abistab kétel iile-
tada latti.

Kui iilestdmme algab enne keha raskuskeskme joudmist
teibaga tlihele joonele, esineb ulatuslik pendeldushoo véhe-
nemine ning joutakse maksimaalsele kdrgusele enne teiba
joudmist vajalikule kaugusele latist. Teiba ja keha pendel-
duse kiiruse aeglasemaks muutumine mdjub takistavalt
teiba pustitGusmisele, mis sageli ei jduagi iiles vajalikule

Pilt 72. Tdisjoonega on ndidatud keha
raskuskeskme normaalne liikumistee. Hari-
punkti joutakse hiippelati kohal.

Koverdades kdsi touseb keha lennujoon
(punktiiriga mdrgitud) jdrsult. Haripunkt
saabub enne latti ja juba maandumise algul
aetakse tellingitele asetatud latt maha.




kodrgusele, kust oleks vdimalik latti iiletada. Igal juhul puu-
dub vajalik aeg pdorde ja iilestombe lopetamiseks ja tule-
museks on lati iiletamine kas kiiljega v6i koguni seljaga.

Ulestdmbe vead on algajail ja vilunud hiippajail tkstei-
sele vastukdivad. Vilunud hiippaja juures sageli esinevaks
veaks on venitatud kaugeleulatuv pendeldus, kuna ta loo-
dab liiga teibale ja keha pendeldusele, sageli unustades,
millist mddravat osa méngivad poore, iilestdmme ja teibast
vabanemine. Algajad seevastu piiliavad teha teiba t60 osa
sellega, et liihendavad pendeldust ja tdmbavad endid vara-
kult tiles, millise t66 sooritamist teibale usaldades see palju
digeaegsemalt kannab keha hiippelatist vajalikule kaugusele
(pilt 72).

Tipptulemuste saavutamisel on vaja llestdmbega viivi-
tada viimase v&imaluseni ning sealt algavad liigutused soo-
ritada nii kiirelt kui vdimalik. Kasutades ajalist vordlust
ilmneb selgesti erinevus vilunud ja vilumata hiippaja vahel.
Vilunud hiippajale kulub tdmbe ja p6orde sooritamiseks
0,19 sek., kuna algaja vajab selleks 0,33 sekundit, mis algaja
juures ilmselt vihjab vara alanud tdmbele ja péordele.

Mida kdrgemale tduseb hiippelatt, seda keerukam on
sooritada digeaegset liigutuste jdrjestust. Koos lati tostmi-
sega kdrgemale teravneb ka hiippaja lennutee tipu kume-
rus (vdheneb horisontaalne liikkumine) ning sellega otseselt
seoses litheneb aeg, millal hiippaja viibib maksimaalsel kor-
gusel. Ainsaks mooduseks Ohusviibimise pikendamiseks ja
pendelduse lennujoone lamendamiseks on korgemalt kinni
hoida teibast ja viivitada iilestdmbega. Teibast kérgemalt
kinnihoidmises on aga kindlad piirid, mille vdhemgi kdrge-
male nihutamine tekitab raskusi sujuvalt rippesse asumises
teibale ning norkade kéaelihaste puhul toob see veel kaasa
kdverdatud kédtega sooritatava rippe, seega veel vertikaal-
sema lennujoone.

Teibast kdrgemalt kinni hoida suutev pikakasvuline at-
leet vajab kergelt viivitatud iilestdmmet, et sdilitada teiba
iilespendelduse kiirust. Viivitus on vajalik selleparast, et
hiippaja ise on tegelikult pendel, kes kdigub teiba kiiljes,
mis pendeldub iiles maapinnale toetamise koha timber.
Vahemaa vihenedes (iilestdmbe algus) teiba toetuspunkti
ning hiippaja keha raskuskeskme vahel viheneb ka teiba

219



ulespendelduse hoog. Pendelduse hoo kahanemisest saab sel-
gema kujutluse siis, kui meenutada, et liikumismehaanika
seaduste kohaselt pendli péérlemise kiirus on vordeline
poorlemise keskme (teiba toetuspunkt) ja keha raskus-
keskme vahelise vahemaa suurenemise ruuduga.

Uldreeglina madalamal asetseva hiippelati puhul on ver-
tikaalselt teibaauku asetatud teivas sellest kaugemal. Kor-
guse suurenedes nihutatakse hiippelatti kandvad tellingid
teibakastile lahemale. Suuremate kdrguste puhul paikneb
latt vertikaalselt teibaaugu tagaseina kohal. Uldjuhtnéérina
2,10 m korgust latti iiletades on latt teibast eemal 20 senti-
meetrit; 3,30 m puhul vdheneb vahemaa 10—15 sentimeet-

rini ja 4 m piirides saavutab vertikaalasendi hiippekasti
tagaseinaga.

Lihikasvulised, kiire hoojooksuga hiippajad, kellel keha-
ehitusest tingituna on aeglasem pendeldushoog ning kes ei
suuda teivast sirgendada vajaliku 85° piirkonda, toovad
hippelati koguni 10—20 sm teibaaugu tagaseinast hoo-
jooksu raja poole. Sellise mooduse puhul nad v&ivad kasu-
tada kdrgemat kinnihoidmist teibast (kuna pole vaja teivast
sirgendada 85°-ni), ning omades darmiselt kiire iseloomuga
llestdmmet ja kehapooret, suudavad nad vajalikuks ajaks
poorduda rinnaga lati suunas ning kidtega teibast dra tou-
gata.

Eduka hiippe sooritamisel peab kite kdverdumine keha
lestombeks ning kehapéére algama iihel ja samal ajal.
Kehapoore sooritatakse timber teiba, juhitud jalgade kéaari-
taolise liigutusega, mis keerab pea ja kere vasakule. Kéite
kdverduse ja kehapoorde valtel hoitakse teivas nii ldhedal
kehale kui vBimalik, et kdte tdmbav joud kulgeks piki kind-
lat tuge.

P6orde alguseks on selg saanud paralleelse asendi maa-
pinnaga, pdlved ja puusad kdverdatud ligikaudu 90° all.

Poorde alustamiseks kéddnatakse pea vasakule, parem
jalg litiakse pd&lvest koverdatult risti keha eest ldbi vasa-
kule teiba ette. Samal ajal liitiakse vasak jalg taha ja iiles-
poole, hiippajast eemale. Tuleb jélgida, et selle 166gi suund
oleks tles- ja edasipoole, mitte aga edasi ja poolkaares
GUmber teiba, milline tegevus mdjub vastassuunaliselt kite
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pilt 73. Joudes pirast kehapéoret rinnaga lati poole algab kite
sirutamine, millest tuleb dratouge piki teivast maapinna suunas,

tegevusele. Parem jalg, risti 1dbi loodud keha eest, on
poorde 16petamisel korgemal kui vasak jalg. Samas jargnev
kite sirutamine viskab puusad ja jalad korgele iile lati.
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ULESTOUGE

Ulestduke iseloom ja tduke suund on hiippe 6nnestumise
pohitegureiks. Tuleb meeles pidada, et tdukava j6u raken-
damise t6husus sdltub keha raskuskeskme ning toetuspunkti
vastastikusest vahekorrast, s. o. keha raskuskese peab
olema vGrdlemisi 1dhedal latile ning kate kohal véimalikult
vertikaalselt.

Okonoomsem keha iilestdukamise asend ej taga wveel
lati iletamist, vaid tuleb valida ka sobiv tlestGukamise
nurk, mille all keha tduseb ules, kuid mis ei sega liikumist,
mis kannab keha iile lati. Keha raskuskeskme soodsamaks
paigutamiseks peab see olema v&rdlemisi vertikaalne tei-
bale, millisest asendist on v&imalik sooritada kdtega pea-
aegu otse alla tduge teibale. Tulemuseks on sellisel juhul
keha iilespoole vise sama nurga all. Viliselt sarnane asend
saavutatakse siis, kui hiippaja parema &la tipp on peaaegu
kontaktis teibaga. Hiippaja keha on nurga all, mis edukate
hiipete puhul on teiba suhtes 76° piires. Teiba kallakus sa-
mal ajal on maapinna suhtes keskmiselt 85°.

Selles faasis on hiipete ebadnnestumise peamiseks pdh-
juseks kdtega keha teibast eemale, mitte aga ule lati likka-
mine. Kui pooret sooritades lubatakse kehal minna liiga
kaugele teibast, kujuneb &ratduke suund paratamata maa-
pinnaga paralleelseks, mitte aga nurgastatuks (pilt 73).

LATI ULETAMINE

Keha iile lati viimise viise on iildiselt kolm, mis on tun-
tud ,liigendnoa”, ,kaare” ja ,&ralennu” stiilide all.

Liigendnoa stiili juures, mis olj iildiselt tarvitusel kuni
1930. aastani, suunab hiippaja, jéudes rinnaga lati kohale
maapinna suunas, m&lemad jalad allapoole, kuni need on
roobiti maapinnaga. Selles asendis vabastatakse kded teiba
‘kiiljest ning tuuakse poolkaares liigutusega iile lati. Nii-
sugune hiippeviis ei véimalda kasutada tlestdukest saavu-
tatud keha tileslendu, kuna jalgadel lubatakse laskuda liiga
stigavale. Kasutades seda stiili jadb vahemaa lati ja kite
haarde vahel vérdlemisi viikeseks. Selle ulatuse suurenda-
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pilt 74. Kolmel pildil va-
sakul: latt iiletatakse nn. lend-
stiilis. Pérast lati iiletamist vis-
kab hiippaja kéed ja jalad taha
iiles ning keha on Ulesiruta-
tud. Kahel iilemisel pildil: toi-
munud kehapoérde tagajdrjel ja
et teibast téugati viimasena dra
parema, s. o. alumise kdega,
maandub péoret jitkav keha
seljaga lati poole.
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Pilt 75. NSV Liidu teeneline meister-
sportlane Nikolai Ozolin (parim tulemus
4,30) on liihikese kasvu téttu sunnitud, vor-
reldes lati kérgusega, teibast kinni voima
vordlemisi madalalt. Et ta keha suudab Iuua
ainult Iiihikese ulatusega aeglase pendelduse,
on vaja teiba tilesajamiseks ddrmiselt kiiret
hoojooksu ja tugevasti réhutatud dratéuget.

1—2. Viimasel sammul algab alumise
kde tilesnihutamine., Tegelikult toimub nihu-



tus vara, kuid see on vajalik ddrmiselt kiire hoojooksu t6ttu.

3. Aratéukel on kied koverdatud 90°—110° all. Vastu vottes dra-
touke porutust sirutuvad kded, et voimaldada kehale pikemat pendel-
dust. See kestab, kuni jalad jéuavad paralleelseks teibaga.

6. Tabatud moment kujutab endast Iiihikest passiivset perioodi, mis
ei kuulu eelnenud iilespendelduse juurde, ja et veel pole alanud jalgade
iilestbmme, nimetatakse seda eeltombeks. ;

7. Algab jalgade iilestombamine, et Iithendada keha pendelduse raa-
diust.

8. Kui selg on jéudnud paralleelsesse seisu maapinnaga, algab kdte
kéverdamine ja keha pééramine, Keha raskuskese on tihel joonel tei-
baga.

9. Kied on tdiesti kéverdunud ning (10) itheaegselt kehapdorde 16pe-

. tamisega sirutuvad kded.

11. Uletanud lati, algavad jalad langemist teisele poole. Teibast
on vabanenud juba alumine kdsi.

12—13. Oma liihikese kasvu téttu on hiippaja sunnitud teibast kinni
hoidma madalalt ning pendeldushoo puudulikkuse tottu ei jéua teivas
kiillalt kiirelt piistiasendisse. Ule lati viidud jalad langevad allapoole
enne, kui teivas jouab sobivasse asendisse kitega dratoukamiseks, ning
lendhiipe kujuneb ,liigendnoa”-hiippeks.

miseks voeti kasutusele ,kaarhiipe”, kus jalgu ei lasta
teisele poole latti langeda enam nii stigavale. Niisugune
{iletamise viis voimaldab ka teiba jaamist latist kaugemale,
kusjuures on keha kergem tasakaalustada kui liigendnoa
stiili puhul, kus jalad langevad liiga alla teisele poole latti.

,Aralennu” stiili puhul leiab kéte iilestouke joud raken-
damist tdiel méadral ning voib jddda veelgi suurem ruum
teiba ja lati vahele. Jalgade allalangemise asemel moodus-
tatakse kehaga vastupidine kaar. Kaare sligavuse moodus-
tab kdhuosa, kuna allkeha koos jalgadega ning pea, 8lad,
rind ja kéded visatakse taha iiles. Tekib vastassuunaline
liigendnoa asend.

Selline dralennu liigutus ei tosta keha raskuskeset, kuid
sadraselt hiippajal jatkub sekundi murdosa vorra kauem
aega lati iiletamiseks. (K&ik hiipped iile 4,50 m on sooritatud
selles stiilis.)

Aralennu tegevus on iseloomult kiire ning nduab aastaid
oppimist, kuid selle omandamine on hddavajalik suuremate
kdrguste iiletamiseks, kus latt tduseb tublisti korgemale
kate hoidepunktist teibal.
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~Aralennu” stiili ebadnnestumist, kus hiippaja ei suuda
latti kiillalt suure poolvertikaal-suunalise kiirusega iile-
tada, katsutakse ,pdasta”, iiletades latti kaare stiilis.

Kéte vabastamiseks teibast on kasutusel kaks moodust:
a) theaegselt kahe kdega ning b) iiksteise jarel, kus alu-
mine kdsi vabaneb esimesena. Kéte vabastamine teibast sl-
tub suurelt osalt keha poordest. Hiippajad, kelle keha jat-
kab pooret ka péarast teibast vabanemist, kasutavad eraldi
kdte vabastamist.

Siin avaldub ilmekalt dratdukel alumise kie iilesnihuta-
mise vajadus. Parimad hiippajad, iiletades latti 60—75 sm
teibast madalamalt kinni hoides, kaotavad palju, kui nende
alumine kasi on liiga allpool iilemisest kéest, kusjuures on
hoopis raskem tilakeha puhtalt visata iile lati (pilt 74).

MAANDUMINE

Kui latt on tiletatud, tuleb t&helepanu keskendada maan-
dumisele tdielikult pingevaba kehaga. Maandumisel mégle-
male jalale tuleb kogu keha raskust taluda jalalihastel.
Maandumise pdrutuse leevendamiseks peab maad puudu-
tama jalgu pdlvedest koverdades, keha vaagnavodtmest pai-
nutama ning rulluma liivakasti {ile puusa ja kiilje. Nii maan-
dudes sddstetakse jalgade tundlikkus ning tugevus jargne-
vaiks hiippeiks.

Eriti oluline on hiippekasti sequ koosseis. See peab
olema liiva ja saepuru segu, mis pusib kaua kohevil. Maan-
dumise maa lithendamiseks tuleb saepuru ja liiva segu kor-
gele kokku kuhjata (pilt 75).
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Kaheteistkiimnes peatiikk

KUULITOUGE

ISELOOMUSTUS

Et tdugata kuuli edukalt, selleks on vaja joudu. Kuid
isegi hiiglane saavutab kuulitoukes ainult naeruvadrselt
norku tulemusi, kui ta ei oska oma joudu rakendada temale
sobivas tdukestiilis. See aga, kes hasti tunneb stiili ja kes
oskab &igel momendil rakendada kuuli taha kogu oma keha-
kaalu koos vajaliku ,plahvatusliku” lihaste tegevusega,
suudab, kui tal on kiillaldaselt keha pikkust ja kaalu, kiitin-
dida hiilgavate tulemusteni.

Kuulitdukajal on vdistlusel kasutada ainult kolm vahe-
seid sekundeid ndudvat katset, millesse ta peab rakendama
palju kuid kestnud t66. Edukaks esinemiseks voistlustel peab
kuulitbukaja seks ajaks olema joudnud oma kehaliste ja
vaimsete voimete korgusse. Nahes tdugete vaheajal vasta-
seid tdukamas, peab ta omama raudset kindlust, et sdili-
tada kiilma verd, mis tagab stiili automaatsuse.

Tehnika peab harjutustega olema muutunud niivord au-
tomaatseks, et see peaks vastu ka kdige tugevamas voistlu-
ses, Harjutustel tuleb aga vdltida parima tulemuse saavuta-
mist, sest rekordilised tagajarjed on vaartuslikud ainult siis,
kui need on saavutatud voistlustel.

Ukski kuulitdukaja ei jdua suurepdraste tulemusteni siis,
kui ta ei harjuta ka talvel. Just talvel rajatakse pohi keva-
disteks ja suvisteks vdistlusteks. Ettevalmistav treening
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olgu kavastatud nii, et kdrgvorm saabuks kdige sobivamaks
ajaks, s. o. tdhtsaimaiks voistlusteks juuli 15pul ja augustis.

Algelementide — jou ja kiiruse — arendamisele tuleb
suunata kogu aastane treening. Kelle kehaline kaal on
vdike, sel on kasinaid vdljavaateid headeks tulemusteks,
kuid kaalu juurdevGtmine peab toimuma tihedas seoses kii-
ruse arendamise treeninguga.

TOO TEHNIKA ALAL

Uks ja sama kuulitukaja, kelle kehakaal on algul vihem,
kuid hiljem néiteks 10—15 kg vdrra suurem, ei saa tohusalt
kasutada tht ja sama tdukestiili. Stiil peab kohanema vasta-
valt peaaegu iga juurdetuleva kilogrammiga, mis on tingitud
toimunud biomehaanilistest ja fiisioloogilistest muudatus-
test. Tingituna iga isiku erinevast lihas-narvisiisteemi sei-
sundist on vdimatu tédpselt kopeerida kellegi teise toukaja
stiili, kill aga tuleb jalgida tehnika {ildisi pShindudeid.

Kuulitduge kui ajaliselt kestuselt &&rmiselt lithike toi-
ming on maksimaalselt efektiivne ainult siis, kui see on
sooritatud tédiesti automaatselt. Ennek&ike peab ohtralt aega
puihendama tdukestiili kindlale omandamisele, jattes kuuli
lennu kauguse saavutamise selleks ajaks, mil stiil on kuju-
nenud tdiuslikuks. Alles siis, kui stiili rakendamine on muu-
tunud automaatseks, tuleb kogu tdhelepanu keskendada
pidevalt suurema kehajou ning kiiruse arendamisele, et ra-
kendada tehnikat vdimalikult tShusamalt.

Et kuuli tegeliku tdukamise ajal on vdimatu tapselt jal-
gida oma tegevust ning eraldada &igeid liigutusi valedest,
on vaja, et harjutustel viibiks keegi asjatundja kaaslane,
kes aitaks jdlgida kogu tegevust ja kes arvustaks seda.

Kuulitduke esialgsel treeningul tuleb pidevalt meenu-
tada, et peamine kuuli edasiajav joud tuleb jalgadest ja
kehalihastest. Seepérast tuleb algtreeningul sooritada t&u-
keid kohapealt ehk hoota, mis naitab kbéige paremini, et
jouks, mis tagab kuulile hea lennuhoo, on jalgade ja kere
sirutus. Hoota tdukamisel on v&imalik kere ja jalgade siru-
tust rakendada selliselt, et seda ei hairi téukehoog ja hoo-
liigutused. ;
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TREENING

POHIPERIOOD

Pghiperiood algab detsembris saaliharjutustega, kus ka-
sutatakse koiki treeninguabingusid, kuni lisanduvad eriala-
sed harjutused ja sisevdgistlused.

Sisevdistlused ja ettevalmistumine neile on mdeldud
saavutusvoime sailitamiseks ja tehnika viimistlemiseks,
mitte aga selleks, et sisevoistlustel jouda isikliku tipptule-
museni. Neisse tuleb suhtuda kui suviste voistluste eelkoo-
lisse. Treening nende vastu on ildjoontes samasugune kui
ettevalmistaval perioodil.

Puusa tegevuse kontrollimiseks kasutada jargmist harju-
tust, mis algab piistasendist. Kuuli kandmata laskuda touke-
hargile, nagu see on parast hiiplevat liuglemist hoovatul.
Tdukehargil sirutada enamikku keharaskust kandva parema
jala painutatud pdlve, visates parema puusa tegevusesse,
mis nagu toukab enda ees paremat dlga. Alles pdrast seda
alustab kisi tduget sooritavat liigutust.

Lisaharjutustena kasutada topispalli voi nahkkestaga
haavelkuuli tdukamist. Iga tduge alaku tingimata parema
jala varvaste poordega sissepoole, nii et kand suundub valja-
poole, milline liigutus voimaldab tagajala poolse puusa
suuremat etteminekut. Jalapoia poordele jargneb polve si-
rutus ja siis puusa ettepaiskamine, missugune liitkumine
kandugu edasi dlga ja sealt kasivarde, kuni kderandme kiire
liigutus saadab kuuli v0i topispalli lendu. Seejuures pisivad
mblemad jalad maas, tagajala (parem) kinganina valiskiljel
maad mooda ette lohisedes ja keharaskust paremalt jalalt
iile kandes vasakule.

Tulusaks lisaharjutuseks on lakke kinnitatud pirnpalli
poksimine, mis arendab kie sirutamise kiirust ja joudu.

Raskuste tdstmises tuleb pidada piiri, sest liiga mahuli-
seks arenevaid lihaseid on raske viia kiirele plahvatusetao-
lisele tegevusele, mida on vaja kuulitdukel.

Maadlemine pole otseselt kasutoov, sest see arendab
peamiselt ,tdmbavaid” lihaseid, kuna kuulitdukel on vaja
kasutada ,touke”-lihaseid. Keha tldise jourikkuse taotlemi-
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sel on maadlus vordse tdhtsusega raskuste téstmisega, s. o.
seda tuleb treeninguil harrastada kui abindu, mitte aga kui
eesmarki. Ehkki kuulitdukajad vajavad head kehakaalu, tu-
leb seda siiski hoida teatavais piires, vastasel korral on
raske valitseda kehaliigeste kiiret koostéod.

ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperioodil alustada maastikujooksudega vas-
tavalt sprinteri harjutuskavale. Hiljem jatta kavast valja
pikemad vahejooksud, sooritades nende asemel hoota kuuli-
toukeid.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Treeningule asudes tuleb keha ette valmistada 200—
250 m kerge sérgiga, millele jirgnegu 5—8 min. vdimlemist
(pilt VIII).

Esimesest treeningust alates tuleb poorata tahelepanu
stiili Oppimisele. Selleks on vilja kujunenud kaks tdiesti
erinevat varianti, alustades treeningut kas normaalsest ker-
gema voi raskema kuuliga. Raskema kuuliga alustavad har-
jutamist peamiselt need, kellel talvel puudus vdimalus tdu-
kamiseks saalis. Nende varakevadine treening peab looma
teatava jOulise aluse, millest aegamddda kasvab valja
kiireloomulisem tegevus, alles siis voetakse kasutusele ker-
gem kuul. Kergema kuuliga tdukamist alustavad need, kel-
lel on veel n. 6. kontides talvisel treeningul ja voistlustel
omandatud tehnika, mida on lihtsam vérskendada tdukami-
sel kergema kuuliga.

Alustatagu hoota tSugetega 2—4 treeningul. Kui hoota
tougetega on saavutatud kindlus jalgade ja puusa sirutuse
osas, jargnegu nn. poolhooga tduked, kus kuuliring lédbitakse
kdigusammuga ja sellele jargneva ristsammuga. Niisuguse
harjutusviisiga Opitakse téukama liikumisel ja viimistel-
lakse kere taha-alla painutust ning jalgade ja puusa to6d.
Kui poolhooga tdukeviis on omandatud ladusalt, kasutada
vaheldumisi ka normaalraskusega kuuli ning sisse liilida
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hoosammuga tduked. Puusa ettetoomise eriliseks harjutami- -
seks sooritada murul tdukeid olles pdlvili ja 6lavootme t60
eriliseks stivendamiseks isteasendis.

Edaspidise treeningu jatkamiseks on nditena toodud mo-
ned tiiibilised kavad, kus iga harjutuspdev algab alati
200—300 m kerge sérgiga, millele jargnevad vdimlemine ja
kerged jooksud.

I pdev: mdned hoota tduked, rohutades touke algust taga-
jalast kuni dratéukeni;
moéned poolhooga touked;
hooga téuked, kuni annab tunda vasimus;
hooga kdrgushiipe tile mddduka kdrgusega lati.

II péev: moéned hoota touked;
moned poolhooga tduked otse iiles korguse saavu-
tamiseks;
hooga touked iile postidele seatud néori, mis
nduab dratduget 41° all;
2120 m iihtlase tempoga;
200 m kerget sorki ja vahelduvat kaiku.

111 pdev: parast soojendusjooksu sooritada 4—35 lahtehar-
jutust;
moned hoota téuked;
méoned poolhooga touked;
hooga toéuked, kus tdukeringi ette hiippetellingi-
tele seatud noor asetada nii kaugele, et kuuli len-
nutamisel iile noéri kujuneks tduge madalamaks,
kuid kiiremaks. Nihutades noori edasi-tagasi
leida, missuguse dratdukenurga all lendab kuul
kdige kaugemale. Kindlakstehtud dratdukenurka
kasutada hiljem nii treeningul kui ka vdistlustel.

Voistluste lihenedes vdhendatagu treeningu intensiiv-
sust, et saaks asuda vdistlustele pingevabamate lihastega.

6—7 pdeva enne vdistlust katsetada tdukekauguse saa-
vutamist, et saada kujutlust stiili kindlusest ja vbimalikust
tagajarjest.

Enne vdistlust on oluline keha digeaegne soojendamine,
mis ei tohi olla liiga intensiivne. Statistilised andmed ndi-
tavad, et enamik parimaist tdukeist vGistluste ajal saavuta-
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Pilt 76. Algasendis aset-
seb parem jalg vastu toukeringi
siseserva, Toukesuunas olev va-
sak jalg on eemal 30—40 sm,
toetudes jalapdiale. Uheaegselt
vasaku jala viimase ettekiigutu-
sega lahkub parem jalg maa-
pinnalt madala, m66da maad li-
biseva hilippega ja maandub

— — ringi tsentrisse. Vasak jalg
maandub ringi poolitajast vasa-
kule tugiserva ddrde. Toéuke
arenedes parem jalg pé6rdub
varvastel ja lohiseb siis kinga-
nina vdlisserval ettepoole. Pi-
rast kuuli lahkumist kdest
tuuakse keha tasakaalustami-

| seks parem jalg kas hiippega
| vOi kiire sammuga tugiserva
juurde.

takse teisel tGukel, jargnevalt esimesel ja siis kolmandal
toukel. Siinjuures on arvestatud, et igaiihel on vahemalt
kolm tduget.

Vdistluste perioodil kasutatakse kaht raamkavalist tree-
ninguplaani. Uhe jargi toimub tugevam treening esmas-
paeviti ja teisipdeviti, kuna teistel pdevadel treenitakse
moddukalt. Teise plaani jargi toimub tugevam treening
esmaspdeviti ja kolmapdeviti.

Igaiiks peab katsetuste najal kindlaks mddrama temale
sobivaima treeningumooduse vdistluste perioodil. Kord né-
dalas voetagu kavasse mdoned tduked normaalsest raskema
kuuliga, plitides rakendada tavalist tdukekiirust. Siis tun-
dub normaalkuul véistlustel kergemana.

KUULITOUKAJA VARUSTUS

Tdukekuul peab olema kerakujuline ja v&ib olla valmis-
tatud kas malmist, terasest, messingist voi vasest. Voistlus-
madruste kohaselt kasutatakse kolmesuguse raskusega
kuule: 7,257 kg, 5 kg ja 4 kg, vastavalt meestele, noormees-
tele ja naistele. Kuuli 1abimd6t, s. o. suurus sdltub kuuli aine

288



erikaalust ning iga voistleja valib endale sobivama suuru-
sega kuuli. Tugevate sdrmedega tdukaja valib vaskkuuli
kui mahult vaikseima; norgemate sormedega téukaja eelis-
tab suuremat raudkuuli, mis lasub laiemalt sormedel ja va-
hendab seega norkade tksikliigeste kandekoormust.

Jalandudena kasutatakse korgete kannakappidega kingi
talla ja kanna alla paigutatud naeltega, mille pikkus s6ltub
toukeringi pinnase koosseisust, kasutades pehme pinnase
puhul pikemaid ja kova pinnase puhul liihemaid naelu. Ker-
geim libisemine jalgade ja maa vahel kahandab kuulile
tlekantava toukejou toShusust. Igal rakendataval joul on
vastupidiselt vordne vastutegevuse joud, Niji on ka kuuli-
toukel, kus jala- ja puusaliigesed sirutuvad ja toukavad
keha maapinnalt tilessuunas vastu kdel lasuvat kuuli, mis
on paigalseisu asendis ning tegutseb kui takistus keha siru-
tamisele. Toodu tdendamiseks katsetatagu tdugata kuuli
nditeks ratasuiskudel v6i libedal jdal. Sisetreeningul ja
-voistlustel laudporandatel kasutatagu jalatsitena kummital-
dadega kingi vG6i korvpallisaapaid.

TEHNIKA

Kuulitduge, nagu seda titleb nimetuski, on t 6 u g e, mitte
aga vise. Seepdrast ei tohi kuuli hoidvat labakatt viia olast
tahapoole. Kuuli liikumise hoo suurendamiseks sooritatakse
hoovatt 1dabi 2,13-meetrilise diameetriga toukeringi.

Hoovott ja tduge toimuvad kindlalt valjakujunenud lii-
gutuste jarjestuses, milleks on:

1) kuuli hoidmine,

2) algasend,

3) vabajala pendeldus,
4) hoosamm,

5) daratouge,

6) tasakaalustumine (pilt 76).

19 R. Toomsalu: Kergejoustik 289



Pilt 77. Kuuli hoidmise viisid.

KUULI HOIDMINE

Kuuli hoidmine sdltub sérmede kujust ja tugevusest. Ul-
diselt on enam levinud kaks kuuli hoidmise viisi (pilt 77).
Moodus A on kasutusel sagedamini, kus liksteisele vordle-
misi ldhedal olevad esimene, teine ja kolmas s6rm toetavad
kuuli ning vaike s6rm ja poial takistavad kuuli kiiljepoolset
liikumist. Kuul lasub korgel sormedel, kusjuures ainult
vaike osa kuuli raskusest toetub peopesale. Algajail, kelle
sormelihased ei ole kiillalt tugevad, on soovitavam kuuli
kanda asendis, kus suurem osa kuuli raskusest lasub peo-
pesal. Tuleb aga jarjekindlalt arendada sdormede tugevust,
et hoida kuuli sérmedel korgemal.

Lihikeste s6rmedega toukajad (kujul B) asetavad vai-
kese sorme kindlasti kuuli taha, kasutades seda koos teiste
sormedega kuuli lendu paiskamiseks. S6rmede lithidusest
tingituna kantakse kuuli stigaval peopesas ehk pihus.

ALGASEND

Parem jalg! asetseb vastu tdukeringi siseserva. Touke-
suunas olev vasak jalg on sellest 30—40 sm eemal. Kédsi on
kiiinarnukist maksimaalselt painutatud, iilespoole péoératud

= 1 Jargnev on kirjeldatud eeldusel, et tduge sooritatakse parema
dega.
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peoga labakadsi, milles on kuul, tdstetakse rangluuiilise lohu
kohale, nii et 8lg ja 6lavars moodustavad sirgjoone. Sageli
ei voimalda aga lihikesed 6lavarrelihased nii suurt kédsivarre
koverdamist, mispédrast kuul jaab kaelast eemale. Sdirasel
juhul tuleb jdlgida, et kuuli hoidev labakaési ei langeks dlast

tahapoole, sest siis kujuneks tduge viskeks, mis oleks maé-
rustevastane.

Pingevabas algasendis on suurem osa keharaskusest pdl-
vest kergelt painutatud paremal jalal. Kui hoida jalga siru-
tatuna, oleks keha raskuskese liiga kdrgel, ning jargneval
hoosammul tekkiv keha raskuskeskme suur langetamine
mojuks liikumise hoole tagasikiskuvalt. Vasak &lavars on
ettekdverdatud kasivarrega suunatud pooliiles tdukesuunas,
tegutsedes tasakaalu sdilitajana, ja moodustab koos vasaku
Olaga sirgjoone. Mdeldav vertikaaljoon, lastud alla l&bi
kuuli, langeb maapinnale méne sentimeetri vdrra paremast
jalast paremale poole.

Selles asendis on oluline hoida pead ja rinda {ilal (kdrge-
mal), mis sunnib vaagnavéodet vélja suruma. Sadraselt on
kogu keha kuuli taga nii hoov6tul kui ka kuuli dratdukami-
sel. Kui vaagnavoodet suruda ette alles hoovdtul, muutuks
keha tasakaal ebakindlaks, ning kere suurte lihaste raken-
damine kaotaks tunduva osa oma tdisvoimest.

VABAJALA PENDELDUS

Tasakaalu, riitmi ning 16dvastuse tunnetuse saavutami-
seks kiigutatakse vasakut jalga, vorreldes kuuli lennu suu-
naga, ette-tahapoole. Jala kiigutamine risti kuuli lennu suu-
nale rikuks keha tasakaalu, tekitades hoovotu suunaga risti
liilkumist ning surudes jala tahapendeldusel liiga vara pa-
rema puusa ette. Vabajala kiigutamine kestab seni, kuni
toukejalg tunneb end valmis olevat hoosammuks.

Jargneva hoosammu eesmdrgiks on kuulile liikumishoo
loomine. Hoosamm toimub madala hiippena, sarneldes
mooda maad libisemisega. Hoosammul kinga naelad sa-
geli riivavadki maapinda, mis on kinnituseks, et liikumine
ei suundunud ghku. Maapinnalt Shku tdusmisega tekiks
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Pilt 78. A. Hoosammu
loppedes peab keharaskus
suruma vasaku jala maa-
pinnale.

B. Vasakut jalga ei tohi
maapinnale suruda jalalihas-
te kaasabil. Niisuguse pingu-
tuse puhul tekiks Ilihaste
pingutus tilakehas, mis re-
biks kere otsekohe ettepoo-
le. Selle tulemusena nihkuks
vasak jalg mdrgatavalt (10—
20 sm) tahapoole. Keha kao-
taks kindla toe, parempool-
ne kiilg poorduks ettepoole,
hdvineks puusaveo soorita-
mise voéimalus ja kuuli kandev kdsi jéuaks liiga vara dratéuke asen-
disse. Ka jddks rakendamata kehavedu suurte kehalihastega ning keha
toetuspunkt maapinnal muutuks ebastabiilseks.

vastassuunaline liikumine kuuli maapinnaga paralleelsele
liikumisele, mille tulemuseks oleks osa tdukejdu muutumine
mitteabistavaks tegevuseks.

Kui vasak jalg jouab hoogsa 166giga kaugeimasse ette-
kiigutuse asendisse, sirutub parem jalg jouliselt ning tekki-
nud tduge viib keha liikvele tGukesuunas, millise tegevuse
véltel jaab kuuli asend keha suhtes muutmatuks. Tuleb aga
hoiduda niisugusest sageli esinevast veast, kus vabajalga
visatakse nii suure hooga tdukesuunas, et tagajala tduge
tldse ei pddse mdjule.

Kiikudes tagajalast eemale liigub vabajalg otse tugi-
serva suunas. Parema jalapodia keskkoht maandub hoosam-
mu jarel mone sentimeetri vGrra paremale ringitsentrist ja
vasak jalg tugiserva ees sama vorra vasakule, mis loob so-
bivama ja loomupdrasema keha asendi kuuli dratdukami-
seks. Kui jalad maanduksid poolitusjoonest liiga kaugele,
poleks véimalik rakendada kuuli taha tdit joudu, sest kuul
peaks sddrasel juhul liikuma koos dlaga kaares, kas vasa-
kult ringi imber kere (kui parem jalg maandus ringi pooli-
tajast liiga vasakule) vGi paremalt kaares (kui parem jalg
maandus liiga paremale).

Hoosammu sooritamisel ei muutu kuuli hoidva kéde ning
Ola ja pea suhtelised asendid. See véimaldab &ratduke liigu-
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pilt 79. A. Kuul liigub sirgjooneliselt, kbikumata kiiljele. Maa-
pinna suhtes algab kuul minekut madalamalt ning toukehargil téuseb
kiirelt suureneva lennukiirusega.

B. Hoosammu léppedes kddndub parem dlavoéode taha korvale ning
6la liialdatud etteviimisega téukehargil lendab kuul paremale. Sellel
moel saavutatakse pikem kuuli lennu tee, kuid korvalekaldumisega otse-
suunalisest liikumisest ei ole voimalik joudu rakendada nii, et kuulil
oleks pidevalt kiirenev liikumine.

tust alata jalgadest ning toukekdel asuda tegevusse viima-
sena.

Liugleva hoosammu 15pul toimub maandumine tduke-
ringi keskkoha ldhedusse paremale jalale. Maandudes jala-
poiale parem jalg kohe koverdub polvest, et summutada
porutust maandumisel ja et luua eeldus jargnevaks touke-
sirutuseks.

Pslvest kdverdatud vasakut jalga tuleb keha raskuse
m3iul suruda vastu maapinda, peaaegu vastu tugiserva, ka-
sutades seega t&iel maaral 2,13-meetrilist kuuliringi. Kiiren-
dades mahaviimist lihaste kaasabil, nihkub jalg margatavalt
tugiservast tahapoole (pilt 78).

ARATOUGE

Ehkki enamik keharaskusest paikneb tdukehargi ajal
paremal jalal, on siiski kiillaldaselt raskust ka vasakul jalal,
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Pilt 80. 1—5. Hoosamm soorita-
takse otsejoones Iiibi ringi. Pildil 4
on toukaja hoosammu haripunktis.
Hoosammu viltel on tihelepandav
keha kallutuse mdiiira sdilitamine ning
parema 6la liikumise teekond, mis on
sirgjooneline, kaldumata taha pare-
male.

7. Vasak jalg on sirutunud ja
kuul lahkumas sérmedelt. Parem jalg
on vddralt téusnud maapinnalt, mille
tottu kahaneb kuuli liikumise kiirus,
sest toetuspunkt maapinnal on muu-
tunud ebastabiilseks.




8—10. Aratéuke momendil on keha tugevasti ette langenud, luues
seega maksimaalse téuke ulatuse. Téukeringist tilelangemise viltimiseks

tuuakse parem jalg kiire hiippega ette
kaalustamiseks taha.

ja vasak jalg viiakse keha tasa-
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Pilt 81. 3. Tugeva, hiiglasliku kehaehitusega téukaja, maandudes
hoosammu jirel paremale jalale, kéverdab seda 110°-ni. Sellega saavu-
tab ta keha ulatusliku kallutamise paremale alla kiiljele ning pika ,t6u-
kekaare”.

6—7. Oma hiiglasliku kehaehituse tottu ei suuda téukaja rakendada
kiiret puusavedu, vaid séltub tijel mdcdral oma jalgade lugevusest, kee-
rates ette vilja kogu parempoolse kiilje. Kui seda moodust kasutaksid
nérgema kehaehitusega toukajad, saavutaksid nad ainult keskpdraseid
tagajirgi.

8—10. Téukaja téukab pikalt kuulile jirele ning astub ettekaldu-
nud keha tasakaalustamiseks kiirelt ette parema jalaga.

mis loob puusadele kindla toetusasendi. Parem puus on ligi-
kaudu parema jalapéia kohal, millisel asendil on oluline
tahtsus keha suurte lihasriihmade rakendamiseks kuuli taha
dratduke alguses. Parem 0lg on iihes kuuli kandva laba-
kdega teataval méaral kallutatud alla korvale, tekitades
nn. téukekaare, mis loob eelduse hetk hiljem algavaks
»seljaveoks”.

Niisugune tilessuunatud tdukekaar on tulus vdga tugeva
kehaehitusega tdukajaile, kes kehaehitusest tingituna (ma-
hult suured puusalihased) ei suuda sooritada jargnevalt toi-
muvat puusa kiiret etteviset, Kiirete liigutustega tdukajad
viivad kuuli vdhem alla. Sellisel juhul kuul ei saa-
vuta lennu kiirust tdukehargil omandatud pikast ja pidevalt
kiirenevast tSukekaarest, vaid kuuli peaaegu sirgjoonelise
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lennu 16pu kiirenemine tuleb lithikesest, kuid puusa darmi-
selt kiirest ettel60misest.

Tuleb meenutada, et kuul saab suurima liikumiskiiruse
siis, kui ta liigub pidevalt sirgjooneliselt (pilt 79). Touke-
hargile joudmisel rikub aga kere siigav allapainutus pare-
male korvale kuuli otsesuunalise teekonna, mille t6ttu kaha-
neb kuuli liikumiseks vajalik pidev kiirendus (pilt 80).
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Tugevakasvulised ja kinnise vaagnavootmega toukajad
ei suuda puusa kiirelt ette liiia ning toukehargil paremale
kdrvale alla laskumisel viiakse kuul otsesuunalisest liiku-
misest allapoole kaareliseks. (Tuleb aga hoiduda kuuli len-
nujoone kiiljele kaarestamisest, mis tekiks slavéstme keera-
misel taha paremale.) Kui tdukekaar tekib vaagnavédtmest
painutatult, suudetakse tugevate kerelihastega keret siru-
tada ja taas saavutada kuuli kaotanud liikumiskiirus
(pilt 81). Rakendades kiiret puusavedu jaiab ara kuuli stigav
allaviimine, sest puusa kiire etteléémine loob kuulile vaata-
mata toukekaare lamedusele suurema 15ppkiirenduse

(pilt 81).

Algajad, kasutades kuuli lendu paiskamiseks peamiselt
kde- ja oOlalihaseid, on vorreldes vilunud toukajatega, kes
rakendavad kuuli taha suured ja tugevad jala-, puusa- ning
kerelihased, marksa halvemas olukorras.

Aratduge algab kohe pérast vasaku jala maandumist
tugiserva juurde. Esimese aratduke liigutusena tduseb maast
parema jala kand ja p66rdub kinganinal véljapoole nii, et
kinganina kddndub toukesuunas. Samaaegselt hakkab siru-
tuma parema jala pdlv, mille jarel liigub, digemini viskub
ette parempoolne puus. Niitid jargnevad liigutused, kus
~toukekaar” hakkab voimsalt ja kiirelt sirgenema, kuid kési
kuuliga on kogu aeg samas, tdielikult pingevabas asendis
nagu hoosammu algulgi. Kuul saab oma liikumiskiiruse ja
-suuna jala-, puusa- ja kerelihaste tegevusest.

Parema jala kanna viljapooramine kinganinal ei ole
juhuslik, vaid selles peitub v&ti kogu puusa- ja kerelihaste
veo ulatuse mdaaramiseks. Kui kand jadaks maapinnale, oleks
voimaliks sooritada ainult vdhese kiitindivusega puusavedu.
Jalalihaste pikkus ei vGimaldaks paremal puusal kauge-
male ette minna, kui aga kand pooérdub varvastel vélja-
poole, pikeneb jala ettemineku ulatus jalapdia vorra, mille
vorra on vdimalik ka puusa kaugemale ette visata.

Puusa nihkumisel tiha ettepoole sirutub pdlv taielikult
ja jalapdid toetub kannast vdljapoérdununa kinganina vilis-
servaga maapinnale ja liigub maapinnaga kontakti sailita-
des koos puusa etteviskamisega kuulile jarele.

Toukekde iilesandeks jaab keha tegevusega liikvele vii-
dud kuulile viimase kiirenduse loomine. T&ukekdsi ei
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alusta tegevust varem, kui kuul on saanud keha tegevusest
sellise litkumishoo, et kaldub sdormedelt nagu dra lipsama.
Alles siis algab kasi kuuli toukamist. Kui kuuli tdukamine
kdega algaks varem, poleks suured jala-, puusa- ja kere-
lihased veel tdiel mé&aral loonud liikumiskiirust kuulile.
Luua aeglaselt liikuvale kuulile kiirendust peamiselt kde-
lihastega oleks darmiselt raske ning lopptulemusena kuul
ei saavutaks voimalikku maksimaalset lennukiirust.

Kie sirutus algab ajaliselt siis, kui 6lavoode on joudnud
enam-vahem risti asendisse tdukesuunaga, s. o. keha suhtes
on parem o6lg nihkunud ette- ja vasak Olg tahapoole.

Hetk pérast parema jala sirutamise algust alustab siru-
tamist eesolev vasak jalg, joudes tdiesti sirutatud asendisse
hetk enne kuuli lennutamist kdest. Vasaku jala sirutamine
loob tdukekédele kindla toetuspunkti maapinnal ja annab
samal ajal kuuli liikkumisele vertikaalse tdusu. Sama tegevus
abistab kde jdrgneval valjatoukel saavutada kuulile vaja-
likku 41°-list vdljalennunurka.

Liiklemismehaanika seaduste kohaselt lendab kuul koige
kaugemale siis, kui lahkub maapinnale 45° all. Tegelikul
tdukel kuul ei lahku maapinnalt, vaid tdukaja kdest, mis on
ligikaudu 2 m kdérgemal maapinnast ja kus kuuli dralennu-
nurk on vdhenenud 41°le.

Teiseks vdga oluliseks teguriks, mida tuleb tegelikult
arvestada, on see, et kuuli toukava kde sirutuse kiirust on
voimalik seda enam suurendada, mida vdahem on sirutus suu-
natud vastu kuuli raskust, s. o. vertikaalsuunas. Seega taot-
leb kdelihaste too thel ja samal ajal kaht dilesannet:
1) tosta kuuli ja kdtt ennast, 2) luua kuulile pidevalt kiire-
nev liilkumine, Mida enam suureneb kuuli tdukava kde toste-
nurk, seda rohkem on vaja kulutada energiat. Vdiksema
tdstenurga puhul kulub kuuli ja kéde tostmiseks vihem ener-
giat ning ,iilejadki” on voimalik rakendada kuulile suurema
kiirenduse loomiseks.

Viga kiired toukajad, kellel on aga vdike kehakaal, saa-
davad tdiesti digustatult kuuli lendu vdiksema nurga all kui
41°, saavutades vordseid voi isegi paremaid tulemusi kui
tugevamad, aga aeglasemad tdukajad, kellel kuul ldheb
lendu 41° all.
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Pilt 82. 1—3. Hoosamm toimub madala hiippega, kusjuures maan-
dutakse ringi tsentrisse. Parema jala tugeva kdverduse tulemusena pain-
dub keha paremale kiiljele ning viib parema puusa tublisti kérvale.

4. Polvest kéverdatud vasak jalg maandub loomupiraselt tugiserva
juurde. Et kehaehituselt sale téukaja séltub peamiselt kiirest puusaveost,
ei ole parema jala kévérdus liialdatud, kiitindides 136°-ni. Tugeva keha-
ehitusega téukajad koverdavad selles faasis polve kuni 110°-ni.

5—7. Algab jalgade sirutus ja puusa etterebimine. Kogu eelnenud
tegevuse vidltel sdilitab kuuli hoidev kisi lihesuguse asendi keha suhtes.
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8. Puus ei ole veel tdielikult ette rebitud, kuuli hoidev kdsi alustab

touget pisut varakult.
9. Parem jalg ei ole kannast tdielikult vilja podratud. See ei
véimalda kasutada maksimaalset puusavedu.
10. Kuul on kdest lahkumas ning parem jalg touseb maapinnalt.
Vasak jalg on sirutunud eeskujulikult, pakkudgs kehale kindla tugi-
DY

punkti.
11—12. Parema jala jadmise tottu taha kaob kehal véimalus kuuli

n. 6. saatmiseks. Seetdttu peab kuul lahkuma kdest 15—20 sm voérra
varem, et viltida téukaja astumist ile téukeringi.
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Touge kdega on eriti mdjurikas siis, kui ei méelda kuuli
raskusele, vaid ainult kée kiirele viljatdukamisele. Selline
pstihholoogiline moment aitab viltida kie joudlusele kah-
justavalt m&juvat kdelihaste liigset kangestust.

Samaaegselt tdukekide sirutamisega tommatakse tagasi
vasak kiilg ning vasak kési rebitakse kiilinarnukist kdver-
datuna kerest eemale-kdrvale tahasuunas.

Kbigi rakendatud joudude kogusumma kandub 16puks
lle labakdele ja sdrmedele. Kderandme ja sormede valkkiire
véljasirutamine lisab juba kiirelt liikuvale kuulile viimase
kiirenduse, kusjuures viimasena tdukab kuuli nimetissdrm.
Loputduke sooritamisel on peopesa suunatud paremale valja-
poole, sérmed vasakule, ja kui kuul on kdest lahkunud, 166-
vad sOrmed korvale paremale ning kési liigub kaares alla
parema kiilje suunas.

Kuni kuuli lahkumiseni kdest peavad ‘molemad jalad
olema kogu tdukesirutuse viltel kontaktis maapinnaga, et
voimaldada kehal kindlate toetuspunktide abil maapinnal
sdilitada tdielikku tasakaalu, mis tagab kogu jou rakenda-
mise kuuli tdukamiseks lendu.

Tduke I6pufaasis libiseb parem jalg puusale ava-
rama ettetuleku véimaluse loomiseks kinganina valiskiiljel
maad médda ettepoole vasaku jala suunas. Algajad tavali-
selt tdstavad selles tdukefaasis parema jala maast lahti.
Otsekohe aga tekib tdukaja asendis ebakindlus, sest tdukaja,
toetudes niitid ainult vasakule jalale keha ees, on halvasti
tasakaalustatud. Keha kaldub puusavédtmest liiga vasakule,
millega kaob v6imalus kuuli taha rakendada kogu keha
lihaste joudu.

TASAKAALUSTAMINE

Kuuli lahkumisel kdest tuuakse parem jalg kas hiippega
voi kiire astumisega poia valisddrega ringi tugiserva
juurde. Uheaegselt viiakse vasak jalg keha tasakaalustami-
seks taha-liles vasaku kiilje suunas. Niisugust tileastet p&h-
justab eelnenud liigutuste loomupérasus, mispéarast sellega
ei tohi lilaldada v6i seda ette aimata, sest siis téuseksid
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jalad maapinnalt tavaliselt varem, kui kuul lahkub kdest. Et
sellest veast aru saada, tuleb alati meeles pidada, et joud,
mis paiskab kuuli lendu, tuleb kindlalt maapinnale toetu-
vate jalgade ja kere sirutusest, mitte aga tlileshiippest maa-
pinnalt.

Kehtivad mdaarused lubavad jalaga puudutada toukeringi
tugiserva sisekiilge, mispdrast etteastunud parem jalg voib
leida seal endale kindla toe, et valtida astumist {ile tugi-
serva. Uleastumist aitab omakorda valtida parema jala
polve kiillaldane kdverdamine.

LIIKUMISKIIRUSTEST

Vaadeldes eraldi parema jala, kiilinarnuki, puusa ja kuuli
liikumist, ilmneb selgesti erinevus nende liikumise kiirustes.
Vaatlemise soodustamiseks on kogu tegevus jagatud ithek-
saks, ajaliselt vordseks osaks (pilt A). Andmed on voetud
toukajalt, kelle viimisteldud touketehnika suudab anda kuu-
lile pidevalt kiireneva liikumise. ;

Kuul saab algkiiruse parema jala poolt sooritatud hoo-
sammust (1—5). Jargnevalt suureneb kuuli liikumise kiirus
parema jala pdlve sirutamisest ning puusa etteviskamisest
(5—8). Parast seda rakendub tegevusse olavoode, millega
liiguvad passiivselt kaasa kiilinarnukk ja kuuli hoidev kadsi
(8—9). Alles kuuli vordlemisi suure liitkumiskiiruse juures
astub tegevusse kasi, sirutudes kiilinarnukist (9—10). Kae
tegevuse 16pposas (B) omandab kuul tanu sormede valkkii-
rele véljasirutamisele eriti suure liikkumise hoo.

Mirkimist vaarib see, et 8—10 ajal liigub parem jalg
kinganina valisserval ette, sdilitades maapinnaga kontakti
ja luues seega vdimaluse kuuli lennutee pikendamiseks.
Kuuli lennutee pikkus kdigub 1,82—2,82 m vahel, mis ei
s6ltu tdukaja keha pikkusest, vaid keha kuuli jarele valja-
sirutamise ulatusest. Mida pikem on kuuli liikumistee selles
faasis, kus kuul ei ole veel tdukaja kdest lahkunud, seda
suurem on teoreetiline ja ka tegelik v@imalus kuulile suu-
rema liikumise kiiruse loomiseks. (Kuuli lennukaugus sol-
tub peamiselt kuuli liikumise kiirusest!) (Vt. kaanepilti),
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Pilt 82 A. Kuulile lennukiirust loovate kehaosade liikumise skeem.

Jalgides pidevalt kuuli kiirenevat lendu igal intervallil
ndeme, et passiivselt kdel lasunud kuul saavutab tdnu suurte
kehalihaste abile (1—9) kiiruse 8,92 m/sekundis. Sealt alates
suudavad vérdlemisi nérgad kaelihased viia juba kiirelt lii-
kuva raske kuuli kiiruseni, mis kiiiinib 10 meetrini sekundis.
Uksikfaasides m&ddetuna on kuuli lennu kiirus jargmine:

1— 2 . 1,56 m/sek.
2— 3 1,97 i
3— 14 2,19 A
6— 7 3,56 &
7— 8 6,06 h
8— 9 8,92 2
9—10 9,93 7
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Arusaamatuste valtimiseks olgu mainitud, et tlekiiren-
datud hoosamm loob kuulile suurema algkiiruse, kuid jarg-
nevat pdlve sirutust, puusa etteviset ning dlavéétme liigu-
tust ei suudeta sooritada selle vorra kiiremini ja tulemuseks
on kuuli lennu kiirenemise langemine.

METOODILINE ARUTELU

Pikakasvulised tdukajad, kellele ring jddab vdikeseks,
peavad liihendama hoosammu pikkust, et jatkuks ruumi nor-
maalseks tdukehargiks ning et valtida vasaku jalaga astu-
mist ringi servale voi tugipakule.

Ehkki kuulitduke sooritamise liigutusi on arvult véhe
ning nende lébiviimine tiksikult lihtne, on nende teostamine
kiire koostdona siiski raskeks tilesandeks. Alates hoosam-
must peab kuuli liikkumine kulgema sujuvalt ja pideva kii-
renemisega, kus maksimaalne liikumise kiirus saabub kde
16pptdukel. Selle pdhindude taotlemisel ei saa eespool Kkir-
jeldatud tehnikat votta raudse ettekirjutusena, vaid tuleb
teha selles vajalikke muudatusi, mis pole vastuolus liiku-
mismehaanika pShinduetega ja mis muudavad stiili rohkem
isikupdraseks.

Stiili kujundamisel tuleb vdtta ldhtepunktiks teoreetili-
selt kdige tohusam dratdukenurk, s. t. 41° all. Katsete varal
tuleb igale isikule kindlaks mddrata temale sobivaim touke-
nurk, mis soltub isiku pikkusest, kde sirutamise Kkiirusest
ja keha kaalust ning sellest kaasabist, mis kuuli vertikaal-
sele tdusule pakub jalgade, eriti esimese (vasaku) jala jou-
line ja kiire sirutus.

Tavaliselt kulub vajaliku jou ning osavuse arendami-
seks kolm kuni neli aastat. Noored ei tohi end sundida liiga
kurnavale treeningule. Noor peab vastavalt oma keha kaa-
lule ja joule alustama treeningut ja toukama kerget kuuli,
et valja kujundada tehnikat ning et alles pdrast tehnika
omandamist alustada kehakaalu vajalikku tdstmist ja tou-
kamist normaalse kuuliga.

20 R. Toomsalu: Kergejoustik 305



Kuulitduge erineb paljudest aladest selle poolest, et
seda voib harjutada iga péev, kui aga ollakse kiillaldaselt
ette valmistatud. Kéige parem on kuulitduget harjutada paa-
ris, sest siis on v&imalus teineteist jalgida ning jaab &ra
ka igakordne asjatult aega kulutav jarelekdndimine kuulile.
Treeningul sooritatavate tdugete arvu méadramiseks pole
kindlat reeglit. Paljud suudavad kuuli lennutada tundide
viisi ja sellest t66st ka kasu saada, teised aga peavad lep-
pima poole mahuga niisugusest t6ost. Ainsaks juhtnéoriks,
mis rangelt piirab treeningu kestust, on vasimuse ilmne-
mine, Visinuna edasi treenides kuhjub iiha enam laguaineid
lihastesse, muutes neid kangeks ning raskelt kontrollita-
vaks.

Kuulitdukajad vajavad tugevat kderannet ning sormi,
mille arendamiseks loobitagu kuuli kiest kétte, kus aga iga-
nes selleks avaneb véimalus. Kierandme ja sOérmede aren-
damiseks kasutatagu sdrmede vahel poOoratavat keppi, mille
killge on kinnitatud né6r selle otsas ripneva 6—10-kg-lise
raskusega (pilt 83). S&rmelihaste arendamiseks on samuti
tulus pigistada sdrmede vahel tennispalli.

Et kuulitdukajad vajavad joudu,
tuleb pdhiperioodil sageli sooritada
rasket kehalist t66d. Puu raiumine,
maa kaevamine, lume loopimine jne.
arendavad kdige paremini kde-, 5la-,
selja- ja rinnalihaseid,

Kui on Oigesti treenitud, saavu-
tatakse parimad tduked voistlustel,
ehkki tundub, et harjutustel soorita-
tud tduked nduavad palju rohkem
joudu. Oige treening ei arenda ainult
kehalist voimsust ning tehnikat, vaid
loob ka tahtejou varu, mis aitab
vdistluspinges vilja panna isiku kogu
olemascleva ja seni kasutamata seis-
nud jou ja kiiruse tagavara.

Pilt 83. Raskuse kerimine timber kepi.

306



Suurte meeleliigutuste puhul, nagu voistlusel, suudetakse
tegevusse viia tavaliselt enam lihaskiukesi kui treeningul.
Harjutustel saavutatakse tulemusi, mis on 30—60 sm vorra
norgemad paremast tulemusest, ehkki rakendatakse tege-
vusse kogu sel momendil kattesaadav energia. Seega toimub
kattedpitud tehnika 16plik kontrollimine ainuiiksi voistluse
pinges.

Harjutustel ja voistlustel kantagu kuuli alati vasakus
kaes, iile asetades seda paremasse alles kuuliringi asudes.
Sellega sddstetakse parema kae joudu tegelikuks toukeks,
andes samas tood ka vasaku kde lihastele. Vdistlustougete
sooritamisel tuleb mdtlemine tdielikult valja lulida, nii et
kogu tegevus toimuks taiesti automaatselt. Harjutustel aga
tuleb motet rakendada kord tihele, kord teisele liigutusele,
mida tahetakse eriti rdhutada voi jdlgida.

Enesekindluse puudumise korral on voimatu kuuli taha
rakendada kogu olemasolevat joudu ja kiirust. Sageli astu-
takse harjutustel iile tugipaku. Sddrane viga on tingitud
peamiselt. vdarast tduketehnikast, kus peamine tdhelepanu
on keskendatud kuuli lennukauguse saavutamisele, mitte
aga touke tehnilisele sooritamisele. Paljud lohutavad end
sellega, et kiillap nad vdistlusel piiiavad suurema hoolega
valtida iileastumist. See on aga suur viga, sest treeningu
halvad harjumused kanduvad iile ka voistlusvaljakule, kus
tegevus toimub juba tdiesti automaatselt ja koigi treenin-
gul omandatud vdtete ja vigadega. Astudes vdistlusel kahel
toukel iile voib olla kindel, et kolmas tduge sooritatakse
joudu tagasihoidvalt.

Sageli on kuulda imetlustvairivaist tulemustest harju-
tustel, kuigi sama voistleja ei kiiini voistlusel kaugeltki
harjutustel saavutatud tulemusteni. Niisugune vdistleja ei
vota treeningul tavaliselt vaevaks piisida kuuliringis ja
voistlusel on juba raske loobuda iileastumisest. Seda eriti
piiiides kujuneb aga tdukestiil kramplikuks ja pidurdatuks.
Tuleb meeles pidada, et iga kuulitdukaja suudaks oma pari-
male tulemusele 25—35 sm juurde lisada, kui teda lubataks
kuuliringis iile astuda v6i kui tal oleks vdimalik kasutada
normaalsest suuremat ringi ja teha pikem hiipe.

Fi maksa kunagi kahetseda voistlejat, kes oma elu
parima tduke sooritas ,kahjuks” tileastumisega. Teda tuleb
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ainult siitidistada kui m&aruste rikkujat. Ule kuuliringi astu-
misega voib igaiiks sooritada hoopis teistsuguse tduke kui
2,13-meetrilisest ringist.

Kuulitdukaja, kes kunagi ei astu iile treeningul, kuid teeb
seda juhuslikult vistlustel, avastab vea, mida tal treeningul
oli véimatu jélgida. Nimelt on raske ette arvestada, kuivord
voistluspinge toob juurde lisaenergiat. Selleks on vaja enne
tahtsat vGistlust osa v&tta viahema tahtsusega vaistlustest
voi katsevGistlustest.

Sageli voistleb kuulitGukaja ka kettaheites. Sel juhul
tuleb treeningut alustada esmalt kuulitdukega, et siis siir-
duda kettaheitele. Ketas, kaaludes 2 kg, tundub pérast t56-

- tamist kuuliga palju kergemana. Teiseks pohjuseks on, et
puusa tegevus on kuulitdukes tublisti aeglasem kui ketta-
heites.
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Kolmeteistkimnes peatiikk

KETTAHEIDE

ISELOOMUSTUS

Kettaheitjad jagunevad iildiselt kahte klassi: 1) jouga
heitjad ja 2) kiirusega heitjad.

Jouga heitjad on kasvult ja kaalult suurekehalised sport-
lased, kusjuures nende sporditulemused sdltuvad peamiselt

16pp-pingutuse joulisest tombest.
]

Kiirusega heitjad on kasvult ja kaalult vdiksemad. Nad
annavad kettale lennuhoo keha poéorlemise pideva kiirenda-
misega, millele 16pp-pingutus suudab juurde lisada vdhe.

Sama suur tahtsus kui keha kaalul ning suurusel on ka
kéde kujul ja tugevusel. Pikemakdeline heitja on suuremas
eelistuses, sest et ta kasi, mis moodustab ketta poorlemise
telje, kannab ketta 1abi ulatuslikuma kaare, luues seega ket-
tale suurema poorlemiskiiruse.

Kettaheitja ideaalne tiilip peab loomulikult olema suur,
jouline ja omama kiillaldaselt kiirust. Siiski tuleb arves-
tada seda, et nagu kuulitdukes nii ka kettaheites ei saavu-
tata haid tulemusi ainult hiiglasliku jduga, vaid jarjekindla
siistemaatilise treeninguga, mille eesmargiks on jarjest suu-
reneva kiiruse rakendamine heite tehnikasse.
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TREENING
POHIPERIOOD

e

-

Pohiperioodil kasutada saalitreeningul koiki kdepérast
olevaid abindusid.

Keha iildiseks arendamiseks tuleb tugilamangus péran-
dal ja rippes olles tublisti sooritada kdte koverdamisi.
Pérandharjutusi sooritada kdrgelt sérmedele toetudes. Ka
katel tiriseisu sooritamisel toetuda porandal jéllegi sérme-
dele.

Kderandme ja sgrmelihaste arendamiseks kasutada pulga
imber n66ri kerimist, mille otsa on seotud raskus, kerides
noori pulgale ja pulgalt lahti sdrmede liigutustega (pilt 83).

Samuti kuuluvad kettaheitja talitreeningu plaani. riist-
ja pérandvdimlemine.

Tulusaks kée-, dlavarre- ning seljalihaste arendamise
abinduks on 80—100 sm pikkused vedrud véi elastne
kummivoolik, mis on iiht otsapidi kinnitatud seina kiilge,
kuna teist otsa hoitakse kdepideme kaudu kies, venitades
seda kettaheite taolise liigutusega vilja.

ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperioodil alustada maastikujookse koos sprin-
teritega. Hiljem jdtta kavast valja pikemad vahejooksud,
mille asemel sooritada hoota kettaheiteid.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Heitetreening viljakul algab 200—300 m pikkuse sor-
giga. Sellele jargnegu 5—8 minutit voimlemist, mille jarel
labida ménikord 75—100 m kergelt tdusva kiirusega. Ketta-
heitjad on enamasti flegmaatilised ja raskepdrased, kes
palju ei hooli jooksmisest ja kiireist liigutusist. See ei tohij
aga pohjustada jooksude valjajatmist treeninguplaanist.

Heiteid sooritatagu heiteringist. Juhul, kui heitering puu-
dub, tuleb kas lubjaga vdi méne muu ainega joonistada ring
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maapinnale. Samuti tdmmatagu algasendist heitesuuna
poole ringi poolitav joon, mis voimaldab heitesammu jal-
gede kontrollimist ja vordlemist maapinnal.

Esimesi heiteid sooritatagu hoota, pannes rohku keha
jarkjargulisele sirutamisele. Tavaliselt piisab kiimnest hoota
heitest. Kui aga avastatakse vigu, tuleb heiteid sooritada
palju enam, kuni suudetakse viga valtida voi parandada.

Hoota heidete jérel sooritada moni heide, kasutades hoo-
vGtuks tiht kdigusammu, mille jarel alustada heidete teosta-
mist péérdega, kus tuleb juba analiitisida kogu heidet ning
vea avalikuks tulekul see otsekohe parandada.

Treeningul tuleb joud jagada nii, et parast ketta heitmist
oleks veel tahtmist hiipete v&i jooksude sooritamiseks.

Sobivaks lisaharjutuseks on vasara keerutamine umber
pea nii paremalt vasakule kui ka vastupidises suunas.

Esimestel nddalatel olgu vélisharjutused iseloomult m66-
dukad. Piisab kolme-neljakordsest harjutamisest, kuid edas-
pidi tuleb harjutuspdevade arvu suurendada, kusjuures har-
jutuste tiheduse mddrajaks on iga isiku enese lihas-nérvi-
slisteemi seisund.

Tahelepanu tuleb juhtida sellele, et saavutuste tous
kettaheites pole nagu kuulitdukeski pidev. V&ib esineda
nddalaid, mil tulemused piisivad kas samal tasemel vOi
koguni langevad. Seda tuleb teadlikult arvestada, et sei-
sakust iile saada treeningu jdtkamisega ja vigade otsimise
ning parandamisega, kuni saabub tagajargede jarsk hippe-
line tous.

Ketta heitmise oskuse omandamine nduab kestvat ning
tihedat harjutamist. Kes iganes tahab jouda tippsaavutusteni,
peab palju aega pithendama tegelikule heitmisele.

Kettaheites tuleb nagu igal teisel spordialal rangelt kinni
pidada sellest pdhitGest, et puudub universaalne tehnika,
misparast tehnikat tuleb kohandada atleedi jargi, mitte aga
atleeti ,vaanata” teatud rangetesse raamidesse. Samuti nagu
kuulitdukes peab ka kettaheites kogu jou rakendama lihi-
kese kestusega pingutuseks, mis on loomult pidevalt tou-
sev, joudes maksimumini riista lahkumise momendil kdest.
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Sageli suudab iiks ja sama isik saavutada silmapaistvaid
tulemusi nii kuulitdukes kui ka kettaheites, sest mglemad
alad nduavad suuri, tugevaid ning liikuvaid atleete. Kuid
sageli ei sobi kuulitdukaja oma vordlemisi aeglase puusade
tegevuse t5ttu kettaheitjaks, sest ilma kiire puusade toota
ei saa anda kettale vajalikku lennuhoogu.

Teine erinevus on sageli kate pikkuses. Kuulitdukaja ei
vaja vorreldes kettaheitjaga pikki kisi, sest tema tegevus
seisab kde eemaletukamises kehast. Kettaheites on tege-
Vus aga pendeldusekujuline, kus edukus sgltub suurel maa-
ral kde pikkusest,

Tegelikku kettaheidet tuleb alata darmiselt ettevaatli-
kult, sest kui tuleb sisse stiili viga, juurdub see iga jargneva
treeninguga ikka siigavamale, nii et sageli on véimatu iihe
hooaja jooksul sellest vabaneda, kahjustamata tagajarge.

Hoota heidete puhul tuleb sisse v&tta heitehark vasaku
kiljega heitesuunas, kus vasak jalg asub ringi pikuti pooli-
tajast vasakul ja parem jalg poolitajal, kinganinad suuna-
tud heitesuunaga risti paremale. Keharaskus on paremal
jalal ja vasak jalg toetub kergelt maapinnale. Ketast hoidva
kdega sooritada hoovdtu liigutusi pdiki iile rinna ette-iiles
ja paremale selja taha. Ketta paremale liikudes kandub keha
raskus paremale jalale. Ketta liikumisel vasakule ette-iiles
nihkub keha raskus iile vasakule jalale. Kogu jalgade tege-
vus toimub poolkdverdatud polvedega. Kui ketast hoidev
kési on joudnud taha maksimaalsesse kdrgusesse ja hakkab
sealt alla liikuma, algab tomme, millele eelneb parema jala
kanna valjapééramine paremale, jala sirutamine ja puusa
ettetulek. Jalgade sirutusest ja kiirest puusaléégist tdmma-
tuna algab seni tahajadanud ja ketast hoidev kaisi (peope-
saga allapoole) ettetdmmet. Alles niiiid astuvad tegevusse
seni tegevuseta olnud &la- ja kdelihased, et lisada liikuvale
kettale veelgi kiirust. Ketas mé6dub seni eespool liikkunud
puusast ning kui kédsi on jdudnud ligikaudu &la kérgusele,
heidab see ketta lendu ja liigub tiihjalt edasi poolkaares va-
sakule. Kannast véljaposratud parem jalg libiseb kinganina
vélisserval mééda maad jarele ja kui ketas on lennanud
Ohku, astub ette tasakaalustavaks sammuks,

Algdppuse perioodil pole oluline saavutada heite kiirust,
vaid digesti omandada iga liigutus. Tuleb aga réhutada, et
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hilisemaid stiiliheiteid sooritatagu vdahemalt 95%-lise jouga,
sest kui rakendada vdhem joudu ning kiirust, votab stiil
erineva kuju sellest, mida soovitakse esile tuua voitlustel.

Pidevane heidete arv soltub tadielikult isikust, eriti tema
lihas-narvististeemi seisundist, mis vOib olla iga pdaev erinev.
Parimaks m&édrajaks on siiski vdsimustunde esilekerkimine.
Niipea kui kési tundub valusalt vdsinuna, tuleb treening
otsekohe Idpetada. Treeningu jatkamine vdsinud kdega kan-
gestab peatselt lihaseid. Lihaste elastsus kaob, nad muutu-
vad puiseks ning kuluks pdevi enne, kui sellise ettevaata-
matu treeninguga vigastatud kdelihas omandab normaalse
toime.

Naitena toome paar treeningukava, mis algavad
200—300 m sorkjooksu, vdimlemise ja mone 60—100 m
jooksuga.

I paev: Sooritada tosin v3i rohkem hoota heidet, jalgides,
millise nurga all ketas vdhima pingutuse juures
lendab ko&ige kaugemale. Samas rohutada vaja-
likku tagajala pooret varvastel nii, et kand kaan-
duks valjapoole. Tasandada ringi pinnas, et ndha
sammude sooritamisel tekkinud naelte jdlgi ning
sooritada poérdega heiteid, kuni ilmneb kdsivarre
vasimus voi muutub valusaks ketast lendupaiskav
sorm.,

Hooaja algul katsetada mitmesuguste stiilide sobivust,
nagu kruvivat poordestiili, kus sdilib pidev jalgade kontakt
maapinnaga, voi sooritada poorded hiiplevalt, Samuti katse-
tada stiilidega, kus selg on heite suunas. See on otsimise
ajajark, mispérast on vaja, et viibiks kaaslane treeningul,
kes jélgiks teatavat heitefaasi ning kellega oleks hiljem
vBimalik analiiiisida sooritatud heiteid, nende vigu ja
hiivesid.

Treeningu jatkudes tuleb peatuda teataval kindlal stiilil
ning poéorata kogu téhelepanu selle tdielikule omandamisele
ja automatiseerimisele.

Sooritada mdningaid k&rgushiippeid.
Lopuks 120 m tdusvat jooksu.
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II pdev: 4—5 lahteharjutust 30 m ulatuses;
150 m kergelt iihtlase tempoga;
sooritada tosin hoota heidet.

Poérdega heiteid sooritades jalgida kiiruse rakendamist
podrdesse. Téhele panna, kuidas &araheide jaab jouetuks,
kui alustatakse keha pooramist liiga Kkiirelt, ning tunda
ketta minekuhoo pidevat kasvu, kui alatakse pooramist
mdoduka kiirusega, ning seda, kuidas po6rde maksimaalsele
hoole 16puks lisandub veel keha kiire vedu ja kde 16pp-
tomme. Selliselt end pidevalt jdlgides teha kindlaks poorde
alustamise tdpne algkiirus ning vajalik kiiruse juurdekasv
poorde arenedes, mis peavad muutuma automaatseks har-
jumuseks.

Sooritada vasara voi raskuse keerutamist.

IIT pdev: Teha tosin hoota heidet. Jalgida, milline ebakind-
lus esineb siis, kui hetkel kas tagajalg voi md-
lemad jalad tGusevad maapinnalt enne, kui ke-
tas kdest lahkub.

Poordega heiteid sooritades jalgida podrde kruvi stiga-
vust ning jarkjdargulist tdusu. Samuti seda, kuidas seljaga
heitesuunas poorates on algasendis vdimalik alustada iiles-
kruvimist stigavamalt, kui seda véimaldab heitesuunas olek
kiljega.

Sooritada md&ningaid kuulitduke harjutusi, kuid tavali-
selt enne kettaheidet.

Lopuks sprintida 4X50 m.

IV pdev: 4—5 lahteharjutust 30 m ulatuses;
2X100 m tdusvat jooksu;
sooritada tosin hoota heidet, kuid unustada ke
tomme ja rebida nii tugevasti puus ette, et selle
hoost kdsi nagu iseenesest kistakse jarele ja ke-
tas paisatakse lendu.

Poordega heiteid sooritades jilgida sammude asetust si-
ledaks piihitud ringis. Jalgida, kuhu maandub parem jalg
ringi keskosa iimbruses, et tekiks sobivaim heitehark, kus
keha raskus ei satuks kettast liiga taha voi sellega iihele
joonele ja et heitehark ei kujuneks liiga kitsaks v&i pikaks,
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sest mOlemad ddrmused ei soodusta keha taielikku siruta-
mist.

Sooritada hoota kaugushiipet voi hooga kdrgushiipet.

Lopuks 120 m intervalljooksu: esimene ja viimane 25 m
sprintida.

Esitatud neljas treeningukavas on toodud iiksikult esile
momente, mis nduavad pidevat jdlgimist ja mis igaiihe juu-
res sobivad erinevalt.

Nendeks momentideks on:

1) poorde algkiirus,

2) poorde kiiruse juurdekasv,

3) jalgade asetus poordel,

4) jalgade asetus heitehargil,

5) araheite kiirus,

6) daraheite nurk,

7) keha, kde, ketta vastastikused asendid,
8) stiil kui viimisteldud tervik.

VOISTLUSTE PERIOOD

Vaistlushooajal ei tohi pohiliselt muuta heitestiili, sest
see pohjustaks tagajargede paratamatu languse. Algajad
olgu kannatlikud ning jadgu stiili juurde, mis nad on oman-
danud senise treeningu vdltel. Stiili liksikosade viimistle-
mine ning tdiustamine olgu aga iga treeningu lahutama-
tuks osaks.

Vaistluste perioodil kahaneb treeningu intensiivsus ja
et stiil on kindlalt valja kujunenud, on kavas vdhem heiteid
tdie jou rakendamisega.

Vdistlustele minnes kujutella endale selgelt, kuidas
peab toimuma tegelik heide. Asudes heiteringi tuleb ,vdlja
lillida” motlemine kui heitmist aeglustav ja segav tegur,
usaldades end tidielikult automaatsuse hoolde, mis on oman-
datud kuid kestnud tehnika dppimisel. ;
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TEHNIKA
ISELOOMUSTUS

Maksimaalse lennukauguse saavutamiseks tuleb kies
hoitud ketas viia liikvele pidevalt kiirenevate liigutuste
kaudu, mis panevad keha p66rlema. Tshusamaks poorlemise
vormiks on kujunenud moodus, kus jalgadega sailitatakse
pidev kontakt maapinnaga ja kus keha poorlemisega liigub
ketas suure kruvi taoliselt iilespoole. Lubatava erandina
sooritatakse p66rde esimene osa sageli madala hiipleva sam-
muga, mis annab suurema algkiiruse.

Sooritades péoérdeid hoitagu péérlev puus alati eespool
ketast hoidvat kétt. Nii on keha lihastel vdimalus ketast
vedada, mis on vastandiks kuulitdukele, kus kehalihased
on rakendatud tegevusse kuuli liikumise suuna taha.

Heitestiili ppimiseks tuleb kogu heide lahutada tiksiku-
teks algelementideks, mida sooritatakse jargmises jérje-
korras:

1) ketta hoidmine,

2) algasend,

3) ketta eelpendeldamine,

4) keha poore vasakul jalal,
5) keha p6ore paremal jalal,
6) draheide,

7) tasakaalustumine.

KETTA HOIDMINE

Ketta hoidmine soltub labakde suurusest ning sérmede
pikkusest. Kiillaldaselt pikki sdrmi ning suurt peopesa omav
atleet hoiab ketast kdes sdédraselt, et see asetseb tihedalt
vastu peopesa ja toetub ddrega nelja sdrme kolmandatele
lilidele. K&ik neli sdrme on iiksteisest ithesuguste vahedega
ketta teoreetilisest poolitusjoonest tagapool, kusjuures ketta
ilemine dar toetub vastu kdsivart nii, et kde haare on ketta
raskuskeskme taga. Voimalikult kaugele vasakule suunatud
poial toetub eraldi vastu ketast, olles ketast tasakaalustav,
mitte aga haarav liiges.
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Pilt 84. A. Normaalne ketta hoidmise viis.
B. Ketta hoidmine ndrga nimetissorme puhul.
C. Ketta hoidmine lithikeste s6rmede puhul.

Noérga nimetissdrme puhul on vdimalik ketast haarata
nii, et nimetissérm ja teine sdrm on vordlemisi ldhestikku.
Selline hoidmise viis erineb eelmisest, kus 16pp-pingutus
langes ainult esimesele sdrmele, sellega, et ntiid langeb
see enam-vdahem iihtlaselt esimesele ja teisele sormele (pil-
did 84 ja 85).

Kolmandaks hoidmise viisiks on selline viis, kus liihike- -
sed s6rmed ei kiiiini kaugele ketta ddre taha, misparast sor-

P11t 857 NI
metissorm peab
asetsema piki kdsi-
vart suunduval ket-
ta  poolitusjoonel
voi sellest taga-
pool.
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Pilt 86. A. Mdr-
gatav on vahemaa peo-
pesa ja ketta vahel.

B. Sormede jou
tugevamaks rakenda-
miseks on esimene ja
teine sorm ldhestikku.

med on haardeks rohkem hargnenud, kusjuures pihu kesk-
koht langeb enam iihte ketta keskkohaga.

Neljanda haarde puhul lasub ketas kdel 16dvemate
sdrme- ja kdelihastega ning on voimalik edukalt rakendada
16pptdmbeks kderandme tommet-ndksu ning asetada ketas
rohkem sdrme ette (pilt 86). Esimene ja teine sérm on la-
hestikku, peopesa kumeras ilespoole nii, et sormed ja peo-
pesa ei asetu tihedalt vastu ketast, ja ketta iilemine dar toe-
tub vastu kasivart. Poial pole suunatud vasakule, vaid sei-
sab pingevabalt esimese sorme ldheduses.

ALGASEND

Heitja seisab podlvedest kergelt koverdatud jalgadega
n. 6. isteasendis heiteringi poolitusjoone tagadarel. Vasak
kiillg on heitesuunas. Parema jalapodia keskkoht on poo-
litusjoonel vastu heiteringi. Vasak jalg on eespool poole
poia pikkuse vorra. Mdolemad poiad on maapinnal tais-
nurga all heitesuunale, 30—60 sm kaugusel teineteisest.
See kaugus soltub heitjate kasvust, kusjuures pikakasvuli-
sed hoiavad jalgu rohkem koos, et sdiliks kiillaldane ruum
poorete sooritamiseks (pilt 87).
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Pilt 87. Algasendis on
parema jalapéia keskkoht poo-
litusjoonel vastu  heiteringi.
Vasak jalg on eespool poole
jalapéia vorra. Teine 180°-
line p66re toimub ringi tsentris
oleva parema jala varvastel.
Vasak jalg suundub edasi ringi
eesserva poole ning tabab maa-
pinda poolitusjoonest 20—30sm
vorra vasakul. Kui ketas on
kiest lahkunud, muudetakse
jalgade asend, viies madala
hiippega eesoleva vasaku jala
kiirelt taha iiles ning parema
jala maha ringi serva juurde.

Keharaskus on iihtlaselt jaotatud mdélemale jalale. Pin-
gevabade lihastega kere on peaaegu piistiasendis ja kergelt
polvedest kdverdatud jalad toetuvad maapinnale lamedate
jalapdidadega. Kéed ripnevad kiilgedel, parem kdsi ketast
hoides. Pdlvede koverdus on ulatuslikum lithikasvulistel
heitjatel, kes vajavad siigavamat tdusu kettale suurema
kiirenduse loomisel.

KETTA EELPENDELDAMINE

Sobiva tasakaalu ning kettahoiust kindla tunde saavu-
tamiseks ja kettale liikumishoo loomiseks kiigutatakse ke-
tast pingevaba kdega 2—3 korda poolkaares keha eest ldbi
paremale taha ja vasakule ette. Ketta liilkumisel paremale
langeb keharaskus paremale jalale ning liikumisel ette va-
sakule kandub keharaskus samaaegselt iile paremale jalale.
Keharaskust kandev jalg toetub maapinnale jalapdiaga,
vabajalg aga ainult varvastega (pilt 88).

POORE VASAKUL JALAL

Kui ketas viiakse viimasel kiigutusel keha taha, tugi-
neb keharaskus paremale jalale, kusjuures kindlama tasa-
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kaalu sailitamiseks hoitakse vasaku jala varbaid vastu maa-
pinda. Ketas viiakse keha taha vG6imalikult kaugemale, mil-
leks kdib kaasas kere pooramine vaagnavootmest taha-

poole. Ketta viimisega kaugele taha luuakse kettale ulatus-
likum etteliikumise tee.

Ketast hoidva kde joudmisel kaugemasse punkti algab
terav, kuid sujuv poore vasaku jala varvastel vasakule.
Kooskolastatud ketta allatulekuga kandub keharaskus iile
polvest kdoverdatud vasakule jalale. Poore jatkub, kuni
parem jalg, andnud tduke po66rde kiirustamiseks, lahkub
maapinnalt, et vasaku jala 180°lise po6rde jarel maanduda
varvastele ringi poolitusjoone keskkohas. Kui p66re on soo-
ritatud, kandub keharaskus iile paremale jalale.

Kui parem jalg maanduks poolitusjoonest liialt paremale
voi vasakule, nihkuks keharaskus keha poordetelge moo-
dustavast vasakust jalast kas ette- vdi tahapoole. Maandu-
des vasakule jddks keharaskus taha ning jargnevalt 16peta-
des 180°-list p66ret paremal jalal ja joudes heitehargile
oleks ketast hoidev kési juba eespool puusaliigest. Sellega
kaoks jalgade ja puusaliigese rakendamise vdimalus, sest

ketas on neist juba eespool ning heide tuleb 18petada ainult
kde tombega.

Kui parem jalg maanduks ringi poolitajast paremale,
nihkuks keharaskus ettepoole. Kui niitid joutakse jargneva
parema jala poorde lopetamise jdarel heitehargile, oleks
keharaskus langenud niivérd vasakule jalale, et kaoks vdi-
malus jala sirutamiseks polvest. Parem puus tduseks ette
ja kaoks voimalus puusaveoks. Ettetulev kési tdmbaks
ketta poolkaares ilile parema puusa, kusjuures kere laskuks
sligavale alla kdverdatud vasakule jalale.

Toodu on mdéeldud selleks, et ndidata, kus peitub voti
kogu keha lihaste edukaks rakendamiseks 1dpptédmbeks:
heitehargi joulisus s&6ltub tdiel méadaral
parema jala sobivast maandumiskohast
heiteringi keskosas.

Poorde alustamise kiirus on tdiesti isikupdrane. Liiga
kiire alguse puhul ei suudeta 13pptdmbele sageli enam li-
sada kiirust, mille tagajarjel ketas paratamatult kaotab tea-
tava osa oma jargnevast lennukaugusest.
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Pilt 88. Ketta vii-
masel kiigutusel keha ta-
ha on jalad polvest ker-
gelt koverdatud. Parema
jalapéia  keskkoht on -
poolitussirgel, vasak o6l-
gade laiuse vorra korval
ja poole pdia vorra ees-
pool.

POORE PAREMAL JALAL

Sujuvalt kiirenev keha poore jatkub parema jala varvas-
tel uuesti 180°-lises ulatuses, P6orde jatkudes suundub vasak
jalg edasi ringi eesserva poole ning tabab maapinda pooli-
tusjoonest 20—30 sm vasakule heiteringi dares. Jalad moo-
dustavad heitehargi, kus parem jalg on ligikaudu 90 sm
kaugemal oma algasendist. Heitehargi algul lasub enamik
keharaskusest polvest koverdatud paremal jalal.

Kogu poorde valtel jargneb ketas kehale tahasirutatud
kdega, mille peopesa on suunatud maapinna poole. Mida
kiiremini keha poorleb, seda korgemale korvale touseb ke-
tast kandev kasi. Ketast kandva kéde liikumise korgust ei
tohi tahtlikult muuta, kuna see otsekohe takistaks ketta
loomulikku liikumissuunda ja lisaks pingutaks lihaseid.
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ARAHEIDE

Vasaku jala maandumise jarel, kus kasi kettaga on kau-
gel selja taga, algab &raheide varvastele tSusva parema
jala kanna viéljap6éramisega nii, et kinganina p66rdub hei-
tesuunas. Samaaegselt alustab sirutamist parema jala polv.
Olles otseses seoses pdlve sirutamisega liigub v&i, dige-
mini, viskub ette parempoolne puus ning algab puusavedu.

Kuulitdukes, odaviskes ja kettaheites sdltub ~hargil”
oleva parema jala kanna valjapooramise ulatusest kogu
puusa- ja kerelihaste tegevuse joudlus. Jattes kanda valja
pooramata peatuks puusavedu jalalihaste sirutumisel. Kui
aga kand po6ordub véljapoole, sirutub jalapo6id, mille vorra
liigub kaugemale ette ka puus. Et vdimaldada puusale veelgi
kaugemat etteminekut, liigub po6id, toetudes kinga wvalis-
servaga maapinnale, ettepoole vasaku jala suunas.

Uheaegselt sirutub ka vasaku jala p6lv, mis annab ke-
hale ja seega ka kettale hoogsa vertikaaltdusu. Jittes soo-
ritamata vasaku jala sirutust, kallutuks keha ettejoudva
parema kde md&jul madalale alla vasakule ning 16pptémmet
sooritava kde liikkumissuund ei oleks nurgastatud iiles, vaid
muutuks enne ketta kdest lahkumist poolkaareliseks, seega
ketta lendu allasuunda kiskuvaks,

Jalgade ja puusaveost tekkinud keha sirutus sunnib ke-
tast hoidvat katt kiirelt jargnema. Jalgade ja puusaveo
joudmisel 16pule tdmbab seni passiivselt liikunud kisi nuid
viimaks iseseisvalt ketta keha tagant ette-tles. Ketas, joud-
nud glgade joonele vdi veidi ettepoole, lennutatakse hku
sormedelt. Kui ketas on kédest lahkunud, liigub k&si pool-
kaares keha eest 1dbi vasakule. Kuni ketta kaest lahkumise
hetkeni peavad mdlemad jalad toetuma maapinnale. Sageli
ohku tdusta kippuv parem jalg rikuks keha tasakaalu ning |
heitehargi kindla tugipunkti maapinnal, ilma milleta ei saa
ketast kindlalt dhku rebida.

Ketas lahkub kéaest, pooreldes pdikese liikkumise suunas,
kusjuures poorlemist algatab viike sO0rm, kuna 16pptdmbe
annab kas esimene v@i iihtaegu esimene ja teine sorm.
Ringlemine aitab kettal lennu valtel paremini tasakaalus
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pusida, kus ketas teataval madral shu poolt kantuna labib
lennudistantsi purilennukina.

Ketta kiest lahkumise teoreetiliselt sobivaimaks nurgaks
on 42°—41°, mis aga ketta ehitusest ning lennutee pikkusest
soltudes on sageli muutuv. Ohku labides ei ole ketas maa-
pinnaga paralleelne, vaid olles esiservaga kdrgemal toetub
tegelikult vastu ghku purilennu pohimdttel. Tegelikult osu-
tub 41°-line dralennu nurk kdrgeks, sest ketta pind 16ikaks
ghku liiga lapiti ja looks seega ghu tugeva vastusurve. Va-
hema dhu vastusurve loomiseks peab ketas tuulevaikse il-
maga kdest ohku lendama 30°—35° all. Vastutuule puhul
tuleb ketta dralennu nurka veelgi viahendada, et ketas 16i-
kaks Shku vahema lapikusega. Kerge vastutuulega lendab
(liugleb) ketas, kui ta on sobiva nurga all lendu lastud, sageli
kaugemale kui tuulevaikse ilmaga.

Heites alla tuult tuleb dralennu nurka suurendada. Ketas,
lennates iihises suunas tuulega, ei leiaks &hus toetuseks
kiillaldaselt kandepinda ning peaks kandepinna suurenda-
miseks ketta eesserva kdrgemale tostma.

Ketta eesserva kraadilist korgust saab reguleerida ketta
vastu toetuvate esimese ja vaikese sorme surve suurenda-
mise v6i vahendamisega. Survet vihendades viikesel ja -
suurendades esimesel sdrmel langeb ketta eesserv allapoole,
toustes aga vastupidise surve puhul.

TASAKAALUSTAMINE

Kui ketas on kdest lahkunud, jatkab keha oma senist
poorlemist, kaldudes langema ettepoole iile heiteringi serva.
Selle valtimiseks muudetakse kiire madala hiippega jal-
gade asend, viies eesoleva vasaku jala kiirelt taha tles
ning parema jala maha ringi serva juurde. Keharaskus kan-
dub iile paremale jalale, mis tasakaalu sdilitamiseks kover-
dub polvest. Keha viiakse vasaku kde Kkiire l66giga taha,
kuna parem kasi jaab keha ette, kuni on summutatud heite
hoog ning mdlemad jalad piisivad kindlalt heiteringis
(pilt 89).
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Pilt 8. 1—4. Toimub 180°line poore vasaku jala varvastel. Keha-
raskus lasub vasakul jalal.

5—6. Parem jalg maandub varvastel ringi tsentris ning keharaskus
kandub iile paremale jalale.

7—10. 180°-line pdére toimub parema jala varvastel.

11—12. Kogu poéorde viltel koverdatud pélved sirutuvad. Vasaku
jala pélv jadb kergelt kéverdatuks, pohjustades keha vasakule painu-
tamist, mille tulemusena otseselt kannatab ketta lennu téus. Parem
jalg sdilitab oigesti kontakti maapinnaga. Kanna ulatuslikum viljapoére
véimaldaks puusale ulatuslikuma etterebimise, Selgelt on niha ajaliselt
oigesti ldbiviidud parema jala sirutus ja sellele jdrgnev puusa ning keha
vedu, ning alles selle jdrele sooritatav kidevedu, mis 16peb ketta pais-
kamisega lendu gla kérguselt.

Ketast hoidev kdsi on péérde algul puusd koérgusel. Poordel kiirust
saades téuseb kisi 6la korgusele piltidel 8 ja 9. Kuni draheiteni jdrgneb
ketas péérlevale kehale. Keha poorlemistelg langeb iihte keha keskjoo-
nega, tagades seega kettale sujuvat liiklemisteed. — Seepdrast algasendis
ega poorete sooritamisel ei tohi keret ette kallutada vaagnavéétmest voi

taha vilja suruda tuharaid.
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METOODILINE ARUTELU

Kes kipub 16pptdmbel heiteringist tlile astuma, olgu alg-
asendis rinnaga rohkem heitesuunas. Jalad hoitagu lahes-
tikku ja imber vasaku jala poorates sooritatagu parema ja-
laga lithike samm, maandudes ringi keskjoonest heitja pool-
sele ringi poolele ja suunates varbad rohkem heitesuunas.
Selline tegevus jatab avarama ruumi heitehargiks ning kdr-
valdab iileastumise ohu.

Kes on oma heitesammudes kindel, suutes neid viia pi-
devalt kiirenevale liikumisele;, v3ib ketta podrlemise teed
90° vorra pikendada, asudes algasendis seljaga heitesuu-
nas. Jalad asetatakse paralleelselt, 30—40 sm kaugusele
teineteisest ja kandadega heitesuunas nii, et ringi diamee- °
‘ter on ldhemal paremale jalale (pilt 113).

Moéninga eelpendelduse jarel viia tihtaegu kde viimase
tahaminekuga vasak jalg 20—25 sm vorra edasi heitesuu-
nas ja lahemale ringi diameetrile. Niipea, kui ketas jduab
taha maksimaalsele kaugusele, kandub keharaskus tle pa-
remale jalale. Vasak jalg toetub maha kinganinaga ja algab
kohe péoret. Malemad jalad on pdlvest kdverdatud ja kere
plstiasendis. Péére toimub libiseva poolhiippena ning pa-
rem jalg maandub ringi tsentrisse.

Niimoodi veerandpééret juurde lisades saavutab ketas
suurema lopplennukiiruse, vorreldes heitega, kus kiilg on
pooratud heitesuunas. :

Silmapaistvaid tulemusi kettaheites on saavutatud mo-
lema eespool nimetatud heitestiili kasutamisega. Kiired
ning liigutusi kindlalt valitsevad heitjad sooritavad sageli
esimese poorde hiipeldes.

Sellise stiili puhul on jalad algasendis enam lihestikku
ning kite jdudmisel viimasel eelpendeldusel paremale taha
hiipatakse mdlemalt jalalt. 5hku ning sooritatakse keha
poore. Maandumisel asetseb keharaskust kandev parem
jalg ringi tsentrist tahapoole ning jalad jadvad heitehargil
vordlemisi laiali. Ketta vedu ning draheide toimuvad sa-
muti nagu heidete puhul jalgu maas hoides. Argu liiga
loodetagu po6rdest ammutatud kiirusele jalgade ja puusa-
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veo tohususe vahendamise arvel. Nimelt: kuigi hiupet
kasutades saavutatakse suur algkiirus, oleks see tuluta,
kui seda ei suudeta pidevalt suurendada poorde jatkudes.

Ukskdik mis heitestiili keegi kasutab, on oluline see, et
ketta lennukiirus suureneks pidevalt kogu hoovotu valtel.

VARUSTUS

Heitekingad on korgete kannakappidega, 6 naelaga
talla ja 2 naelaga kanna all. Sageli paigutatakse ainult uks
nael mélema kinga talla alla sinna kohta, mis moodustab
keha poorlemise teljele toetuspunkti maapinnal. See va-
hendab suurt vastupanu, mida tekitavad kuus tallanaela, kui
neid pooérdel labi maapinna keeratakse.

Et maarused ei luba sormedele toetuspunkti loomiseks
l6igata onarusi kettale, tuleb vihmaste ilmade puhul kasu-
tada abindusid, mis vdimaldavad libedat ketast kindlamini
peos hoida. Nii v3ib sdrmi maadrida kampolidliga voi vaigu-
tolmuga, milliste vahendite kasutamise tdhusust katseta-
tagu harjutustel, tehes ketta marjaks.
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Neljateistkiimnes peatiikk

ODAVISE

ISELOOMUSTUS

Enamik odaviskajaid on saledad, painduvad, pikkade li-
hastega, kuid silmapaistvaid tulemusi on ndidanud ka liihi-
kesed ja tiisedad héstiarenenud lihastega sportlased. K&igi
omaduste vordsuse juures on kehaliselt tugevad siiski
enam soodustatud.

Odaviske tehnika omandamine on keerukas iilesanne.
Toiming koosneb hoojooksust ja viskest. Vise omaette on
juba raskelt sooritatav, kus keerukus tugevasti touseb hoo-
jooksu juurde lisades. Odaviset tuleb hakata Sppima selle

Pilt 90. Seina kiilge kinni-
tatud vedru témbamine.
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kindla teadmisega, et markimistvaarivate tagajargedeni
joudmiseks on tarvis mitu aastat sihikindlat harjutamist.
Eelduseks on muidugi mitmekiilgne tegevus teistel spordi-
aladel. Mitmekiilgsuse parimaks arendamise vahendiks on
OVTK ja VTK kompleksi normide sooritamine ning nen-
dega seoses olev treening.

Sisuliselt jaguneb odaviske treening keha ettevalmista-
vaks arendamiseks ning visketehnika Oppimiseks.

TREENING

POHIPERIOOD

Siigisel parast puhkust sooritatagu kord nddalas 25—30
minutit kestvaid maastikujookse ning detsembrikuus alus-
tada saalitreeningut.

Saalitreeningu tildeesméargiks on joutagavarade suuren-
damine. Seda tuleb saavutada manglevalt, koormamata
narvikava, kuid sihikindlalt. Saalitegevusega paralleelselt
igal hommikul véimelda (kestusega kuni 10 minutit). Hom-
mikvoimlemist tuleb alata soojendusharjutustega ja selle
jarel minna raskematele harjutustele. Erialaselt on tarvilik
harjutus terasvedru voi kummikoiega. Kois v6i vedru si-
duda porandast 50—70 sm korgusele. Teine ots votta katte
odamaéhise sarnaselt, selle jarel sooritada kdega tombeliigu-
tusi, pidades silmas tdmbe juures arvesse tulevaid koiki teh-
nilisi iiksikasju (pilt 90). Samuti tuleb palju tegelda O&la-
védtme lahtivoimlemisega. Selleks votta oda voi kepp sir-
gete kitega (kdte vahe 130 sm), viia sirged kded odaga tle
pea selja taha ja tagasi, kdte vahet jarkjarguliselt vdhen-
dades.

Detsembris olgu saalitunnid taielikult pithendatud
iildvdoimlemisele. Kuu 16pus pidada 4—5 pdeva puhkust.

Jaanuaris lisanduvad riist- ja porandvdéimlemine,
mis 1dbi viia seoses iildvdimlemise tundidega. Samuti tuleb
ildvdimlemise tundidesse pdimida odaviske erialase voim-
lemise harjutusi (pilt X). Eritreeninguna tuleb juurde lisada
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raskuste tdstmist. Kasutada rebimist ja tdukamist ithe ning
kahe kdega. Nii on nadalas kolm treeningut: kaks saalitree-
ningut ja iiks raskuste tdstmise treening. Voimaluste korral

aga sooritada ka maastikujooksu kord niddalas 25—30
minutit.

Veebruaris esimesel ja teisel n&dalal harjutada
sama kava kohaselt. Kolmandast néddalast alates kuni maas-
tikutreeningule asumiseni jitta valja tostmine.

Saalitundide liiga igavaks v&i iiksluiseks muutumise pu-
hul v&ib 10 minutit méngida vork- vi korvpalli. Saalitunni
kestus olgu 45—50 minutit,

Eriti on tarvilikud harjutused, mis suurendavad viske-
vOimet. P6himiseks harjutuseks kasutada topispalli. Sellega
tuleb labi téotada kdik véimalikud wvariatsioonid: heited,
kahe kdega visked rinnalt, eest iile pea, seljatagant tile pea,
kuulitduke taoliselt, kettaheite moodi, tduked lakke, eest
kahe kdega visked lakke ja viiksema topispalliga visked
odaviske taoliselt.

ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperiood algab maértsis maastikutreeninguga,
mis kestab rajale minekuni aprilli 16pus. Maastikujookse
sooritada tldjoontes sprinteri kava kohaselt, kuid hiljem
votta sellesse vahejooksude asemele tegelikku oda viska-
mist.

Esialgu peab olema visetega ettevaatlik ja tdhelepanu
juhtima oda hoidmisele ja kandmisele ning viskesammude
oppimisele. Viskeid sooritada kéigult ja ainult kergelt hoolt,
rohku pannes ristsammu Sigele sooritamisele, oda lennule,
lihaste pingevabale olekule enne tdmmet ja puusa ettetule-
kule. Puusa ette tulles tidhele panna eriti seda, et parema
jala kand p6érduks véljapoole ja et jalg libiseks wvarbail
jarele. Selliseil treeninguil v&ltida tiie pingutusega visete
sooritamist, mis tehakse alles jargneval rajatreeningul.
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ETTEVALMISTAV PERIOOD

Iga treening algab 300—400 m pikkuse kerge sorkjook-
suga, millele jargneb vdimlemine (pilt X). Siit alates ldbi
viia treeningu peaosa, mis 16peb 250—300 m kerge sork-
jooksuga.

Esimestel niddalatel panna peardhk oda kandmisele hoo-
jooksul, viskesammude automaatseks kujundamisele ja
hoota visetele. Viskesammude &ppimist alustada lihikese,
aeglase hoojooksuga. Jélgida tahelepanelikult oda ©diget
asendit, sammude tehnikapédrasust ning sammude ja oda-
tombe ajalist kokkusobivust. Kui visketehnikat alustatakse
aeglase hoojooksuga, tuleb teostada ka sellele vastavalt
aeglane kehavedu ja kdetdmme. Kuid iga treeninguga peab
lisama juurde kiirust ning joudu, et tegevus ldheneks nor-
maalsele viskele, mitte aga 1dpmatult korrata tht ja sama
aeglast tegevust. ;

Visketehnika kiiruse ja jou suurenemisel lendab ka oda
kaugemale. Kuid tuleb alati meeles pidada seda, et tree-
ningu eesmargiks ei ole oda kaugele lennutamine, vaid eel-
duste loomine vdistlusteks, kus tritatakse tipptulemust. Ai-
nult tegelikul vdistlusel ilmnevad selgelt vead, mis ei aval-
dunud ka kdige tugevamate treeningvisete puhul.

Harjutuspdevade tihedus sdltub selja-, dla- ja kdsivarre-
lihaste vastupidamise vdimest vdsimusele. Tingitud viske
iseloomust, kus suur pinge langeb nimetatud lihastele, ei
saa odaviset harjutada iga pédev. Piisab kolmest vGi neljast
harjutusest nddalas, Rangelt jalgida valu tekkimist lihastes.
Valu esiletulekul 10petada treening, sest vasinud lihastega
treeningut jatkates voib tekkida lihaserebestus vai liigeste
vigastusi.

Iga treeningupdev sisaldab kas jooksu-, hiippe- voi tokke-
jooksuharjutusi. Selja-, pla- ja kasivarrelihaste arendami-
seks, mis ei ole otseselt tegevuses odaviskel, tdugata kuuli
ning heita ketast.

Jooksudena kasutada 100—150 m tousvaid jookse ja
35 m pikkusi ldhteharjutusi. Tokkejooksus kasutada mada-
laid (76,2 sm) tokkeid, asetades neid 200 m tdkete vahe-
maadele (18 m).
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Viimane tugev harjutuspaev valida nii, et see langeks
laupdevale v3i ménele teisele pdevale nadal enne vaistlust.
See pdev oleks nagu eelprooviks jargmise nadala vaistlu-
seks.

Ette valmistuda nagu voistluspdevalgi. Juhul, kui ei
omata kiillaldaselt vilumust selleks, v6ib alljargnevat votta
kavana, mida hiljem on vdimalik muuta vastavalt nouetele.

Kergelt sorkida 200—300 meetrit. Jargneb soojendus-
vOimlemine. Loopida oda liivakasti v3i pehmesse maasse
umbes 7—8 meetri kaugusele 10—15 korda. Visata kahel
korral ?/3 jduga ja kahel korral 3/ jouga. Visata 3—4 korda
kauguse peale, kasutades pisut vdhem kui tdit joudu. Lope-
tada 200—300 m kerge sérgiga. Seda viskeharjutust tehakse,
kasutades rohkem joudu kui eelmistel.

Esimesed voistlused leiavad aset mai 16pul. Sellel ndda-
lal, kui voistlus on maéaaratud laupdevale, harjutada es-
maspdaeval jargnevalt:

1) kergelt sorkida 200—300 m;

2) soojendusvéimlemine;

3) loopida oda liivakasti voi pehmesse maasse 7—8
meetri kauguselt, suurendades vahehaaval viske-
joudu. Korrata seda 15—20 korda;

4) méota vilja sammumargid ja oda kandes joosta mar-
gid labi, et kontrollida liigutuste sooritamise kiiruse
sobivust sammumarkidega. Visata wvaid poole jou
tarvitamisega. Esimesel 5—6 viskel vdhehaaval joudu
suurendada kuni 3/s jou saavutamiseni, mida kasu-
tada tlejddnud 5—6 viskel.

Nende visete puhul tuleb esmajoones piilida jalgida jal-
gade ning kéte koostdod. Lopetada treening 250 m kerge
sérkjooksuga.

Teisipdeval oda iildse mitte visata. Kergelt sor-
kida 250—300 m. Jargneb soojendusvsimlemine. Harjutada
koos kiirjooksjatega. Joosta tdusvalt 2)}X100 meetrit ja teha
4—6 ldhteharjutust 35 m ulatuses. Sooritada 6—7 kdrgus-
hiipet, vdhehaaval korgust suurendades. Lopetada 200 m

kerge sorkjooksuga.
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Kolmapdaeval on puhkus.

Neljapdeval kontrollida vdistlusvarustust. Kind-
laks teha, et odad oleksid méadruste paraselt tasakaalustatud
ja kaalutud. Tihti oda puuvars laheb siigavalt metallotsa
sisse, ldhendades seega oda iildpikkust. Kergema oda puhul
lisada tina noormdhise alla. Kergelt sorkida 300 meetrit.
Jargneb soojendusvéimlemine ning siis sooritada sama
treening nagu esmaspdeval. Lopetada 250 m kerge sork-
jooksuga.

Reedel on puhkus.
Laupdeval on vdistlus.

Voistluse-eelpdeval kindlaks teha voistluse kellaaeg, et
oleks voimalik sellele vastavalt kohandada so6dgiajad ja
puhkus. Kodus voisteldes sooritada-oma tavaline paevatoo,
mitte aga voodisse lamama jaada ja pidevalt voistlusele
moelda. Voistlusviljakul esitada odad vastavale kohtuni-
kule kontrollimiseks. Keha soojendada vastavalt kavale,
mis ndib enam sobivana, arvestades eriti méédunud nadala
laupdevast ,katsevdistlust”.

VOISTLUSTE PERIOOD

Voistluste saabudes ei tohi visketehnikas enam teha po-
hilisi muudatusi. Tuleb omaks voétta parandusi, mis on tingi-
tud pikaajalisest stiili arengust, kuid mitte minna the stiili
juurest teise juurde. Véistluste perioodil on treeningukaval
tugevasti isikupdarane kuju. Uksk6ik missugust treeningut
keegi kasutab, tuleb alati silmas pidada, et harjutuste tihe-
dus ning pingsus peavad tublisti langema. Keegi ei suuda
treeninguil enam midagi juurde lisada, vaid ainult viimis-
tella. Areng toimub ainult voistlustel. Kes on loonud eel-
nenud treeninguga kindla aluspohja, sel on head eeldused
tousmiseks tipptulemusteni. Kes aga piitiab niilid tasa teha
seda, mis varem jdi tegemata, ei kiiiini kaugele, kuna liha-
sed ei suuda taluda ootamatult suurenevat treeningu pinget.

Juunis, millal kavas on vahese tdhtsusega voistlused,
v6ib nddalas sooritada 2—3 harjutust nagu nddal enne

voistlust.
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Hooaja jatkudes, mil voistluste pinge ja sagedus tihene-
vad, tuleb harjutusi siis, kui on seljataga pikk, intensiivne
ja pohjalik treening, veelgi horendada. Kui voistlusi on ho-
redalt, harjutada nagu viimasel nddalal enne vGistlust. Kui
voistluste hooaeg on 1dppenud, pidada tdielikku puhkust
kuni detsembris alustatava sisetreeninguni.

TEHNIKA

Odaviske tehnika jaguneb jargmisteks algosadeks:

1) oda hoidmine,

2) oda kandmine,

3) viskesammud, .

4) odatdmme,

5) keha tasakaalustamine.

ODA HOIDMINE

On kaks enam tarvitatavat oda hoidmise viisi, mis erine-
vad selle poolest, kas kasutatakse odamdhise tagant kinni-
hoidmiseks esimest voOi teist sorme.

Esimese s6rme ja poidla esimesed lilid on asetatud ma-
hise taha, teised kolm sdrme paiknevad mdhisel. Oda pisib
peopesal iihelt poolt esimese s6rme ja poidla ning tfeiselt
poolt vaikese sérme ja poidla mdhna vahel. Peamine oda-
tomme toimub esimese sérmega (pilt 91). Teise odahoidmise
viisi puhul surutakse mdhise taha teine sérm, mis haarab
méahise teise ja kolmanda sOrmeliiliga iihelt poolt ning
poidla esimese liliga teiselt poolt. Nimetissorm paikneb oda
puuosal, kuna teised sormed on madhisel. Peamine oda-
tomme toimub teise sormega.

Omades kiillalt pikki s6rmi, v6ib edukalt kasutada esi-
mest moodust, sest esimene sorm on tundlikum, vasta-
valt sellele on tombe ajal vahem karta s6rme: libisemist tle
mahise. Keskmise s6rmega hoidmise viis kergendab randme
sissepooramist enne tombe algust.
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A B

Pilt 91. A. Oda hoidmine, kus esimene sérm ja pdial on asetatud
mdbhise taha, teised kolm sérme paiknevad midhisel. Oda témme toimub
peamiselt esimese sé6rmega. — B. Oda hoidmine, kus keskmine sérm ja
péial on asetatud mdhise taha, teise ja kolmanda sormeliigesega Uihelt
poolt ning péidla esimese liigesega teiselt poolt. Nimetissérm paikneb
oda puuosal, kuna teised sérmed on mdhisel. Oda vedu toimub peami-
selt teise sérmega. :

ODA KANDMINE

Enamikul juhtudel kantakse oda tlessirutatud kéel. Hoo-
votu ldhteasendis tostetakse kédsi odaga peast 10—15 sm
korgusele, parema korva kohale. Kidsi painutada kiiiinar-
nukist, kiiinarnukk poolviltu viskesuunas, katt randmest
aga painutamata. Oda ots tuleb kallutada vasakule umbes
vasaku silma joonele ja korgusele. Seesugust oda asendit
tuleb hoojooksul sédilitada kuni oda tahaviimiseni. Oda otsa
suunamine alla vasakule kindlustab pingevaba oda hoid-
mise ja tahaasendisse viimisel oda otsa jdamise keha l&-
hedale. Tuleb valtida jooksuriitmist tingitud v&i tahtlikke
oda koigutamisi ette-taha, tiles-alla v&i kiilgedele (pilt 92).

HOOJOOKS

Hoojooksu kogupikkuseks on enamasti 18—25 m. Ilma
hoojooksuta sooritatud viskekaugusele peab otstarbekalt
kasutatud hoog andma juurde védhemalt 15—20 m. Jooks
peab olema nii kiire, et odal oleks téhus hoog algkiiruseks,
kuid mitte liiga kiire, mis muudaks &draviske ebaselgeks.
Jooks olgu kerge, taiesti 16tv ja automaatne, viimased
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Pilt 92. 1. Oda kandmine hoojooksul tilessirutaiud kdes. Maandu-
misel tabab vasak jalg sammumdrki. 2. Oda viimine tahaasendisse algas
vasaku jala maandumisel, kusjuures see on viiesammulise viskesammu
esimeseks sammuks.

kolm sammu toimugu suureneva kiirendusega ja ristsamm
sooritada valkkiirelt. 5

Hoojooksu tuleb alustada aeglaselt, et iga jargnev samm
oleks kiirem eelmisest ja ristsamm eriti kiirelt sooritatud.
Hoojooksu tempo ebadige valimine ongi pohjuseks, miks
enamik odaviskajaist on ebakindel oda draviskel ning sa-
geli hdmmastavalt kdikuvad oma tagajargedes.

Hoojooksu esimene osa kuni oda viimiseni tahaasen-
disse tuleb joosta varvastel, viskesammudel tuleb aga joosta
kindlalt kogu tallal, et saavutada maapinnal kindlam tugi-
punkt. Kuid tuleb silmas pidada, et varbal jooksult tileminek
kogu tallal jooksule ei vdhendaks jooksukiiruse juurde-
kasvu.

Lahteasendist tuleb alata hoojooksu sama jala vdljaas-
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3. Parema jala maandumisega 16peb teine samm. 4. Toimub neljas
samm: oda on jéudmas taha maksimaalsesse kaugusesse. (Jdrgnevalt
sooritatakse neljas ehk ristsamm ja siis viies samm, mis moodustab
viskehargi — vt. pilti 94).

tumisega, millega on ette ndhtud tabada viskesammude al-
gamiseks asetatud marki.

Hoojooks peab olema sirgjooneline, jalapdidade asetu-
sega viskesuunas. Alles ristsammul tuleb parem jalg ase-
tada maha 45° all viskesuunale ja vasak jalg viia puusade
laiuse vorra vasakule.

Hoojooksu sirgjoonelisust segab tavaliselt oda viimine
tahaasendisse, sest oda asendi muutmine nduab tasakaalu
siilitamiseks keha asendi muutmist. Tavaliselt kaldub hoo-
jooks sel puhul pisut paremale. Seda tuleb valtida oda taha-
viimise ajal keharaskuse toomisega vasaku jala kohale.
Hoojooksu kaldumist vasakule pShjustab kahekordne rist-
samm. Viimane tuleb vaagnavootme varajasest pooramisest
(iiheaegselt oda viimisega tahaasendisse) viskesuunas, seega
lihtsalt mugavusest, kuid selle mugavuse voi lohakuse ar-
vel tuleb ohverdada 5—6 m tagajarjest.

22 R. Toomsalu: Kergejdustik 337



B e SIS

Pilt 93. Viskesammude skeemid. Summumdirk S tabatakse parema
jalaga kolme- (A) ja viiesammulise (C), vasaku jalaga aga neljasammu-
lise viskesammu puhul. Kaks viimast sammu moodustavad viskehargi.
Eelviimase ja sellele eelneva sammu viltel toimub ristsamm. Oda viiakse
taha sammude viltel sammumdrgist kuni ristsammuni, s. o. iihe- v6i kahe-
ja kolmesammulise viskesammu puhul iiheaegselt parema jala astumi-
sega sammumdrgile.
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sl i

C
Viske sooritamisel liigub
parem kinganina  vdlisserval
ettepoole =~ mdééda  keskjoont

(mitte kalduda paremale!) ja
oda lahkumisel kdest maan-
dub see viskekaare ja vasaku
jala vahelisel maa-alal, Kkus-
juures kinganina on suunatud
vasakule.

VISKESAMMUD

Viskesammude kasutamise
meetodeid on kolm, mis tks-
teisest erinevad selle poolest,
kui palju hoojooksu viimaseist
sammudest on arvatud viske-
sammudeks.

Uldiselt koosnevad viske-
sammud kolmest vottest:

1) oda viimine tahaasendisse,
2) ristsamm ja
3) viskehark.

Viskehark, ristsamm ja rist-
sammu eelne samm on ko6igil
mainitud viskesammude kasu-
tamise meetoditel tihesugune.
Kui oda tahaasendisse viimine
toimub kahe sammu kestel, siis
on tegemist 5-sammuliste vis-
kesammudega, kui ithe sammu
kestel, siis 4-sammuliste viske-
sammudega. Kui aga oda taha-
asendisse viimine toimub just
enne viskesamme, siis on tege-
mist 3-sammuliste viskesammu-
dega (pilt 93).

3-sammuliste viske-
sammud e sooritamisel tuleb
sammumarki tabada parema ja-
laga. Parema jala etteliikumi-
sega kooskolastatult liigub kasi
odaga taha tihetempoliselt ja
jouab vabalt viljasirutatud ole-
kusse iiheaegselt parema jala
sammumargi tabamisega. Kui
sammumargile eelnenud hoo-
jooks toimub varvastel, tuleb
niiiid sammumargile astuda ko-
gu tallaga. Oda tahaasendisse
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viimise sammu kestel tdmbub parem 6lg kergelt tagasi, va-
sak kdsi sirutub kas vabalt v6i kiitinarnukist kdverdatult ja
jaab nii kogu viskesammude kestuse ajaks. Jalad jatkavad
jooksu endiselt, kuid Kkiirenevalt. Vasaku jala jargmise
sammu sooritamise jdarel astub parem jalg uuesti ette, kuid
seekord 45° nurga all viskesuunale. See parema jala samm
ongi ristsamm, mis sooritati vdlkkiirelt ja madala etteastega.
Selline tegevus viib jalad tilakehast ettepoole, et luua vai-
malus ulatuslikumaks kehaveoks draviskel, mis toimub va-
saku jala uuesti etteastel, mil tekib nn. viskehark.

S-sammulise viskesammu puhul toimub oda
tahaviimine kahe sammu kestel, mis eelnevad kolmesammu-
lisele viskesammule. Kui parem jalg on jdudnud sammumar-
gile, tuleb kdsi odaga viia keha ldhedalt alla, kooskdlas
vasaku jala etteastumisega. Parema jala uue sammuga tiht-
laselt liigub kdsi odaga véljasirutatult tahaasendisse hetkel,
. kui parem jalg tabab maapinda, kust alates tegevus jatkub
nagu kolmesammuliste viskesammude juures.

4-sammulise viskesammu puhul toimub oda
tahaviimine ithe sammu véltel, mis eelneb kolmesammuli-
sele viskesammule. Vasaku jalaga sammumérki tabades ja
kooskdlas parema jala etteastumisega tuleb tuua kési odaga
ihetempoliselt tahaasendisse, kust alates tegevus jatkub
nagu kolmesammuliste viskesammude juures.

VISKEHARK

Viskehargil tuleb vasak jalg viia jooksusuunast puu-
sade laiuse vorra vasakule, et vdimaldada tdmbe soorita-
misel puusa paremat ettetulekut,

Viskehargil toimub koos tdmbe arenemisega keha-
raskuse tlileminek paremalt jalalt vasakule. Selle iilemineku
juures parem jalg sailitab pideva kontakti maapinnaga
kuni oda kdest vabastamiseni ja koos kie ettetulekuga libi-
seb jdrele ka parem jalg kinganina vélisserval.

Otstarbekam on lithem viskehark, mis loob soodsama
keha raskuskeskme asetuse, vdimaldades puusa vabama
ettetuleku ja sujuva lilemineku hoojooksust draviskesse.
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Liiga pika viskehargi puhul ei suuda viskaja rakendada
tombesse jalgade sirutust ja oda kdest vabastamise momen-
dil jaab jalg painutatud olekusse ning parem jalg tGuseb
maapinnalt tles.

ODA TOMME

Oda araviske joudsus oleneb hoojooksu, jala, selja, oOla
ja kde lihasgruppide koostoost.

Viskamise joud peavad .rakenduma piki oda, suunaga
oda lennuks kdige kasulikuma nurga all, milleks on
41°~—42°. Seda suunda tuleb hoida kuni oda kdest lahkumi-
seni, mille taotlemiseks tuleb kdel teha tdmbe: ajal labi
kindel liikumistee.

Témbe alguseks on hetk enne viskehargi taielikku vélja-
kujunemist, mil vasak jalg on veel moned sentimeetrid maa-
pinnast kérgemal. Kui keha raskust kandev, tagaolev pa-
rem jalg on toetunud varvastele, alustab kand valjapooret.
Jargnevalt sirgeneb parema jala pdlv ning hoogsa 166giga
surutakse parempoolne puus kaugele ette. Nende tege-
vuste ajal on maandunud ka eelolev vasak jalg ning puusa-
v66de on jdudnud peaaegu risti viskesuunale.

Kui mdlemad jalad on viskehargiks kindlalt vastu maad
joudnud, algab vdimas kehavedu, kuhu on rakendatud jala-,
puusa- ja seljalihased. Oda on randmest sisse pooratud ta-
hasirutatud kael, parema 6la pikendusjoonel.

Keharaskus liigub pdlvest sirutuvale vasakule jalale.
Kui pdlve sirutus jéuab ldpufaasi, alustab tegevust parem
dlg, mis viskub kiire liigutusega viskesuunda, tommates
kie enese jarel. Alles dla taieliku ettejoudmise jarel alustab
kisi dlavarrelihaste arvel iseseisvat odatommet.

Parem jalg libiseb kehaveo vdltel kinganina valisserval
maad moodda jarele, luues maapinnal teise vajaliku toetus-
punkti. Parem jalg kaotab maapinnaga kontakti alles siis,
kui oda on kdest lahkunud.

Kaetsmbe ajal ei tohi oda viskesuunast korvale kalduda.
Oda tuleb tdmmata iile dla, mis on teostatav tksnes siis,
kui kiiiinarnukk keeratakse véljastpoolt tiles. Tombe esi-
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Pilt 94. 1. Lépeb kolmas viske-
samm, kus oda kiiiinib maksimaal-
sesse kaugusesse taha. 2. Toimub risi-
sammu moodustav neljas viskesamm.
Hdirimata oda otsesuunalist liikumis-
teed poérdub keha oda témbe ula-
tuse suurendamiseks taha ka parem
6lg. 3. Vasaku jala maandumisega
teostub viskehark, millal iiheaegselt
algavad parema puusa etterebimine
ja parema jala kanna viljapéramine.
4. Viskehark sobib viskajale hdsti,
voimaldades sirutuda paremal jalal
ja sooritada viimast kehavedu. Pa-
rem jalg libiseb kinganina vilisser-
val maad mééda jirele. Keharaskus
nihkub vasakule jalale. 5. Oda tom-
matakse otse iile 6la, kusjuures kiiti-
narnukk on keeratud viljaspoolt tiles,
liikudes kindlalt eespool oda hoidyat
kdelaba. 6—7. Vasak jalg on tdielikult sirutunud, Parem jalg sailitab
maapinnaga kontakti kuni oda lahkumiseni kdest.
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mesel poolel liigub kiilinarnukk kindlalt eespool oda hoid-
vast kielabast. Selline kiiiinarnukist juhitud kdevedu teos-
tatakse tugevate dlavarre- ja Olalihaste arvel. Sellega lee-
vendatakse suurel maaral késivarrelihaste to6koormust
ning valditakse kiitinarnuki nn. vdljaviskamise ohtu.
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~ Vajaliku lennukiiruse loomiseks ei piisa oda kéest lah-
kumise nurgast, vaid peamine lennukdrgus saavutatakse
Jjalgade digeaegse sirutamisega tdmbe vailtel.

TASAKAALUSTAMINE

Viskesammud tuleb sooritada mii, et viskehargil jaab
vasak jalg maapinnal olevast viske pingutusjoonest 1,52
meetri kaugusele. Parast keha tédielikku sirutust ja oda lah-
kumist kdest tuuakse parem jalg kerge hiippega ette ning
keharaskus kandub vasakult jalalt iile paremale. Parem jalg
maandub sissepoole poéératud varvastele, kuna vasak jalg
viiakse tasakaalu sdilitamiseks vordlemisi korgele ja kau-
gele keha taha.

VARUSTUS

Oda valmistamisel on vaja anda odale teatavat elastsust.
Paindumatu oda on raskelt kasitsetav, vigastades kasivarre-
lihaseid. Liiga painduv oda kaardub draviskel iilemédra ning
kaotab oma otsesuunalise lennusuuna.

Soodsama elastsuse saavutamiseks valitakse oda val-
mistamiseks selline puu, et teravikupoolne osa oleks pain-
dumatum sabapoolsest osast. Selleks vdetakse oda otsaks
kasepuu kdnnupoolne osa, kus puu kiud on tihedam ja
seega puu paindumatum. Ladvapoolne osa, kus puu kiud
on héredam ja seega painduvam, jadb saba pooleks.

Kehtivate madruste kohaselt on vahemaa oda teravi-
kust kuni oda raskuse keskpunktini meestel 90—110 sm
ja naistel 80—95 sm. SeetSttu on ndéérméahise nihutamisega
kas ette- v6i tahapoole véimalik oda raskuse keskpunkti
muuta 15—20 sm piires. Mdned vdistlejad eelistavad ase-
tada oda raskuse keskpunkti v&imalikult kaugemale taha,
teised aga rohkem ettepoole.

Enamik siiski eelistab raskuspunkti viimist ettepoole.
Selle soodsamaks teostamiseks on v&imalik noorméhise alla
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siduda tinatiikikesi voi plekki, ilma et seejuures maéarusi
rikutaks.

Oda metallots olgu vordlemisi pikk. Lithikese otsa puhul
murdub oda puuosa oda otsa minekul maasse kergesti me-
tallosa 16pu kohalt. Selle osaliseks valtimiseks ei ole metall-
osa lopukohal metall tihedalt imber puuosa. On jaetud
vdike lijkumisruum, mis annab puuosale teataval madaral
paindumise voimaluse. Sageli on sinna kohta metalli ja puu
vahele surutud kummi- voi noormadhis, mis aitab kaitsta
odavarre murdumist.

Oda tuleb kooldumise vaéltimiseks hoida jahedas ning
kuivas ruumis rippasendis. Hoides oda pikuti maas toetuks
oda korgemal olevale noormaéhisele, ja kui ta piisib niisu-
‘guses asendis kauemat aega, koolduks oda mdélemat otsa
pidi maa poole. Samuti ei tohi oda asetada tugiasendisse
vastu seina, kus ta Gige lithikese ajaga koolduks vibu tao-
liseks.

Metalloda, olles liiga paindumatu, ei tule kiisimusse
voistlustel, kuid sobib hdsti harjutustel.

Naelkingad olgu korge kannakapiga ning kannad va-
rustatud kahe kannanaelaga. Viimisteldud odaviske tagab
kindel jalgade asend, mida aga on voimatu saada lihikeste
kinganaeltega. Kuid naelte pikkusega ei tohi ka liialdada.
Naelad on méeldud ainult toe andmiseks jalgadele, mitte aga
viskaja asendi tasakaalustamiseks vdartehnika puhul.

Tdiendavalt lugege kehakultuuriopikute sarjas ilmunud

teost
F. ISSAK

Cord el S s
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Viieteistkiimnes peatiikk

GRANAADIVISE JA HEITEPALLI HEITMINE

\ GRANAADIVISE
TEHNIKA

Kdige rohkem vastab vajalikele algndudeile puust val-
mistatud granaat, mille raskuskese asub, vorreldes metall-
granaadiga, korgemal, pikendades visketelge ja luues seega
soodsama voimaluse jou rakendamiseks.

Kindlama ja tihtlasi ka téhusama granaadi kdes hoid-
mise viisi puhul peab granaat olema viskaja kdes voimali-
kult kdrgel. Selleks peab granaadi kdepide toetuma alumise
osaga vaikesele sdrmele, mis on kéverdatult surutud vastu
peopesa. Teised kolm sdrme haaravad kdepideme kindlalt,
kuid sormelihaseid liialt pingutamata (pilt 95 A). Tegelikult
on kdepidet haardv esimene sorm granaadi hoidesdormeks,
mida teiselt poolt toetab poial. Teised kaks s6rme on pinge-
vabalt timber granaadi kdepideme. Esimene sorm ja poial
maddravad granaadi lahkumisel kdest ka selle lennusuuna.
Selle hoidmisviisi puhul on granaadi pikitelg viskaja kie
suhtes vordlemisi lameda nurga all. Sageli eelistatakse haa-
ret, kus granaat on vGetud ,rusikasse”, millisel puhul gra-
naadi pikitelg on peaaegu tdisnurga all kdega (pilt 95 B).

Esimesena kirjeldatud moodus on keerukam, kuid omab
suuri eeliseid ,rusikasse” vGetud haaramisviisi ees. Viske-
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PiEE95

A. Granaadi hoidmine sor-
medega.

B. Granaadi hoidmine ru-
sikas.

telg on tunduvalt pikem. Peale selle on véimalik kderannet
hoida 16pu-,ndksu” sooritamisel l16dvana ja kuni granaadi
lahkumiseni kdest tapselt kontrollida granaadi suunamist.

Hoides granaati stigaval ,rusikasse” surutud kdes liihe-
neb visketelg ning kdasi on randmest liiga pingutatud. Kaob
voimalus viskesuuna kontrollimiseks, mille tulemuseks on
sageli madalad voi liiga korvale kalduvad visked.

Hoojooksu ajal on granaati hoidev kasi kas olast korge-
mal voi pisut madalamal. Kandes granaati pingevabas kdes
olast korgemal, sarnlevad hoojooks, jargnevad viskesam-
mud ning dravise odaviske omadega.

Hoojooks peab toimuma kindlas riitmis otsejoones viske-
suunale ja pidevalt tdusva liikumiskiirusega. Hoojooksu
kiirus ei tohi mingil juhul segada jargnevat joulist kaetom-
met. Hoojooksuga iile kiirustades tuleb sageli ette peatus
viskehargil, sest sellisel juhul ei suuda granaati kandev
kdsi hoojooksu suhtes tulla killalt kiirelt ette.

Hoolimata granaadi kandmise viisist ja hoojooksust sdl-
tub visketehnika peamiselt sooritatavast kehaveost. Suurim
osatdhtsus kehaveo edukas onnestumises langeb liikumise
kiirendusele, mida viskaja keha peab saavutama enne gra-
naadi araviskamist, Kiirenduse kaasabil peab keha joudma
granaati hoidvast kdest ette, mis omakorda viiakse enne
viskesamme sujuvalt voimalikult tahapoole. Viskehark ei
erine odaviske omast, samuti hoojooks, kontrollmargid ja
ristsamm (pilt 93).

Hoides granaati dlast korgemal viiakse see viske ldhte-
asendisse kahel teel: 1) iihetaktilise vabaliigutusega tiles-
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Vt. pilte korvalkiiljel.

Pilt 96. 1. Granaat on viidud taha énne ristsammu sooritamist,

2—3. Paremjalg, astudes poolpéiki lile vasaku jala, moodustab
ristsammu.

4—>5. Kui ristsamm on sooritatud ja keha kallutatud paremale taha,
algab viskehargi loomine vasaku jalaga etteastumisega. Pildil olev viske-
hark (5—6) on ilmselt liiga pikk. Keha raskuskese langeb liiga alla, mis-
pdrast ei suudeta pélvi sirutada. Selle tulemusena lahkub parem jalg
maapinnalt enne granaadi draviskamist (7). Eeskujuliku puusaveo tohu-
sus kannatab jalgade sirutuse puudumisel, mistéttu keha langeb kahjus-
tavalt vasakule, nagu ndha pildil 8.

taha-alla, 2) kahetaktilise liigutusega esiteks alla ja siis
kaaretaolist teed kaudu taha.

Enam levinud on teine moodus, erinedes kde tahavii-
mise aja poolest. Kui granaat viiakse taha kahe sammu
kestel, on tegemist 5-sammulise ja kui the sammu kestel,
siis 4-sammulise viskesammuga. Kui granaat viiakse taha
enne ristsammu, siis on tegemist 3-sammulise viskesam-
muga. Mainitud sammude sooritamise skeem tihtib tapselt
odaviske viskesammude skeemiga.

Kooskdlas sammude arvuga muutub kde tahaviimise Kii-
rus, mis on seda aeglasem, mida enam sooritatakse samme.
Kasutades granaadi tahaviimist viie sammu kestel on voi-
malik rakendada suuremat hoojooksu kiirust. Kde varajane
tahaviimine valdib kde t66 kiirustamist, mis on aga para-
tamatu kde tahaviimise puhul iihe sammuga.

Hoojooksul hoitakse granaat pea korgusel dla kohal voi
pisut eespool. Kasutades 20—25 m pikkust hoojooksu alus-
tab viskaja sammumaérki tabades granaati hoidva kée taha-
viimist kas iihe vo6i kahe sammu viltel. Sel momendil
viiakse pingevaba parem 6lg vordlemisi madalasse asen-
disse, kusjuures keha alustab Glast alates kerget pooret pa-
remale. Kiiiinarnukist kéverdatud vasak kdsi on asetatud
ette rinna kohale. Jiargmise liigutusena astub parem jalg
ristsammuga moédda vasakust jalast, kusjuures parema jala
kand on kindlalt maha asetatud ja jalapdid on suunatud
poolparemale 45° all.

Seoses jalgade té6ga toimub kere tahapainutamine ning
dlavoode 16petab poordumise paremale ja kasi koos granaa-
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diga jouab maksimaalsesse tahaasendisse. Astudes jargne-
valt ette vasaku jalaga tekib nn. viskehark ning algavad
granaadi araviske liigutused, kus on kehtivad odaviskega
uhesugused pohimdotted.

TREENING

Granaadiviske treening sarnleb odaviske treeninguga nii
ettevalmistavas kui ka voistluste osas. Treeningul visatakse
granaati tegelikult harvem kui odaviske treeningu puhul
oda. Granaadi kujust séltuvalt rakendub tegevusse suurel
mdaral kdsivarrelihaseid ning granaadi raskuse mdjul satub
vigastuse ohtu kiilinarnukk. Tuleb eriti tépselt jalgida li-
haste seisundit ning kéhklemata katkestada viskamine esi-
meste lihastevalu tundemaérkide ilmnemisel (pilt 96).

HEITEPALL
HOOTA HEITE TEHNIKA

Palli silmusest haaratakse viljasirutatud kde kolme
keskmise sdrmega iihelt poolt, kuna poial asetseb teisel
pool silmust esimese sdrme kohal. Kui sérmed on tugevad,
vOib haarata silmusest sGrme viimaste lilidega. Norgemate
sormedega heitja peab haarama silmusest sérmedega stiga-
vamalt. S6rmed sdilitagu poolkdverdatud asendi, kuna su-
rudes neid rusikasse kangestuksid késivarrelihased ning
palli draheitmisel ei avaneks sdrmed kiillalt kiirelt haardest,
mille tulemusena jadks silmus sdrmede taha kinni.

Algasendis asetseb heitja vasaku kiiljega heitesuunas.
Keharaskus on jaotatud iihtlaselt mdlemale pdlvest kver-
datud jalale.

Hoides palli véljasirutatud ké&es sooritatakse moned
pendeldused ette-taha analoogiliselt kettaheite liigutustega.
Jargnevalt viiakse pall keerutusse ilimber pea, suunaga
vastu kellaosuti liikumist. Ette vasakule tdustes jouab pall
oma haripunkti pea kdrgusel. Tagant kaares edasi liikudes
langeb pall madalamasse punkti paremale kiiljele alla.
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Sissejuhatavate hooliigutuste kaudu saavutab pall suure
ringlemiskiiruse, mis on seda suurem, mida kiiremalt toimu-
vad liigutused ja mida kaugemal on pall keha poordeteljest.
Hooliigutustel kui ka poéoretel on pallil suurim ringlemiskii-
rus Uleslennul, mis kahaneb palli allatulekul. Palli ringle-
mise kiirust on vastavalt liikkumismehaanika seadustele
voimalik suurendada kate tegevusega. Ulespendeldava
eseme kiirust saab suurendada raadiuse vahendamisega
eseme ja tugipunkti vahel. Allapendeldusel on aga vaja
pikendada raadiust. Keerutades palli vastavalt sellele ko-
verdugu kded tlesminekul ja sirutugu palli langemisel pa-
remale alla.

Palli viimasel keerutamisel imber pea algab enne palliga
kéde ' joudmist stigavaimasse punkti jalgade sirutamine pdl-
vest ja, visates parema puusa vasakule ette, p66rdub keha
vasakule.

Tuleb jdlgida, et keha ei kallutuks ette voi taha, vaid et
podre toimuks iimber pilistiasendis oleva keha kesktelje.
Sddrase tegevuse kaudu asub keha palli vedama ja heite-
kési koos palliga saavutab suurima liikumishoo. Kui pall
on jdudnud kée kiirel tdmbel ette-iiles parema Ola kdrgu-
sele, heidetakse ta kaest.

Tuleb jilgida, et pall ei omandaks eelringlemisel suurt
kiirust, sest 10pptomme ei suuda enam lisada Kkiirust ja
sadrasel juhul pall lihtsalt lendaks kdest ilma kde tombe
kaasabita.

HOOGA HEITE TEHNIKA

Hoovotmise sammud iihtivad pohiliselt kettaheite sam-
mudega. Et aga palli heitmisel on hoovdtu maa piiramata,
on voimalik kasutada rohkem kui tiht pooret. Tuleb meeles
pidada, et pooretest on kasu senikaua, kuni need toimuvad
pidevalt suureneva kiirusega. Kahe poérdega heite soorita-
miseks piisab tavaliselt 5-meetrilisest hoovétust, kusjuures
sammude asetus maapinnal peab olema sirgjooneline.

Poorded sooritatakse pdlvest kergelt kdverdatud jalga-
del, kanda maapinnale asetamata. Algasend ja sissejuhata-
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Pilt 97. Heitepalli heitmine lihe pédrdega.
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Pilt 98.
Jalgade maapinnale | \
asetuse skeem heitepalli | ; /<

heitmisel kahe pédrdega.
%

|
[

L e
)
|

vad hooliigutused toimuvad nii nagu hoota heitel. Enne kui
pall jduab viimasest keerutusest imber pea paremale alla
oma madalaimasse seisu, algab keha poore limber vasaku
jala varvaste. Keharaskus kandub vasakule, polvedest ker-
gelt kéverdatud jalale, kusjuures keha sailitab piistiasendi.
180°-lise poorde jarel vasakul jalal maandub parem jalg
40—50 sm kaugusele vasakust jalast heitesuunas. Keha-
raskus kandub poorde véltel tile paremale jalale ja uus
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180°-line poore jatkub niiiid juba timber parema jala. Po6rde
16ppedes maandub vasak jalg paremast jalast heitesuunas
40—50 sm kaugusele, millega saadakse algasendiga sarnlev
asend, kuid 1,5—2 m rohkem heitesuuna poole. P6orde soo-
ritamisel tdmmatakse palli hoidev kési kehale jarele. Vaba-
kasi jaab kuni draheiteni vabalt rinna ette. Kui p66rdesamm
astutakse liiga paremale, muutuks palli ringlemise kiirus
suuremaks kui keha poordkiirus ja kési liiguks kehast ette-
poole.

Kui pall heidetakse dra tihe péérdega, liigub keharaskus
enne palli draheitmist vasakule jalale. Vasak jalg kaldub
sellel juhul heitehargi loomiseks vasakule, arvates sirgjoo-
nelisest heitesuunast, ning jalgade vahemaa kujuneb suure-
maks kui pé6rdesammudel. Heitehargil tuleb paremat jalga,
mis toetub kogu tallaga maapinnale, pé6rata kannast valja-
poole. PGlv sirutub ning rebitakse ette parem puus. Samal
ajal sirutub pdlvest ka eesolev vasak jalg. Seesuguse keha
tegevuse rakendamise puhul saavutab pall lisaringlemiskii-
renduse ning pall heidetakse &hku, kui ta on joydnud
olgade korgusele (pilt 97).

Kui kasutatakse kaht v6i enam kehapooret, soorita-
takse jargnevad poorded samuti nagu esimene, Teist pooret
rakendades peab jdlgima, et palli sissejuhatavad hooliigu-
tused algasendis toimuksid vordlemisi aeglaselt, et pall ei
jouaks viimasel p6érdel oma jérjest suureneva kiiruse tsttu
kehast ettepoole (pilt 98).

Pooretel on sirgjoonelise edasiliikumise séilitamine v3i-
malik tksnes siis, kui keha on pustiasendis ja kui vaba
kasi sdilitab asendi rinna ees, Heitehark kujuneb samaks
kui heitmisel iihe péérdega. Palli draheitmise jarel tuleb
mdlema jala olles maas sooritada keha tasakaalustamiseks
kerge iilehiipe paremale jalale ja viia vasak jalg taha tles.

Palli heitmise liigutused iihe pooérdega on . tunduvalt
lihtsamad kui kettaheite hoosammud. Et nende Oppimise
protsess on analoogiline kettaheite omaga, kujuneb palli
heitmine tulusaks eelharjutuseks palju keerukamale ketta-
heitele.
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Kuueteistkimnes peatiikk

VASARAHEIDE

ISELOOMUSTUS

Joudu ja kiirust, mis on pdhilist. tdhtsust omavad ele-
mendid vasaraheites, saab vasara edukaks lennutamiseks
rakendada ainult viimisteldud tehnika abil.

Oma iseloomult nduab vasaraheide selle harrastajalt
pikki kési, suurt kehakaalu ning head liigutuste koordinat-
siooni.

Vasara pooérlemiskiirust mddravaks teguriks on vasta-
valt iga heitja voimeile heiteringis sooritatavate poorete
arv. Maksimaalse, s. o. heitja poolt valitseda suudetava kii-
ruseni joudmiseks kasutatakse enamasti kolme pooret. Nel-
janda poorde lisamisega on teoreetiliselt veelgi vdimalik
suurendada vasara poorlemiskiirust, kuid see on tegelikult
raskesti ldbiviidav, misjuures ebadnnestuvate heidete prot-
sent tduseb ddrmiselt suureks.

Kasutades koguni viiendat pooret tuleks tegelikult ka-
handada vasara poorlemise Kiirust, sest 7,25 kg raskuse
vasara imber pea keerutamine 1,22 m pikkuse traadi otsas
pohjustaks vasara niisuguse keskpageva tungi, mille hoid-
mine kontrolli all muutuks vdimatuks. Juba kolme pidevalt
kiireneva poordega luuakse vasarat 45 m kaugusele heites
keskpagev tung, mis tdmbab heitja katt ligikaudu 75—80 kg
jouga. Lisades juurde iihe ja veelgi kiireneva poorde tuleks
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sageli vdhendada poorlemise hoogu, sest vastasel korral
uletaks keskpagev joud heitja lihasjou.

2,13 m labimddduga heitering ning poordes viibiva va-
sara raske valitsemine dikteerib pohiliselt ainult iihe heite-
stiili, milles on erinevusi ainult jalgade t66s ning keha ja
vasara vastastikuses asendis.

Heite tagajarjele m6juvad peamiselt kolm tegurit, mis
ajaliselt sujuvalt kooskolastatult loovad vasarale pidevalt
kiireneva liikumise. Neiks tegureiks on:

1) vasara poorlemise kiirus;

2) heitja tasakaal poorete sooritamisel;

3) kdte, jalgade, puusade, dla- ja seljalihaste rakenda-
mine veosse heite 16pposas.

TREENING
POHIPERIOOD

Pohiperioodil tulevad rakendamisele k&ik selle perioodi
treeninguvormid, lisaks eriharjutused, mis on otseselt seo-
ses vasaraheitega. Sammude asetuse GOppimiseks poordel
ja ritmi automatiseerimiseks ei piisa ainult tegelikust heite-
treeningust, misparast vasarakeerutamist tuleb oppida ka
saalis.

Ringiga kohanema &ppimise harjutusena teha 3—4 p66-
ret kriidiga porandale joonistatud ringis. Péérete Sppimi-
seks sooritada 10—12 pooret jarjestikku, sealjuures jalgides
sammude paralleelset asetust pdrandal. Sellise treeningu
puuduseks on draheite sooritamata jatmine. Igal véimalikul
juhul Gpitagu poordeid valjas maastikul, sest ainult pooT-
deid Sppides on hiljem raske lisada sujuvat draheidet.

Stiili dppimisel kasutatagu kerget vasarat, sest raske
heiteriistaga keerutades muutub jalgade tegevus esialgu
ebakindlaks ega suudeta teha iile 1—2 podrde. Heitja varus-
tagu end kas nahk- v6i puldankinnastega. Paljaste katega
heitmisel tekivad sérmedele, eriti vasaku kae nukkidele,
jl'l-ba esimesel harjutusel vesivillid, mille ravimine n&uab
pdevi.
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Kui on voimalik harjutada muldpdrandaga ruumis (ma-
neez), saab tulusa abinduna kasutada raskusheidet. Raskus-
heitel kasutatakse pohiliselt vasaraheite poordesamme ning
kate liikumist, kus 12,5 kg kaaluv raskus, ehkki lithema
kdepidemega, loob niisama suure keskpageva tungi nagu
vasargi.

ULEMINEKUPERIOOD

Uleminekuperioodil voetagu vastupidavuse ja liigutuste
kontrolli saavutamiseks osa maastikujooksust, kasutades
sprinterite harjutuskava. Esimesel voimalusel vboetagu aga
kaasa vasar ning sooritatagu the podrdega heiteid.

Harjutuste tihedus ning kestus soltub vastupidamise
vBimest vasimusele. Sundides end edasi harjutama vasinud
lihastega muutuvad need peatselt puiseks ning kaob tapne
kontroll nende tegevuse lle.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Treening toimub juba heitevéljakul, kus lisaks vasara-
heitele vietagu treeningukavasse harjutusi teiste lihasrih-
made arendamiseks. Selleks kasutada nii kuulitouke, ketta-
heite, korgushiippe kui ka sprindi treeningut.

Iga treening algab 200—300 m kerge sorkjooksuga ja
kogu keha lihasrithmi haarava 5—8-minutilise voimlemi-
sega. Sellele jargnevad moned lithikesed kiirjooksud ja
edasi vasara heitmine.

Teisi alasid pdimida treeningusse kas enne voi parast
vasaraheidet. Iga treening 16ppegu osaga, mis sisaldab pea-
miselt kde-, dla- ja seljalihaseid 15dvastavaid voimlemis-
harjutusi. Jala-, eriti reielihaste 16dvastamiseks kergelt sor-
kida 300—400 meetrit.

Enne tegelikele heidetele asumist tuleb sooritada vasara
keerutamist imber pea, et keha harjuks vasaraga. Harjutus-
tel iildiselt vahe mdelda kdige viljapanemist ndudva taga-
jarje saavutamisele, vaid keskendada tdhelepanu heitestiili
omandamisele. Erandiks olgu katsevoistlused kord nddalas,
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Pilt 99. Algasendis
vasaraheiteks on jala-
poiad paralleelselt 30—40
sm kaugusel liksteisest.
Kui vasarapea méédub
ees madalaimas seisus,
algab kehapéére vasaku
jala kannal ning parema
jala varvastel. Vasaku ja-
la esimese 180°-lise pior-
de sooritamise jérel on
parem jalg veel kinganina
kaudu maapinnaga kon-
taktis. Teise  180°-lise
pborde sooritamise jirel,
| nitd juba vasaku jala
| varvastel, lahkub parem

jalg maapinnalt ning
\V maandub péérde 16ppe-
des paralleelselt vasaku
jala kérvale. Teine ja
kolmas péére toimuvad
samuti kui esimene.

sest treening peab sisuliselt olema oppetund, mitte -aga
voistlus.

Esimesed heited teha vidhema joukuluga. Kui parim tule-
mus on 40 m, siis esimesed heited kiitindigu 30 m piiridesse.
Jéargnevail heiteil rebida juba tugevamalt. Tuleb aga meeles
pidada, et tugevamate ning kiiremate heidete puhul peab
vastavalt muutuma ka heitestiil. Seepdrast mitte kunagi
jddda peatuma iihe ja sama stiili juurde, sest vasara kiire-
malt ringlemise puhul suureneb ka vasara keskpagev tung,
mis néuab kehalt suuremat vastupanu ja millega otsekohe
seoses on vaja muuta stiili. Vasara poorlemiskiiruse majust
tingitud stiilivigade avastamiseks on tingimata vaja kord
nddalas kontrollvgistlustel heita kdike vdljapanevalt.

VOISTLUSTE PERIOOD

V@distluste perioodil vaheneb harjutuste pingsus ja sage-
dus eeldusel, et on omandatud kiillalt kindel heitestiil ning
et kavas on tihti vistlusi.
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Pilt 100. Kolme pdo6r-
de sooritamise jdrel on
jalad algasendiga vorrel-
des tihesuguses asendis,
kandadega  heitesuunas.
Pirast vasara draheitmist
jétkub podre vasaku jala
varvastel, parem jalg
tuuakse keha eest risti
kibi heiteringi ddrde ja
keha péérdub heitesuu-
nas.

Y

Enne voistlust pidada vahet vahemalt iiks pdev, kusjuu-
res viimane tugev treening toimugu 3—4 pdeva enne voist-
lust.

TEHNIKA
ALGASEND

Algasendis seista ringi tagakiiljel seljaga heitesuunas,
ettesurutud painutatud polvedega, jalapdiad paralleelsed ja
30—40 sm kaugusel teineteisest (pildid 99 ja 100).

Vasar viia véljasirutatud parema kaega poolparemale
taha véljapoole heiteringi, et tekiks pinge vasara traadis
ning kéasivarred ja traat moodustaksid sirgjoone. Ulakeha
kaandub veerand pooret paremale, vasak kdsi haarab alt-
poolt kdepidet sormede teise ja kolmanda lili kohalt.
Parema kdega haaratakse vastassuunaliselt iile vasaku kde
sdrmede. Keharaskus jagada jalgadele ithtlaselt (pildid
101 ja 102).
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Pidt 101745 Va-
/ sar viiakse viljasi-
4 22

rutatud parema

4 - kiega poolparema-

LG / le taha viljapoole
S | heiteringi. B. Vasak
(/ kdsi  haarab alt-

7 / poolt kdepidet, pa-
rem kdsi aga vas-
/ tusuunaliselt tile
vasaku kde  sor-
mede.

b

Vasara liikvele viimiseks tdmbab
vasak 0lg vasara sujuvalt, sirgete
kdsivartega ette tiles. Kasivars, eriti
vasak, peab tulema sirgelt ette iiles
pea korgusele, seal kdverduma kiiii-
narnukist, kus parem kiitinarnukk
on- liles ja vasak viltu alla suu-
natud.

Vasara liikumisel taha-alla peab

Pilt 102. Olatelg seisma tdielikult risti heite-
Vasaraheite algasend. suunale, millises asendis iilakeha
moodustab piistihoitud poordetelje.
Tuleb oodata, kuni vasar jouab keha
ette-alla peaaegu maapinnani, et sealt uuesti suures kaares
ette-liles lennata. Lennutee selles osas s&ltub vasara keerle-
mise hoo kiirendus kite k&verdamisest kiitinarnukist, s. o.
vasara liiklemise tee raadiuse lithendamisest. Tegelikult
sageli hilinetakse kite sirutamisega. Kujuneb vidlja vastu-
pidine toiming, kus vasar méédub keha eest koverdatud
kdtega. Kded sirutuvad veel vasara tlestdusul, viies seega
vasara kehast kaugemale ajal, mil liikumiskiiruse suuren-
damiseks peab vasar ldhenema kehale, s. 0. keha ja vasara-
pea vaheline raadius peab lithenema.

Vasaral on nimelt suurim raadius keha paremale Kkiil-
jele jéudmisel ning liikumismehaanika seaduste kohaselt
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tuleb poorlevate liigutuste puhul minekuhoo kiirendamiseks
lilhendada raadiust péoérlemiskeskme ja raskuskeskme vahel
raskuse iileskiigutamisel (s. o. vasara vasakule ette-liles
liikumisel) ja pikendada raadiust allaminekul, nagu see
tegelikult toimub kéte sirutudes vasara minekul paremalt
alla-ette.

Tegelikult vasara heitmisel tehtud liikumiskiiruse moot-
mised on ndidanud, et liikudes eest-taha iilessuunas kaotab
vasar mérgatavalt oma keerlemise kiirusest (erandina vaid
16pptdmbel), mis eriti rdhutab vasara ja keha vahelise raa-
diuse liihendamise tdhtsust, et hiivitada vasara liikumisest
tingitud kiiruse kahanemist.

Vasara joudmisel tagant ette-alla parema kiilje juurde:
sirutub parem kési, mida tuleb hoida passiivselt, s. o. aval-
damata survet vasara kdepidemele. Tommates siin parema
kdega vasara kdepidet kdverduks kiitinarnukk, mille otse-
seks tulemuseks oleks vasarapea raadiuse lithendamine, mil-
lega seoses vasarapea langeks madalamale ning riivaks
maapinda. Sellise tegevuse viltimiseks tuleb esimestel tree-
ningutel hoida parema kéde sdrmed ainult vasaku kde juu-
res, haaramata iimber vasaku kde sdrmede. :

ESIMENE POORE

Kui vasarat on kaks-kolm korda keerutatud umber pea,
alustab keha poordega sel hetkel, mil vasar méodub kehast
oma maksimaalses kauguses. Vasar peab kiskuma keha
poordesse, mis toimub timber kergelt koverdatud vasaku
jala. Vasak jalg poordub kannal 180° kaares taha (pildid
103, 104 ja 105).

Kui on 18ppenud poére iimber kanna ja varbad on joud-
nud maapinnale, algab vasara pidevalt edasikeerutumisel
kohe uus 180°line poore iile sama jala varvaste valisserva.
Kahe 180°-lise poorde jarel on jalg teinud tdispoorde, toetu-
des maha kogu jalapoiale. Paremat jalga tuleb varvastel ja
vastu maad hoida esimese 180°lise poorde 16puni, vastasel
korral kalduks keha poorlemistelg liiga vasakule. Esimese
180°-lise pdorde sooritamise jarel paremat jalga maast jarele
tosta mitte eriti aktiivselt ja korgelt, vaid madalalt, pea-
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Pilt 103. Pilt 104. Pilt 105.

Pilt 103. Kui vasar mé6dub pirast eelringi keha ees madalai-
mast punktist vasakule edasi, kisub ta heitja endaga péérdesse kaasa.
Péore toimub pélvest kergelt kéverdatud vasaku jala kanna tmber.
Jalavarbad on maast iiles téusnud ning keharaskus lasub pélvest kover-
datud vasaku jala kannal ning parema jala tdiel tallal.

Pilt 104. Vasaku jala esimene 180°-line p6ore on I6ppenud. Vasak
jalg on maapinnal jalapéia vilisserval, kuna parem jalg toetud maapin-
nale varvastega, Selline péérde ldbiviimine véimaldab keha podordteljel
Uhtida keha keskteljega. Kied on eelmistel piltidel kiilinarnukist kéver-
datud, kuid niitid sirutunud, mis mojub aeglustavalt vasarapea péérle-
misele. Vasar, méédudes keha eest, peab liikuma tdiesti sirutatud kites.
Heitja on kallutunud tilakehast liiga ette. Seda viga aitab palju viltida
pea ptisti hoidmine rinna poole témmatud I6uaga ning rinnakorvi roh-
kem ettesurumine.

Pilt 105. Esimene 180°-line podre on sooritatud, parem jalg liigub
kaares timber vasaku jala, kéesoleval pildil liiga korgele tdstetult. Sel-
lega seoses on keha poorlemistelg nihkunud keha keskteljest mirgata-
valt vasakule jalale. Selgelt on nitha vasaku jala maasolek jalapéia viilis-
serval, mis tagab rulluvalt sujuva tilemineku kanna péordest varba péér-
dele. Vasar on heitjat edasi vedamas péérdesse, kuid kied peavad sellel
heiteperioodil olema sirgelt keha ees, kuid pildil heitja ekslikult réhu-
tab kdelihaste kaasabi. Sellega on ta kahjustavalt liihendanud vasara-
pea ja keha vahelist raadiust. Kéite témbest tingituna on iilakeha kaar-
dunud pool-looka. Sellist asendit aitab korrigeerida kite hoidmine sir-
getena, I6ua témbamine vastu rinda ja parema jala viimine madalalt
umber vasaku, kooskélas vasara keha ees litkumisega.

aegu lohistades m66da maad. Parem jalg maandub péérde-
jala kdrvale niisama kaugele ning samasse asendisse kui
algasend, kuid 20—30 sentimeetrit lihemale ringi esiser-
vale (pilt 106).

Parema jala ettetoomise kiirug peab olema tdpses koos-
kolas keha poorlemiskiirusega. Jala kiiremalt ettetoomise

362



Pilt 106. Esimest 360-list pooret 16pe-
tades maandub parem jalg tdiele tallale,
paralleelselt vasaku jalaga ja niisama kau-
gele kui algasendis. Teist 180-list pdéret
alustades nihkub pdédérlemistelg liiga vasa-
kule jalale. Tekkinud keha ebakindla oleku
tasakaalustamiseks langeb paremale jalale
suurem toéokoormus ning keha pddrlemise
telg langeb samuti paremale Kkiiljele.

Teist 180-list péoret alates peab keha
poorlemistelg langema lihte keha piisttel- = g
jega, ning kogu pdédrde vidltel piisima tihtla-
selt. Péordetelje nihkumist vasasule jalale péhjustab keha liiga kaugele
ette joudmine vasarast, asudes nii vasarat vedama. See toimub kdite
kahjuliku koverdamise méjul, millega seoses lithenes vasara ringlemise
ulatus. '
Pildil on vasara pea joudmas oma madalaimasse asendisse keha
ette ning vasak kdsi on oigesti tdiesti sirutatud, kuid parem kdsi on
liiga kéverdunud. See nditab, et vasarapea tee lithendamine algab liiga
vara, s. o. enne, kui vasar tegelikult asub tiles liikuma.

tulemuseks on keha ettejoudmine vasarast. Seejuures nih-
kub keha poorlemistelg vasakule jalale, parem kdsi kover-
dub kiitinarnukist ja liitheneb vasarapea ja keha poorlemis-
telje vahemaa, mis mojub tagajdrjele kahjustavalt.

Alustades esimest pooret imber vasaku jala tuleb tdahele
panna, et kand ei satuks eelmiste heidete puhul maapinnale
tekkinud auku. Kui kand vajub sinna sisse, ei p6orduks ta
ringi mitte enam timber oma keskkoha, vaid kalduks liiga
vélisservale, millest tingituna keha toetuspunkti muutmine
viib keha otsekohe tasakaalust vdlja juba esimese pool-
poorde valtel.

Sooritades poorde teist 180°-list osa tuleb eriti sailitada
polvede koverdatud asendit. Just siin kiputakse jalgu pol-
vest sirutama, nihutades seega keha raskuskeskme ebasobi-
vasse asendisse, mis avaldub kere ettekallutuses voi -pai-
nutuses. Teise veana nihkuks poorlemistelg kere keskosast
vasakule kiiljele ning vasarat hakataks enese jarel rebima.

Pea tuleb piisti hoida rinna poole surutud léuaga, mis
loob kehale soodsama asendi vastuseismiseks vasara kesk-
pagevale tungile. Selline toiming véimaldab vasarale maksi-
maalse pikkusega raadiuse loomiseks kded Glgadest vilja
sirutada nii kaugele kui vo&imalik, painutamata seejuures

iilakeha.
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TEINE POORE

Kui esimene poére on selgeks Opitud, asutagu teise,
samasuguselt sooritatava poorde Sppimisele jne., kuni suu-
detakse end vasaral vedada lasta kolme poorde valtel. Kui
pocrdeid osatakse juba histi, sooritada hiljem véljaspool
ringi 10—20 pooret {iksteise jérel, poorates esialgu vahem
tahelepanu liikumissuunale. Hiljem peavad pé6rdesammud
olema reastatud tédpselt liksteise jdrel nii, et heite suunas
maapinnale tommatud ringi poolitav joon jddks tapselt kahe
sammu jdlje vahele (pilt 100).

Vasarapea liikumise kdrgus maapinna suhteg ei ole tei-
sel, samuti ka koigil teistel eelnenud ja jirgnevatel pooretel
mitte juhuslik, ega ka esile toodud kéte sihilikult alla- v&i
ulestdstmisega, vaid allub kindlalt liikumismehaanika reeg-
litele. Nimelt, mida kiiremalt ringleb keha (vasarapea) oma
telje (keha poorlemistelg) timber, seda kdrgemale ta tduseb
maapinna suhtes. Nii ka siin vasarapea liikumise kiirus ise
madrab oma litkumise kérguse, tuleb vaid hoida kéasi téieli-
.kult pingevabadena. Tavaliselt aga hoitakse kéded pingutatud
olavootme lihastega liikumatult liiga all ega lasta vasara-
peal tdusta vajalikule kdrgusele. Pingevaba lihastega kéed,
olles dlgadest ette sirutatud, peavad liikuma kdrgusel, mida
ette kirjutab vasarapea poorlemise kiirus.

ARAHEITEPOORE

Araheitepoore (tavaliselt kolmas) algab hetkel, mil vasar
labib keha ees oma madalaima punkti, s. o. méodudes
parema jala eest. Kui koigil eelmistel pooretel tdmbas vasar
heitjat, siis draheitep6ordel peab keha asuma vasara veda-
misele.

Vasak 6lg kallutub draheitepoordel enam vasakule, kuid
mitte allapoole, sest siis asetseks keha keerlemistelg nagu
eelmiste poorete puhul edasi keha keskpaigas, mitte aga
vasakul kiiljel, mis peab looma eeltingimuse algavaks keha-
veoks.

Lopetanud poorde ning olles seljaga jalle heitesuunas,
alustab keha heitehargil sirutusega iile vasaku 6la vasara
lendusaatmise vedu. Kui jadb sooritamata vasara vedamine
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Pilt 107. Kolmas
poére on lépetatud ja al-
gab draheide. Siin keha
veab juba vasarat ning
keha poorlemistelg on
langenud vasakule jalale.
Vasak 6lg on minemas
tahapoole, kui mitte alla-
poole. Parem jalg on ju-
ba peaaegu sirutunud.

Jidrgnevalt sirutub va-
sak jalg ning parem
puus asub vasarat ve-
dama, kus veo ulatust
aitab pikendada vasaku
jala téusmine varvastele.
Kied peavad jddma si-
rutatuks, Eriti peab vdl-
tima parema kde tommet,
et sdilitada maksimaal-
set raadiust vasarapea ja
keha vahel. Ekslikult
iiritades vasara vedu kdte
kéverdamisega tomma-
takse vasarapea kehale
nii ldhedale, et vasara-
pea sageli maad riivab.

kehaga, kujuneks 1dppeheide keha sirutuse puudumise tottu
tavaliseks hoovotupoordeks, kus vasar veab keha ning dra-
heide muutuks vasara keskpagevast tungist tingituna vasara
lihtsaks dralennuks kéest (pilt 107).

Keha raskuskese ja keha poordetelg tuginevad viimasel
poordel vasakule jalale ning vasara 1dppvedu algab molema
jala sirutamisest, puusa ja parema kilje etterebimisest.
Alles sellele jargneb vasara l6ppvedu kiilinarnukist sirgete
katega.

Vasara 16ppvedu sooritatakse sirgete katega, rebides
vasarat iile vasaku ola. Taotelles kdtega liiga tugevat
16pptommet ei tohi kdverduda kded, mille tagajarjel va-
sar jarsku muudaks oma pidevat kaarelist lennusuunda.
Kite lubamatu koverdus selles faasis rikuks sirgjoone kdte
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Pilt 108. Molemad
jalad on sirutunud. Pa-
rem jalg on kérgelt var-
vastel. Parema puusa
vdlkkiire vedamine ette
on Ibépuni viidud. Sirged
kded on Iépetanud 16pp-
tombe. Vasak ©&lg on
taha, mitte aga alla
poéérdud, mis voimaldab
edukalt sooritada vasara
tilesvedu, sest keha pa-
kub sellise 6lgade asendi
puhul kindla toe kite
tombele,

ja vasarapea vahel. Kded tdusevad korgemale, kuid koos
sellega ei téuse vasarapea, sest nende vahelise raadiuse
lihenemise tdttu tuleb vasar kehale lihemale ning riivab
maapinda just enne draheite algust,

Teine viga, mida p&hjustab kite jou varajane rakenda-
mine, seisab jalgade sirutuse ja seega ka kehaveo hilinemi-
ses, mis sel juhul toimub alles pdrast vasara draheitmist,

Uleminek hoovdtu péordest araheitep6o6rdele, kus keha
asub vedama vasarat, nduab tapset ajalist kooskdla. Ule-
minek on teostatav ainult pidevalt kiirenevate pooretega.
Tuleb alata aeglasemate pooretega, lisades neile kiirust
vdahehaaval.
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TASAKAALUSTAMINE

Vasara draheitmise jarel iile vasaku 0la jdab heitja
seisma risti jalgadega, taielikult sirutatud keha ning kéatega.
Heiteringis piisimiseks vabastatakse surve vasakult jalalt
jalgade kiire vahetusega, mis vdldib ringist tileastumise,
kusjuures keha poordub vasara lennusuunas (pilt 108).

METOODILINE ARUTELU

Kirjeldatud stiili kohaselt moodustab vasara liikumine
pooretel pideva ning tihtlase ringlemistee, mis tuleneb iiks-
nes sellest, et lastakse end vasarast vedada kuni draheite-
poordeni.

A B (G D

Pilt 109. Neli erinevat keha asendit péérete algul, mil mélemad
jalad toetuvad maapinnale paralleelsellt.

A. Sobivaim asend, kus 6lad on ette surutud raadiuse pikendami-
seks vasarapea ja keha péérdtelje vahel. Pea on vastu rindu surutud
ja pélved koéverdatud.

B. Ebasobiv asend, kus pea on kuklasse visatud ning selg sisse-
poole kumerdatud.

C. Ulakeha on ette kallutatud, mis ei véimalda sooritada péérdeid
imber vasaku jala nii, et keha p6orlemistelg langeks tlihte keha piist-
teljega.

D. Keha on sirgelt taha kallutatud. Jalad on sirutatud ja pea kuk-
lasse visatud. Selline asend loob olukorra, kus keha péérleb timber
vasara selle asemel, et vasar péorleks timber keha.
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Pilt 110. A. Vasarapea liikumistee, kui péérded sooritatakse iile
kanna varvastele rulludes. Kontakt maapinnaga on piisiv, véimaldades
vasarale sujuva liikumistee.

B. Vasarapea liikumistee, kui péorded sooritatakse varvastel ja
seoses hiippetaolise sammuga heitesuunas. Hiippe puhul maapinnaga
kontakti saavutamise hetkel katkeb vasara sujuv liikumine ning vasara-
pea tommatakse jdrsu noksuga ettepoole.

Vasara kiirendus tuleneb vasarapea ringlemise raa-
diuse — kdte pikkus pluss vasara kédepideme pikkus — pi-
kenemisest vasara tulekul tagant ette ning selle lithenemi-
sest suundumisel eest-taha. Et luua vasara keerlemisele
sujuva kiirenemise, peab keha kesktelg olema péérlemis-
teljeks ning péoérdejalg sdilitama pideva kontakti maapin-
naga, kusjuures aga draheitepéordel kandub keha péorle-
mistelg tlile vasakule kiiljele (pilt 109).

Poorete Sppimist alustatakse ilma vasarata. Kdigepealt
voetakse algasend. Ettesirutatud kaed viiakse koos iilakeha
poordega vasakule nii, et keharaskus langeb vasaku jala
kannale ja parem jalg tduseb varvastele. Algab vasaku jala
180°%line poore iimber kanna, mille 16ppedes langeb rullu-
valt maha seni Ghus olnud varbad. Jédrgnevalt tou-
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seb maapinnalt kand ning péére jatkub katkestamata 180°
ulatuses, seekord aga jalaninal. Parem jalg on vasaku jala
kannal sooritatava poorde viltel varvastega vastu maad,
ning tduseb itheaegselt vasaku jala varvastel sooritatava
poorde algusega maast. Edasi viiakse parem jalg poorde
jatkudes imber vasaku jala 360°-lise péordega uuesti maha
2530 sm heitesuuna poole, arvates algasendist. Kogu
podrde hoog peab tulema ettesirutatud kate hoogsast vibu-
tamisest vasakule ringi imber keha.

Ule kanna varvastele rullumise meetodi korval kasutavad
suure kehakaaluga atleedid sageli vasaku jala varvastel soo-
ritatavat hiippetaolist pooret. Alustades algpooret vasakul
jalal tuleb siis parem jalg kohe maast iiles tosta ja viia koos
kehaga poordesse. Sellisel juhul moodustab keha poordetelje
vasak kiilg ning heitja on kogu poorde véltel vasarast ees-
pool, vedades seda pidevalt enda jérel. Ule kanna varvastele
rulludes tduseb parem jalg maast alles vasaku jala 180°-lise
péorde sooritamise jarel ja keha poordetelg langeb ihte
keha piistteljega. P6ordejalg (vasak )tduseb iga poorde jarel
maapinnalt ning liigub poolhiippega edasi heitesuunas. (Ule
kanna varvastele rulludes sdilitab poid katkestamatu kon-
takti maapinnaga.) (Pilt 110).

Kuna normaalne heitering vimaldab iile kanna pékale
rullumise stiilis sooritada iiksnes kolm podret, siis nelja
poorde kasutajad sooritavad kaks esimest pooret tmber
jalapdka ja teised kaks iile kanna varvastele rulluvalt.

VARUSTUS

On soovitav kasutada iihe kdepidemega vasarat, kuna
erikdepide parema kée jaoks ahvatleb selle asemel, et tom-
mata vasar parema kdega iile vasaku 0la, sooritama tommet
vasaku kiilje suunas, mis muudab vasara sirgjoonelise tee
n. 6. jonksuliseks.

Jalandudeks kasutada kummi- v6i nahktaldadega kingi.
Naelkingade tarvitamisel takistavad maasse tungivad nae-
lad labajala pooérlemist heiteringis, mis aja jooksul vigas-

24 R. Toomsalu: Kergejoustik 369



H e
AP
AS SN o
© v S et N
o ™ 3+ t\/. '\./ N
o SRS 5 %
S~ Y oy S
Qo S SR N Y
.7 Sagd R i i,
01 \'} P\/:g ~ AN
b/ e =
2 o
Ve e
'\\
7 ] m
4 9 4 2 4 PN
w o}
4 3 4 %) 4

A

Pilt 111. Vasarapea péorlemise kiirus ei ole tegelikult mitte pidev,
vaid vahelduva kiirusega liikumine, mis ilmekalt avaldub kolmel esi-
tatud graafikul.

Liikumiskiirust kujutaval kéveral on mdrgitud punktide kohal vasara
liikumiskiirus meeter/sekundites.

Paralleeltelje all olevad numbrid tihendavad:

I—IV — sooritatud péérete arv.

1. — parem jalg lahkub maapinnalt,

— parem jalg laskub uuesti maapinnale,
— vasar algab liikumist allasuunas,

— vasar algab liikumist tilessuunas,

— I6pptombe algus,

— vasar lahkub kdest.

A. Esitatud on vasarapea liikumise koverjoon siis, kui kasutatakse
kolme pdééret. Selgelt on néiiha kiiruse kahanemist, kui parem jalg kao-
tab maapinnaga kontakti (1), ning kiiruse juurdekasvu tekkimist, kui
parem jalg laskub uuesti maapinnale (2). Vasarapea liikumiskiirus kas-
vab vasara allatulekul (3) ning kahaneb itilesliikumisel (4), vilja arvatud
Iopptémbel. Kiiruse suur kéikumine on tingitud pdoérete sooritamisest
timber vasaku jala varvaste.

B ja C. Vasarapea liikumiskiiruse kéverjoon nelja péérde kasuta-
misel. Joonisel B on ndha kiiruse teravat kahanemist neljanda péérde
algul, kus vasar riivas maapinda. Et esimene ja teine p66re on soori-
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tatud iimber varvaste, esineb seal ka suur kiiruse koikumine. Sealt ala-
tes on péorded sooritatud rulluvalt iimber kanna ja varvaste ning tule-
museks on vasarapea vérdlemisi sujuvalt pidev litkumiskiiruse kasva-

mine,
tab péordejala polveliige

lele toob heitja siis poor
liiga korgelt, et vdltida naeltega riivamas

ste koodluseid-lihaseid. Lisaks sel-

et sooritades parema jala jarele
t heiteringi pinda.
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Seitsmeteistkiimnes peatiikk

MITMEVOISTLUS

ISELOOMUSTUS

Kergejoustikus on kdige populaarsemad jargmised mit-
mevoistlused: naiste viievoistlus ja meeste kiimne- ja viie-
voistlus, mis taotlevad VTK kompleksi normide tditmise ees-
kujul mitmekiilgset kehalist arendamist. Vdistlemine mitme-
voistluses nduab vastavat treeningut ja iiksikalade tehnika
eeskujulikku tundmist ja valitsemist, ennekdike aga pingu-
tusi taluvat organismi, véljakujunenud lihas-narvisiisteemi
ja korget sportlikku moraali pikalt kestva vdistluse labivii-
miseks jou maksimaalse rakendamisega.

Sageli kiiiinitakse silmapaistvate tulemusteni mitmel eri-
alal, kuid viie- v6i kiimnevé&istluses saavutatakse ainult
keskpdrane tagajdrg, mis on tingitud sellest, et iiht v5i paari
ala tuntakse puudulikult.

Ideaalne mitmevdistleja ei pea olema kaugeltki hiiglane,
vaid v3ib olla keskmist kasvu atleet, kellel on head eeldu-
sed koigi alade tehnika eeskujulikuks omandamiseks. Kui
ideaalne mitmevdistleja peaks olema vordselt tugev koigil
aladel, oleks tegelikult vdimatu niisugust voistlejat leida.

Mitmevdistlejale on, sdltuvalt tema kehaehitusest, teata-
vad alad nn. peaaladeks. Individuaalseil voistlustel kiiiini-
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takse domineerival alal sageli rekordiliste tulemusteni. Mit-
mevdistluse kdigus kahaneb aga tulemus vastaval alal mar-
gatavalt, sest enne seda on pingsalt tegevusse rakendatud
selle ala juures nn. kdrvalist tdhtsust omavad lihasrithmad,
mis teiste alade sooritamisel olid aga peamisteks lihasriih-
madeks. Eelnenud pingutuse mdjul on need lihasrithmad tea-
tava madrani vasinud, toimides pidurdavalt domineerival
alal peamist tdhtsust omavate lihas-ndrvisiisteemi kulglate
koordineeritud tegevusele. Nii nditeks kiimnevdistleja, kelle
peamiseks alaks on kuulitduge, ei suuda parast pingsat 100 m
jooksu ja palju joudu ndudvat kaugushipet kuulitoukes
enam rakendada jalgade to¢ kaasabi niisuguse peenetund-
likkusega, nagu vaja ja nagu see on voimalik ainult kuuli-
toukes voisteldes,

Oluliseks teguriks kujuneb ka vdistleja kehakaal. Nai-
teks niisugune mitmevdistleja, kelle peamiseks alaks on
tduked-heited, peab neil aladel parema resultaadi saavuta-
miseks olema n. 6. oma kehalises taiskaalus. Kuid mitme-
vdistluses mitmesuguste hiipete ja jooksude sooritamisel on
iga liigne kehakaalu gramm koormavaks lastiks, mis neil
aladel omakorda pidurdab parima saavutamist.

Seepdrast tuleb kehakaalu hoida teatud piires, mis ta-
gaks enam-vdhem maksimaalsete tulemusteni kiitindimise
iheaegselt nii hiipetes-jooksudes kui ka heidetes-tougetes.
Isikupéraselt sobivat kehakaalu on voimalik kindlaks maa-
rata ainult kestvate katsete varal. Seejuures tuleb arvestada,
et niiteks kahe-kilogrammiline lisakaal v&ib kuulitdukes
juurde tuua 20 sentimeetrit, samas aga aeglustada jooksu ja
vihendada hiipete tulemusi. Punktitabeli jdrgi resultaate hin-
nates on vdimalik vélja selgitada niisugune sobiv kehakaal,
mille puhul k&ik alad annaksid kokkuvéttes suurima punk-
tide kogusumma.

MITMEVOISTLEJA ETTEVALMISTUS
Kui kergejdustiku individuaalalade sooritamisel on alg-
elementide nagu kiiruse, jou, vastupidavuse, ja liitelemendi
— tehnika — osatdhtsus erinev, on samadel elementidel
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mitmevdistluses tipptulemuste saavutamiseks vordne tdht-
sus. Mitmevoditluses ei ole algelemendid enam nii lihtsalt
eraldatavad kui individuaalaladel, vaid moodustavad lahu-
tamatu terviku. Jou osatdhtsust tuleb siiski rohkem rdhutada,
ja jou omamise mdadr ongi seoses teiste elementidega sel-
leks dikteerivaks teguriks, mis mé&drab mitmevdistleja
arengu ja ka treeningu jaotuse aastate pikkusele perioodile.

Mitmevbdistleja treening asetab lihas-nérvisiisteemile
raske to6koorma. Noor vdistleja, kes parast VTK kompleksi
normide tditmist tahab endast arendada mitmevdistleja ker-
gejoustikus, peab esmajoones suunama treeningu ranguse
liigutuste kiiruse ja koordinatsiooni véljakujundamisele ja
alles selle jdrel kehalise jou arendamisele. Vastupidiselt toi-
mides, s. o. alustades jouharjutustega on ta lihased pidevalt
koormatud joudu néudvate iilesannetega, mille tagajdrjel
need kalduvad mahult suurenema, kuid amplituudilt liihe-
nema. Hiljem kiiruse ja tehnika Oppimisega seoses oleva
koordinatsiooni tdpsuse taotlemisel ei suuda need enam
omandada vajalikku pingevaba olekut, mis on aga dppimise
edukuse peamiseks eelndudeks.

Alad, mille sooritamisel on esikohal tehnika osatédhtsus,
nagu teivashiipe ja tdkkejooks, on raskemini pitavad alad.
Nende sooritamise oskuse tdus kujutab endast &armiselt
pikkadest tasapindadest koosnevat astmestikulist tdusukdve-
rat, Teisi alasid on v&imalik nii grupeerida, et iihe ala tree-
ning teataval maddral soodustab ka teise ala Sppimist. Nai-
teks kuulitukes, kettaheites ja odaviskes on {ildjoontes
Uhtset laadi jala-, puusa- ja suurelt osalt seljalihaste tdo.
Erinev on aga 6la- ning kdelihaste tegevus, mille ettevalmis-
tus ja Oppimine vajab tdielikult erilaadset treeningut.

Vorreldes teiste aladega nduab korgus- ja kaugushiippeks
vajalike lihasriithmade ettevalmistamine vihemal méaéral ta-
helepanu. Nii nditeks kaugushiippe hoojooksu kiiruse taotle-
mine thtib tdiel mdaral sprindi harjutustega. Hoojooksu sam-
mude ritmi ja kindluse Gppimist tagab tdkkejooksu vahe-
sammude treening, samuti omab &ratduge tdkkesammuks
palju thist mdlema hiippe (kaugus- ja kdrgushiippe) dra-
toukesammuga.

Pikema ulatusega 400 m ja 1500 m jooksu treeningu alus
luuakse kevadel maastikujooksuga. Rajatreeningul tuleb
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vereringe-hingamiselundite seisundist tuleneva vastupida-
vuse sailitamiseks ja arendamiseks votta kavasse jookse
vastava eriala treeningu kavast. Rangelt peab jdlgima seda,
et kestva iseloomuga treeningute rakendamisel ei kahaneks
kehakaal ja et eriti jalalihased ei kaotaks sprindiks ja htpe-
teks vajalikku kiiret reageerimisvoimet.

Sprindiharjutused peavad punase niidina ldbima koiki
treeninguid, sest nende kaudu avaneb kdige avaram ja kde-
parasem voimalus liigutuste koordinatsiooni, automaatsuse
ja pingevaba tegevuse oppimiseks.

Treeningu kdigus peab erialade tehnika omamise kind-
luse kontrollimiseks ja vdistluskogemuste hankimiseks
kaasa voistlema vdimalikult kdigil mitmevdistluse aladel,
vélja arvatud vahest 1500 m jooks. Sellel voistlusalal on
voimalik treeningutel vaheaegasid kasutades teostada tap-
set voimete kontrolli, et saada selget kujutlust vastupida-
misest jooksutempole.

TREENING

Kui juba individuaalala treeninguks on peaaegu voimatu
koostada tdpset kava, siis seda keerukam on see tilesanne
mitmevdistluse puhul. Pdhiliselt tuleb jalgida neid treeningu
ildpohimotteid, millest konelesime esimeses peatiikis. Sel- -
lest ei tule aga aru saada nii, nagu peaks iihel treeningutun-
nil 14bi tegema kdigi erialade eritreeningu. Mitmevaistluse
puhul on eriti vajalik ndha ja aru saada iiksikalade tihisest
tuumast, et osata grupeerida thtset eesmarki taotlevaid har-
jutusi,

Uhel treeningul vdetagu kavasse naiteks iihiseid osasid
100 m jooksust, 110 m tokkejooksust ja kuulitdukest, mis
{ihtlasi teenindavad kdrgus-, kaugus- ja teivashiipet. Samal
ajal tuleb aga igal treeningul keskendada peamine tahele-
panu niisuguste alade tehnika Oppimisele, mille ele-
mente teised treeningul ldbivetavad harjutused ei sisalda.
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POHIPERIOOD

Saalitreeningul tuleb kasutusele votta k&ik kergejoustik-
lase treeningu juurde kuuluvad abindud, neid 1&bi viies vas-
tavalt erialase treeningu ja treeningu iildpShimstete ndue-
tele. Treeninguvormide kasutamise méair on aga taielikult
individuaalne. Naiteks tugeva lihasjouga atleet pdimigu ka-
vasse vdhem puhtakujulisi jduharjutusi, pihendades enam
tdhelepanu kiirus-, venitus- ja koordinatsiooni harjutustele,
kasutades peale selle kontrolli tugevdamiseks keha tile riist-
ja porandvéimlemist. Kehaliselt norgem, kuid suurt loomu-
parast liigutuste kiirust omav atleet peab sagedamini vdtma
treeningukavasse just jouharjutusi.

ULEMINEKUPERIOOD

Maastikutreening toimub peamiselt 400 m jooksja ja heit-
jate-tdukajate treeningu piires. Jooksude osas libitavad va-
hejooksud olgu kiillalt pikad vajaliku vastupidavuse loomi-
seks 400 m ja 1500 m jooksuks, kuna perioodi 16pposa sisal-
dagu rohkem sprinditaolisi jookse, Igasse maastikutreenin-
gusse pdimitagu elementaarsemat treeningut iihe heite- voi
toukeriistaga.

Treeningul kasutatagu kergeid tanavkingi voi naelteta
jooksukingi. Treening algab 10—12-minutilise vahelduva
sorkjooksu ja kdiguga, millele jargneb voimlemine. Tree-
ningu peaosa sisaldab vajalikke vahejookse ning tegevust
heite-toukeriistaga, 16ppedes vdhehaaval aeglasemaks muu-
tuva kerge sérkjooksu ja kdiguga. Esimesed treeningud kes-
tavad 30 minutit, ulatudes hiljem 60 minutini.

Rangelt tuleb hoiduda nn. iilepakkumisest treeningul, mis
voib kergelt tulla esile siis, kui tegutsetakse siisteemitult ja
kui ekslikult piititakse jouda koigil erialadel tipptulemus-
teni juba esimese voi teise treeninguaastaga. Maastikujook-
sud on siiski ainult iilemineku ajajargu tegevuseks, millega
keha jarkjargult kohandatakse vdistluspingutustega. Seepa-
rast on liiga tihe treening sel perioodil otstarbetu ja isegi
kahjustav, sest keha pole veel suuteline taluma mniisugust
to6koormust, nagu hiljem rajatreeningu l6pposas.
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Massaazi osatdhtsus on mitmevdistluses suurem kui teiste:
erialade puhul. Peamiste lihastena rakendatakse tegevusse
mitte piiratud arv lihasrithmi, nagu iihe eriala sooritamisel,
vaid peamiste lihastena tegutsevad iihel vo6i teisel juhul
peaaegu koik suuremad lihasriihmad. Vastupidamine niisu-
gusele to0koormusele ndouab veresoonte ja hingamissiistee-
milt maksimaalset t6opingutust, mille leevendamiseks on
massaaz kohasemaid abindusid. Massaaz holmaku kogu
lihastikku. Kuid teisest kiiljest ei tohi kalduda liialdamisele,
sest massaaz on ikkagi ainult abinduks lihastesse kogunud
laguainete korvaldamiseks, mitte aga vahendiks, mis otse-
selt aitaks kaasa lihaste t66voimsuse suurendamisele.

ETTEVALMISTAV PERIOOD

Kui jooksurada ja heite-hiippepaigad on muutunud tahe-
daks, algab otsene ettevalmistus voistlusteks. Niitid pan-
nakse peamine rohk juba erialade tehnika Oppimisele ja te-
gevuse kooskdlastamisele tegelike voistlustingimustega.

Esimesel nddalal piisab kolmest, kiillaldaste joudeaega-
dega treeningupédevast, kasutades jalatsitena naelkingi. Nael-
kingade kandmine rajatreeningul loob sddrelihastele suu-
rema tookoormuse, misparast esimesel nddalal mitte ptlitida
raudselt sooritada kolme treeningut, vaid asuda jargmisele
treeningule alles siis, kui lihased on tdielikult puhanud.

PGhiliselt allub mitmevdistleja rajatreening ettevalmista-
val perioodil treeningu iildpshimotteile. Alatakse 200—400 m.
pikkuse sérkjooksu-kujulise ettevalmistava osaga, millele
jargneb soojendava osana voimlemine. Selle jarel sooritada
kaks aeglaselt tdusvat 80—100 m jooksu ning asuda paeva-
kavas ettendhtud peaosa sooritamisele, Iga treening 16ppegu
rahustava osaga, milleks on 300—400 m pikkune kerge sork-
jooks. Treening kestab 40—90 minutit, sdltudes kavas ole-
vatest erialadest, kus treeningu pikkuse peamiseks mdara-
jaks on lihastes tekkiva vdsimuse maér. Tuleb meeles pidada,
et laguainetega kiillastunud lihas ei dpi uut juurde ja et teh-
nika Gppimine vésinud lihastega siivendab tehnikanduetele
vastuolus olevaid liigutusi,
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‘Ettevalmistava perioodi algul sisaldagu iga treening iihe
heite-tduke ja iihe hiippe tehnika Sppimist. Jooksude osas
tegutsetagu kas sprindi voi tdkkejooksuga. 400 m ja 1500 m
jooksuks wvajaliku vereringe-hingamiselunditest tingitud
vastupidavuse saavutamiseks poimitagu kavasse iile iga na-
dala 300 m pikkusi kordusjookse ning iile kahe nddala iiks
600—1200 m jooks. Tuleb meeles pidada, et maastikujook-
suga on loodud alus vastupidamiseks distantsi plkkusele ja
et rajatreeningu tilesandeks jaab alnult organismi kohanda-
mine jooksutempo sdilitamisega.

Erialade tehnikat, samuti treeningut tehnika omandami-
seks on kirjeldatud eespool iga ala kohta eraldi. Selle jargi
tuleb ka tldjoontes toimida.

Perioodi 16pupoole, kui on saadud kiillaldast vilumust
erialade tehnikas, pdimitagu ihe treeningupédeva kavasse
juba rohkem alasid, vastavalt nende tegelikule jarjekorrale
mitmevdistluses. Kui varem on sooritatud rida teisi pingu-
tavaid alasid, siis erialade tehnika kahlemata muutub, eriti
liigutuste koordinatsiooni osas. Seda tuleb targu arvestada
ja vajaduse korral vGtta ette isegi teatavaid muudatusi eri-
alade tehnikas.

Vdistluste perioodi alguseks ei ole vaja jouda nii kau-
gele, et suudetaks tihel treeningupdeval 1dbi votta koik mit-
mevdistluses esinevad iithe pdeva alad, sest mitmevdistlus
voetakse kavasse alles vGistluste perioodi keskosas.

VOISTLUSTE PERIOOD

Kui atleedil on liks v&i teine ala kujunenud peaalaks,
siis loomulikult vGistleb ta sel alal kaasa igal vdimalusel.
Peab aga voistlema voimalikult ka kdigil teistel aladel, et
omandada vastavaid erinevaid kogemusi ja et kohaneda
voistluspingega.

Voistluste perioodi algul tuleb vdhendada treeninguran-
gust neil aladel kus tegelikult kaasa voisteldakse. Teistel
aladel tuleb treeningusse pdimida kontrollvdistlusi, et avas-
tada ainult vGistluspinges selguvaid vigu.

Kaks nddalat enne kaasavoistlemist esimeses mitmevoist-
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luses, mis tavaliselt toimub juuli keskpaiku, ‘vetagu ldbi
mitmevdistluse alad vastavalt nende jarjestusele. Seejuures
aga drgu rakendatagu tdit pinget ega ptttagu kiitindida tipp-
tulemusteni.

Viimase treeningu ja vdistluspdevade vahel olgu véhe-
malt kahepdevane joudaeg.

Vaistluspdeval soojendada enne iga voistlusala keha ja
kohanduda vastavalt uue voistlusalaga.

Naiste viievoistluses sooritatakse esimesel pdeval esi-
mese alana kuulitduge ja selle jarel kaugushiipe. Teisel pde-
val kérgushiipe, siis odavise ja viimase alana 100 m jooks.

Esimesel pdeval on alade jdrjestus soodne, kuna daarmi-
selt tipset liigutuste koordinatsiooni, s. o. taielikult puhanud
lihaseid ndudev kuulitduge on kavas esimese alana. Jarg-
neva kaugushiippe sooritamisele on vdimalik asuda vordle-
misi edukalt, sest enne seda tehtud kolm katset kuulitou-
kes visitasid jalalihaseid ainult vdhesel mddral, pealegi kui
enamikul juhtudel on kaugushiippes toukejalaks vasak, kuna
kuulitdukes sooritab hoovdtu parem jalg.

Teisel pdeval satutakse raskustesse alles viimase ala,
s. 0. 100 m jooksu sooritamisel. Kahepdevase voistluspingu-
tuse jarel on lihased juba mdrgatavalt vasinud, mispdrast
peab kogu tahtejou keskendamise abil tegevusse viima iga
kehas olev jouraas.

Meeste kiimnevdistluse alade jdrjestus seab atleedile
darmiselt suuri nii kehalisi kui ka vaimseid ndudeid, sest
tegelik voistlemine kahe pdeva jooksul kestab sageli 10—12
tundi, Selle aja véltel peab vdistleja oskama valtida iga as-
jatut joukulutust ja suutma maksimaalselt puhkuseks kasu-
tada iga voimalikku vaba silmapilku.

Arvestades vdistlusalade raskust nduavad kehtivad voist-
lusmadrused 30-minutilist vaheaega parast esimest, neljan-
dat, kuuendat ja kaheksandat ala. Voistlejate veel suure-
maks soodustamiseks sooritatakse esimese paeva hommikul
iiksnes 100 m jooks, 30 minuti jarel kaugushipe ja siis kuuli-
touge. Siin kannatab eriti kuulitduge, mis oma aarmiselt lihi-
aegse viltusega nduab 0,01-sekundilist tapsust lihaste koordi-
natsioonis, mida aga héirib laguainete kuhjumine lihastesse
pérast pingutavat 100 m jooksu ja kaugushiipet.
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Korgushiipe, mille edukus sdltub taielikult dratduke kii-
rusest, viiakse labi Ghtusel perioodil, parast 3—4-tunnilist
joudeaega. Eriti oluline on maksimaalse kdrguseni jdudmine
minimaalse arvu katsetega, mis aga sageli kujuneb komistus-
kiviks neile, kes ei suuda hinnata oma v&imeid ega suuda
algkorgust iiletada kolme katsega.

Esimese pdeva viimane ala — 400 m jooks — kujuneb
tavaliselt teguriks, millest sdltuvad teise pdeva tulemused,
s. 0. kogu voistluse kdik. Kiillaldaselt ettevalmistanult suu-
detakse jargmiseks pdevaks vabaneda pingsa jooksuga lihas-
tesse kuhjunud laguainetest. Vastasel korral valguvad lagu-
ained iile kogu lihastiku, pdhjustades keha iildise vasimuse,
mis esialgu avaldub roidumuse tundes, jargnevate voistlus-
alade juures aga tugevas lihaste valus.

Esimese pdeva vdistluse jdrel, samuti esimese ja teise
pdeva louna joudeaegadel kasutatav 10—15 minutit kestev
massaaz, mis koosneb kergekujulisest hddrumisest ja véris-
tamisest, suudab palju kaasa aidata lihaste maksimaalse
. voistlusvoime sailitamisele.

Lihaste taaskosumise kiiruses avaldab end maastikujook-
sude osatdhtsus, mitte kiill otseselt sekundites, vaid lihaste
fusioloogilises toimes. Maastikujooksul &ppis lihastik ker-
gemat liiki tegevuse valtel (sérkjooks, kdik) kiirelt vaba-
nema laguaineist, mis sinna kuhjusid pingsama tegevusega
(pikem jooks v&i sprint). Analoogiline juhtum esineb mitme-
vaistlustel, ehkki ajaliselt enam pikemal perioodil, kus iga
ala voi katse sooritamise jdrel mitte jadda seisma, istuma
v06i lamama, vaid luua lihastele tegevust kerge sorkjooksu
voi lodvastusharjutuste ndol. Sdarane tegevus on abiks
tombsoontele lihastest laguainete kdrvaldamisel, mis lihase
passiivse oleku puhul lahkuvad sealt darmiselt aeglaselt.
Alles pdrast sddrast tegevust istuda vdi minna lamama péi-
kesevarjulisse kohta. Joudeaegade venides korrata vahete-
vahel kerget sorkjooksu ja 16dvastusharjutusi.

Jargnev 60, mis peab kujunema rahulikuks puhkeajaks,
mo0dub enamasti voistleja olles poolédrkvel. Selline olukord
ometigi ei kujune kahjustavaks siis, kui ei lasta ennast ma-
jutada esilekerkivast psiihholoogilisest momendist, kus sa-
geli ndhakse unetus 66s tagajérge kahjustavat tegurit. Loo-
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mulikult ei suuda uneta 66 pakkuda sddrast kosumist nagu
sugav uni, kuid kui on kuude viisi treenitud eeskujulikult
ja kui on elatud ja magatud nouete kohaselt, ei avalda iiks
pooldarkvel méodasaadetud 66 mingisugust kahjulikku moju
jargmise pdeva tagajargedele.

Teise voistluspdaeva hommikul sooritatakse 110 m tokke-
jooks ja pooletunnise vaheaja jdarel algab kettaheide ning
selle jarel teivashiipe, kusjuures viimane kestab sageli kaks
kuni kolm tundi. Parast 3—4-tunnilist vaheaega jargneb oda-
vise ning viimase alana 1500 m jooks. Oleks ekslik arvata, et
1500 m tuleb ainult 1dbi sorkida. Tihedas konkurentsis kuju-
neb just 1500 m ldbimise aeg selleks kaalukeeleks, mis otsus-
tab endise rekordi iiletamise v0i vOistlejate paremusjdrjes-
tuse. Seepdrast ei tohi treeningul kunagi jatta kahe silma
vahele selle nii olulise ala pohjalikku ettevalmistust.

Soogiajad peavad kahel voistluspdeval olema niisugusel
ajal, et need ei segaks voistluse edukat kdaiku. Tugevam s66-
maaeg peab langema esimese pdeva ohtule, kuna esimese ja
teise pdeva 16unal ja hommikul peab leppima peamiselt kuiv-
aineid sisaldava kerge einega.

Esimese voistlemise jarel mitmevoistluses tuleb asuda
voistlusel avastatud erialade tehnika kui ka eelnenud tree-
ningu puuduste silumisele. Kuid oleks lootusetuks katseks
piiida samal hooajal m6nd eriala péhjalikult timber Sppida.
Tuleb piirduda ainult tehnika viimistlemisega.

Jargmise mitmevaéistluseni voistelda kaasa peamiselt oma
individuaalalal, kuid v6imaluse korral ka teistel aladel, et
sdilitada voimet mitmel alal kaasavoistlemiseks.

METOODILINE ARUTELU

Tavaliselt voetakse iihe aasta vdltel osa kahest mitme-
voistlusest. Kui voistluste periood on 16ppenud, tuleb pdrast
puhkeperioodi asuda vdistlustel avastatud vigade paranda-
misele ja tegutsemisenergia ammutamisele. Arvestades tdhe-
lepandud vigu on voimalik koostada juba tdpsem treeningu-
kava kui eelmise aasta pohiperioodil. Kui eelmisel talvel oli
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peamine rdhk keha ildvoime ja koordinatsiooni tdstmisel,
siis niilid tuleb enam tdhelepanu pithendada erialade tehni-
kaga soses olevate elementide arendamisele. Treening nimelt
ei ole mitte juba eksisteerivate valmisvdimete esiletoomine,
vaid organismi siistemaatiline arendamine, s. t. uute voimete
loomine. Nagu iga liksikharjutus, peab ka iga hooaeg midagi
lisama eelmisele. Toimub mitte ainult tegevuse kvantita-
tiivne tugevnemine, vaid ka kvalitatiivne muutumine.

"P i'lt 113. Noukogude Liidu parim kiimnevdistleja Heino Lip p, kes
on tihtlasi NSV Liidu rekordi omanik kuulitbukes ja kettaheites.

Pildil asub H. Lipp, pikendades ketta p&é6rlemise teed 90° vérra,
algasendis seljaga heitesuunas.
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Kaheksateistkiimnes peatiikk

KERGEJOUSTIKLASE VOIMLEMINE

SOOJENDUSVOIMLEMINE

Iga vilistreeningu, maastikujooksu, krossi ja VTK takis-
tusala labimise eel sooritatagu voimlemises pohiliselt all-
jargnevaid harjutusi, millele lisanduvad vajalikud eriala
harjutused:

1. Harkseis, kded nurkselt korval vo6i rinnal: kere p66-
ramine vasakule ja paremale. Kere podoramisi jarkjargult
kiirendada.

2. Harkseis, kded rinnal v0i puusas: puusade ringita-
mine, hoides 6lgu paigal.

3. Kere painutamine ette, puudutades sdrmedega maad
ja hoides polvi sirgena.

4, Siigav viljaaste ette, tagaolev jalg varvastel, kded
all: jalgade vedrutamine kere tostmisega iiles-alla, jalgade
asendi vahetamine hiippega.

5. Toetudes seinale v6i puule: jala hood ette ja taha.

6. Rebida vabajalga pdlvest koverdatult vastu rinda.

ERIALANE JA HOMMIKVOIMLEMINE :

Jargnevalt toodavad pildid (6igemini: piltide seeriad)
kujutavad véimlemisharjutusi, mis viiakse labi talvel saali-
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Kérvalolevail pil-
tidel on toodud soo-
jendusvoimlemise har-
jutusi vastavalt teks-
tile 383. lehekiiljel.

tundides erialase voimlemise osas. HommikvGimlemisel ka-
sutada vastavalt erialale samu harjutusi, juurde vottes har-
jutusi lisakoormuse loomiseks monele teatavale lihasriih-
male. -
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Harjutused on jargmiste erialade jaoks: P

pildil I — sprinteri harjutused;
5 II — kesk- ja pikamaajooksja harjutused;
7 III — tokkejooksja harjutused;
3 IV — kaugushiippaja harjutused;
V — korgushiippaja harjutused;
3 VI — kolmikhiippaja harjutused;
i VII — teivashiippaja harjutused;
. VIII — kuulitdukaja harjutused;
® IX — kettaheitja harjutused;

¢ X — odaviskaja harjutused;
,, XI — vasaraheitja harjutused.
Pilt:}

SPRINTERI VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Harkseis, kded nurkselt kdrval: kere péoramine vasa-
kule ja paremale. Kere pooramisi jarkjargult kiirendada,
sooritades nii kiiresti kui saab. Selga mitte kiitiru tommata.

2. Harkseis, poiad roébiti, kded 1odvalt: jalgade vedru-
tamine polvest kate vahelduva hooga ette ja taha. Jalgu
polvest kdverdada ja sirutada koos kate riitmilise pendel-
damisega ette ja taha.

3. Kaigul kéaed all v0i puusas: edasi liikudes puusade
tstmine (iiles-alla).

4. Harkseis, kded nurkselt rinnal: puusade ringitamine,
hoides dlgu paigal.

5. Harkesis, kded iilal: kere pooramisega vasakule 16d-
vendada (kukutada) kere ette (koos pea ja katega), sirutada
ja sama sooritada teisele poole.

6. Harkseis, kded iilal: kere ringitamine. Kere ringita-
mist sooritada vdimalikult suurema ulatusega molemale
poole, algul aeglaselt, hiljem hoogsalt.

7. Siigav véljaaste ette, tagaolev jalg varvastel, kded
rinnal, kiitinarnukid 6&la korgusel tommatud taha: jalgade
vedrutamine kere tdstmisega iles ja alla tiheaegse kere riit-
mis pooramisega vasakule ja paremale.
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Pilt I. Sprinteri véimlemisharjutusi.

8. Harkseisust tGsta hooga pdlv ette ja rebida vastu
rinda, kded hooga eest iiles. Kere hoida piisti. Harjutust soo-
ritada vahelduvalt kummagi jalaga.
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Pilt 1. Sprinteri véimlemisharjutusi.

8 Jalgade kairitamine libistades. Tallad maas iiht jalga
ette ja teist taha libistada. Sama, kuid vastupidi.
10. Laskumine kaaristesse (spagaat). Libistades iiht jalga
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Pilt I. Sprinteri véimlemisharjutusi.

sirgelt kannal ette ja teist varvastel taha laskuda kéte toen-
guga maha.

11. Katega vahelduvalt vastaspoolse jala kanda tagant
puudutada. Ule vasaku 6la painutades keha taha puudutada
sormedega parema jala kanda. Pdlved on kergelt kéverda-
tud, tallad maas. Sama sooritatakse ka teisele poole.

12. Toenguga seinale: jalgade hood ette ja taha.
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13. Toetudes iihe kdega vastu seina teisega haarata ta-
gant vastaspoolse jalapoia liigesest: rebida kdega jalg tagant
ules, ptitides puudutada kannaga kukalt.

14. Harkistes sirgete jalgadega ja hoidega poéialiigeseist:
kere vibutamine ette.

15. Uks jalg ees: kiikkkimine ja pisti tdusmine iihel jalal.

16, Toetudes iihe kdega seinale: pdlve tdstmine iiles kde
vastusurumisega ja kde surumisega podlvele viia jalg alla.

17. Uppistes sirgete jalgadega kandade tostmine maast
lahti.

18. Selili, kded korval, pihud maas: jalgade tdstmine vi-
butamisega.

19. Selili, kded korval, pihud maas: jalgade ringitamine
paremale ja vasakule.

20. Harkselili, kded korval, pihud maas: jalgade ringita-
mine sisse- ja valjapoole. ;

21. Tostekangi voi mdne muu raskuse tostmine polvega.

22. Seis, iiks jalg ees toolil: hoides jalad pdlvest sirged
painutada kere ette ja vibutada (iiles-alla). Kded hoida ees
all, sérmed rusikas.

23. Seis, iiks jalg taga toolil, kded taga rusikas: painu-
tada kere taha ja riitmiliselt vibutada (liles-alla).

24. Harkseis, jalad roobiti 6lgade laiuselt ja natuke ko-
verdatud polvest, kere kergelt ette kallutatud 66nsa seljaga,
kded kdverdatud jooksuks: sooritada kdtega jooksuliigutusi,
kiiiinarnukke mitte liiga kaugele taha tostes.

25. Paigalsprint 3030 sm suuruses ruudus.

26. Edasi liikkudes spintida sirgjoont moéda 10—15 m,

it i
KESK- JA PIKAMAAJOOKSJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Aeglane kond kdte hooga vahelduvalt ette ja taha.
2. Harkseis, kded rinnal sdrmitsi (s. 0. sdrmeotsad koos):
kite vibutamine taha. Rebida kiitinarnukid 6la kdrgusel tu-

gevasti taha, £ R :
3. Harkseis sirgete pdlvedega, iiks kasi ees, teine taga:

kéite ringitamine ,veskina“.
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72 .

Pilt II. Kesk- ja pikamaajooksja voéimlemisharjutusi.

4. Sulgseis, kéded all: laskumine pdlvseisu. Laskumist soo-
ritada nii, et keharaskus on kogu aja mdlemal jalal. Kéded
liiguvad korvale.

5. Sligav viljaaste ette, tagaolev jalg varvastel, kded
all: jalgade vedrutamine kere tGstmisega iiles ja alla, jal-
gade asendi vahetamine hiippega.
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Pilt II. Kesk- ja pikamaajooksja voimlemisharjutusi.

6. Jalgade kddritamine libisemisega iiks jalg ette, teine
taha, tallad maas.

7. Harkseis, kded korval ees: kiire kilkkkimine taldadel,
kéed liiguvad ette. Kanda maast mitte tosta. :

8. Toengseis seinal, keha kallutatud asendis: jalap6idade
kaksikvedrutamine vahelduvalt. Kui jala kand toetub maha,
hoida polv sirge.

9. Toengseis seinal: jalaga véantamine. Jalaga jargselt

sooritada suure ulatusega jooksuliigutusi.
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Pilt II. Kesk- ja pikamaajooksja véimlemisharjutusi.

10. Toengseis seinal: jalgade hood ette ja taha.

11. Sulgseis, jalad poélvest sirged: kere painutamine ette
kate puutega maha, kere sirutamine ja painutamine taha.

12. Harkseis, kded tlal: kere ringitamine paremale ja
vasakule, voimalikult suure ulatusega.

13. Turiseis, kded puusas, kiilinarnukid maas: jalgade
kaaritamine. Hooga viia vaheldumisi iiks jalg ette, teine
taha.

14 A ja B. Selili, kded all: jalgade tostmine iile pea taha,
puudutades varvastega maad, langetada jalad tagasi maha
harkis ja painutada kere ette ning istes sirgete jalgadega
puudutada sérmedega maapinda.

15. Selili, kded tile pea: vdntamine jalgadega. Jalga ko-
verdada ja sirutada vahelduvalt, vdimalikult maa ldhedal
nagu jalgrattasdidus. Kestuseks on 1—3 minutit.

16. Toengus sirgel jalal: jalgade hood taha (iiles).
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17. Seis, Uks jalg ees toolil: hoides jalad pdlvest sirged
painutada kere ette ja vibutada (ules-alla). Kded hoida ees
(all), sérmed rusikas. :

18. Seis, iiks jalg taga toolil, kded taga rusikas: painu-
tada kere taha ja riitmiliselt vibutada tles-alla.

19. Toetudes iihe kiega seinale: pdlve tdstmine iiles kde
vastusurumisega, ja kde surumisega pdélvele viia jalg alla.

Pirt
TOKKEJOOKSJA VQIMLEMISHARJUTUSED

1. Tokkeiste, parem jalg sirutatud ees, vasak koverdatud
korval, vasak kasi ees, parem koverdatud nagu jooksul: kere
painutamine ette jarelevibutamisega, puudutades vasaku
kdega varbaid; parema kdega sooritada riitmis jooksuliigu-
tust, kergitades maast tagaoleva koverdatud jala varbaid.

2. Uppistes, sirged jalad harkis: kere vibutamine, pltlides
rinda vastu maad suruda.

3. Tokkeistes: kere ringitamine, alates kere painutami-
sega ette, korvale, lles jne.

4. Lai toengkéaarseis, eesolev jalg kannal, tagaolev jalg
varvastel: kere vibutamine ette. Sama, kuid teine jalg ees.
Pea viia vastu eesoleva jala polve.

5. Uppseis kite hoidega jalasaarest: pea vastu pdlve
tommata ja hoida 3—4 sekundit.

6. Kaigul: jalahoog ette rinna kdorgusele toengule sei-
nal, vastaspoolse kde sirutamisega ette, teine kéasi kilnar-
nukist kéverdatult taga nagu tokkejooksus.

7. Rinnati, toetudes seinale: tokkeasendis jala korvalt
tdstmine iile tooli korju voi tokke.

8. Seis, hoides tagant tahatdstetud jala randmest: rebida
jalg tiles vastu kukalt.

9 A ja B. Toetudes seinale 1,5 m kaugusel, iiks jalg tallal
maas, teine koverdatud korval tokkeasendis: jala sirutamine
taha ja koverdamine tokkeasendisse.
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Pilt IIl. Tékkejooksja véimlemisharjutusi.

10. Uks jalg tokkeasendis tokkel: kere painutamine ette

kédte puutega maha.
11. Uks jalg t6kkeasendis tokkel: viia pea vastu tdkkel
olevat polve.
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Pilt IIl. Tékkejooksja voimlemisharjutusi.

12, Liikudes sammu, tosta toukejalga tokkeasendisse
korvalt iile ridastikku asetatud 3—4 tooli voi tokke,

13. Rippes jalgade tostmine ette.

14. Rippes jalgade vantamine.

15. Paigalsprint 3030 sm suuruses ruudus.

16. Edasi liikudes sprintida sirgjoont mééda 10—15 m.
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Pilt 1V. Kaugushiippaja voéimlemisharjutusi.

Pilt IV
KAUGUSHUPPAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

Sprinteri voimlemisharjutustele lisanduvad:

1. Kolm hiiplemist koosjalu paigal, neljanda ajal soori-
tada tugev tleshiipe, rebides jalad 6hus nurkselt ette ja puu-
dutades katega varbaid.

2. Kaks-kolm hiiplemist koosjalu paigal, siis tugev tiles-
hiipe ja dhus kaaritada, hoides iiht jalga ette ja teist taha.
Kéaed on all.

3. Kaks-kolm hiiplemist koosjalu paigal, siis sooritada
tugev tleshiipe ja 6hus kdgardada jalad ette, putides puu-
dutada poélvedega rinda. Kaed on all.

4. Hiplev jooks, jooksul rebida vabajalga pdlvest ette
vastu rinda vastaspoolse kde iileshooga. Sooritada korda-
mooda podlve rebimisega.
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5. Sooritada hiippeid iihel jalal iile madalate takistuste
(pallid, kurnid jne.).
6. Hupata kiikki ja kiikist iiles keha tilesirutamise kite
hooga.

Pilt V
KORGUSHUPPAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Harkkallutusseis, kded l15dvendatult: vahelduv kate
hoog kere (6la) pooramisega, liks kdasi korval (iiles), teine
ees (alla).

2. Harkseis: kere painutamine korvale, painutuspoolne
kasi viia koverdatult selja taha.

3. Rinnati, toetudes kdatega vastu seina: jala risthoog.
Tugijala kand maas ja keret pooramata sooritada vaheldu-
valt jalahoog eest labi vastaspoolele.

4. Igal kolmandal kergel jooksusammul jalahoog ette-
iles. Sirget jalga voimalikult koérgemale tosta, kere hoida
pusti.

5. Jalahoog korvalt tiles. Kere hoida ptsti, kded lodvalt.

6. Jalahoog eest iiles. Jalg rebida vastu G6lga valjaspool
katt.

- 7. Harkseis: kiikkida ja tousta piisti kdte hooga diiles.
Keha tilesirutada ja tousta varvastele.

8. Hiiplemine hiipitsaga 3—4 minutit.

9. Turiseis, kded puusas: jalgade hargitamine.

10. Turiseis, kded puusas: jalgade ristitamine.

11. Toengistes, kded keha taga maas: jalgade ristitamine
vahelduvalt puusa téukega.

12. Kiilgtoenglamangus: jalahoog korvale kde tGstmisega
korvalt tles.

13. Kiiljeti maas lamades, liks kdsi ees, teine taga: jal-
gade kdaritamine, viies iliks jalg ette, teine taha ja vaheta-
des jalgade liigutusi.

14. Selili, jalad ees, kded korval pihkudega maas jal-
gade langetamine korvalt maha. Sirged jalad tosta vahel-
duvalt iihelt poolt teisele poole tilalt labi.
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Pilt- Vs K6rgu$hﬁppaja voéimlemisharjutusi.

15. Selili, pihud maas tuharate all: jalgade kdadritamine.
Liigutusi sooritada iiles-alla jarkjargult kiiremalt.
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Pilt V. Korgushiippaja véimlemisharjutusi.

16. Uleshiipe jalahooga ette. Laskuda iihel jalal pool-
kiikki, kded taga: tugijala dratdukega ja teise hooga diiles
sooritada tileshiipe, tGstes kded hooga iiles.

17. Nurkhiipe. Sooritada tugev iileshiipe kdte hooga iiles,
dhus rebida sirged jalad nurkselt ette ja puudutada katega
varbaid. Maanduda vetruvalt.

18. Harkhiipe,

19. Siruhiipe.
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Pilt V. Kérgushiippaja voimlemis-
harjutusi.

20. Kdagarhipe.
21. Tostekang rohtsalt kukla taga
turjal: sooritada vetruvat kondi.

P1lYt Vi
KOLMIKHUPPAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Vailjaseadekiikk korvale: vahelduvate hiipetega vahe-
tada jalgade asend (vene tants).

2. Lithike, aga darmiselt kiire polvede kdverdamine ja
sirutamine.

3. Selili: iilestdstetud jala pdlve sirutamine kate abil.

4. Polv tostetud ette tdisnurkselt, kded puusas: sirutada
saar ette.

5 A ja B. Toenglamangust hiipata toengkiikki, sealt ta-
gasi toenglamangusse jne.

6. Sdaretdstehiipe, puudutades kandadega tuharaid.

7. Rohtseisus sooritada hiippeid iiles.
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pPilt VI. Kolmikhiippaja voéimlemisharjutusi.

8. Kaarseis, tostekang rohtsalt turjal: laskuda kiikkseisu,

uuesti kaarseisu jne.
9. Tostekangi voi mone muu raskuse tdstmine pdlvega.
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Pilt VII. Teivashiippaja véimlemisharjutusi.
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Pilt VII
TEIVASHUPPAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Selili: iileminek jalgade ettetdstmisega tiriseisu katel.

2 A ja B. Kboiel ripplamangus, ristis jalgade toega hobu-
sel vdi kastil: ileminek kdte kdverdamise (t6mbe) ja keha
poordega timber toenglamangusse.

3 A ja B. Toolil tiriseisust kdtel hiipata iile toolikorju.

4. Toolil tiriseisust kétel hiipata iile tooli taha asetatud
hiippelati v6i -n6ori.

5. Tiriseis kitel jalgade toega vastu seina: kdte kover-
damine ja sirutamine.

6. Tiriseisus katel: liikumine edasi (kondimine kitel).
Voib sooritada ka kaaslase abil.

Pilt VIII
KUULITOUKAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Rinnati, harkseis iihe kde toenguga vastu seina: tou-
gata kdega seinast dra nagu kuulitdukes. Sooritada vaheldu-
vate kétega. Jalad harkis roobiti, kded toetuvad vastu seina
sormedega.

2. Toenglamangus pdlvedel: kédtega maast lahtitduka-
mine.

3. Toenglamangus sdrmedel: kdte kdverdamine ja siru-
tamine.

4. Sulgseisus: langeda sdrmedele toenglamangusse.

5. Tennispalli kokkupigistamine sdrmedega.

6. Kuuli hiipitamine sérmedel.

7. Mitmesugused tdukeharjutused topispalliga.

8. Pulga keerutamine, mille otsa on nooriga seotud ras-
kus.

9. Harkseis, kded kdrval: kite tostmine ja langetamine
kaaslase vastuhoidmisega seljatagant kétele.
10. Toenguga seinale: jalahoog ette ja taha.
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Pilt VIII. Kuulitbukaja véimlemisharjutusi.

11. Harkkallutusseis kédte toenguga vastu seina: kere vi-
butamine (alla ja tles), libistades kdasi koos kerega jarkjar-
gult madalamale. Selg on 6ones.
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Pilt VIII. Kuulitbukaja véimlemisharjutusi.

12. Toetuda kdega vastu seina: viia toukega seinapoolne
puus ette, millele eelneb samapoolse jala varvaste maas olles
kanna véljapooramine ja pdlve hoogne sirutamine.

13. Tduge vastu kaaslase katt nagu kuulitdukes. Touge
algab kanna viljapooramise, jalgade sirutamise ja puusa
etteviimisega. Kaaslane annab vihehaaval survele jdrele.

14. Paigalsprint 3030 sm suuruses ruudus.

15. Edasi liikudes sprintida sirgjoont moodda 10—15 m.
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Pilt IX. Kettaheitja véimlemisharjutusi.

Pilt IX
KETTAHEITJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Ketta hood liikudes, jalg poorata kannast valja ja
rebida puusa ette.

2. Harkseisus kere péoramine oma piisttelje Umber:
A) kded all, B) kded vaheliti rinnal. P6éramise kiirust pide-
valt suurendada.

3. Sulgseisus langeda s6rmedele toenglamangusse.
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Pilt IX. Kettaheitja véimlemisharjutusi.

4 A ja B. Tagatoenglamang, ndagu iilal: keha hoogsalt

vélja sirutada.

5. Hoogsa loogiga kere painutamine taha.

6. Harkseis, kded rinnal: puusade ringitamine, hoides
dlavoodet paigal.

7. Harkseis sirgete pdlvedega, iiks kési ees, teine taga:
kéte ringitamine (veski).

8. Ketta hood, jalg kannast vilja podrata, puus ette re-
bida. Kaaslane hoiab Kkatt.

9. Kohapeal ringi hiipata 1'/2—2 ringi.
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Pilt X
ODAVISKAJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Harkseis, kded kdrval: kdtega sooritada viikesi jark-
jarguliselt suurenevaid ringe ette- ja tahapoole.

2. Harkseis, kere kallutatud &6nsa seljaga ette, jalad
sirged: vahelduvad kiite hood, iiks kisi eest ules, teine taha,
koos jalgade vedrutamisega p&lvest iihtlases riitmis katega.

3. Sama ldhteasend: kite jérgsed ringid tagant ette ja -
eest taha kiilje pinnas. Kere piisib liikumatult.

4. Lai harkseis, kepp (oda) rohtsalt iilal sirutatud kitel:
kere pédramine hoogsalt vaheldavalt vasakule ja paremale.

5. Harkseis, kepp (oda) rdhtsalt iilal sirutatud kétel:
kere ringitamised nimme osast paremale, ette, vasakule, taha
jne. Sama teisele poole.

6. Harkseis, kded kéorval, pihud all: kere pédrdpainuta-
mine vasakule ja paremale vahelduvalt, pea viia vastu polvi.

7. Lai harkseis: kere painutamine ette 16dvalt, sdrme-
dega varbaid puudutada, kiire hooga kere sirutamine painu-
tusega taha, tSustes seejuures varvastele, kied iiles korval,
pihud ees.

8. Harkseis, jalapoiad roobiti, kied kdrval: kiire kiikki-
mine, kannad maas, jalapéiad jadvad réoébiti. Kiikkimist soo-
ritada stigavalt,

9. Kitsas harkseis, kded k&rval: kaarhiippega minna sii-
gavasse pikka viljaastesse, vaheldumisi parem ja vasak
jalg ees. Viljaastejalg koverdatud, teine sirge, kereraskus
thtlaselt jaotatud mdlemale jalale, vedrutades kere alla-tiles.

10. Pikk siigav véljaaste, koverdatud viljaaastejalg toe-
tub pdrandale kannaga, kded maas toengus kahel pool k&-
verdatud jalga, tagaolev sirge jalg toetub pdrandale varvas-
tega kere painutamisega ette: pea suruda ,, jonksudega” vél-
jaastejala pélve vastu. Sama harjutus teise jalaga.

11 A ja B. Toengpélvitusiste, kied ees maas, polved
koos: sooritada ette-,pugemine” kite koverdamisega, rind
liigub maapinna ligidalt nagu pugedes alt kuni keha siruta-
miseni kGhuli. Sellest asendist minna kéte sirutamise ja kere
tostmisega polvedele taha toengpdlvitusistesse.,
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Pilt X. Odaviskaja v6imlemisharjutusi.

12. Harkiste, kded korval: kere painutamine ette vahel-
damisi parema ja vasaku jala suunas, puudutades sérmedega
jala péida ja viies pea vastu pdlvi.
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Pilt X. Odaviskaja voimlemisharjutusi.

13 A ja B. Harkiste sirgete jalgadega, kded {ilal, pihud
ees: kied ette ja kere painutada ette uppistesse, kere painu-
tada voimalikult ette, puudutades kédtega varbaid. Sirutades
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Pilt X. Odaviskaja véimlemisharjulusi.

kere ja kéed iiles laskuda harkselili, jalad, kere ja kded siru-
tatud. Harkselili lamangust tosta jalad sirgelt iile pea, puu-
dutades sirutatud kéte sdrmi uppturjal olles.

14. Selililamangus, kéded tuharate all: ristitada jalgu 15°

all rohtsalt poranda pinnaga.
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15. Sillas olles matil: sillast {imber podrata, kohuga mati
-poole silda moodustades, uue iimberpodrdega keha tagasi
viia silda.

16. Hiipe iiles kdte hooga iiles, keha ulesirutades Ghus
maanduda vetruvalt.

17. Liihikesed, hoogsad ja joulised haaklo6gid nagu
varjupoksis.

18. Kied pihkseongus seljataga, rebida alumise kéega
ulemist katt allapoole.

19. Rippes: tosta sirutatud jalad koos eest iiles kats
juurde ja viia tagasi alla.

20. Kallutusharkseis toetudes sirgete katega kepile
(odale): kere vibutamine 60nsa seljaga ,jonksude” kaupa
jarkjargult alla, hoides keppi (oda) piisti.

21 A ja B. Harkseis, kepp (oda) rohtsalt all keha ees,
sealt viia hoogsalt iile pea taha rohtasendisse, siis tagant
tagasi ette.

22. Odaviskehargilt odaviske liigutuste sooritamine. Es-
malt poorata tagaoleva jala kand valjapoole, siis viia parem
puus kiire joulise poordega ette, parem kdasi jargneb nagu
odaviskel, vasak jalg sirgeneb. Lopetada maad modda jdrele
tuleva parema jala etteastega.

23. Harjutuse 22 kordamine, kuid kaaslane pidurdab pi-
deva jareleandmisega viskaja parema kde ettetommet, kasu-
tades vaheliilina keppi voi oda.

24, Odaviske liigutuse sooritamine maasistuva kaaslase
kde hoidmisega.

Pdd it =Xl
VASARAHEITJA VOIMLEMISHARJUTUSED

1. Harkseis, kded tlal, pihud sees: kere ringitamine.
2. Harkiste, kded {ilal, pihud sees: kere ringitamine.
3. Harkseis, kded korval rusikas: kdate hood taha.
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Pilt XI. Vasaraheitja véimlemisharjultusi.

4. Harkseisus kere pooramine oma piisttelje iimber:
A) kéed all, B) kded vaheliti rinnal, Pooramise kiirust pide-
valt suurendada.

5. Harkseis, kded iilal sdrmseongus: kere painutamine
ette kidte hooga jalgade alla (,puuraiumine”).

6. Vibutades harkseisus kere ette-taha tdsta rippes olev

kaaslane tiles-alla.

7. Polvitusistes, kded kuklal: kere pooéramine tmber
oma pisttelje.

8. Kaaslast eest haarates teda ringi keerutada.
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Pilt XI. Vasaraheitja voimlemisharjutusi.
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Uheksateistkiimnes peatiikk

TOO KERGEJ GUSTIKUSEKTSIOONIS

SEKTSIOONI ULESANDED

Baasiks, kus kehakultuurikollektiivides kergejoustikku
arendatakse, on kergejoustikusektsioon. Sekt-
siooni t66 eesmirgiks olgu noorte mitmekiilgne kehaline
arendamine nii kergejoustiku enda kui ka kompleksi ,Val-
mis t66ks ja NSV Liidu kaitseks” alusel ja moortest kerge-
joustiklastest jargusportlaste vdljakujundamine.

Toodud iilesandeid saab edukalt tdita ainult siis, kui on
hésti organiseeritud dppetreeningu ja kasvatuslik t66 kogu
aasta kestel. Selleks koostatakse vastavad treeninguplaa-
nid ja hésti labimdeldud vdistluskalender, millesse kuuluvad
katsevdistlused, kollektiivi omavahelised, kollektiivide va-
helised ja muud voistlused.

Paralleelselt sellega peab arenema poliitiline ja ideo-
loogiline kasvatust6o. No&ukogude sportlane ei piirdu tks-
nes treeningu votete ja tehnika dppimisega, vaid ta teab, et
kehaline kasvatus on ainult iikks kommunistliku kasvatuse
lahutamatu osa. Temast peab vorsuma vaimselt ja kehali-
selt mitmekiilgselt arenenud kodanik, eesrindlane uue {ihis-
kondliku korra iilesehitamisel.

Tavaliselt pole noorel kergejdustiklasel mingisugust spet-
siaalala, kuigi ta néditeks on hea ajaga katnud krossi distantsi

v3i hésti visanud granaati.
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Seepdrast tuleb noorele kergejdustiku algsektsioonis
voimaldada mitmekiilgset kergejoustiku harrastamist, et ta
hiljem vo&iks vilunud treeneri juhtimisel asuda spetsialisee-
rumisele.

TOO ORGANISEERIMINE JA PLANEERIMINE

Noukogude kehakultuuriliikumine on kindlakujuliselt
planeeritud. On vilja t66tatud riiklikud plaanid ja kavad,
et viia kehakultuuriliikumine {iha laiemale alusele ja iiha
kodrgemale. Kehakultuuriliikumise arendamise iihtne riiklik
plaan ndeb ette isegi seda, millisel mééral teatavais rajooni-
des rohkem viljelda iiht v3i teist spordiala, kui selleks on
vastavas rajoonis soodsamaid voimalusi (ilmastiku tingimu-
sed jne.) vOi juba kindlalt vélja kujunenud traditsioone,

Kergejoustikusektsiooni dppeté66é kehakultuurikollektii-
vis tuleb rajada vastavaile iileliiduliselt kehtivaile &ppe-
kavadele. Need kavad ei néua pimesi kopeerimist, arvesta-
mata kohapeal valitsevaid t66tingimusi ja olukorda. Saili-
tades kava pShijooned v&ib teha vajalikke muudatusi sekt-

siooni tookorras, nii kuidas seda dikteerivad kohapealsed
olud.

Riiklikud 6ppekavad ndevad ette kergejdustikusektsiooni
100 planeerimist kaheks aastaks.

Esimese Oppeaasta iilesandeks kergejoustikusektsioonis
on kergejoustiklaste mitmekiilgne kehaline ettevalmista-
mine mitmekesiste kergejoustiku- ja spetsiaalsete kehaliste
harjutuste abil, viimistlemine mingisugusel kergejdustiku-
alal, vahemalt III spordijargu saavutamine ja ettevalmistu-
mine VTK kompleksi I astme normide omandamiseks ja
nende tegelik sooritamine.

Teisel Oppeaastal jatkub mitmekiilgne kehaline etteval-
mistus, samuti edasine viimistlemine valitud alal. Uhtlasi
valmistutakse ette ja tdidetakse enamik VTK kompleksi
II astme norme.

Need kergejoustiklased, kes on saavutanud III spordi-
jargu, taiendavad end edasi instruktorilt saadud juhendite
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abil, mis on vélja té6tatud iga kergejdustiklase kohta indi-
viduaalselt.

Oppet6d sektsioonis toimub kogu aasta kestel. Et noored
veel ei spetsialiseeru kergejoustikualade jirgi nii, nagu tea-
tavate saavutusteni joudnud vanemad kergejdustiklased,
voib meil kogu Oppeaasta jagada kolme perioodi:

Esimene periood algab novembris-detsembris, kes-
tes kuni aprillini. Selle perioodi tilesandeks on harjutajate
mitmekiilgne kehaline ettevalmistamine, kergejdustiklasele
vajalike spetsiifiliste omaduste arendamine ja v&imaluse
korral tutvumine kergejoustikualade tehnikaga.

Teine periood algab mais, kestab kuni suvehooaja
I6puni. Selle perioodi peamiseks tilesandeks on kergejousti-
kualade tehnika 6ppimine algajail ja tehnika viimistlemine
varem harjutanuil.

Kolmandaks perioodiks on puhkeperiood pé-
rast suvehooaja 16ppu. See ei tdhenda aga tdielikku puhkust,
vaid suvise treeningu koormuse pikaldast vdhendamist ja
siirdumist teistele kehalise ettevalmistuse vormidele,

OPPEPLAAN

Kdigepealt tootatakse vilja sektsiooni iildine dppeplaan,
mis on toodud jargmisel lehekiiljel. See plaan on eeskujuks,
kuidas iiles ehitada kogu 6ppetreeningutoo kaik. Selle plaani
alusel koostab kergejoustikuinstruktor konkreetsema plaani,
arvestades isedrasusi ja eritingimusi oma sektsioonis, kuid
mitte muutes dppematerjali iildisi pohimatteid.

Oppeplaani teoreetiline osa koosneb neljast teemast. Neis
teemades tuleks 1dbi votta jargmist:

1. VTK kompleks. Kehakultuurikompleks ,Valmis t66ks
ja NSV Liidu kaitseks" ndukogude kehalise kasvatuse sis-
teemi alusena. Kehakultuuri riiklik tdhtsus Noukogude Lii-
dus. UK(b)P Keskkomitee mddrused 13. juulist 1925. a. ja
16. oktoobrist 1929. a. kehakultuuri kohta. VTK kompleksi
asutamine 1931. a. kommunistliku noorsootihingu algatusel.
NSV Liidu Rahvakomissaride Noukogu mdadrus 26. novemb-
rist 1939. a. VTK uue kompleksi sisseseadmise kohta. NSV
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Kergejoustikusektsiooni 6ppeplaan

I oppeaasta II Bppeaasta
-l °©|o o| oo
Oppealad 8l 8138 8| 8138
/ Bl RBIR| sl&B| B|&| o
& &l A&l Ml&l &lalH
— — O |~ — | (=]
e [ 5 b =
Teooria
VTK kompleks ©. i oioia05 0 oy o s =T aad Dk 9 D
Kergejoustik kehalise kasvatuse siis-
teemis . o LT N e R L D e S b oD e el
Tervishoid, enesekontroll ja massaaz | —| —| 2| 2|—| 2| 2| 4
Kergejoustiklase treeningu iildised
pohimGtted . P Aot S e Sk S i B B U ) e e (S
Praktika
Rivi-, iildarendavad, siht- ja raken-
duslikud harjutused . . . . . . | 8| 18| 4| 30| 8| 18| 4| 30
Kergejoustikuharjutused:
Kédik ja maastikujooks . . . . . . 6|12} 2]20]10( 10| 2{ 22
Lihi-, kesk- ja pikamaajooks, teate-
jooks. ja tokkejooks, . . + . ioa b—|40]—| 40]—]10{—] 10
Hipped' e i-hgia s b aihiaseatie 30 e i8i ] Lol 0l asl 10
Heited-tonked ; sitreadtal st e s b agiea) 30 1ol 10
Valitud alal tehnika viimistlemine ja
treening . 9 3 —| == —=|—| 74| —| 74
Noimleminet solmres fil il D i 9l bl 9 4 1.1 9| s g 1 oy
Epsteharjutusedsi cond e AR B fe e L300 S DD mpd 29 1SRV o
Liikumis- ja spordimingud . . . . |10| —| 2| 12| 8| —| 8| 16
Suusatamine, (=g f N iR il ol bl o 16 sl B 1
Ujtimines 2 im0 i ao i v i il 10 e S e el 4T
Kokku tunde | 60 |144 | 26 |230| 60 |144 | 26 |230
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Liidu Ministrite NGukogu juures asuva Uleliidulise Kehakul-
tuuri- ja Spordikomitee kdskkiri nr. 418 — 22, VIII 1946 t66
kohta VTK kompleksi alal. VTK kompleksi metoodiline aru-
telu.

2. Kergejoustik kehalise kasvatuse siisteemis. Kerge-
joustiku iildiseloomustus. Jooksu, hiipete ja heidete tdhtsus
vajalike omaduste arendamisel. Kergejoustiklase treening
mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse vahendina. Kergejous-
tikualade osatdhtsus VTK kompleksis. Kergejoustik abiva-
hendina teistel spordialadel, nagu suusatamine, voimlemine,
poks, maadlus jne.

3. Tervishoid, enesekontroll ja massaaZ. Tervishoiu, arst-
liku kontrolli ja enesekontrolli tahtsus kergejoustiklase tree-
ningus. Treeningu, vdsimuse, tlletreeningu jne. mdisted.
Sportlase elukombed ja tervishoid. Isiklik ja tihiskondlik
profiilaktika. T66 ja puhkus treeninguperioodil. Enesekont-
rolli viisid ja meetodid. Isikliku pdeviku pidamine.

Teisel dppeaastal Spordivigastuste valtimine,
esmaabi ja sportlik massaaz. Spordivigastused jooksudes,
hiipetes ja heidetes. Vigastuste pShjused kergejustiku har-
rastamisel ja vigastuste ravimine. Esmaabi andmine. Haa-
vad, dralo6omised, rebestused ja venitused. Verejooks. Vilja-
vaanamised. Luuvigastused. Kuidas anda esimest arstiabi
dnnetusjuhtumite puhul. Massaazi ildmdisted. MassaaZz enne
ja pédrast treeningut.

4. Kergejoustikutreeningu iildised pohimotted. Vaata
kdesoleva raamatu I peatiikki.

Oppeplaani teoreetilisse osasse pole voetud jooksu, hii-
pete ja heidete-visete tehnika arutelu. Vestlusi neil teema-
del tuleb pidada vastavate alade praktilise treeningu ajal.

Heaks abiks kergejéustikut6é korraldamisel sektsioonis on brosiiir

KERGEJOUSTIK

KAVAD KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE
SPORDISEKTSIOONIDELE
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Esitatud Gppeplaan on orgaaniliselt seotud VTK komp-
leksi I ja II astme normide ettevalmistamise ja sooritami-
sega. VIK madrgi normide sooritamine just nditab, kuidas on
arenenud mitmekiilgne kehaline ettevalmistus sektsioonis.

SEKTSIOONI ULDINE TOOPLAAN

Sektsiooni t66 plaan koostatakse kehakultuurikollektiivi
noukogu ildise t6oplaani alusel. Selle tootab vdalja sekt-
siooni biiroo ja seda arutellakse sektsiooni liikmete {ild-
koosolekul. '

Kergejoustikusektsiooni nditlik téoplaan

1. aprillist kuni 1, oktoobrini

A Méarkmed
Jrk: Téaitmise o Vastutav ST
or. Asja sisu kord Tahtaeg T tﬁt}ﬁf;?e

Toodud vormi kohaselt koostataksegi tooplaan, kusjuu-
res sellesse kuuluvad oppuste, harjutuste ja treeningute or-
ganiseerimine, massikeskine spordit66, kultuur-kasvatuslik
t00, majanduslik osa, arveldus ja informatsioon ja teised tri-
tused voi kiisimused.

HARJUTUSTE TUNNIPLAAN

Harjutuste tunniplaan nditab, nagu ttleb juba nimetus,
Oppematerjali jagunemist tundide kaupa. Tunniplaani saab
koostada ainult siis, kui 6ppeplaan ja Oppekavad on juba
olemas.

Tunniplaani koostamisel arvestatakse kollektiivis ja
sektsioonis valitsevaid konkreetseid tingimusi. Selles peab
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olema ette nahtud Sppematerjali labivotmise kord, harju-
tuste kordamised, koormuse aste jne.

Sektsiooni tunniplaani on kdige parem koostada ainult
itheks kuuks ette. Sellel vdiks olla jirgmine kuju:

.................................... kuu tunniplaan

Tundide

L Tunni kokkuvdtlik sisukirjeldus Mairkmed

Koigepealt taidetakse lahter ,Tunni kokkuvdotlik sisukir-
jeldus”, kandes sellesse oppematerjali tunniosade jargi
(tunni sissejuhatav, ettevalmistav, pohi- ja lopetav osa).
Suure tihelepanuga tuleb suhtuda Spitavate harjutuste jar-
jekorrasse ja vaheldumisesse iiksiktundide jargi. Vdga ots-
tarbekas on, et iihe vdi teise kergejoustikuharjutuse tehnika
oppimine korduks vdahemalt kahes iiksteisele jargnevas tun-
nis. Harjutuste kordamine tundides vodimaldab harjutajal pa-
remini taita eelmises tunnis &pitud liigutusi ja korvaldada
tehnikas esinevaid puudusi jargnevas tunnis. Teisest kiiljest
ei tohi kordamisega liiale minna, et iiks ja sama harjutus ei
muutuks harjutajale tiititavaks.

Lahter ,Markmed” tdidetakse kohe parast tundi. Sel-
lesse v6ib kanda, kuidas grupp iildiselt tditis labivoetud ma-
terjali, kuidas onnestus voi ebadnnestus iiksikuil harjuta-
jail harjutuste tditmine, kas kasutatud metoodilised votted
digustasid end jne.

- Neist markmeist tehakse jareldusi, mida muuta jargmise
tunni varem kindlaksmdadratud sisus, missuguseid individu-
aalseid iilesandeid jagada iihele vOi teisele harjutajale, mida
vdtta arvesse jargmise kuu tunniplaani koostamisel jne.

Need mirkmed vdimaldavad instruktoril avastada puu-
dusi, et neid digeaegselt parandada v&i kdrvaldada.
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KERGEJOUSTIKLASE PAEVIK

On ndutav, et iga kergejdustiklane seaks juba esimestest
tundidest alates sisse isikliku paeviku. K&ik paremad kerge-
joustiklased on talitanud sel eeskujul ja ttlevad, et isiklik
péevik on vdga palju kaasa aidanud nende arenemisele.

Mida peab sisaldama kergejdustiklase pdevik?
Kdigepealt kantakse sisse muidugi oma nimi ja siinniaeg.

Edasi maérgitakse sellesse oma antropomeetrilised and-
med, nagu pikkus, kehakaal, spiromeeter ja diinamomeeter.
Margitud olgu ka arstlikud jarelevaatused ja arsti otsused.

Vdga tdhtsaks osaks paevikus on koostatud treeningu-
kavade esitamine ja mirkmed nende tditmise kohta. Mui-
dugi ei hoia kergejoustiklane oma pdevikut saladuses. Ees-
kéatt peab seda alati ndgema instruktor voi treener, kes teeb
pdevikusse oma mérkmeid treeningu kohta ja kes kirjutab
sellesse ka juhendeid kergejoustiklasele,

Edasi kantakse pdevikusse tehnilised resultaadid, mis on
saavutatud kas katse- v&i avalikel vdistlustel.

Lopuks margitakse padevikusse isiklikud jdreldused ja
kokkuvétted hooaja treeningust ja saavutatud resultaatidest,

Sel kujul peetakse isiklikku paevikut kogu aasta kestel,
parast mida to6tatakse sellesse kantud andmed labi, tehakse
kokkuvotted ja koostatakse téoplaan jargmiseks aastaks,
vottes arvesse eelmise aasta kogemusi. (Vt. ka XXII pea-
tikis toodud enesekontrolli paevikut.)

Peale isikliku p&eviku on igal kergejoustiklasel sekt-
siooniliikme isiklik kaart, mida hoitakse sektsiooni biiroos.
Selle v&ib koostada nii, nagu on toodud kdorvallehekiiljel.

KERGEJOUSTIKLANE JARGUSPORTLASEKS

Nagu eespool juba mainitud, on sektsiooni treeningut6os
kohe esimese dppeaasta iilesandeks valmistada kergejous-
tiklast niivord ette, et ta hooaja jooksul tdidaks vahemalt
III spordijargu mormi. Seega astub sektsiooni tulnud noor
jargusportlaste ridadesse. Kui me vaatleme III spordijargu
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SEKTSIOONILIIKME ISIKLIK KAART

Perekonna-, €es ja iSanimi s s
Slinniaeg

S e SRR e el R RN R R :
Perekonnaseis ... v

Parteilisus . oot Lo L R e e
VTK I astme madrgi nr. ... VTK II astme margi nr. ...
Spordijark, Pileti MIL oo
Missuguse ametitithingu liige oo
Haridus (alg-, kesk- v0i KOTGEM) | oo

Mis ajast tegeleb spordiga ja parimad tehnilised resul-
taadid (tdidab INStrUKLOL) = oottt

(allkiri)
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norme kergejoustikus, pole need kuigi kattesaamatud, kui
ainult dpitakse hoolsasti vastava ala tehnikat ja treenitakse
korralikult.

Arenev kergejdustiklane ei piirdu aga ainult III jargu
normi taitmisega, vaid tehnikat edasi viimistelles ja kehali-
selt rohkem arenedes seab ta eesmargiks tdusmise kdrgema
jargu sportlaseks.

Et kergejdustiklasel oleks alati silme ees, missuguste re-
sultaatide saavutamist ta peab taotlema, et tdusta jargu-
sportlaste redelil kdrgemale, toome siinkohal kergejoustiku
jargunormid, Need on kehtivad kuni 31. detsembrini 1950 a.

Kergejoustiku jargunormide tabel

lane saavutab NSV Liidu vastavail
kui ta aasta jooksul saavutab k
kes samal aastal tditsid meister

distantsi.
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MEHED
Spordijdrgud
Alad meister- I I III Noorte
sportlane jark jark jark jark
60 m - 7.0 Fi2 70 8,0
100 m 10,8 $21.2 11,8 12,6 13,4
200 m 22,0 22,8 24,0 26,0 28,0
400 m 50,0 52,0 54,0 58,0 63,0
800 m 1.56,0 2.01,0 2.08,0 2.17,0 2.26,0
1000 m 2.32,0 2.38,0 2.48,0 3.00,0 3.15,0
1500 m 4.00,0 4.10,0 4.26,0 4.50,0 5.15,0
5000 m 15:15,0 15.45,0 16.40,0 18.00,0 —
10000 m 32.00,0 33.00,0 35.20,0 38.00,0 —
110 m tdkkeid 154 16,0 172 19,0 20,0
400 m tokkeid 56,0 57,0 1.02,0 1.08,0 —
Tunnijooks 18.000m 17200 m 16.000 m — _—
3000 m takistusjooks 9.32,0 10.00,0 10.45,0 11.40,0 —
1 km maastikujooks ) —_ 2.55,0 3.10,0 3.25,0
2 km maastikujooks ] - — — 7.10,0
3 km maastikujooks 5 9.30,0 10.20,0 11.20,0 12.20,0
5 km maastikujooks %) 16.30,0 17.40,0 19.20,0 21.30,0
8 km maastikujooks b 28.00,0 30.00,0 33.00,0 —
3 km kond o — — 18.00,0 20.00,0
5 km kond o 24.30,0 27.30,0 31.00,0 34.00,0
10 km kond 3) 52.00,0 57.00,0 1.03.00,0 1.08.00,0
20 km kond *)  1.56.00,0 2.00.00,0 — —
*) Neil aladel loetakse meistersportlase norm tdidetuks, kui sport-

meistrivoistiustel 1.—10. koha v&i,
aks voitu 50 protsendi sportlaste iile,
sportlase normi ja seejuures 16petasid



Alad meister- b ¢ I 111 Noorte:

sportlane  jark jark jark jark
50 km kénd (maanteel) ( aasta jooksul iiks v&it 50 protsenti kdrgema
Maratonijooks spordijargu sportlase tle, kes 16petasid vas-
| tava distantsi
Korgushiipe hooga 1,90 1,80 1,65 1,50 1,40
Kaugushiipe hooga 7,20 6,75 6,20 5,50 4,75
Kolmikhiipe hooga 14,75 1376 1275 1175 10,75
Teivashiipe 4,00 3,70 3,30 2,80 2,40
Kuulitduge 14,80 13,60 12,00 10,00 8,00
Kuulitduge (5 kg) — 15,50 14,50 13,00 11,00
Kettaheide 46,00 43,00 37,00 29,00 —
Kettaheide (1,5 kg) o 46,00 42,00 36,00 30,00
Odavise 63,00 58,00 50,00 41,00 32,00
Vasaraheide 50,00 45,00 39,00 31,00 —
Vasaraheide (5 kg) — 50,00 45,00 38,00 30,00
Granaadivise 78,00 72,00 64,00 52,00 40,00
Kimnevoistlus 6200 p. 5500 p. 4600 p. 3500 p. ——
Viievoistlus : 3200 p. 2800p. 2400 p. 1800 p. 1500 p.
NAISED
60 m — 7.8 8,1 8,6 9,2
100 m 12,4 12,8 13,4 14,2 15,0
200 m 26,0 27,0 28,6 30,6 32,6
400 m 59,4 1.02,0 1.05,0 . 1.09,0 1.14,0
500 m 1.18,0 1.22,0 1.26,0 < 1.32,0 1.37,0
800 m 219,0 2240 2320 2400 2500
1000 m 3.000 3.080 3.180 3.350 —

80 m tokkeid 1230 12,6 13:2 14,2 15,2
500 m maastikujooks — 1.32,0 1.42,0 1.52,0

1000 m mastikujooks 5 ) 3.180 3.350 3.50,0 4.050

2000 m maastikujooks %) 7.10,0 7400 8100 —

Kaugushiipe hooga 5,50 5,20 4,80 4,25 3,80
Korgushiipe hooga 1,50 1,45 1,35 175 1,15
Kuulitduge 12,50 11,70 10,70 9,50 8,00
Kettaheide 42,00 38,00 33,00 26,00 21,00
Odavise 42,00 38,00 33,00 26,00 21,00
Silmuspalliheide — 43,00 38,00 33,00 29,00
Granaadivise 47,00 44,00 40,00 35,00 30,00
Viievoistlus I ja II 3300p 2900 p. 2400p. 1900 p. 1400 p.
Kolmevoistlus 2100 p. 1900 p. 1600 p. 1300 p. 1000 p.

Spordijarku voib anda vidhemalt 15-aastasele sportlasele,
kes on mone kehakultuurikollektiivi liige ja kes on soorita-
nud vastava jargu normi. Noorte spordijark antakse mitte
iile 17-aastasele noorele, kusjuures heidete (kuulitouge, ket-
taheide ja vasaraheide) on 15—16-aastastel ette ndhtud
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eraldi normid kergema kaaluga heiteriistadega. Kuigi
15—16-aastastele (seega mitte iile 17-aastastele) on omaette
noorte spordijark, ei keela see neid saamast ka kdrgemat
spordijdrku, kui aga tdidetakse vastav norm.

Noorte ja kolmanda spordijirgu klassifikatsiooni anna-
vad linnade ja maakondade kehakultuuri- ja spordikomi-
teed. Teise ja esimese spordijirgu klassifikatsiooni annab
kergejoustiklasele vabariiklik kehakultuuri- ja spordikomi-
tee, kusjuures teist spordijarku véivad viimase eriloal valja
anda ka vabariikliku alluvusega linnade kehakultuuri- ja
spordikomiteed. Meistersportlase nimetuse andmist otsustab
vastava normi tditmise puhul Uleliiduline Kehakultuuri- ja
Spordikomitee.

Spordijark antakse ainult ametlikel v&istlustel naidatud
resultaatide pdhjal, mis peavad olema kinnitatud selle linna
(maakonna) kehakultuuri- ja spordikomitee poolt, kus vaist-
lused peeti. :

Kergejoustiklased, kes kahe kalendriaasta jooksul ei
tdesta oma jarguklassifikatsiooni, arvatakse iihe jargu vorra
madalamasse jarku, moorte ja kolmanda jargu kergejoustik-
lased (ka noored, kes on saanud 17-aastaseks) langevad
aga ildse vilja jarguklassifikatsioonist. Samuti langevad
tldse vélja need, kes kolme kalendriaasta jooksul pole osa
votnud kergejdustikuvdistlustest. Kui nad hiljem soovivad
uuesti osa vé6tta voistlustest, arvatakse nad iiheks aastaks
tingimusi sellest iihe jargu vorra madalamasse jarku, kust
nad vdlja langesid.

Noorte, kolmanda ja teise spordijargu saamiseks peavad
olema sooritatud VTK kompleksi I astme ja esimese ja meis-
tersportlase spordjargu saamiseks II astme normid. Kuni
16-aastastele (incl.) noortele v&ib anda igasuguse spordi-
jargu, kui neil on sooritatud OVTK maérk. Kuidas kergejous-
tiklane tdidab VTK kompleksi norme, sellest kirjutab XX
peatiikk.

Jargusportlastele antakse vilja klassifikatsioonipilet ja
koos sellega vastava spordijirgu rinnamérk. Ko6rgemasse
jarku viimisel antakse uus vastav rinnamirk, Madalamasse
jarku viimisel ei nduta tagasi véljaantud rinnaméarki. Kao-
tatud rinnamérgi asemele uut ei anta,
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Jargunormide sooritamiseks tuleb kergejdustikusektsioo-
nil jarjekindlalt korraldada voistlusi. Sektsioon peab koos-
tama plaani jargusportlaste ettevalmistamiseks. Voistluste
kalender tuleb koostada aegsasti ja see vGtta oma kehakul-
tuurikollektiivi iildisse voistluste kalendrisse. Seejuures ei
tohi piirduda ainult omavaheliste vbistlustega, vaid voist-
lustele kutsuda ka teiste kehakultuurikollektiivide kerge-
joustikusektsioonide liikmeid.

TOO ARVELDUS

Sektsioon on kohustatud pidama kogu oma t86 siste-
maatilist arveldust, mis aitab paremini organiseerida t66d ja
korvaldada puudusi. j

Arveldust peavad harjutajad ise, instruktorid ja sekt-
siooni biiroo. Peale isiklike pdevikute ja kaartide, sektsiooni
t66- ja muude plaanide peetakse se ktsiooni pdevi-
kut. Sellesse kantakse instruktorite ja treenerite koosseis,
sektsiooni biiroo koosseis, sektsiooni liikmete nimestik, osa-
vott harjutustest jne., sportlikud tritused, mida korraldas
sektsioon ise v&i millest ta osa vottis, ja muud tritused.

Eriti tapselt tuleb pidada VTK maérgi omanike ja jargu-
sportlaste nimestikku, mis on sektsiooni kogu tegevuse ja
tooviljakuse parimaks nditajaks.
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Kahekiimnes peatiikk

KERGEJOUSTIKLANE JA VTK KOMPLEKS

ULDTEADMISI VTK KOMPLEKSIST

Uleliiduline kehakultuurikompleks ,Valmis téoks ja
NSV Liidu kaitseks” on NSV Liidu kehalise kasvatuse riik-
liku stisteemi aluseks. Kogemused nditavad, et seal, kus on
hésti 1abi moeldud plaan kehakultuurlaste ettevalmistami-
seks VTK kompleksi alusel ja kus on organiseeritud siiste-
maatiline arveldus t66 kohta VTK kompleksi alal, saavuta-
takse kehalise kasvatuse taseme tdstmisel suuremaid edu-
samme,

Leninlik-stalinliku kommunistliku noorsooiihingu alga-
tusel sisseseatud VTK kompleks asutati NSV Liidu Ko6rgema
Kehakultuurindukogu otsusega 11. maértsist 1931. a. Esialgu
oli kompleksis ainult iiks aste. Et vdimaldada selle astme
margi sooritanuile edasist tdienemist, asutas sama kehakul-
tuurindukogu oma otsusega 7. detsembrist 1932. a. juurde
kompleksi II astme, mille nduded olid juba suuremad. Otsu-
sega 15. juunist 1934. a. seati sisse ka ,Ole valmis t66ks ja
kaitseks” (OVTK) mark nooremaile. Viimane on kogu komp-
leksis n. 6. algastmeks.

Kaheksa aastat pdrast asutamist ei muutunud VTK komp-
leks peaaegu tildse. Siis aga tekkis tarvidus anda kompleksi
kehalistele harjutustele rohkem s@jarakenduslikku iseloomu
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ja votta sellesse peaaegu kdik spordialad. Kinnitades oma
médrusega 26. novembrist 1939. a. uue kompleksi normatii-
vid tuli NSV Liidu Rahvakomissaride Noukogul anda sea-
dusandlik joud dokumendile, mis maaras kindlaks taiusliku-
mad meetodid noorsoo ettevalmistamiseks tooks ja kaitseks
ja kehakultuuriliikumise tostmiseks korgemale astmele.
1941. a. mértsis suurendati kompleksis veelgi s6jarakendus-
like harjutuste osatdhtsust. Suurema rohu panemine harju-
tuste sdjarakenduslikule iseloomule oli védgagi ettendgelik
samm, sest sellest oli palju kasu Suures Isamaasdjas, kus
Noukogude noorsool tuli kogu rahvaga asuda kaitsele saksa
fagistlike anastajate vastu. SGja ajal tehti kompleksis veelgi
muudatusi.

Parast sdda tekkis vajadus kompleksi uuesti muuta, seda
enam, et VTK kompleksil on ettevalmistamises t6oks oma
osatihtsus ka NSV Liidu rahvamajanduse taastamise ja
arendamise stalinliku viisaastaku (1946—1950) suurte iles-
annete taitmisel. Kompleks muudeti Uleliidulise Kehakul-
tuuri- ja Spordikomitee kaskkirjaga nr. 418 — 22. augustist
1946. Sellest jaeti vdlja sdjaaegsed normid ja voeti sisse
sbjaeelsed. Uhtlasi muudeti kogu kompleks palju lihtsamaks,
mis peale muu avaldub valiknormide gruppide arvu vahen-
damises.

KERGEJOUSTIK JA KERGEJOUSTIKLASE KOHUSTUSED
VTK KOMPLEKSIS

Kergejdustiku osatdhtsus VTK kompleksis on alati suur
olnud, olles seda ka praegu kehtivas kompleksis. OVTK
astmes esinevad kergejoustikualad {ildnormides (kohustus-
likes) 2 ja valiknormides 8 korda, mis tdhendab peaaegu
500/0 kdigist normidest ja ndudeist. VTK I astmes esineb
kérgej()ustikualasid 5 ja II astmes 8 korda. Peale muu tuleb
suurel madral kergejdustikualaks pidada kohustusliku nor-
mina takistusala labimist, milles esineb jooksu, hiippeid ja

heitmist.

Kergejdustiklasele on VTK kompleksi normide soorita-
mine ja VIK margi omandamine niisamasuguseks patrioot-
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likuks kohustuseks nagu kdigile ndukogude kehakultuur-
lastele. Peale muu tuleb meeles pidada, et Uleliidulise Keha-
kutuuri ja Spordikomitee otsusega 22. augustist 1946. a. pea-
vad kdigi spordi erialade, seega ka kergejoustiku sektsiooni
litkkmed kohustuslikult sooritama vdhemalt VTK I astme
normid. Samuti ei saa iikski kehakultuurlane jargusportlase
nimetust enne, kui ta on saavutanud VTK kompleksi vas-
tava astme margi. Meeles tuleb pidada ka seda, et 1948, aas-
tast alates ei lubata vdhemalt linna ulatusega vdistlustele
Ghtki niisugust kehakultuurlast, kellel puudub VTK maérk.
VTK madrgi saavutamine on kohuslik ka igale kommunistli-
kule noorele, kelle tervis on korras.

KUIDAS KERGEJOUSTIKLASFEL SOORITADA
VTK KOMPLEKSI NORME

Kergejoustiklane v5ib VTK kompleksi I astme normid
sooritada kas kehalise uldettevalmistuse sektsioonis voi, kui
ta on seda tegemata siirdunud juba kergejdustikusektsiooni,
siis viimases. II astme norme tuleks aga sooritada tingimata
kergejoustikusektsioonis, kus on juba spetsiaalsem etteval-
mistus ja kus kergejGustiklane hakkab taotlema kdrgemaid
sporditehnilisi resultaate.

Enne kompleksi normide sooritamisele asumist tuleb
ennekdike koostada graafik, missugusel ajal missuguse
normi sooritamisele ette valmistuda, et norm ise sooritada
seatud tdhtaja 16puks. Sektsioonis tootades tuleb ette val-
mistuda kogu sektsioonile koostatud graafiku kohaselt, sest
kuigi vGib koostada ka isiklikku graafikut, on siiski néiteks
ujumist, suusatamist jne. parem koos harjutada sektsiooni
poolt kutsutud vastava instruktori juhatusel.

VTK NORMIDE SOORITAMISE GRAAFIK
Allpooltoodava graafiku jargi saab ette valmistuda nii
I kui ka II astme normide sooritamiseks, sest pdhilised alad

on mdlemas astmes iihesugused, erinedes ainult iiksikalade
ja normide suhtes.
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Noukogude Eesti kliimalistes tingimustes v&ib naitli-
kuna soovitada jargmist graafikut:

Normid ja ndéuded

Kohuslikud normid
1. Voimlemine
2. VTK takistusala

3. Jooksukrossid .

4, Ujumine .

5. Suusatamine

Nealiknormid

1. Kergejoustikualad
2. Murdmaajooks

3. Ronimine latil voi koiel ja
rippes kidte koverdamine

4. Muude alade valiku puhul

Peale muu peetagu silmas,
sooritamise puhul on kohus

Ettevalmistamise ja soorita-
mise tdhtaeg

detsembér—jaamuar—veeb-
ruar
juuli—august—september

aprill—mai, peamiselt
september—oktoober
juuli—august,
talibasseini puhul enam so-
bivalt talvel
jaanuar—veebruar—marts

aga

juuni—juuli—august—
september

aprill—mai, peamiselt
september—oktoober
detsember—jaanuar
veebruar

aga

vastavalt selle ala hooajale.

et igasuguse astme margi

l1ik kuulata vestlusi Nouko-

gude Liidu kehakultuuriliikumise ja tervishoiu, enesekont-

rolli ja esmaabi tle.

Selleks kasutatagu aega detsembrist

kuni maértsini, kusjuures kergejoustiku erialade tervishoiust
tuleb kénelda ka nende alade harjutama asumise eel.

Normide sooritamise
graafikus toodud tahtajad,
graafik on nditlik. Vastaval

jarjekorra dikteerivad muidugi
kuid tuleb rdhutada, et toodud
t konkreetseile oludele voib

selle tahtaegu muuta, kuid tingimusel, et VIK mark soori-
tataks selle sooritamiseks ettendhtud tdhtaja jooksul. Neiks
tahtaegadeks on: OVTK — kogu vanusejargu kestus, s. o.
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kuni 17-aastaseks saamiseni, VTK I aste — iiks aasta ja
VTK II aste — poolteist aastat. Aega arvestatakse esimese
normi sooritamisest alates.

Jargnevalt vaatleme normide sooritamist alade jargi.

KOHUSLIKUD NORMID
VOIMLEMINE

I astmes on valida virgutustiiiipi harjutuste ja rippes kdte kdover-
damise vahel.

Virgutustiitipi harjutusi tuleb sooritada kaheksa. Need on toodud
brostitiris ,Uleliiduline kehakultuurikompleks ,Valmis tédks ja NSV
Liidu kaitseks” “ lk-del 54—59. :

II astmes tuleb sooritada véimlemise iileliidulises klassifikatsiooni-
kavas ettendhtud III jargu vabaharjutusi: hindele ,tditnud” esimesed
kaheksa ja hindele ,vdga hésti® 16 takti, Need harjutused on toodud
ilalmainitud brogiiiris lk-del 131—135 ja ,Voimlemise vdistlusmaa-
Tuste” (1947) II osas, kuid harjutused véivad muutuda igal aastal.

VTK TAKISTUSALA LABIMINE

Kombineeritud kergejdustikualana esineb VTK kompleksi normide
tditmisel takistusala. Takistusala distantsiks meestele ja naistele on
150 m ja maa-ala peab tagama takistuste asetamist voimaluse puhul
tihele sirgjoonele.

Takistusala lébimine toimub jargmiselt.

Mehed lahtuvad piissiga, mida voib asendada ka makett. Peale selle
kuulub kohusliku varustuse hulka granaadikott kolme granaadiga ja
-gaasitorbik. Riietus v&ib olla tavaline, kuid peab olema vé6étatud
rihmaga.

Ldhe toimub lamaasendis. Pa-
rast ldhtesignaali tuleb liibudes

roomata 20 m kuni vastava madr-
Ay

w Q2 iy o gini maapinnal _(pilt 114). Piss
o @E;J/é—\) \{ A haarata rihma juurest parema
I kdega ja asetada sama kde ola

P juurde. Vasak kdsi ette sirutada

ja parem jalg poorata pdlvega
viljapoole. Toetudes vasaku kie

W m/\\__@ % ’ pihule ja ké&sivarrele ja parema
N ST, Filalgl rehes jala ninale viia keha edasi. Sel
%ﬂ:ﬁ J’J?}%__ v J

i e M% I P momendil viia piissi hoidev parem
W Vi ,’i, kdsi ette, koverdades samaaegselt
\ : vasakut jalga. Edasiroomamisel
; peab rind peaaequ puudutama
Pilt 114. maapinda.
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* Joudnud 15ppmargini, asetatakse kded {iihele joonele ning neid
jarsult véalja sirutades ja omandades madalldhtega sarnleva asendi
alustatakse 15 m pikkust jooksu kuni rohtpalgini. Palgile paremalt poolt
ronides hoida sellest kinni vasaku kédega. Vasak jalg asetada alumisele,
selle jarel parem jalg iilemisele redelipulgale ja tdusta palgile vasaku
jalaga, kallutades keret veidi ette (pilt 115). Palk iletatakse vdikeste
sammudega, asetades jala kogu tallale, vaade 2—4 m kaugusele ette
suunatud. Ule astunud véarvilisest mérgist, mis on poole meetri kaugu-
sel palgi 16pust, tuleb poolkiikkasendis sellelt maha hiipata varvastele.
Mingil juhul ei tohi aga mahahiippel toetuda piissiga vastu maad. On-
netuste valtimiseks peab piiss olema poiki keha ees, tddak suunatud va-
sakule ja pdra paremale.

Parast mahahiipet joostakse 15 m kuni sileda rohttarani. Jooksu
aeglustamata tougatakse é&ra toukejalalt ja vabajalaga hiipatakse
tara iilemisele rohtlatile (pilt 116). Uhteaegu viiakse tahajadnud jalg ile
tara ja maandutakse, et kohe jatkata 20 m jooksu kuni hdreda roht-
tarani.

See iiletatakse jdrg-
miselt. Kui ollakse umbes
meetri kaugusel tarast,
seatakse vasak kdsi toen-
gusse iilemisele latile ja
tougatakse dra sama-
poolse jalaga. Teinud pa-
rema jala hoo iiles, ase-
tatakse sama jalg latile,
viiakse koverdatud va-
sak jalg selle alt 1dbi ja
hiipatakse maha (pilt
117). Alumise kahe roht-

i i n kee- ¥
}:&;asutamme S Pilt 117. Pilt 118.
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Niiiid joosta 10 m kuni granaadiviske jooneni. Teel vahetatakse
piiss vasakusse kdatte ja haaratakse kdega kotist iiks granaat. Granaat
visatakse kaevikusse, mis on 35 m kaugusel vasakul pool takistusala.
Visata v6ib hoojooksuga voi paigalt, kuid astumata iile viskejoone.
Kui ei tabata kaevikut kohe esimese granaadiga, jaab ile kaks katset
ilejadanud granaatidega. Igal juhul tuleb kaevik tabada iithega kolmest
katsest. Vastasel korral on katse takistusala labimiseks nurjunud, hooli-
mata sellest, kui Kkiirelt takistusala ldabitakse.

Péarast kaeviku tabamist voetagu piiss paremasse kétte ja joostagu
20 m kuni horeda piisttarani. Selle voib tletada vabaltvalitaval wviisil.
Niitid tuleb joosta 15 m kuni kaevikuni, See iiletatakse pikal samm-

hiippel (pilt 118).
‘:LL‘V

Jargneb riinnak. Esimesena tehakse pohi-
torge otse vastasseisva kujundi pihta. Selleks
tehakse vidljaaste ette ja sirutatakse kded
vdlja (pilt 119). Siis pooratakse vasakule ja
tehakse lithitorge teise kujundi pihta. Edasi
joostakse kuni kolmanda kujundini, millel aset-
seb kera. See tuleb korvalt maha lilia piissi-
pdraga (pilt 120). Pdrast kera mahaloomist
joostakse finisini ja tiletatakse 16ppjoon ja voe-
takse lamaasend. Sellega on takistusala ldbitud.

Pilt 120. Naistel on takistusala veidi lihtsam.

Neil tuleb iiletada ainult neli takistust ja ta-
bada granaadiga kaevikut. Nad jooksevad ilma piissita, kuid peavad
kandma gaasitorbikut ja kotti kolme granaadiga.

Takistusala ldbimise jérjestus neil on jargmine:

1) Start lamaasendist. Joosta 35 m.

2) Rohtpalgi iiletamine.

3) 15 m jooksu.

4) Sile rohttara. Uletamine nagu meestel.

5) 20 m joosta.

6) Hore rohttara. Uletatakse piltidel 121 v&i 122 naidatud viisil.

7) 27 m jooksu.

8) Granaadivise. Kaevik on 18 m kaugusel paremal.

9) 18 m jooksu.

Pt 319;
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d 2410 o 9 I

Pilt 122,

10) 1,5 m laiuse kaeviku iiletamine hiippega.
11) Parast hiipet 25,5 m jooksu kuni finiSini.
12) Parast 16ppjoone iiletamist votta lamaasend.

Takistusala takistuste iiletamist Spitagu iiksikult, valides algul ker-
gemad ja hiljem raskemad takistused. Oppimisel drgu kiirustatagu, vaid
omandatagu korralikult kéik tehnika elemendid. Enesekindlust omanda-

des suurendada ka vastavalt tditmise kiirust.

Normid on jargmised:

Mehed
RITK - T At et ks e i 30 8eks
VTK II aste ,tditnud” . . 1 min. 25 sek.

VTK II aste ,vdga hasti” . 1 min. 15 sek.

JOOKSUKROSSID

Naised

1 min. 15 sek.
1 min. 05 sek.
1 minut

Norme neis on kdige parem sooritada ametiiihingute ja kommunist-
like noorte iga-aastastel kevadistel voi siigisestel jooksukrossidel, kuid
v5ib sooritada ka sektsiooni enda poolt korraldatud maastikujooksu-
voistlustel, mis on ametlikult registreeritud, vo6i muudel vastavail voist-

lustel.
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Normid on jargmised:

I aste
mehed 1000 m — 3 min. 25 sek.
naised 500 m — 1 min. 55 sek.
II aste
mehed 3000 m ,tditnud” — 12 minutit
,, 3000 m ,vdga hasti” — 11 min. 40 sek.
naised 1000 m ,tditnud” — 4 min. 15 sek.
5 1000 m ,vdga hésti” — 4 minutit
UJUMINE

Ujumine on kohuslikuks normiks VTK kompleksi kdigis astmeis,
muutudes iga kdrgema astmzga raskemaks. Nii on OVTK mdrgi saami-
seks ndutav ujuda aega arvestamata vastavalt soole ja hinde saamise
soovile 25—100 m. VTK I astmes on valida, kas ujuda aega arvestamata
100 m (vanemad naised 75 m) vdi igapdevases riietuses, kuid ilma jalat-
siteta, samuti aega arvestamata 50 m (mehed) v6i 25 m (naised).
VTK II astmes on valida, kas ujuda 300—400 m (mehed) vo6i 200—300 m
(naised) spordidressis voi riietuses — mehed vintpiissiga 50—75 m ja
naised (piiksid, pealissdrk) samuti 50—75 m. Kuid kohuslikult peavad
kdik VTK II astme mdrgi sooritajad tundma uppuja pddstmise votteist
uppuja haardeist vabanemist ja uppuja pukseerimist vees.

SUUSATAMINE

I astmes on ette ndhtud harilik suusatamine, kusjuures normid on
jargmised: mehed 10 km — 1 tund 05 min. ja naised 3 km — 22 minutit.

II astmes on ette ndhtud sdjaline suusatamine, kusjuures normid on
jargmised: mehed 10 km — ,tditnud” 56 min. ja ,vdga hdsti” 52 min.;
naised 5 km — ,tditnud” 33 min. ja ,vdga hdasti” 31 min.

Lumeta rajoonides lubab VTK komleksi juhend suusatamist asen-
dada jalgsirdannakuga, mis aga Noukogude Eestis ei tule rakendamisele,
vdhemalt VTK normide téditmisel.

VALIKNORMID

Valiknorme on teatavasti neli gruppi, kusjuures igast
grupist tuleb valida liks norm. Et kdigis gruppides peale vii-
mase on teiste korval valida ka kergejoustikualasid, langeb
kergejoustiklase valik tavaliselt viimasele. Kes aga peale
mitmekiilgsuse kergejoustikus on veelgi suurema mitme-
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kiilgsusega, voib kergejdustikku soovi korral asendada vahe-
malt ithes grupis muu alaga.
Vaatleme neid gruppe lahemalt.

I. KIIRUSHARJUTUSTE GRUPP

I astme normidest valib kergejoustiklane endastmdistetavalt 100 m
jooksu, mida ta eelistab 50 m ujumisele, 30 m roomamisele, 500 m jalg-
rattasdidule ja 500 m kiiruisutamisele. Kiirus on kergej()ustiklasele tah-
tis likskoik missugusele alale spetsialiseerumise puhul. Ettevalmistu-
mine 100 m normi taitmiseks nduab lahteharjutusi 30—40 m labimisega
ja tempo kiirendamise Oppimist, mida on vaja nditeks hoojooksuks
hiipetel ja mone viskeala puhul. 100 m figureerib valiknormina ka komp-
leksi II astmes.

Normid 100 m jooksus on jargmised:

Mehed Naised

NGEICHL aste oLl il s e wlng R B 13,6 154
VTK II aste RTINS o AR D 13,2 14,6
VTK II aste ,vaga TS IO ¢ o £ rs iapayion, WS o o 12,6 14,2

IT astmes on I valikgrupi normidest voimalik valida ka tokkejooksu,
mida voib peale tokkejooksjate eeskitt soovitada hiippajaile. Tokke-

jooksus on normid jargmised:
Mehed Naised

110 m tokkejooks X0 T R S i el 21,0 —
110 4 5 Jvaga BARMY Ve 19,0 —
80 m tdokkejooks SR et 17,0
80 . £ "véga hEsti® . o — 16,0

1L OSAVUSHARJUTUSTE GRUPP

Kergejﬁustikualadest on I astmes valida korgus- v&i kauguhiipe,
meestel 11 astmes lisaks veel kolmik- ja teivashiipe.

Mehed
I aste 1I aste
 taitnud” ,vdga hasti”
korgushiipe . 1.25 1,40 1,50
kaugushiipe . 50 5,10 5,40
kolmikhiipe - 9,50 11,20
teivashiipe — 2,40 2,80
Naised
I aste II aste
Jtaitnud" ,vdga hasti*
korgushiipe . 1,10 1,15 1,20
kaugushiipe . 3,50 3,80 4,00
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Kuid samast grupist v5ib valida ka voimlemise kolmevdistluse (har-
jutused kangil ja ré6baspuudel ja toenghiipe, mis vastavalt astmele eri-
nevad tditmise raskuselt) vai akrobaatikaharjutused. I astme normide
sooritamise puhul on neid soovitav valida eeskdtt teivashiippajail ja
tokkejooksjail,

Teisteks valiknormideks selles grupis on: mdlemas astmes vette-
hiipe ja suusahiipe, erinedes vastavalt astmele tditmise raskuselt, ja
lisaks I grupis voltiZeerimine, II astmes aga tennis, dzigiteerimine ja
raiumine ratsa.

III. VASTUPIDAVUSHARJUTUSTE GRUPP

Kergejoustikualadest on selles grupis ainult jooksukross, mille nor-
mid on jargmised:

I aste II aste
Jtaitnud” «vdaga hasti”
mehed 3 km . . 12 min. 15 sek. — —
5 Ak ot — 20 min. 30 sek. 19 min. 30 sek.
naised 1 km . . 4 min. 20 sek. — i
4 2ekm 5.0, — 9 minutit 8 min. 30 sek,

Et kohuslike normide sooritamisel on niikuinii jooksukrossil stardi-
tud ja et valiknormidena on jooksukrossi distantsid eriti pikad neile,
kes ei harrasta kestusjooksu, v&ib sellest grupist jooksukrossi asemel
valida mone pallimdngu. Kiisimusse tulevad eeskdtt vork- ja korvpall.
Normiks siin on I astmes osavdtt viahemalt viiest ja II astmes vdhemalt
kiimnest ametlikust vaistlusest.

Selle valikgrupi normide hulka kuuluvad veel: I astmes — ujumine
(mehed 400 m ja naised 200 m), suusatamine (mehed 20 km ja naised
5 km); kiiruisutamine (mehed 3000 m ja naised 1500 m), jalgrattasdit
(mehed 20 km ja naised 10 km) ja alpinism; II astmes — ujumine (me-
hed 400 m ja naised 200 m), suusatamine (mehed 20 km ja naised 10 km),
jalgrattasgit (mehed 50 km ja naised 20 km), 2 km sdudmine, kiiruisuta-
mine (mehed 5000 m ja naised 1500 m), ratsardnnak (mehed 50 km ja
naised 25 km), alpinism, vehklemine, poks ja maadlus.

Lihemalt lugege VTK kompleksi kohta brogiiiirist :
ULELIIDULINE KEHAKULTUURIKOMPLEKS
»VALMIS TOOKS JA NSVL KAITSEKS*

—_%_—
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IV. JOUHARJUTUSTE GRUPP

Naistel selle grupi harjutusi ei ole. Meestel pole aga siin palju
valida. Molemas astmes on ronimine mooda latti voi koit ilma jalgade
abita ja tostmine, I astmes lisaks veel rippes kdte koverdamine.

Tavaliselt valitakse ronimine, mille normiks on I astmes 3 m ja
1I astmes 5 m. Kuid tdukajad-heitjad voivad normiks valida just tost-
mise. Normid tostmises on jargmised:

1 aste II aste

Surumine Todukamine Surumine Toukamine

kehakaal kahega kahega kahega kahega
Bt 55, kqgit vaooan . 40 50 45 65

e B St he s 45 60 55 70

kS e e 50 65 60 80

RS g 55 ¥6 65 85

Bty - b SR e S L 60 80 70 90
o s A S < 85 75 95

Hindele ,tditnud” sooritdtakse ks tostetest, s. o. kas surumine vOi
tsukamine, kuna hindele ,vdga hasti® noutakse II astme mdlema toste
(kahevdistlus) sooritamist samade normide juures.

KOHUSLIK VESTLUSTE KUULAMINE

VTK kompleksi koigi astmete normide sooritajad on kohustatud
kuulama vestlusi kahel jargmisel teemal:

1) Kehakultuuriliikumine Noukogude Liidus.

2) Tervishoid, enesekontroll ja esmaabi.

VTK kompleksi ametlikes tingimustes noutakse, et vestlusteks esi-
mesel teemal tuleb eraldada 2—4 ja teisel 4—6 tundi, seega kokku

6—10 tundi.
Millest vestlused peavad koosnema, on esitatud brosiitiris . Valmis

tooks ja NSVL kaitseks” 1k-del 38—41.

TOO VIK KOMPLEKSI ALAL

Ettevalmistus VIK kompleksi normide sooritamiseks toi-
mugu kahes harus. Normide ettevalmistustood kergejous-
tikualadel, takistusala labimises, voimlemises (ka akrobaati-
kas) ja tostmises teostatagu sektsioonis ettendhtud tree-
ningutundides. Ujumises, suusatamises ja valiku puhul teis-
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tel aladel valmistatagu ette selleks eraldi ettendhtud tundi-
des ja vastavate vilunud Opetajate juhtimisel.

Kergejoustikusektsiooni biiroo on kohustatud jarjekind-
lalt kontrollima VTK maérkide sooritamise graafikut. On soo-
vitav ndhtavale kohale vdlja panna nimekirjad normide
sooritajate ja normide sooritamise kdigu kohta.

Paljude sektsioonide téopraktika on nédidanud, et juba
VTK astme mérgi sooritamise kédigus vo6ib kindlaks teha
suutelisemad kehakultuurlased, kes paralleelselt I astme
margi sooritamisega véivad asuda ka VTK II astme tiksi-
kute normide tditmise ettevalmistumisele, II astme tiiksikute
normide paralleelne sooritamine ja erigruppide moodusta-
mine mneist kergejoustiklastest, kes hakkavad sooritama
IT astme marki, on tihtsaks ilesandeks igale sektsioonile.

T66l VTK kompleksi alal peab olema tdsine sportlik
suund. Norme ei tohi sooritada nagu mingisuguse saladus-
katte all v6i hdbenevalt, vaid vistlustel ja seejuures tdsi-
ses sportlikus voistluses, Tuleb véimalikult sagedamini kor-
raldada VTK mitmevdistlusi. Vastavaid kavasid v&ib
ise koostada, vottes eeskuju VTK kompleksi brosiiiiris
(k. 116—117) esitatud niitlikest kavadest.

T66 VTK kompleksi alal on riikliku tahtsusega. Ei tohi
hetkekski unustada, et VTK kompleks on noukogude keha-
kultuuri siisteemi aluseks ja vahendiks noorte kasvatamisel
piiritu armastuse ja ustavuse vaimus Lenini-Stalini suurtele
ideedele.
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Kéhekﬁmneesimene peatikk
KERGEJOUSTIKUVOISTLUSTE KORRALDAMINE

Kergejoustikuvdistluste korraldamise t6d on siisteemi-
kindel. Organiseerimistéo ja tegelike voistluste edukamaks.
ldbiviimiseks on méaaratud voi valitud toimkond, kelle iiles-
andeks on juhendite valjatootamine, voistluste teatamine
avalikkusele, s. o. asjaosalistele organisats‘ioonidele, koh-
tunikekogule ja publikule, osavotjate eest hoolitsemine:
kohapeal ja voistluste eeskujulik labiviimine.

Toimkond tervikuna peab pdhjalikult tundma koigi ette-
tulevate probleemide lahendamist, koordineerima t66d toim-
_konnaliikmete vahel, kontrollima tehtud t66d ning avastama
esinevaid puudusi ja votma nende korvaldamiseks tarvitu-
sele abindusid.

Toimkonda kuuluvad:

1. Esimees, kellele langeb vastutug to6 labiviimise eest
ja kes koordineerib iiksikute toimkonnaliikmete tegevust.

2. Vaistlusi tegelikult labiviiva organisatsiooni voi labi-
viivate organisatsioonide esindajad.

3. Koigis rahalistes vOi majanduslikes kiisimustes kom-
petentne isik.

4. Biiroo t66 sooritajad.

5. Treener, kes on teadlik voistlejatega seoses olevatest
kiisimustest.

6. Kohtunikekogu esindaja.

7. Staadioni- v0i spordivaljaku haldaja jne.

Vaistluste tahtpdev madratakse kindlaks ja eelarve
koostatakse juba hooaja algul. Vaistlused tuleb registreerida
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vastavas kehakultuuri- ja spordikomitees, sest kehtivate
voistlusmadruste kohaselt leiavad tagajarjed kinnitamist
lksnes siis, kui need on saavutatud registreeritud voist-
lustel.

BUROO TOO

Tuleb valja téotada vdistluste juhend ja see vilja
saata neile, kelle osavdtt on juhendi kohaselt ette nih-
tud. Juhend andku tdieliku selguse vdistlustest, kuid see
ei tohi sisaldada midagi tilearust. Tuleb hoiduda muudatus-
test juba véljasaadetud juhendis. Juhend peab andma sele-
tust jargmiste kiisimuste kohta:

1. Véistluste eesméark ja ilesanded. Need
soOltuvad voistluse iseloomust, taotelles kergejoustiku popu-
lariseerimist, huvi t6stmist kergejoustiku vastu, selle viimist
massidesse, uute alade propageerimist, rakenduslikku kasu-
tamist, voistkonna koostamist, kogemuste hankimist, sop-
Tuse stivendamist, meisterlikkuse t&stmist, piihendamist tea-
tud siindmusele jne.

2. Aeg ja koht. Eriti oluline tihtsus on sobiva aja
valimisel, kord valitud ajast kinnipidamisel ja vaistluste so-
bivusel teiste siindmustega.

3. Viistluste juhtimine. Tuleb miirata, kelle
tilesandeks jadb véistluse organiseerimine (vastav kehakul-
tuuri- ja spordikomitee v&i spordiselts) ja kes viib vaistlu-
sed ldbi tehniliselt (tavaliselt vastava kehakultuuri- ja
'spordikomitee juures asuv kohtunikekogu).

4 Voistlustest osavdtt. Tuleb mirkida, missu-
gused voistkonnad vdivad voistlustest osa votta ja missu-
gustel aladel on ainult individuaalsed ning missugustel
voistkondade vahelised vdistlused. Juhend nouab voistleja
nime, eesnime, isanime, vanuse, spordijargu, VITK komp-
leksi astme, organisatsiooni kuuluvuse teatamist ja arsti
allkirja juurdelisamist v5istleja lubamise kohta vdistlustele.
Noormeeste ja neiude vanuse gruppi kuuluvail voistlejail
peavad olema kaasas pass ja vajaduse korral viljavote
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meetrikaraamatust, mis kinnitavad nende vanust ja siinni-
aega, ja vajaduse korral tdend koolis kdimise kohta. Samuti
noutakse, et teatataks, kes on esindaja ja treener, missugune
on voistkonna riietus ja vOistlusdressi varv.

5. Voistluste kava koostatakse eraldi gruppide
ja kategooriate jargi. Pohimdtteks olgu, et igal voistlejal
oleks huvi voisluste vastu, s. t., et ta saaks voistelda valja-
vaadetega voidule. Alade jarjekord pdevade ja kellaaja
jargi oleneb staadioni ehitusest ja sektoritest. Uheaegselt
tohib sooritada neid alasid, mis ei sega iiksteist. Tuleb arves-
tada seda, et niiteks 100 m, 200 m jooksus ja kaugushiippes,
siis kuulitdukes ja kettaheites ning 1500 m ja 5000 m jook-
sus on sageli iihed ja samad vdistlejad, mispdrast need alad
olgu kavas eraldi paevadel.

Tuleb arvestada vdistlusala tdendolist labiviimise kes-
tust, mis oleneb kohast, varustusest, kohtunikekogu kvali-
teedist ja vdistlejate voimeist. Noored ja uustulnukad néua-
vad iihe ala ettevalmistamiseks ja ldbiviimiseks marksa
vihem aega kui meistrid ja I jargu sportlased. Nii nditeks
100 m iihe eeljooksu noortega saab labi viia 30—35 sekun-
diga, kuid meistritel kulub selleks 2—5 minutit.

Naiitena on toodud vdistluskava jaotus kellaaegade jérgi
suurema arvu osavotjate puhul. Vaistlejad kuuluvad nelja
eriklassi, vdistluste pidamise paigas on kuus 100-meetrilist
sirgteed, vdistluste ldbiviijaks on nooremad kohtunikud,
keda juhib kvalifitseeritud vanemkohtunik, ja voistlejaiks
on noored (koolidpilased). Osavdtjate arv 30—40 igal alal.

Kell 14.45 — kergejdustikuvdistluste pidulik avamine ja voistlejate
defilee; :

15.00 — 80 m tokkejooksu eeljooksud 15—16-a. poeglastele;

, 1500 — teivashiippe eel- ja 16ppvoistlus 17—18-a. poeglastele;

. 15.00 — korgushiippe eel- ja 16ppvoistlus 17—18-a. tiitarlastele;

, 1500 — kuulitduke eel- ja 16ppvdistlus 17—18-a. tiitarlastele;

, 15.00 — kettaheite eel- ja 16ppvaistlus 15—16-a. poeglastele;

. 15.00 — odaviske eel- ja 1oppvoistlus 15—16-a. tiitarlastele;

, 15.20 — kaugushiippe eel- ja 15ppvdistlus 15—16-a. poeglastele;

15.20 — 80 m tdokkejooksu eeljooksud 17—18-a. tiitarlastele;

15.40 — 80 m tokkejooksu eeljooksud 15—16-a. tiitarlastele;

16.00 — 100 m jooksu eeljooksud 17—18-a. poeglastele;
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Kell 16.30 — 200 m jooksu eeljooksud 17—18-a. titarlastele;
» 17.00 — 200 m jooksu eeljooksud 15—16-a. poeglastele;
» 17.30 — 400 m jooksu eeljooksud 17—18-a. poeglastele;
« 18.00 — 300 m jooksu eeljooksud 15—16-a. tiitarlastele;
» 1830 — 43X 100 m teatejooksu eeljooksud 17—18-a. tiitarlastele;
w1845 — 473100 m teatejooksu eeljooksud 17—18-a. poeglastele.

Kava koostamisel on aluseks véetud praktilised kogemu-
sed, mille jargi on vilja kujunenud teatud ajaiihikud iihe
voistlusala ldbiviimiseks. Juhtnéérina voib voistluskavade
koostamisel arvestada alljargnevat ajatabelit, kus minimaal-
seks ajaks on noorte ja maksimaalseks meistersportlaste esi-

nemise kestusaeg igal alal.
Jooksud:

Hiipped:

Heited:

60—100 m
200—500 m
800 m

1500 m
5000 m

10 000 m

80—110 m tok.

4% 100 m
4 < 400 m

kaugus- ja

kolmikhiipe
korgushiipe

teivashiipe

kuulitouge
kettaheide

odavise

1—4,5 min. iiheks jooksuks
1,5—5 min. ",
3,5—7 min.
5—%,5 min. 2
18—25 min,
35—45min.
2,5—5 min, i
1,5—5 min.
5—%#,5 min.

1,5—3 min. 3 katset tihel
voistlejal

15 sek.—1,5 min. 1 katse

1—3 min. 1 katse

1—3 min, 1 katse + mdotmine
2—4,5 min. 1 katse

ilma mootmiseta
2—4.5 min, 1 katse

ilma moG6tmiseta

granaat, heitepall 1—3 min. 1 katse

vasaraheide

ilma modtmiseta
2—>5 min. 1 katse
ilma mootmiseta

6. Punktide arvutamine. Madidratakse voistkonna
arvuline koosseis, mitme vdistleja tulemus tuleb arvesse,
mitmel alal tohib iiks vdistleja kaasa vdistelda, mitu kohta
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tuleb arvestusele jne. Ka tuleb juhendis oelda, kas punkte
arvutatakse kohtade vdi punktitabeli alusel, ja kas arvestu-
sele tulevad tagajarjed peavad olema vahemalt II, III vGi
noorte jargu normid.

7. Autasustamise kohta olgu madrgitud, kas au-
tasustatakse individuaalselt voistlejat ja mitu esimest kohta
kuuluvad auhinnastamisele. Tuleb.oelda, kas auhindadeks
on zetoonid, diplomid, meistrimdrgid jne.

8 Voistkondade saabumise ja lahku-
mise aeg. Peab olema margitud tingimused majutamise
ja toitlustamise kohta. Kuidas toimub transport ja mis tuleb
voistlejal tasuda. Kui vdistluste tahtpdev pole tdiesti kindel,
olgu lisatud, et ilma vastava telegrammilise vOi telefonilise
kutseta voistlejad valja ei soidaks.

9. Ulesandmine voistlustele. Osavotjate
iildarv tuleb teatada 1—11/2 kuud enne vdistlusi, kuna nime-
line iilesandmine olgu 1—3 paeva enne voistlusi. Olgu lisa-
tud ankeedid osavdtjate kohta, vajaduse korral organisat-
sioonide oma esivoistluste voistlusprotokollid.

ORGANISATSIOONILINE ETTEVALMISTUS
VOISTLUSTEKS

Voistluspdeva lihenemisel jagab voistlusi korraldav
toimkond omavahel t66, mis mahub iildjoontes alljargne-
vasse raamkavasse:

1. Eelarves ettendhtud summade hankimine,

2. Vdistluste reklaamimine ajakirjanduse, raadio, mutri-
lehtede kaudu.

3. Oma voistkonna koostamine: katsevdistlused, treenin-
gud, voistlejate riietus ja voistkonna kokkutulek.

4. Rinnamargi kavandi koostamine, vastavate lubade han-
kimine. Mailestusesemed ja randauhinnad, nende varusta-
mine vastavate pealkirjadega.

5. Voistluste kava koostamine ja triikkimine.

6. Paasmete miiuk: padsmete hankimine, nende hinnad,
registreerimine ja eelmiitik.
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7. Aukutsete saajate mimekiri ja voistlejate ning koh-
tunike padsmed,.

8. Staadioni, jooksuraja ja véljakute korrastamine: kont-
rollid, valjuhddldajad, radade ja véljakute markimine, inven-
tar, voistlusabinéud, saun-duss, loosungid, osavétvate orga-
nisatsioonide lipud, ajam&&tmise kellade (stopperite) kont-
rollimine, voistlejate seljanumbrite hankimine (trikkimine),
kohtunike kéesidemed jne. Maratonijooksu puhul distantsi
mootmine, veokid kaasas6itmiseks, arstlik personaal, toit-
lustuspunktid, marsruudi teatamine kohalikku miilitsajaos-
konda.

9. Raadioauto, kinokroonika,

10. Arstlik teenindamine. Vaistlejate arstlik jarelevaa-
tus vajaduse korral. Esmaabi.

11. Kohtunikekogu komplekteerimine, kohtunike riietus
ja kokkutulek.

12. Mandaatkomisjoni koosseis, komisjoni kokkutulek
ja selle koht ning aeg.

13. Kokkutuleku koht ja aeg esindajaile informatsioo-
niks ja esilekerkinud kiisimuste lahendamiseks.

14, Vilisvoistlejate vastuvott: vastuvotu tseremoonia,
voistlejate ja pagasi vedu, majutamine, toitlustamine, trans-
portimine vGistluste kohale.

15. Vaistlejate defilee: avaparaad, orkester, avakdned,
16pp-paraad,

16. Loppkoosviibimine.

17. Vilisvoistlejate drasaatmine: soidupiletid, vdistlejate
ja pagasi vedu jaama.

Toodu pole mitte standardkava, vaid ainult raamkava,

sest s6ltuvalt voistluste pidamise kohast ja iseloomust v&ib
see laieneda voi vdiksemaks muutuda.

KOHTUNIKEKOGU TOO

Nadal v6i kaks enne vdistluse algust nimetab kohalik
kohtunikekogu peakohtuniku ja komplekteerib vdistluse
labiviimiseks kohtunikekogu, esitades selle kergejoustiku-
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sektsiooni presiidiumi heakskiitmisel kinnitamiseks vasta-
vale spordiseltsi v&i kehakultuuri- ja spordikomitee esi-
mehele.

Kohtunik peab tdielikult tundma kehtivaid maarusi
ja muudatusi neis ning omama kiillaldast praktikat temale
maadratud eriala labiviimiseks. Kohtunik peab stivenema
oma alasse, laskmata end hdirida teistest samal ajal toimu-
vatest aladest, ning peab kuni vdistlusala 16puni plsima
omal kohal.

Peakohtunik peab ldbi tootama juhendi ja voist-
luste kava ja selle alusel koostama endale tdpse tooplaani.
Ta peab kontrollima voistluskoha seisukorda, andma juhi-
seid ja koostama vajaliku varustuse nimekirja komandan-
dile (peakohtuniku abi varustuse alal). Ta koostab vajalikul
arvul kohtunikebrigaade, jagades neile tilesanded. Igal alal
olgu iiks vanemkohtunik, sekretdr ja vdahemalt kaks moot-
jat. Peakohtunik mddrab kohtunikekogu ja esindajate koos-
oleku ajad, koha ja pdevakorra.

Tuleb jatta endale Uks varubrigaad, et vajaduse korral
saata abiks sinna, kus vaja. Peakohtunikul peab olema kdik
voistlusega seoses olev materjal, juhendid, vdistluste kava,
tookava, kohtunikekogu koosseis, voistlusmaadrused, rekor-
dite ja edetabelid, punktitabelid, osavotjate numeratsioon,

esindajate nimed, binokkel ja vaike moddulint. Tema kasu-
tuses on alaliselt 1—2 kaskjalga.

e
prm———

Igal kergej6ustikukohtunikul ja igal kergejoustiklasel
peab olema brosttr

KERGEJOUSTIK

VOISTLUSMAARUSED
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Peakohtunikul tuleb koostada alljargnev tabelikujuline
téoplaan, mille jargi on voéimalik koordineerida ja jdlgida
‘voistluste kaiku.

Peakohtuniku t66plaani vorm

5 Vanem-
Marge Aeg Ala Grupp Aste kohtunik
B 18.00 |80m tokkeid| N . Eeljooks A. Sild
v | 1800 | kuul M | Lopp S. Jogi
VA 18.10 100 m N 17-18 a.| Eeljooks A. Sild
s Kvalifikat- b s
Vv 18.10 korgus ‘ N el E. Magi
vV 18.20 kaugus M17-18a.| Lopp E. Kask
\ 1830 | 400 m N Lopp A. Sild
Mdarkmed: voistlejad on valja kutsutud . .
ala~onsalamue &0 atiesaiiRmy \4
alas O ABPPEnuth ) i n i R, A
loppvdistlusele on viélja kutsutud Vv
l6ppvoistlus on alanud . . . . VvV
16ppvoistlus on 16ppenud . . . v¥v¥

ala on Iopetatud (tagajarjed teata-
tud, auhinnad kétte antud jne.)

Peakohtunikul on asetditja, kes tootab peakoh-
tuniku juhendite jargi ja asendab peakohtunikku viimase
araolekul,

Peakohtuniku abiks arstlik-sanitaar-
sel alal on arst, kes kontrollib voistlejate dokumente
mandaatkomisjonis, voistluspaikade ja muu varustuse olu-
korda ja meditsiinilisi punkte. Ta annab vajaduse korral
voistlejaile arstiabi ja korvaldab voistlustelt haiged voistle-
jad.

Peakohtuniku abiks spordiinventari
alal on komandant, kes vastutab spordiinventari
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kqhaloleku ja voistluspaikade maarustepdrase sissesead-
mise eest. Suurtel vdistlustel on komandandil abid.

Peasekretar: 1) valmistab vdistluste protokollid ja
jagab need kohtunikele ja lisaprotokollid voi nimekirjad
lahetajale ja saavutuste kuulutajale; :

2) peab kohtuniketto tabelit;

3) korrastab voistlusprotokolle;

4) arvestab punkte mitmevdistluse puhul ja teeb kokku-
votteid voistkonna vdistluste kohta, koostades selleks vasta-
vad tabelid, hoides kdepdarast punktitabeli, jargusportlaste
normatiivid, rekorditetabelid;

5) paljundab andmeid voistlustagajargede kohta infor-
matsiooniks;

6) taidab rekordilehti;

7) paigutab teadete-tahvlile voistlejate voistlusgrupid,
alade labiviimisel jarjestuse, paigutuse eeljooksudesse ja
muu vajaliku informatsiooni.

Tehnilise t66 labiviimiseks voib peasekretaril olla vaja-
likul arvul abisid. Vdistluskohal peavad sekretdril kaasas
olema voistlustest osavotjate organisatsioonide ametlikud
iilesandmised.

Lihetaja peab teistest kohtunikest erinema kas riie-
tuselt voi varukasidemelt. Ta peab olema varutud piistoli,
vajaliku laskemoona ja vilega. Suurematel voistlustel ldahe-
taja abi kutsub jooksust osavotjad lahtepaigale, toimetab
vajaduse korral radade loosimist ja jdlgib jooksjate maa-
rustepirast asendit lahtel.

Lopukohtuni kk e on suurematel voistlustel vdhe-
malt kuus. Vanemkohtunik juhib staadionil korraldatavail
vBistlusil kurvikohtunike tood, kontrollib tokete ja takis-
tuste asetust rajal, korraldab jooksjate poolt labitud ringide
lugemist, signaliseerib gongiheliga, kella loomisega VOi
lahetajale ptistolipaugu laskmiseks korralduse tegemisega
jooksu vedajale viimase ringi algust. Vaistlejate poolt ldbi-
tud ringide lugemiseks koostada enne jooksu algust vastav
tabel. Suurema arvu osavotjate puhul (ile 10) maarata iks
kohtunik labitud ringide markijaks, teine kohtunik temale
moéddunud jooksjate numbrite ttlejaks. Veel suurema osa-
votjate arvu puhul numbrite iitleja toimetagu ka iseseisvat
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nn. ,jooksvate numbrite” markimist, et hiljem oleks kae-
pdrast vahend tekkinud kahtluste selgitamiseks.

Tabel koostada sddrane, et sellel oleks vdistleja number
(numeratsioon mingu véhemast suurema poole) ja labitavate
ringide arv. Nii nditeks v6ib 5000 m jooksus (400 m pikkuse
- ringi puhul) ja kuue vdistleja osavdtul tabel pérast 10. ringi
moo6dumist jooksu vedaja poolt olla alljargnev:

2 — s

AR TR I P TR T e Y 2 1
- Sl s 2 LN S R e, TO e Sl R TS 2 &
R i Tl e (G R, SR R e G ey
13 — A2 TQ R B N6 X Mg A D asts va,
46 = L T 0 B R L NG R 3
> Aol o Tk St e WP e R S e, T 1,

Uks 16pukohtunikest olgu varustatud foto- v&i filmiapa-
raadiga, et fikseerida vdistlejate poolt 16pptasapinna lébi-
mise momenti fotoplaadile. Tunnijooksu puhul jaotab ta
kohtunikud iga vdistleja jooksu l6petamise momendi kind-
laksmddramiseks. ; :

Distantsikohtunikud jalgivad, et voistlejad tai-
daksid jooksumddrusi jooksmisel eraldi radadel, teatejook-
sudes teate madrusteparast iileandmist ja tSkkejooksus td-
kete ja takistuste madrustepérast iiletamist.

Ajamdotjate to6 jaotust juhib vanem-ajamdotja.

Ldpusekretdr protokollib vdistlejate paremusjdr-
jestuse ja nende resultaadid, neid viivitamatult teatavaks
tehes saavutuste kuulutajale.

Iga hiippe-heite-tduke-viske kohtunike brigaadi t66d jao-
tab ja seda kontrollib vanemkohtunik, kes vdistluse
Ioppedes annab vdistlusprotokollid edasi peasekretirile.
Tavaliselt on brigaadi koosseisus meli kohtunikku: vanem-
kohtunik, sekretdr ja kaks mdstjat.

Vanemkohtunik seisab kuulitduke, ketta-, vasaraheite
ringist 3—4 m tagapool, markides iilestdstetud lipuga maa-
rustepdrast ja allasuunatud lipuga madrustevastast toi-
mingut.

Sekretdr jalgib toimingut 3—4 m kauguselt ringi vasak-
poolselt kiiljelt. Uks m&étja (kui mdddetakse iga katset) sei-
sab ringi vasakpoolsel kiiljel 3—4 m kaugusel. Kuulitdukes
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iiks modtja, odaviskes ja vasaraheites kaks mootjat ja
kettaheites kolm modtjat seisavad abindu arvatava lange-
miskoha ldheduses.

Vanemkohtunik ei tohi lubada sooritada uut katset enne,
kui mddtjad on 1opetanud eelmise katse mootmise vOi mar-
kimise.

Kdigukohtuniku d jalgivad kdigu maarustepdara-
sust, tehes eksimused teatavaks viljaku keskel olevale
vanemkohtunikule 1. hoiatuse puhul valge ja 2. hoiatuse
puhul punase lipu tostmisega.

Saavutuste kuulutaja teatab resultaate ja an-
nab igasuguseid vajalikke seletusi voistluste kdigu - kohta,
kasutades selleks telefoni, valjuhéédldajat, ruuporit, teadete
tahvleid jne. Teadustaja koos abidega kooskdlastab oma t6o
peasekretdriga ja sektoritega, kus toimub voistlus.

KOOSOLEKUD

Kui voistkonnad on kohale saabunud, toimub man-
daatkomisjoni koosolek, millel kontrollitakse
{ilesandmiste juhendipdrasust. Komisjoni koosseisu kuulu-
vad:

1) vastava kehakultuuri- ja spordikomitee esindaja,

2) osavotvate organisatsioonide esindajad (kaasas vaja-
likud dokumendid),

3) voistlusi korraldava organisatsiooni esindaja,

4) peakohtunik ja

5) arst.

Kui on selgunud osavotjate tapne nimekiri, toimub
esindajate koosol ek koos peakohtuniku ja vanem-
kohtunikega. Sellel koosolekul késitellakse jargmisi tee-
masid:

1. Kohalolijate kontrollimine, vastavate nimeliste muu-
datuste tegemine ja nende jargi tapse voistlusprotokolli kir-
jutamine ja voistlejatele numbrite jagamine. Protokolli kan-

takse voistlejad vastavalt sellele, missuguses jarjekorras
nad sooritavad katseid. Selleks kas lepitakse kokku eraldi,
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loositakse v6i kantakse vdistlejad sisse lihtsalt jarjekorra-
numbrite jargi. Jooksudes 1500 m — 10 000 meetrini, kus ei
ole eeljookse, méaaratakse vdistlejad vajaduse korral eri-
jooksudesse vastavalt nende poolt varem saavutatud tule-
muste pdhjal.

Aladel, kus toimuvad eeljooksud, tuleb vdistlejad seada
eeljooksudesse nende varem saavutatud tulemuste pohjal.
Jaotuse pShimdtteks on, et seni paremaid tulemusi naidanud
voistlejad ei satuks iihte eeljooksu. Selleks tuleb koostada
osavotjate paremusjérjestus.

Kui nditeks 100 m jooksus on osavétjaid 23, kelle pare-
mad tulemused vastaval hooajal on allpool klambrites too-
dud, tuleb siis, kui igas eeljooksus saab startida 6 voistlejat,
korraldada neli eeljooksu:

(10,8; 10,9; 11,0; 11,1; 11,1; 11,1; 11,2; 11,2; 11,2; 11,3;
11,3; 11,4; 11,4; 11,5; 11,6; 11,6; 11,%; 11,7; 11,8; 11,8; 11,9;
11,9; 12,0)

I II III v
10,8 10,9 11,0 11,1
112 11:2 1174 1
11,2 1153 113 11,4
11,6 11,6 115 LAl
1177 11,7 11,8 11,8

12,0 11,9 1559

Koige parem jooksja paigutatakse I eeljooksu, paremu-
selt teine II eeljooksu, kolmas III eeljooksu, neljas IV, seal-
juures viies samuti neljandasse, kuues kolmandasse, seits-
mes teise, kaheksas esimesse, iiheksas samuti esimesse,
kiimnes teise jne.

Edasi tuleb eeljooksude kaks esimest paigutada kahte
vahejooksu nende eeljooksudes saavutatud tagajargede poh-
jal. Naiteks kui I eeljooksus saavutati 10,9, 11,4 jaill.s5;
IT eeljooksus 10,9, 11,2 ja 11,3, III eeljooksus 11,0 11,1 ja
11,6, IV eeljooksus 11,2, 11,2 ja 11,6, on paigutus vahejook-
sudes, kust kolm pddsevad 16ppjooksu, jargmine:

I vahejooks II vahejooks
10,9 11,3 10,9 112
115t 11,4 11,0 1135
1] 7 11,6 152 11,6
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2. Eeljooksude arajadmisel 800—10000 m jooksudes va-
11takse valja paremad jooksjad esimesse jooksu ja norgemad
jooksjad teistesse jooksudesse.

3. Kvalifikatsioonivf‘)istluste puhul maddratakse kindlaks
kV-al}flkatsiooninormid, samuti ka katsete arv ja katsete
sooritamise viis, kas kolm katset jarjest voi vaheldumisi.

4. Voistlustel, kus kohe jargneb 16ppvoistlus, madratakse
kindlaks korgus- ja teivashippes hiippelati algkdrgus.

5. Juhul, kui osavotjate suure arvu puhul heidetes-tou-
getes-visetes-hlipetes voisteldakse eririihmades, maaratakse
kindlaks rithmadesse kuuluvus.

6. Nende voistlejate loetlemine, kes paasevad 16ppvoist-
lustele ilma kvalifikatsioonivfiistlusteta.

7. Defileest osavdott ja labiviimise protseduur.
8. Vdistlejatele numbrite, paasmete ja kavade jagamine.

9. Informatsioon seoses muudatustega juhendis ja vaja-
like seletuste andmine vGistluse labiviimise kohta, nagu:
arstlik kontroll enne maratonijooksu ja voistlejate tutvusta-
mine rajaga, heite-tduke-viske- ja hiipperiistade kontrolli-
mine, transport V6ist1usvéljakule, riietusruumid, voistlejate
kogumiskohad voistlusvaljakule minekuks jne.

10. Maarata kindlaks voistlejate kogunemiskohad staa-
dionil 10—15 minutit enne voistlusala véljakuulutatud aega.
Voistlejate saabumist kontrollib vdistlusala sekretdr, viies
siis voistlejad rivikorras valjakule.

11. Autasustamise tseremoonia libiviimine, mis toi-
mugu kohe parast voistlusala 16ppemist. Voistlusala sekre-
tar kogub auhinnale tulnud voistlejad eraldi enda juurde ja
lJahkudes koos teiste voistlejatega véaljakult viib nad auhin-
nastamise kohale.

Organisatsioonide esindajad peavad kaasaaitamiseks
voistluste kdigu sujuvusele: 1) digeaegselt esitama vOoist-
lusest osavotjate tapsed nimekirjad ja vajaliku materjali
mandaatkomisjonile, 2) hoolitsema voistlejate 0Oigeaegse
ilmumise eest voistlussekretdri juurde ja 3) voistluste kai-
gus viljalangenud voistlejad asendama maarustekohaselt

uute voistlejatega.
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VALJAKU JA INVENTARI KORRASTAMINE

Vdistlustepdeva lahenemisel tuleb aegsasti asuda voist-
lusviljaku voi staadioni kordaseadmisele ja tood lopetada
vdhemalt 1 tund enne vdistluste algust.

Jooksurajalt kérvaldada umbrohi, siluda reha v&i vaik-
sema rajahoovliga (pilt 123) eelnenud treeningutest tekki-
nud ebatasasused ja lohud. Stigavamaid lohke ja lahteauke
mitte tdita lahtise seguga, vaid valada augud enne vett tadis
ja alles siis tdita seguga. Seesugust meetodit kasutades ja
segu nuiaga kinni tampides kuivavad augu kohad niisama
kovaks kui muu osa jooksurajast. ;

Selle jdrel tuleb jooksurada iile riisuda kas raudreha voi
suurema rajahoévliga, mille alumine serv on iile 166dud
plekiga (pilt 124). Ohtralt savi sisaldavaid mullarada-

Pilt 123. Jooksurajalt kérvaldada umbrohi ja siluda rada kas reha
voi viiksema rajah6ovliga.

454



Pilt 124. Jooksurada tuleb iile riisuda kas raudreha voi suuremd
rajahoovliga, mille alumine serv on iile 166dud plekiga.

sid on parem tasandada raudrehaga. Soerada on sobivam
hooveldada, kuna reha tungiks liiga siigavasse ja kisuks
sealt tles suuremaid kive. Riisumise voi hooveldamise jarel
tuleb rada iile pithkida laia luuaga (pilt 12), selle jarel kasta
ja.parast tahenemist rullida. Sama protseduur labi viia ka
hﬁppepaikadel. Heite-tdukeringid tuleb rullimise asemel
kiasinuiaga kovaks tampida.

Saaraselt valmistatud jooksurada ja valjakud on val-
mis markimiseks.

Piirjoonte tombamiseks jooksuraja eriradade eralda-
miseks kasutada puud, kuhu radade laiuselt (1,25 m) on alla
166dud kolm naela. Puud tuleb modda radasid enese jdrel
vedada nii, et puu iiks ots liiguks vastu jooksuraja sise-
serva. Nil tombavad naelad jooksurajale kolm joont
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Pilt 125. Riisumise vé6i hédveldamise jdrel tuleb rada iile piihkida
laia luuaga,

(pilt 126). Joonte tdmbamiseks tlejddnud radadele peab iiks
vilistest naeltest liikuma varem tdmmatud vilist joont
modda.

Rajale tdmmatud jooned katta kuiva lubjaga, mis tom-
matakse rajale 5 sm laiuse joonena, Selleks kasutada kas
vastavat ratasmasinat voi selle puudumisel kepi otsa 166-
dud plekk-karpi.

Ringiradade mérkimise jarel tuleb rajale tommata voist-
luskavas olevate jooksude ldhte- ja 18pujooned ja teate-
jooksude vahetusjooned. Jooni tdmmates tuleb meeles
pidada seda, et joone laius on arvatud paremalt jooksu suu-
nas ja kuulub seega raja sisse. Samuti on ka ldhtejooned
tommatud jooksudistantsi sisse, mispdrast vdistleja ei tohi
jooksu valtel astuda vasakpoolsele joonele ega lihteasen-
dis asetada jalga v5i sérmi ldhtejoonele.
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Lithimaajooksud, mis toimuvad ringteel, labitakse eri-
radadel, milleks tuleb igale jooksjale vdlja m&ota tapne dis-
tants. Jooksuradade mdodtmine toimub metallist moodulin-
diga joont mé6da, mis on 30 sm kaugusel esimese ja 20 sm
kaugusel iilejédnud radade siseaarest.

A}lpool toodud tabelist on ndha, mitu meetrit tuleb, arva-
tes sisemisest rajast, igal rajal ,ette anda” jooksude puhul
omaette radadel:

) T e VA S U AT

o S e S

T T T3 I

=8 1 l 2 4 3 4 5
1 *361 \ 7,23 10,84 14,45 18,06

11T 7,54 15,08 22,62 30,16 37,70
v 11,47 22,93 | 34,40 45,87 57,33
\% 5,39 30,79 \ 46,18 61,57 76,97
VI 19,32 38,64 | 57,96 17,28 l 96,60

\

Kui 200 m jooksus tuleb joosta {imber tthe kurvi, siis.
kasutada ,,etteandmiseks“ arve 1. lahtris, s. o. teisel rajal
,ette anda"”, arvates esimesel rajal olevast algjoonest,
3,61 m, kolmandal rajal 7,54 m, neljandal rajal 11,47 m.
400 m jooksus, mis toimub tmber kahe kurvi, tuleb kasu-
tada arve 2. lahtris. Kui ringraja pikkus on ainult 300 m,
tuleb 400 m labimiseks joosta iimber kolme kurvi ning sel-
lel juhul tuleb kasutada arve juba 3. lahtrist.

Teatejooksudes peab teate vahetamine toimuma 20 m
pikkusel {ileandmise maa-alal. Selleks tommatakse 10 m
ette- ja 10 m tahapoole iga distantsi algjoonest nn, vahetus-
jooned.

Kui jooksurada on maérgitud, tuleb kohale tuua vajalikud
margid ja abindoud.

Telefoniside puhul tuua konepunktid jooksu alguste ja
16pu lahedusse.

Lihimaajooksude lihtesse tuua iga raja jaoks

lihtekiihvel voi -labidas. Valjapoole jooksurada asetada
16pujoone pikendusele 30 sm kaugusele kaks 1,3 m korgust
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Pilt 126. Piirjoonte tombamiseks jooksuraja eriradadele kasuta-
takse puud, mille alla on l66dud naelad.

16pp-posti, mille laius on 8 sm ja jamedus 2 sm, nii et nende
kitsam kiilg on poératud jooksuraja poole. Rajale lahemal
oleva posti tahk peab kokku langema I6pptasapinnaga.
Selle tahu kiilge kinnitatakse 16pulint: 1 sm laiune valge
‘pael, mis lastakse postide kiiljest lahti, kui jooksja labib
tasapinna, vdi seotakse postide kiilge villane, kergelt kat-
kev 16ng. Lopplindi kdrgus maapinnalt on meestele ja
17—18-a. noormeestele 1,2 m ja teistele v&istlusklassidele
Ivlom? :

Distantsi viimased 5 m (enne 16pujoont) mérgitakse kogu
Taja laiuses iga meetri kohal valgete joontega.

Ajamarkijate ja 16pukohtunike valmisoleku signaliseeri-
‘miseks lahetajale ja vahetuskohtunikele seada 1dpujoonele
semafor, selle puudumisel aga kasutada vile- v&i lipu-
signaali.
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. Vaadates jooksurajalt 16pplindile tuleb paremale poole
jooksurada asetada 3— 4 m kaugusele ajamd6dstjate trepp ja
yasakule poole lGpukohtunike trepp. Lopukohtunike trepi
juurde asetada gong voi kell 1opuringi alguse signaliseeri-
miseks.

Kohale tuua teatejooksupulgad ehk nn. teated.

Valja tuua ja vajaduse korral kohale asetada vajalik arv
tdkkeid. Uhtlasi tuua vineerist lauad véljakohtunikele pro-
tokollide taitmisel nende alla panemiseks.

Kaugushuppe sooritamiseks kaevata limber maan-
dumiskast. Kohale tuua reha ja labidas. Aratdukepakk var-
vida valgeks. Paku otsadesse asetada iiksteisest 1,40 m kau-
gusele taisnurksed nditajad suurusega 1515 sm, mis on
varvitud valgeks ja mille tasapind on pooratud hoojooksu
suunas. Valjapoole kasti asetada iihele kiiljele 159X 15.8m
suurused, erivarvilised kilbikesed rekordite markimiseks.
Kohale tuua puust raam mulla- voi liivavalli ehitamiseks
hiippepaku ette, metallist mdodulint, telefoniside puudumi-
sel ruupor ja mitmevarviliste peadega naelad hiippajatele
kontrollmarkide markimiseks.

Kolmikhiuppe sooritamiseks on kasutusel samad
abindud.

Koérgushuppe sooritamiseks tuleb maandumiskast,
mis sisaldagu saepuru ja liiva segu, imber kaevata. Kehti-
vate maaruste kohaselt peavad hiippetellingid olema val-
mistatud puust ja kinnitatud hiippekasti esimese aare kilge
sissepoole ja omama labiméoduna 7X7 sm ja korgusena
2,2 m. Vahemaa tellingite vahel on 3,66 m. Kohale tuua
hiippelatid, mdddupuu lati kdrguse mootmiseks, reha, labi-
das ja vajaduse korral kdsinui iratdoukekoha tampimiseks.
Tuua kohale telefoniside v5i selle puudumisel Tuupor. Ules
seada hiipatavat korgust mérkiv teadete-tahvel, millel saab

muuta numbreid.

Teivashiuppe sooritamiseks kasutada samu abinou-
sid mis korgushtppel, kuid moddupuu peab olema vasta-
valt pikem ja varustatud liikuva klambriga hiippekorguse
fikseerimiseks. Hiippelati tostmiseks tellingitele peab kohal
olema kaks hargitaolist pikavarrega lati tostjat. Samuti on
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tarvilikud mitmevdrviliste peadega naelad hiippajaile kont-
rollmdrkide méarkimiseks ja hiippeteibad.

Heidete-tGugete-visete ldbiviimiseks peab
kohal olema kahe poolega kaal ja vastavad $abloonid abi-
ndude kontrollimiseks.

Kuulitdukeks on vaja kuule meestele ja 17—18-a. noor-
meestele 7,257 kg, 15—16-a. noormeestele 5 kg, naistele ja
titarlastele 4 kg raskusega.

Ketaste kaal on meestele ja 17—18-a. noormeestele 2 kg,
15—16-a. noormeestele 1,5 kg, naistele ja tiitarlastele 1 kg.

Odade kaal meestele ja 17—18-a. noormeestele 800 g,
koigi teiste gruppide vdistlejaile 600 g.

Vasarad: meestele 7,257 kg ja noormeestele 5 kg.

Granaat: meestele, naistele ja 17—18-a. noormeestele
700 g, 15—16-a. noormeestele ja tiitarlastele 500 g.

Kohale asetada erivarvilised lipukesed vastavate rekor-
dite markimiseks. Kohal olgu vastaval arvul mérke abindu
mahalangemise koha maérkimiseks, kriit ja kalts abindu
pihkimiseks-kuivatamiseks, metallist mdddulint, kohtunike
signaal-lipp, mis tdstetakse iiles mé&arustepdrase toimingu
puhul ja langetatakse mdarustevastase tirituse puhul, kési-
nui ringi maapinna tampimiseks vajaduse korral ja telefoni-
side puudumisel ruupor.

Kuulitduke lédbiviimiseks tuleb vdistluskohale
2,13 m ldbim6dduga metallvdrust tdukeringi ette tdmmata
kriidiga 60° sektori jooned ning méarkida ringi poolitusjoon.
Toukeringi ette tdmmata kaared, alates 8 meetrist iga
meetri jarele. Sektori piirjoonte ja kaarte 1dikumispunkti-
desse asetada 30<50 sm suurused kilbid, mis mérgivad kau-
gust ringi eesddrest. '

Kettaheite koha sisustamisel tuleb lisaks iildistele
ja kuulitdukes loeteldud abingudele mérkida 2,5 m 14bim&5-
duga heiteringi ette sektorijoon 90° all, kasutades mérkimi-
seks kas lupja voi naeltega maa kiilge kinnitatud valget
paela-noori. Distantsi mérkimise kaared tdmmata kaugus-
tele, mis kdige enam vastavad arvatavale heidete kaugu-
sele, tavaliselt 30 m ja 40 m kohale, asetades sektorijoone
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ja kaarte ldikumiskohtadele vastavaid kaugusi markivad
kilbid.

Oda- ja granaadiviskes tuleb lisaks tildistele
abindudele tdmmata 4,19 m pikkuse puust viskekaare ette
kaugust markivad kaared, tavaliselt 30, 40, 50, 60 m kohale,
ja markida 60°lise sektori piirid.

Vasaraheites tuleb lisaks iildistele abinoudele
tdmmata 2,13 m 1abim&dduga metallringi ette kaugusi mar-
kivad kaared ja kiilgedele 90°-list sektorit markivad jooned.
Ringi timber tuleb kohustuslikult asetada metallkaitsevorx,
mille kdrgus on 2,13 m ja millel on 8 m laiune ava heite-
riista lennutamiseks.

Kéaesolevas peatiikis on kokkuvdtlikult kdsiteldud kerge-
joustikuvdistluste labiviimise viit peamist osa:

1) biiroo t60;

2) organisatsijooniline ettevalmistus voistlusteks;

3) kohtunikekogu osa voistluste tehnilises ldbiviimises;
4) koosolekud ja

5) valjaku korrastamine.

Tingituna vdistluste erinevast iseloomust on vdimatu
koostada standardplaani, kuid kaesolevas peatiikis toodud
raamkava voib vajaduse korral muuta.

Kohtunikekogu t60, voistlusvéljakute mooted ja inven-
tari tapne kirjeldus ja mé&oted on iiksikasjaliselt toodud
kergejoustiku voistlusmadrustes.
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Kahekiimneteine peatiikk

SPORDITERVISHOID*

SPORDITERVISHOID KAPITALISTLIKES MAADES
JA NSV LIIDUS

Kapitalistlikus maailmas, kus sport on drimeeste saagit-
semisallikaks v0i imperialistlikele armeedele kahuriliha ette-
valmistamise vahendiks, ei hoolitseta sportlaste tervise eest.
Olles huvitatud véimalikult suurte kasude kokkuahnitsemi-
sest, sunnivad drimehed sageli vGistlema puuduliku etteval-
mistusega, haigeid vo6i kurnatud inimesi, isegi siis, kui see
voiks tekitada pikaajalisi terviserikkeid. Kapitalistlikus maa-
ilmas oOhutatakse sageli sportlaste vahel egoistlikke Kkirgi
ning toorest vaenu. Sporditarvetega daritsejad produtseeri-
vad sageli alavaartuslikku inventari. Kapitalistlikes maades
on vahe spordiarste, ja kuna nad samuti on huvitatud ees-
katt korgete honoraride saamisest, siis on asjatundlik arsti-
abi sportlaste enamikule kédttesaadamatu. Spordiga dritsejad
ei ole huvitatud sportlaste voistlusvoime ja tervise kauasest

1 Selle peatiiki on suuremalt osalt kirjutanud A. Uib o, kasutades
Noéukogude Liidu spordiarstide ning spordifiisioloogide (M. E. Marsak,
N. A. Bernstein, B. S. Gippenreiter, A. F. Desin, G. I. Kotov jt.) andmeid.
Sporditervishoiu kiisimusi késitellakse selles peatiikis seoses kerge-
joustikuga.
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sailitamisest, vaid eeskatt hetkeliste ,hiilgenumbrite” SOO0Ti-
tamisest, tipptulemuste saavutamisest, kusjuures sportlaste
tervis lithikese aja jooksul hdvitatakse. Spordiveteraanide
saatusest arimehed ei hooli. Sellised omal ajal suursaavutusi
ndidanud sportlased, kes drimeeste kasudele on sunnitud
ohverdama oma tervise, on enamikul juhtudel jdetud tédiesti
saatuse hooleks. See on eriti maksev Ameerika Uhendriikide
suhtes. Seal peetakse koguni eriti ponevaiks selliseid spordi-
voistlusi, kus esineb vigastusi.

Kapitalistlikus maailmas pole olemas tdelist hoolitsust
sportlaste eest ega sporditervishoidu. Spordivigastuste ja
-kahjustuste hulk on seal selletdttu suur.

Taiesti vastupidine on olukord meie sotsialistlikus rii-
gis — Noukogude Liidus. Uleliidulise Kehakultuuri- ja
Spordikomitee, samuti teiste juhtivate spordiorganisatsioo-
nide juhtkonna koosseisu kuuluvad silmapaistvad eriteadla-
sed sporditervishoiu alal, igale spordiorganisatsioonile ja
kollektiivile on kindlustatud arstlik teenindamine. NOGu-
kogude Liidu spordiehitiste ja -baaside (staadionide, voim-
late, veespordi- ja suusajaamade jne.) juures tootavad ars-
tid, samuti meditsiiniline keskpersonal. Noukogude spordi-
kirjanduses ja ajakirjanduses propageeritakse laialdaselt
sporditervishoiu pohimatteid. Treener ja arst tootavad meil
kasikdes, hoolitsedes igakilgselt kehakultuurlase arenemise,
tema tervisliku seisundi ja saavutusvdime tousu eest.

No&ukogude Liidu spordiarstide iilesandeks on teostada
siistemaatilisi meditsiinilisi uurimusi sportlaste arenemise
iile, jalgida nende iildist tervislikku seisundit, vaadata sport-
lasi labi treeninguperioodide ja voistluste eel, samuti ka
neil juhtudel, kui sportlane on haigestunud v4i kui on tek-
kinud mingi spordivigastus v5i -kahjustus. Viimasel juhul
peab arst kindlaks maarama, kui pikaks ajaks t}lleb tree-
ningust ja voistlustest loobuda ja millal v&ib sportlikku tege-
vust uuesti alustada. Spordiarsti iilesannete hulka kuulub
edasi voistluste ja treeningulaagrite meditsiiniline teeninda-
mine, profiilaktiliste vahendite rakendamine spordivigastuste
ja -kahjustuste irahoidmiseks, esmaabi spo;divigastuste
tekkimisel, spordivigastuste ja -kahjustuste ravi.

Treeninguplaanide koostamine iihes treeneri ja sportla-
sega, puhkuse-, toitumis- ja joogireziimi maaramine, tree-
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mningu ja vdistluse tulemuste hindamine sportlase organismi
meditsiinilisel uurimisel saadud andmetega vorreldes on
samuti spordiarsti tilesanded. Edasi on spordiarst kohusta-
tud andma sportlastele juhiseid enesekontrolli teostamiseks
ja selle tulemuste analiiisimiseks ning hindamiseks, samuti
andma juhendeid sportlase organismi karastamiseks. Spordi-
arst peab andma konsultatsioone treeneritele ja spordijuhti-
dele, samuti tegema laialdast sanitaarhariduslikku t66d
sportlaste hulgas. Spordiarsti kohustuste hulka kuulub sa-
muti sanitaarne jarelevalve spordiehitiste, spordiinventari ja
-roivastuse iile.

Spetsiaalne arstlik jarelevalve ja nduanne peab olema
korraldatud neile, kes valmistuvad VTK kompleksi normide
taitmisele ja vGtavad osa vastavaist voistlustest.

Nagu juba sellest loetelust ndhtub, on Noukogude Liidus
kindlustatud kehakultuuriliikumise igakiilgne meditsiini-
line kontroll ja abistamine, sporditervishoid on meil kdrgel
tasemel, spordivigastuste ja -kahjustuste hulk selletottu

véike ja vastav ravi igale kehakultuurlasele tdielikult katte-
saadav.

KEHAKULTUUR JA TERVIS

On inimesi, kes arvavad, et see, kes tahab harrastada
kehakultuuri, peab enne seda omama raudset tervist, peab
olema ,siindinud sportlaseks” ja et aktiivne kehakultuur
kulutab kiiresti 1abi inimese tervise.

Selline arvamus peab suurel mé&dral paika kapitalistlikus
maailmas, kus spordidrimehed ja treenerid otsivad peami-
selt ,talente” voi ,imelapsi”, valmistavad neid ette tippsaa-
vutusteks, kurnavad neid halastamatult vidlja ja heidavad
16puks varava taha.

Ulalmainitud arvamus on aga tdiesti pdhjendamatu Nou-
kogude Liidu tingimustes, kus kehakultuur ja sport on iiheks
tootajate kommunistliku kasvatamise vahendiks. Meil on
kehakultuuriliikumine viidud massidesse ja levib seal jar-
jest laiemalt, s6ltumata ,talentidest” voi ,imelastest”. Nou-

464



kogude Liidus ei kasvatata ,tdhti" ega lithikest aega funkt-
sioneerivaid ,rekordimasinaid”, waid pannakse peardhk
kehakultuurlaste mitmekiilgsele arendamisele sel eesmargil,
et kasvatada inimesi, kes voimalikult pika aja valtel voi-
vad edukalt tdita oma iilesandeid tootlikus t66s ja riigikaitse
alal, samal ajal aga saavutada korgetasemelisi tulemusi
endale valitud spordiharus. Seega siis ei valitse meil mitte
sportlase jou véljakurnamise printsiip, vaid vastupidi, tema
voimete igakiilgse arendamise ja tugevdamise printsiip.
Kehakultuuri arendamine toimub meil N&ukogude Liidus
koosk®dlaliselt arstiteaduse saavutustega, sportlase organismi
ei koormata mitte algusest peale liiga suurte, tile jou kaivate
ning seetdttu kahjustavate iilesannetega, vaid tdstetakse
saavutusvdimet metoodiliselt jark-jargult.

Kehakultuuriliikumise teaduslik juhtimine korvaldab voi
redutseerib miinimumini spordikahjustuste hulga ja vOi-
maldab saavutada just tootavate hulkade tervisliku seisundi
pideva tdusu. Kehakultuur on Noukogude Liidus tiheks ter-
viserikete drahoidmise v0i ravimise, inimese fiitsilise ja
vaimse toovoime tdstmise ja kauaaegse sailitamise vahen-
diks. Neis tingimustes tugevdab kehakultuur tervist, piken-

dab inimese eluiga.

On muidugi rida haiguslikke seisundeid, mille kestuse
ajal kehakultuuriga ei saa ega tohi tegelda. Selliste seisun-
dite hulka kuuluvad nditeks nakkushaigused, akuutsed ja
kroonilised siseelundite, eriti stidame- ja kopsuhaigused,
enamik narvi-, liigeste, lihaste ja luude haigusi ja vigastusi,
naistehaigused, vaimuhaigused jne.

On aga ka selliseid haiguslikke seisundeid, mille suhtes
kehakultuuril on suur raviv tdhtsus. Siia kuuluvad nditeks
rithivead, té6onnetustel voi sbjas vigastatud jasemete t606-
vbime taastamine, moned neurasteenia vormid, ihekiilgse
fiilisilise tod kahjustused, liigne rasvumine, kauasest liiku-
matusest tingitud lihaste atrofeerumisndhtused, vaimne til-
pimus jne. Muidugi maarab sellistel juhtumitel arst kehg-
kultuurilise tegevuse iseloomu ja ulatuse ning kontrollib
pidevalt organismis tekkivaid muudatusi.

Naissportlaste puhul tuleb arvestada ka mdoningaid nor-

maalseid seisukordi, mis piiravad voi takistavad kehakultuu-

39 R. Toomsalu: Kergejoustik 465



rilisi harrastusi. Menstruatsiooni ajal vGib sooritada ainult
kerget treeningut, milles ei esine jarske ega joulisi liigutusi.
Voistlusest osavott sel ajal ei ole lubatav, sest see voib esile.
kutsuda tosiseid terviserikkeid.

Raseduse viltel voib ja on soovitav tegelda kerge voim-
lemisega. Voistlustest osavott raseduse ajal ei ole lubatav.
Parast siinnitust ei ole lubatav sportlikku tegevust alustada
enne kui naistehaiguste spetsialisti poolt on antud vastav
luba. Lapse imetamise perioodil tuleb samuti ettevaatlik olla
sportliku tegevusega, sest liiga rasked fliisilised pingutused
voivad vdahendada piima hulka ja halvendada selle kvali-
teeti.

Iga kehakultuurlane lasku end arsti poolt pdhjalikult
labi vaadata vahemalt kaks korda aastas, enne valis- ja enne
sisehooaja algust. Péarast ldbipdetud haigusi vo6i saadud
spordivigastusi peavad labivaatused olema sagedasemad
vastavalt arsti nduandele.

Ukski kehakultuurlane drgu hdabenegu péorduda spordi-
arsti poole ka kergete haigusseisundite voi vigastuste puhul.
Leidub ju kiill veel tksikuid inimesi, kes arvavad, et olevat
eriliselt uhkustamisvdarne asi elada aastate kaupa ilma ars-
tilt oma tervise suhtes nou kiisimata. Selline hoiak aga vGib
kaasa tuua kergete terviserikete kujunemise hddaohtlikeks
haigusseisundeiks.

Eeloelduga ei ole muidugi mitte taoteldud eesmarki, et
sportlane satuks paanikasse iga haiguse v6i vigastuse puhul.
Noukogude sportlast iseloomustab psiiiihiline kindlus ja jul-
gus, oskus kanda raskusi ilma paanikata. Kuid sellest ei
jargne, et tervise hdirete puhul tuleks loobuda arstiabist ja
piitida 1dbi saada omal kael.

Eriti tahtis on pideva arstliku kontrolli ja néuannete
vajadust meelde tuletada noortele ning algajatele sportlas-
tele. Alaealisi kehakultuurlasi tuleb tingimata pdhjalikult
labi vaadata vahemalt iga kolme kuu tagant.

Noukogude Liidus on reegliks, et iikski sportlane ei
voistle ilma arsti ja treeneri loata. Tingimata on arstlik labi-
vaatus ja arsti poolt antav vodistlusluba ndutav VTK nor-
mide sooritamise ja maratonijooksu voistluse eel.
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Iga kehakultuurlane ppigu tundma esmaabi vahendeid
ja tehnikat sel madaral, et seda saaks rakendada enese ja ka
kaaslaste suhtes. Spordivigastuste ja -kahjustuste ravi on
taielikult arsti iilesanne, seepdrast drgu piilitagu teha seda
omapead.

SPORDIVIGASTUSED, NENDE POHJUSED JA
PROFULAKTIKA

Spordivigastusteks nimetame tavaliselt ebadige sportliku
tegevuse tottu tekkinud lihaste, liigeste ja kodluste venitusi
voi rebestusi, liigeste nihestusi, luumurde, liigeste, luude,
siseelundite ja narvisiisteemi porutusi, haavu, nahamarras-
tusi jne.

Spordikahjustusteks nimetame ebadige sportliku tege-
vuse tottu tekkinud siseelundite, eriti vereringe- ja hinga-
miselundite haigusseisundeid, lihaste, kooluste, liigeste,
luude pdletikke, deformeerumisi, unetust, so60giisu langust,
peiiiihilist tasakaalutust jne. Spordikahjustuste hulka kuu-
lub samuti nahtuste komplekt, mida tavaliselt nimetatakse
iiletreeninguks (vt. k. 16 ja 475—A476).

Sportlane vdib tekitada vigastusi enesele, oma kaaslas-
tele ja pealtvaatajatele.

Vaadeldes spordivigastuste sagedust kergejoustiklastel
ndeme, et umbes 500 vigastustest langeb jalgadele, sellele
jargnevad vaheneva esinemissagedusega kae-, kitinar- ja
dlavarre, dlavootme, selja-, alakeha ja peavigastused.

Loetelles tiitipilisemaid spordivigastusi kergejoustiklas-
tel ndeme jargmist pilti.

Sprindi puhul voib esineda kontsluu-sdareluu liigese
venitus, Achilleuse kdoluse venitus voi rebestus, reie pai-
nutuslihaste kiudude rebestus v5i venitus, poiaporutus, haa-
vad, mis voivad tekkida iihe jala riivamisel teise jala kinga
naeltega voi sel puhul, kui teatejooksus iihe voistkonna liige
jookseb valele rajale ja jaab ette teise voistkonna liikmele
v5i astub tema jalale. Kukkumiste puhul voivad tekkida
nahamarrastused, polvekedra voi kaerandmete p6rutused,
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harva ka luumurrud, nende hulgas vaagnaluude murrud
lihaste tdmbejou tagajarjel.

Kesk- ja pikamaajooksjail vGivad tekkida poialiigeste,
samuti kontsluu-sdareluu liigese porutused (eriti maantee-
ja maastikujooksu puhul), haavad iihe jala riivamisest teise
jala kinga naeltega, samuti sel juhul, kui teine jooksja oma
kinganaeltega astub eeljooksja kannale. On vdimalikud
samuti reie painutus-, samuti ka sirutuslihaste venitused ja
rebestused. Pikamaajooksjail, samuti kaijail voivad tekkida
jalgadele villid ebaotstarbeka kinga kasutamisel.

Tokkejooksjail voivad tekkida samad vigastused mis
sprintereilgi, lisaks neile on vdimalikud pdlvekedra, luu-
pekse ja suure varba porutused voi murrud, samuti kukku-
misel saadavad porutused, kriimustused ja nahamarrastused
ning haavad.

Hiippajatel véivad tekkida sdadreluu-kontsluu liigese,
samuti ka poialiigeste porutused, nende liigeste venitused
ja harvemini rebestused, kolmikhiippajail v6ib esineda rist-
luu pdrutus, luumurrud véivad tekkida pindluu ja sdareluu
alumises otsas. Samuti voivad tekkida reie painutuslihaste
venitused v0i rebestused. Teivashiippajail v6ivad tekkida
kde-, Ola-, rinna- ja seljalihaste venitused. Teiba murdumise
puhul v6ib kukkumine kaasa tuua pea ja siseelundite poru-
tusi, samuti luumurde.

Odaviskajail, samuti granaadiviskajail voib esineda
kiinarliigese venitus voi kiitinarnuki murd, samuti 6lalii-
gese, Ola-, rinna-, puusa- ja seljalihaste venitus, vahel ka
olavarre murd lihaste tdmbejou tagajarjel.

Kuulitéukajal voib tekkida sGrmeliigeste venitus, kui
kuul libiseb iile sGrmede, surudes neid tagurpidi, samuti v6ib
tekkida puusa-, selja-, rinna- ja kdelihaste venitus.

Samad vigastused véivad esineda kettaheitjail.

Vasaraheitjail voivad tekkida samad vigastused mis teis-
tel heitjatelgi. Neile voivad lisanduda pihupesade ja sGrme-
nukkide vigastused.

Kui uurida spordivigastuste pohjusi, siis v6ib neid liigi-
tada jargmistesse rithmadesse:
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: 1. Puudulik fuiisiline ettevalmistus, puudulik eriala teh-
nika valdamine ja puudulik soojendusvdimlemine. Enamik
vigastusi ja dpardusi tabab algajaid ning vaheste kogemus-
tega sportlasi. Lihaste venitused ja rebestused on peamiselt
tingitud puudulikust soojendusvdimlemisest.

2. Tervislik seisukord (fiiiisiline ja pstuiiihiline) voistluse
voi treeningu ajal. Vigastused voivad tekkida mingile haigu-
sele jargnevas suhtelises norkuse seisundis, iiletreeningu
puhul, liigse erutatuse tottu jne.

S Organisatsioonilised tegurid. Liiga suur harjutusriithm
ja vaike harjutusruum voi valjak, mitmete alade harrasta-
mine korraga ning ldbisegi samas ruumis, pealtvaatajate
liigne lahedus voistluspaigale jne. '

4. Eksimused isikliku hiigieeni nduete vastu. Liigne s00-
mine voi joomine, eriti lithikest aega enne voistlust voi tree-
ningut. Liigne suitsetamine. Treeningule voi voistlusele ilmu-
mine parast alkoholi tarvitamist (ka siis, kui enne voistlust
sisse voeti vaike alkoholi hulk vGi kui suuremal maédral alko-
holi joodi nditeks eelmisel ohtul). Liiga vdhene magamine
voistlusele eelnenud 5061, Seksuaalsed liialdused.

5. Tlmastikutingimused. Liigne kuumus vo0i liiga madal
dhu temperatuur, vihmasadu, tugev tuul, udu, liiga ere val-
gus voi hamarus, halb ventilatsioon kinnises ruumis.

6. Korrastamata voistluspaik. Halb rada, maarustevasta-
sed tokked, hiippekastid ja hiippeteibad, libe saalipdrand,
ebabigesti paigutatud matid, kaitsevorgu puudumine vasara-
heite ringi umber jne. Voistleja vkohanematus voora voist-
luspaigaga, mida pole enne voistlust tundma opitud.

7. Riietus ja jalatsid, mis ei vasta antud ala nouetele.
Liiga kitsad voi liiga avarad kingad, liiga kitsas voi liiga lai
dress, liiga pikad voi lithikesed kinganaelad. Liiv voi nael
kingas. Kingade voi dressi osade ootamatu rebenemine.
Vooras dress ja voorad jalatsid jne.

8. Spordiriistade halb seisund. Kergesti murduv htippe-
teivas, marg ning porine kuul, ketas, granaat jne.

9. Tahelepanematus ja hoolimatus, ettejooksmine hiippa-
jale voi jooksjale. Puudulik viske-, heite- voi toukeriistade
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lennu jalgimine. Heited, visked v&i tduked ldhedal seisvate
inimeste rithmade suunas jne.

Spordivigastuste profiilaktikas tuleb silmas pidada jarg-
mist.

Enne kui sooritatakse katseid tagajargede peale v5i enne
kui asutakse vdistlema, piilitagu siistemaatilise treeninguga
saavutada kiillaldane oskus ja kindlus vastava ala tehnika
rakendamiseks, kiillaldane vastupidavus ja julgus. Enne
vOistlust tuleb keha korralikult ning néuetele vastavalt soo-
jaks-teha. V&istlusele eelnev soojendus on kindlaimaks va-
hendiks lihaste rebestuste drahoidmiseks.

Treeningule v&i voistlusele ei tohi asuda haigena vdi
olukorras, kus varem saadud vigastus pole taielikult ravitud.
Tuleb vdltida tiletreeningut.

Harjutusriihmad organiseeritagu nii, et igal osavétjal
oleks kiillaldaselt ruumi ettendhtud tegevuseks. Tuleb val-
tida ldbisegi sagimist ja askeldamist ning luua kindel kord
treeningutunnis ja voistlusel. Ei tohi lubada pealtvaatajaid
liiga ldhedale jooksurajale, heiteringidele jne.

Otse enne vdistlust ei tohi stiia. Viimane sé6giaeg olgu
3—5 tundi enne vdoistlust. Lihikest aega enne vdistlust on
lubatav stitia kergesti seeditavaid ning vdhese mahuga toidu-
aineid (monikiimmend grammi suhkrut voi mett, ménikiim-
mend grammi kiipsiseid jne.). Enne vdistlust mitte palju
juua. Janu puhul juua kiiresti resorbeeruvaid jooke (limo-
naad, gaseeritud vesi), samuti on lubatud klaas magusat teed
vGi kohvi. Sportlane peab loobuma suitsetamisest ja alko-
holi tarvitamisest. Enne v&istlust tuleb korralikult valja
magada (kaheksa-iiheksa tundi) véarske shuga ruumis. Sport-
lane ei tohi enesele lubada seksuaalseid liialdusi.

Véimaluse korral tuleb véltida vdistlusi liiga madalas
v0i korges temperatuuris, uduse, vihmase, tormise ilmaga
ja hdmaruses. Samuti tuleb vé&ltida olukorda, kus liiga ere-
dad valguse kiired sportlast pimestavad.

Sisevdistlusteks méadratud ruumid olgu histi ventileeri-
tud ja normaalselt valgustatud.

Vaistluspaik peab olema enne vaistlust taielikult korras-
tatud. Jooksu- ja hiipperadadel tuleb tdita kdik lohud ja
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t'a'sandada miigerikud, mis kergesti voivad pohjustada poia-
liigeste vigastusi. Maandumiskastid peavad olema stigavalt
14bi kaevatud. Kastid peavad olema kiillalt avarad, et val-
tida kasti piirava puust serva vastu kukkumisi (kaugushtppe
kasti laius 3 m, korgushuppe kasti mooted 6 )X 3 m, teivas-
hiippe kasti mddted 5  5m). Kaugus- ja kolmikhiippe pakud
olgu iihel korgusel hoojooksuraja pinnaga. Vastasel korral
voib korgemal olev paku serv vigastada kanda voi talda.
Vgimlas toimuvatel harjutustel voi voistlustel voib puhasta-
mata porand tekitada libisemisi. Lihtejooksude jarel on
raske. pidurdada hoogu ja selletottu voib jooksja porkuda
vastu seina. Selle valtimiseks tuleb seada seintele matid.
Enne voimlemisriistade, nagu roobaspuude, kangide, ron-
gaste jne. tarvitusele votmist tuleb alati kontrollida nende
seisukorda. -

Vasaraheite paik peab olema tmbritsetud traadist vOI-
guga.

Hiippeteivaste ja vasaratraatide tugevust tuleb alati kont-
rollida enne nende kasutamist.

Kuulitoukel ja kettaheitel kuivatatagu enne voistlusele
asumist kded ja spordiriistad.

Vasaraheitjad hoidku kinnas vasakus kaes, et valtida
sdrmenukkide ja peopesa naha vigastusi.

Tskkejooksude treeninguks valmistada eriti kergesti
iimber minevad tokked ning paigutada kaitse p(')lvekedrale
ja luupekse sisemisele nukile, samuti suurele varbale, et
valtida nende vigastusi.

Kui oda visatakse murult, kantagu libisemise valtimiseks
pikkade naeltega kingi.

Korgushiipet ja teivashiipet mitte sooritada lgigdes, vaid
kitsastes treeningpiikstes. Laiadesse piikstesse jaavad nae-
lad kergesti kinni ja v&ivad pohjustada tasakaalukaotamist
ning kukkumist.

Uute naelkingade
naelte teravad otsad.

samuti ka kaugus- ja k pajad
elastset kummi jalapdrutuste valtimiseks.

kasutagu kinga h&orumise valtimiseks ta
sisaldavat kreemi.

kasutuselevﬁtmise'l viilitagu niiriks
Maanteejooksjad ja maastikujooksjad,
olmikhiippajad kasutagu kinga kannas
Pikamaajooksjad
ki voi rasvaineid
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Ei ole soovitav vdistelda esmakordselt jalga pandud kin-
gades. Kingad olgu enne vdistlust sisse kantud. Hoolitse-
tagu, et dressi kummid, paelad jne. oleksid terved ja
tugevad.

Kui sportlane peab silmas iilalloeteldud juhiseid, siis on
spordivigastuste tekkimise vdimalused minimaalsed.

Spordivigastuste diagnostika ja ravi on taielikult arsti
ilesanne. Vélja arvatud mdned lihtsamad juhud, on spordi-
vigastuste 0ige diagnoosimine arstiteadusega mitte kursis
olevale inimesele iildiselt vdimatu. Kui tekib mingi spordi-
vigastus, katkestatagu kohe treening voi voistlus ja péordu-
tagu arstiabi saamiseks treeningut, vistlust jne. teenindava
arstliku personaali poole. Arstiabi hilinemine v&i omal kiel
sooritatud ravimiskatsed véivad anda negatiivseid tulemusi
ja pohjustada tdsist hddaohtu nii hilisema sportliku tege-
vuse jatkamise kui ka ildise tervisliku seisukorra suhtes.

SPORDIKAHJUSTUSED, NENDE POHJUSED JA
PROFULAKTIKA

Ebagige sportliku tegevuse tagajérjel vib sportlase orga-
nismis tekkida mitmesuguseid haiguslikke seisundeid, mida
nimetatakse spordikahjustusteks. Kahjustused véivad jarg-
neda vigastustele, neist oma alguse saades, kuid need vdi-
vad tekkida ka n. 6. hiilivalt, s. t. sel viisil, et sportlane ise
ei marka nende algust, vaid muutub kahjustuse suhtes tdhe-
lepanelikuks alles siis, kui olukord on muutunud hidaohtli-
kuks.

Koige hddaohtlikumaks spordikahjustuseks tuleb pidada
stidamerikkeid, eriti siidame laienemist, mis teeb v&imatuks
mitte tiksnes sportliku tegevuse jatkamise, vaid viib alla
fuisilise t66voime iildse, tekitab invaliidsuse. Siidame laie-
nemine tekib spordikahjustusena tavaliselt organismi fiiiisi-
lise iilekoormamise t&ttu. Eelsoodustavaks teguriks voib olla
asja ldabipdetud haigus, samuti ka organismi védhene fiiiisi-
line treneeritus. Siidame laienemine v&ib olla dkiline,
akuutne (tekib véga lithikese aja, isegi mdnekiimne sekundi,
mdne minuti, paari tunni jne. véltel) ja pikaldane, krooni-
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line (tekib pikemate ajavahemike, nditeks ndadalate, kuude
v3i aastate valtel). Akuutne siidame laienemine vGib tek-
kida siidame jdrsu ning rénga ililekoormamise tagajarjel. Kui
inimene ilma treeninguta jookseb nditeks monisada meetrit
koigest joust, kihutab mdned kilomeetrid jalgrattal voi
ménel muul viisil koormab oma siidant rangalt tle, vdib
siidame laienemine tekkida naiteks monekiimne sekundi
v6i mone minuti valtel.

Krooniline siidame laienemine tekib siidame sagedase
{ilekoormamise tdttu, nditeks pikemat aega kestva liiga
intensiivse treeningu voi liiga sagedase vGistlemise tottu.

" Kergejoustiklastest tuleb eriti jooksjaid hoiatada stidame
laienemise eest.

Siidame laienemise véltimiseks tuleb kindlasti silmas
pidada jdrgmisi asjaolusid. Kategooriliselt on keelatud
jooksuvdistlustest osavott ilma kiillaldase treeninguta. Tree-
ning peab olema planeeritud selliselt, et see ei tekitaks liig-
set stidame iilekoormatust. Treeningu intensiivsuse madra-
misel on soovitav nou kiisida arstilt, samuti lasta oma
siidame seisundit kontrollida treeninguperioodi valtel. Eriti
pingutavate vdistluste, nagu naiteks maratonijooksu eel
peab kontrollima stidame seisukorda. Samuti ei tohi unus-
tada, et jooksu- ja suusakrosside labiviimise eel tuleb hooli-
kalt kontrollida eriti algajate ning alaealiste sportlaste ter-
vislikku olukorda, eriti sidame seisundit.

Olgu tdhendatud, et suplemise tagajarjel liiga kilmas
vees, eriti kui jarsult vette hiipatakse, samuti ka jadkilma
dusi tagajarjel voib tekkida dge siidamekloppimine ihes
siidame ritmi ebanormaalseks muutumisega. See ndhtus
voib kesta moni minut voi ka moni tund, siis muutub
siidame tegevus jallegi normaalseks. Mingeid kestvaid kah-
justusi tavaliselt ei jargne.

Spordikahjustused vBivad esineda ka lihassiisteemis.
Koige sagedamini esinevaks kahjustuseks on siin lihemat
voi pikemat aega kestvad lihaste pdletikud, mille pohjusta-
jaks ei ole haiguspisikud, vaid lihase kestev ebaratsionaalne
iilekoormamine. Naiteks v6ib jooksjal esineda kevadeti sel-
line seisund, kus sadre- v6i reielihased on valusad mitte tiks-
nes jooksmisel vGi kaimisel, vaid valutavad ka puhkuse ajal,

473



keha temperatuur on tdusnud. Niisugusel juhul on tegemist
lihasepdletikuga, mille pGhjuseks on liiga intensiivne v&i
ebaratsionaalne treening voi ka voistlemine ilma kiillaldase
treeninguta.

Lihastes voib esineda spordikahjustusena ka eriline nn.
luustuv lihasepdletik, mille pohjuseks on tavaliselt eelne-
nud vigastused (rebestused, muljutused jne.).

Lihaste kahjustuste hulka kuulub samuti armkoe tekki-
mine rebestuste puhul ja selle armkoe kokkutdmbumise taga-
jarjel toimuv lihase kuju muutumine, mis v6ib takistada eda-
sist sportlikku tegevust.

Koik iilalmainitud lihaste kahjustused esinevad peami-
selt jooksjail ja hiippajail, kuid vGivad esineda ka- teiste
kergejoustikualade harrastajail.

Spordiharjutustest tuleb mainida samuti ka liigesepdle-
tikke, mis vGivad olla dgeda voi kroonilise iseloomuga ja
mille p6hjuseks on liksikud vdi korduvad porutused, venitu-
sed, rebestused, jne., samuti ka teatud liigese pidev iile-
koormamine. Seda liiki kahjustusi voib esineda sagedamini
hiippajail ja jooksjail (p6ia-, polve- ja puusaliigestes), kuid
ka heitjail, viskajail ja toukajail (sorme-, randme-, kiilinar-
ja Olaliigestes).

Sportlikku tegevust tosiselt takistavaks kahjustuseks on
liigeste vahekiudkohrede atrofeerumine (eriti polveliigeses)
liigese korduvate porutuste voi liigse iilekoormamise taga-
jarjel (jooksjail, hiippajail).

Jargnevalt mainime spordikahjustuste hulgas liigeste
sees, liigeskapsli seinas, voi liigeste ldheduses tekkivaid
luukoelisi vabu kehakesi, mille mdoted vdivad olla variee-
ruvad (n6opndela pea, herne, pahkli jne. suurused), mis
takistavad liikumist ja tekitavad valu. Ka nende kehakeste
tekkimise pdhjusteks on liigeste ebaratsionaalne koorma-
mine ja selle tagajarjel tekkiv poletik.

Seda liiki kahjustusi esineb jooksjail, hiippajail, mitme-
voistlejail (poia- ja polveliigeses), heitjail (randme- ja kiiii-
mnarliigeses).

Edasi tuleb mainida voéimalikku atroofiat mitmesugustes
luujatketes, samuti pdlvekedra keskosa atroofiat, mis voib

474



I6ppeda polvekedra 16henemisega porutuse voi lihaste tombe
mg]ul. Selliseid kahjustusi esineb jooksjail, hippajail ja
mitmevdistlejail, samuti ka teistel kergejdustikuharrastajail.
Eriliseks spordikahjustuseks tuleb pidada ka nondanimetatud
iletreeningut.

Uletreeningu all kannatav sportlane kaebab tavaliselt
siidame, mao ja soolte tegevuse hédirete, unetuse, tugeva
visimuse voi tilpimuse, hajameelsuse, kerge erutatavuse,
toovoime ja sportlike saavutuste langemise iile.

Arstlikul uurimisel leiame sellele lisaks jarsku kehakaalu
langust, kopsude mahu vahenemist, kahinaid siidames, tea-
tavate lihasteriihmade varisemist, tugevat higistamist ka
vaikeste fiiiisiliste pingutuste puhul jne.

Uletreeningu all kannataval sportlasel on hairitud vege-
tatiivne narvikava, selletdttu esinevad veresoonte spasmid
(kramplikud kokkutdmbed), monikord rinnaangiini meenu-
tavad valud siidame ja vasaku &la piirkonnas, krambid lihas-
tes, kohukinnisus, voistluste eel aga kohulahtisus, valud

maos, oksendamine jne.

Uletreeningu puhul reageerib sportlase siida teravalt iga
liiki fiiiisilisele koormusele ega rahune tilkk aega pdrast
pingutuse moddumist.

Hommikul arkab iletreeningu all kannataja sageli roi-
dununa peavaluga. ,

Uletreeningu puhul paranevad kriimustused ja haavad
visalt, organismi vastupanuvoime haigustele on langenud,
sportlane kiilmetub kergesti, voivad tekkida paised jne.
Treeningul voi vaistlusel tekib sagedamini vigastusi.

Uletreeningu peamiseks pohjuseks on liiga intensiivne,
organismi fiitisiliselt voi vaimselt liiga raskelt koormav
treening, kuid lisaks sellele voivad arvesse .tulla selhsgd
pohjused, nagu puudulik toitumine, liiga l'iihlke magamis-
aeg, tugev suitsetamine, alkoholi tarvitamine, sgksua:dlse.d
liialdused, haiguse jarelmdjud jne. Uletreeningu arahoidmi-
seks on vajalik valtida k&iki seda liiki tegureid.

Uletreeningu puhul aitab tavaliselt normaalse olukorra
jaluleseadmisele kaasa treeningupinge 'tunduv langetamine
(ileminek kaheks-kolmeks nddalaks dige kergele treenin-
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gule), tegelemine teiste spordialadega. Kui iiletreeningu
ndhud on rasked, tuleb treening ja vdistlemine katkestada
kaheks-kolmeks nddalaks ja péorduda arsti poole, kes teos-
tab spetsiaalset ravi.

Mbdnesugusel maaral voib tletreeningu siimptoomide tao-
lisi ndhtusi esineda ka jdrsu alatreeningu (treeningu katkes-
tamise) puhul. Need siimptoomid kaovad niipea, kui tree-
ningut uuesti jatkatakse.

Treeningul voi voistlusel voivad esineda lihaste kram-
bid voi pisted kGhu piirkonnas, eriti vahelihase all.

Krampide tekkimise pGhjuseks treeningul véi voistlusel
on keskergukava motoorsete ja vegetatiivsete tsentrumite
uleerutatus, mis on seoses tegevuse liiga pingelise ning koor-
mava iseloomuga. Krambid ei jata tavaliselt pikemaaegseid
terviserikkeid, kuid v6ivad ise korduvalt esineda ka parast
voistlusi v6i treeningut.

Pisted on peamiselt pohjustatud ebaratsionaalsest toitu-
mis- ja joogireziimist. Kui magu on tdidetud toiduga v®oi
joogiks kasutatud vedelikuga, s. t., kui viimane sé6giaeg oli
lihikest aega enne vdistlust voi treeningut voi kui enne
voistlust palju joodi, v6ivad tekkida pisted. Pistete tekkimise
pohjuseks voOib olla ka gaaside kogunemine sooltes v&i
maos, samuti ka vegetatiivse ergukava tileerutatusest tek-
kivad veresoonte spasmid. Pisted vdivad takistada heade
tagajargede saavutamist voistlusel, kuid ei tekita kestvaid
tervise hdireid.

Spordiharjutuste puhul on diagnostika ja ravi suhtes
veel enam kehtiv sama pohimé&te, mis on véljendatud juba
spordivigastuste puhul. Nimelt kuulub spordikahjustuste
diagnostika ja ravi taielikult spordiarsti iilesannetesse.

Spordikahjustuste profiilaktika phimdtted on samad mis
spordivigastuste puhulgi, eriti aga on tarvilik silmas pidada
organismi tilekoormatuse valtimise ja isikliku hiigieeni reeg-
lite austamise vajadust.
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VASIMUS JA VOITLUS SELLE VASTU

Visimuseks nimetatakse organismi voi selle osa 160-
voime ajutist langust, mis on tekkinud kestva t66 tagajarjel.

Fiisioloogiliselt voéivad vasimust pohjustavaiks muuda-
tusteks organismis olla:

1. Toitainete ja hapniku varude drakulutamine organis-
mis voi selle osas, nditeks tootavas lihases.

2. Ainevahetuse produktide (nditeks piimahappe) kogu-
nemine lihases.

3. Narvisiisteemi juhtivate keskuste funktsiooni pidur-
dumine kestva arrituse tagajarjel.

Koik ned tegurid iiheskoos pohjustavad vasimust, nende
tegurite hulgas on eriti suur tdhtsus narvisiisteemi keskuste
pidurdaval toimel. Vene ja Noukogude Liidu teadlaste, eriti
akadeemik Pavlovi koolkonda kuuluvate opetlaste uurimu-
sed on ndidanud, et naiteks iihe lihasrihma kestev 106 voi
m&ni muu monotoonselt toimiv arritus kutsub esile vasta-
vas ajukoore keskuses funktsiooni pidurdumise. Selline
pidurdumine levib ka teistele narvisiisteemi keskustele, kut-
sudes esile ka nende pidurdumise ja vastavalt sellele ildise
vasimustunde tekkimise voi uneseisundi.

Iga kehakultuurlane on huvitatud voimalikult Kkiirest
visimuse iiletamisest. Eriti oluline on see neil juhtudel, kus
sportlane nditeks ithe pdeva viltel voistleb mitmel alal
(mitmevadistle jad).

N&ukogude spordiarstid soovitavad véasimuse tletami-

seks ja organismi t66- ning voistlusvoime taastamiseks all-
jargnevaid vahendeid:

1. Parast treeningu vO0i vistluse 1dppu sooja dusiga
eemaldada nahalt higi, siis méne sekundi viltel votta killma
dussi, edasi kiimne-kahekimne sekundi valtel kuuma dussi
jne. Sellise vahelduva dusi kestus ei tohi olla pikem kui
kolm minutit.

2. Vahelduvale dusile jargneb massaaz, mille eesmar-
giks on lihaste stigav labitdotamine, selleks et sealt eemal-
dada ainevahetuse laguaineid ja parandada lihaste varusta-
mist hapniku-rikka verega.
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3. Vasimust eemaldavalt mdjub samuti kiimneminutiline
vann vee temperatuuriga 35°—38° C.

4. Hasti m&jub kas vdi tsna lihiajaline (15—20 minutit
kestev) uni parast dussi ja massaazi v6i vanni.

5. Rahulik lamamine tédiesti 16dvastatud lihastega pehmel
alusel ning soojalt kaetuna.

6. Kerge eine kergesti seeduvaist toiduaineist (tass pul-
jongit, 100—150 g kiipsiseid v5i kuivikuid, puuvilja, moni-
kiimmend grammi suhkrut, eriti soovitav on viinamarjasuh-
kur, mesi, klaas marjamahla jne.).

7. Uks-kaks klaasi kanget teed vdi kohvi hésti magusaks
tehtult v6i Sokolaadijooki.

8. Psiitihiliseks vahelduseks ja varskenduseks kino, tea-
ter, kontsert jne.

Ruum, kus teostatakse vasimust eemalduvaid protse-
duure, olgu korraldatud nii, et seal ei oleks tegureid, mis
arritavad meeleelundeid. Ruum peab olema isoleeritud iga-
sugusest miirast, pehmelt valgustatud, seinad, lagi ja pérand
varvitud mahedates toonides védrvidega, ruumis ei tohi olla
mingeid tugevaid 16hnu, seal ei tohi keegi suitsetada.

Mainitud vahenditele lisaks tuleb alla kriipsutada aktiiv-
set puhkust, mis seisab selles, et 1530 min. viltel soorita-
takse kerget fiitisilist tegevust nende lihasriihmadega, mis ei
olnud koormatud vésimust péhjustavas tooprotsessis, voist-
luses jne. Aktiivse puhkuse vasimust eemaldav toime seisab
selles, et selle abil aktiveeritakse teatud keskused kesk-
narvisiisteemis ja vdetakse nendest leviva arrituse toimel
pidurid maha ka teistelt tsentraalse narvisiisteemi keskus-
telt, ka neilt, mis pdhjustasid vasimustunde tekkimist.

Kdik eespool mainitud vahendid on mdeldud visimuse
eemaldamiseks lihikese aja valtel.

On muidugi mdistetav, et pikemat aega, nddalaid-kuid
kestnud pingutava fiiiisilise v6i vaimse tegevuse tagajarjel
tekkinud kroonilist vasimust ei saa eemaldada nende vahen-
ditega, vaid siin osutub vajalikuks organismi tugevdamine
ratsionaalse toitumisega, korraliku vdljamagamisega jne.
Raskeid tilevasimuse nahtusi eemaldab kdige paremini puh-
kekodu v6i kuurort. - ;

478



KEHAKULTUURLASE ISIKLIK TERVISHOID

Kehakultuurlase isikliku tervishoiu nouetesse kuulub
hoolitsemine ratsionaalse treeningu, t60- ja voistlusreziimi,
ratsionaalse toitumise, keha puhtuse ja karastuse eest, mdist-
likud elukombed, otstarbekohane rdivastus, korteri tingi-
mused.

Nagu juba korduvalt mainitud, ei tohi treening muutuda
organismi kurnavaks ega iiletreeningut pohjustavaks tegu-
riks, samuti ei tohi see olla liiga kerge, nii et see ei voimal-
daks sportlase vodimete maksimaalset véljakujundamist.
Koos treeneri ja arstiga tuleb leida optimaalne treeningu-

susteem.

Liiga sagedane voistlemine vdib samuti kurnata orga-
nismi, sellepdrast tuleb sportlasel jallegi nou pidades tree-
neri ja arstiga maarata kindlaks, kui sagedasti vdib osa
votta voistlustest.

Mis puutub todtervishoidu, siis on sel alal koik nouded
kindlaks maaratud Noukogude Liidus kehtivate seadustega
ja nendest kinnipidamine tagab normaalse tooreziimi.

Sportlase toitumisel ei tule otsida mingeid erilisi ,ime-
retsepte”, vaid silmas pidada neidsamu noudeid, mis on keh-
tivad iga teisegi inimese toitumise suhtes.

Toit peab andma organismile vajaliku hulga kaloreid,
peab sisaldama kiillaldasel maaral koiki pohitoitaineid (val-
gud, rasvad, siisivesikud), mineraalaineid ja vitamiine, toidu-
ained peavad olema taisvaartuslikud, varsked ning rikne-
mata.

Sportlase vajadus kalorite jarele on muidugi koikuv vas-
tavalt organismi isearasustele ja harrastatavale spordialale.
Enam-vahem tdpse normi voib igale sportlasele kindlaks
madrata spordiarst. Uldiselt voib celda, et sportlase paevane
toit peab andma 3500—4000 suurt kalorit, tugeva treeningu
ja voistluste perioodil 4500—5000 suurt kalorit.

On soovitav stla kolm korda pdevas, nii et hommiliu-
sook sisaldaks 35%/p, 16una 40/ ja ohtus6ok 25%/0 kogu pae-
vases toidus leiduvast kalorite hulgast.
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Paevane joogi hulk sdltub treeningu iseloomust, ilmas-
tikust jne., kuid Noukogude Liidu spordiarstid ja treenerid

-ei soovita kasutada pdevas rohkem kui iiks kuni 1,2 1 vede-
likku. !

Kui treening v6i voistlus on seotud tugeva higistamisega,
‘siis on soovitav juua kergelt soolaseks tehtud vett, et asen-
dada higiga kehast vilja viidavat soola ja taastada orga-
‘nismi tasakaalu.

Sportlane peab loobuma alkoholist ja suitsetamisest.

Suur tdhtsus sportlase isiklikus hiigieenis on hoolitse-
‘misel eeskujuliku kehapuhtuse eest. !

Uks kuni kaks korda nadalas tuleb keha pdhjalikult iileni
pesta. Igal hommikul on soovitav pesta iilakeha kuni véoni.

Igal 6htul pesta jalad. Iga kord péarast treeningut voi
‘voistlust sooja duSiga eemaldada higi kehalt ja h&druda
keha kareda ratikuga kuivaks.

Eriline tdahtsus on sportlase isiklikus tervishoius karasta-
misel. Selle eesmédrgiks on viia organism sellisesse seisun-
disse, et ta suudaks tervishdireteta taluda kiilma, kuumust,
niiskust jne. ja olla ka ebatavalistes ning raskeis ilmastiku-
tingimusis t66-, vGistlus- ja v6itlusvdimeline.

Organismi karastamiseks on soovitav kasutada alljargne-
vaid vahendeid:

1. Hommikuti hééruda keha veega, mille temperatuur
vastab toa temperatuurile. Kéterati ots voi, veel parem, eriti
selleks otstarbeks valmistatud frotee-kinnas kastetakse
kiilma vette, pigistatakse liigne wvesi vialja ja hodrutakse
koigepealt iile nditeks iiks kasi, kuivatatakse kohe rétiga ja
_jatkatakse kuiva rdtiga hd6rumist kuni naha kerge punetu-
seni. Edasi toimitakse samal viisil teise kde, rinna, kohu,
selja ja jalgadega.

Karastavalt mGjub samuti jahe v&i kiilm duss, mille kes-
tus on esialgu mdned sekundid, hiljemini, kui organism siis-
temaatilise karastamisega on juba harjunud, v6ib jaheda
dusi kestust pikendada paarile minutile. Dusile jargneb keha
kuivatamine ja hddrumine kuni naha kerge punetuse ja
meeldiva soojatunde tekkimiseni.
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Kiilma dussi ei tohi vdtta sooja ning higistava kehaga
parast treeningut voi voistlust, mil naha veresooned on
laienenud ja verega taidetud. Sellises olukorras tekitab kiilm
duss kehapinna jarsu jahenemise ja pohjustab tervisrikkeid.
Parast treeningut voi voistlust ei tohi dusi temperatuur olla
alla28% €& 0

Tihtsat osa karastamisel etendab ka suplemine. Supelda
ei tohi vees, mille temperatuur on alla 16° C. Ohu tempera-
tuur peab olema mitte alla 18° C. Suplemine ei tohi esialgu
kesta iile 1—3 min., hiljemini v6ib suplemisaega pikendada,
kuid ei tohi aga liialdada. ,Kananaha" tekkimine on kind-
laks hoiatuseks, et suplemine tuleb kohe l6petada, keha kui-
vaks hédruda ja jooksu voi voimlemisega soojendada. Su-
pelda ei tohi kohe parast treeningut voi voistlust, vasinult
ja higiselt. Viimase sdbgiaja ja suplemise vahel peab olema
vihemalt tunnipikkune ajavahemik.

9. Karastavalt mdjuvad organismile pdikese- ja ohuvan-
nid.

Piikesevanne voib votta siis, kui 6hu temperatuur pole
alla 18° C. Esialgne pdikesevanni kestus olgu 5—10 min.,
igal jargneval korral voib paikesevanni kestust pikendada
5—10 min. vorra. Maksimaalseks kestuseks on 1,5 kuni
2 tundi. Soovitav on kasutada hommikupoolseid tunde, mil
paikese kiirguses on iilekaalus lithilainelised kiired. Pdikese-
vanni ajal pole soovitav passiivselt lamada, vaid liikkuda,
kergelt voimelda, mangida palli, séuda jne. Liialdamised
pdikesevanniga pole organismile kasulikud, kiill aga teki-
tavad nahapoletikke, siidamekloppimist ja koguni siidame
akuutset laienemist, peavalu, unepuudust, s60giisu langust,
iildist roidumist jne. Pikaajaline passiivne lamamine vo&i
koguni magama uinumine korvetava paikese kdes vdib
kaasa tuua pdikesepiste, mis raskematel juhtudel voib 15p-
peda surmaga.

Edukalt voib organismi karastamiseks kasutada ka ohu-
vanne. Ohu temperatuur ei tohi olla seejuures alla 13° C,
kusjuures tuleb vimelda. Ohuvannide kestus ei tohi algul
iiletada 3 kuni 5 min., hiljemini vdivad 6huvannid pikeneda
30—45 min., kui 6hu temperatuur on vahemalt 18° C.

3. Heaks karastusvahendiks talvel on kiiretempoline
jalutuskaik, mis temperatuuri puhul 10°—15° C alla nulli

31 R. Toomsalu: Kergejoustik 481



voib kesta 15 min. — 2 tundi. Kui ohu temperatuur on mada-
lam, tuleb jalutuskdigu aega lithendada ja tempot suuren-
dada.

4, Karastavalt mdjub ka 6ige magamine. Magada tuleb
jahedas ruumis taielikult lahtirdivastatult, kuid korralikult
lina ja vaibaga kaetult, nii et ei tekiks kiilma tunnet. Maga-
misruumi temperatuur ei tohi langeda alla 12° C, samuti
pole soovitav magada ruumis, mille temperatuur on kdrgem
kui 18° C. Suvel on soovitav jatta aken 66seks avatuks. Ka
talvel, kui ohu temperatuur pole madalam kui 5° C alla
nulli, tuleb aken jatta 60seks pisut avatuks, nii et saaks toi-
muda korralik ventilatsioon ja et toa temperatuur selle juu-
res ei langeks alla 12° C. Kui valisdhu temperatuur on mada-
lam kui 5° C alla nulli, tuleb 6htul enne magama heitmist
tuba korralikult tuulutada. Magada tuleb 8 kuni 9 tundi.

5. Hommikuvoimlemist tuleb teostada parast ruumi kor-
ralikku tuulutamist. Suvel kindlasti voimelda avatud aknaga
ruumis.

Neid karastusvahendeid kasutades voime oma organismi
teha vastupidavaks ilmastiku mdéjudele.

Riietuse suhtes kehtivad ndéuded, et riietus peab olema
vastav ilmastikutingimustele, ei tohi pohjustada higista-
mist, samuti kiilmetamist. Riietusosade puhul tuleb silmas
pidada, et liiga kitsad riietusosad takistavad keha vaba lii-
kumist, vereringet ja avaldavad survet siseelundeile, selle-
pdrast tuleb valtida véode, sukahoidjate jne. liigset pingu-
tamist.

Jalandud peavad samuti vastama aastaajale ja ilmastiku-
tingimustele. Liiga kitsad jalatsid tekitavad varvaste defor-
meerumist, seeparast olgu jalatsid kiillalt avarad.

Sportlane peab oskama otstarbekalt puhata. Lobustused
ei ole kehakultuurlasele keelatud, kuid lubamatu on 606d
labi istuda kaardilauas, tantsida vasimuseni jne. Puhkuse
aeg veedetagu kultuurse meelelahutusega (kirjanduse luge-
mine, teater, kino, kontserdid, spordivéistluste jélgimine
jne.).
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ENESEKONTROLL

5 Nii sportlasele enesele kui ka treenerile ja arstile on
dige treeningusilisteemi loomisel ja kahjustuste vdltimisel
vaartuslikuks materjaliks need andmed, mida kehakultuur-
lane kogub ja jaadvustab pideva ning sistemaatilise enese-
kontrolli abil.

On védga vajalik, et iga kehakultuurlane seaks sisse
enesekontrolli paeviku. Pdevikuks voib votta tavalise vihiku
v5i kaustiku. Esimesele lehekiljele margitakse pdeviku-
pidaja nimi ja sportlik eriala, ajavahemik, mille valtel pae-
vikut on peetud, treeneri ja arsti nimed. Pdeviku jargnevad
lehekiiljed lineeritakse jargneva skeemi kohaszlt (vt. skeemi
484. 1k.).

Vastavalt toodud skeemile on soovitav andmeid tles
mirkida kas iga pdev voi kord kahe paeva tagant. Markmed
olgu napisdnalised, kuid selged ning tapsed. Uksikutes jao-
tustes voib markmeid teostada naiteks jargmiselt:

Enesetunne — hea; halb; norkus; loidus; meeleolu
erutatud; jne.
Uni — une kestus, selle iseloom (siigav ning rahulik;

katkendlik; unepuudus; palju unendgusid, jne.).
S6o6giisu— hea; puudulik; tugev janu; kalduvus tea-
tavate toitude poole jne.

Tegevustahe — huvi tegevuse vastu; tegevus ene-
sesundimisega; tegevus treeneri voi kaaslaste pealekdimisel;

tikskoiksus jne. ‘

T66v0oime—hea; keskmine; nork; vorreldes eelmiste
paevadega langenud vOoi tousnud jne.
 Edukus kutset 5 6 s — tavalisest parem voi halvem;
tavaline; kiitused; karistused; sotsialistliku toovoistluse tule-
mused; toonormide taitmise protsent jne.

Suitsetamine — ei suitsetanud; suitsetatud pabe-
rosside voi sigarettide arv ja mark.

Reziimi rikkumised —ei esinenud; alkoholi tar-
vitamine, kui palju ja millist jooki; vasitav tantsupidu; liial-
dused toitude voi joomisega; puudulik toitumine jne.
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Enesekontrolli paevik

Kuupdev

Enesetunne

Uni

Soogiisu

Tegevustahe

Toovoime

Edukus kutsetoos

Suitsetamine

Reziimi rikkumised

Hommikvoimlemine

Karastus

Massaaz

Kehakaal

Hingamine

Spiromeetria

Pulss a) lamades
b) seistes

Haigused

Spordivigastused voi -kahjustused

Lihike treeningu kirjeldus

Lithike voistluse kirjeldus ja saavutatud tulemused

Treeneri markmed

Arsti markmed
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Hommikvdoimlemine — millised harjutused,
nende kestus.

Karastus— dud$, suplemine, pdikese- v6i huvann ja
nende kestus, vee ja 6hu temperatuur.

Massaaz — mis liiki, millises piirkonnas, kestus.

) Kehakaal — jatkub kaalumisest tks kord kiumne
padeva voi kahe nadala tagant, kuid regulaarsete vaheaega-
dega.

Hiinigraman e = hingamissagedus minutis; hingamise
iseloom (siigav, pealiskaudne, ,0hupuudus”, hingeldamine
jne.).

‘Spitomeetria— jatkub kopsumahu mootmisest spi-
romeetri abil kord kahe nadala kohta regulaarsete vahe-
aegade jarele.

Pulss — lookide arv minutis; riitm (korraparane, kui
esineb korrapéaratus, siis mis iseloomuga).

Haigused— diagnoos (arsti andmeil), kestus, iseloom,
ravi jne.

Spordivigastused voi -kahjustused —

millised, esmakordsed v6i korduvad, nende tekkimise poh-
jused, millist ravi teostati.

Liihike treeningu kirjeldus — treeningukava
ja selle taitmine, treeningu intensiivsus, kestus, moodetavad
tulemused. ;

Lihike vdoistluse kirjeldus ja saavuta-
tud tulemus — kellega voisteldi, kus voisteldi, tagajar-
jed, vdistlustaktika, erilised onnestumised voi dpardused,
mitmes voistlus see oli jne.

Treeneri markmed, samuti arsti markmed
tehakse treeneri voi arsti poolt iiks-kaks korda kuus.

Pievik esitatakse treenerile ja arstile iiks-kaks korda
kuus, vajaduse korral ka sagedamini.

Enesekontrolli teostamine ja pdeviku pidamine nouab
kiill mdningal madral aega, kuid loob iihtlasi hea iilevaate
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sportlase arenemisest, voimaldab analiilisida senise tree-
ningu ja voistluste tulemusi ja nende pohjal leida 6igeid tree-
ningumeetodeid edaspidiseks, luua otstarbeka t66-, toitu-
mis- ja puhkusereziimi, distsiplineerib pdeviku pidajat ja
kasvatab tema teadlikkust. Pdeviku andmed voéimaldavad
nii sportlasel enesel kui ka arstil ja treeneril margata aeg-
sasti lletreeningu voi alatreeningu nédhtuste tekkimist ja
korrigeerida selle pohjal edaspidist tegevust.
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