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SISSEJUHATAVAT

Kevadised murdmaajooksud ehk jooksukrossid on
ndukogude kehakultuurlaste armastatuimaks tradit-
siooniks, mis toob jooksuradadele sadu tuhandeid
noori. Pealegi ei ndua nende jooksude korraldamine
erilist sisseseadet, vaid neid saab ldbi viia kdikjal,
kus on parke, pdlde, metsa, maanteid, aasu jne.
Muidugi, mida mitmekesisem maastik, seda haaravam
ja huvitavam on jooks.

Ka Noukogude Eestis omab murdmaajooks suurt
populaarsust. Selle tdenduseks on néiteks jargmised
arvud: 1945. a. vottis kevadistest jooksukrossidest
osa iile 34000, 1945, a. aga juba iile 105000 inimese.
Kahtlemata tduseb see arv iga aastaga.

Meie iilesandeks on murdmaajooksu igati propa-
geerida, samal ajal ka kdoiki jooksjaid hiésti ette val-
mistada. On veel paljusid, kes ei tea, kuidas ette val-
mistuda jooksukrossideks. Niiteks ei teata, et pérast
distantsi edukat ldbimist vdib sooritada tihtlasi
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kompleksi ,,Valmis tooks ja NSV Liidu kaitseks“ I ja
II astme normid ja tédita ka jédrgusportlase normid.

Kiesoleva masdilise tiraaziga viljaande iilesan-
deks on anda jooksjaile kéige vajalikumaid juhendeid
murdmaajooksu-voistlusteks ettevalmistamise alal.




MURDMAAJOOKSU NORMATIIVID

Eeskitt tutvume murdmaajooksu uute normatii-
videga.

Vastavalt Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordi-
komitee kiiskkirjale nr. 418 — 22. VII 1946 on VTK
kompleksi normatiivid murdmaajooksudes jidrgmised:

VIK I aste

Mehed
Distants .

16—30 a. 31—40 a. | 41 a. ja vanemad

1000 m |3 min. 25 sek. | 3 min. 35sek.| 3 min. 45 sek.

Naised
Distants 2

16—25 a. 26—32 a. | 33 a. ja vanemad

500 m. 1 min. 55 sek. | 2min. 00 sek.| |2 min. 10 sek.




VIK II aste

Mehed
Distants

17—30 a.

¥ 41 a. ja
31—40a, vanemad

Jtaitnud” |, vaga hasti”

3000 m 12 m. 00 s. | 11 m.405.,12m.15s.’ 12 m., 30s.

Naised
Distants |

17—25 a.

32 33 a. ja
26—82 a. vanemad

Jtaitnud” | ,viga hasti”

1000 m. |4 min. 15 sek. | 4min. 00 sek. ; 4m.25s. 4m.40s.

Vanemaisse vanusegruppidesse kuuluvad keha-
kultuurlased peavad VTK II ,astme normi sooritami-
seks hindele ,védga histi“ saavutama aja, mis vastab
ihe grupi vOrra noorema grupi normile.

UUED JARGUNORMID
Uued jdrgunormid on vastavalt Uleliidulise
Kehakultuuri- ja Spordikomitee kiskkirjas nr. 132 —
22. II 1947 kinnitatud ileliidulise iihtse spordiklassifi-
katsiooni juhendile jargmised:
Meistersportlase nimetuse saavad need,
kes uleliidulistel meistrivdistlustel on tulnud 1.—10.
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kohale voi kes on saavutanud aasta jooksul kaks
vditu 50% sportlaste iile, kes samal aastal on soori-
tanud meistersportlase normi ja kes on seejuures
16petanud vdistluse. See on kehtiv nii meeste kui ka
naiste kohta.

Teised jargunormid on jargmised:
Distants Ijark IIjark III jirk Noorte jark
Mehed

1 km — 2.55 3.10 3.25

2 km — — — 7.10

3 km 9.30 10.20 11.20 12.20

5 km 16.30 17.40 19.20 21.30

8 km 28.00 30.00 33.00 —
Naised

500 m — 1.32 1.42 1.52

1000 m 3.18 3.35 3.50 4.05

2000 m 7.10 7.40 8.10 —

Uletades histi VTK normi vdidakse samaaegselt
sooritada ka jargusportlase nimetuse saamiseks ette-
nihtud normi. Jirgusportlase nimetus kinnitatakse
aga alles siis, kui on sooritatud vastavale jérgule
ettenihtud VTK mérk kogu ulatuses.

Igal juhul saab aga toodud andmete jargi orien-
teeruda ja tarbe korral vdib pohjalikumalt siiveneda
iileliidulise iihtse spordiklassifikatsiooni juhendisse.

Nooremail jooksjail olgu aga esimeseks eesmargiks
sooritada vihemalt VTK kompleksi norm. Kui aga
vdimeid piisab rohkemaks, on see seda kiiduvéarsem.
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‘TREENING VTK I ASTME NORMIDE
SOORITAMISEKS

Enne murdmaajooksutreeningule asumist tuleb
tingimata kdia arstlikul jirelevaatusel, mida peab
voimaldama organisatsioon, kuhu jooksja kuulub.
Saanud arstilt loa, v3ib asuda tegelikule toole.

Millega alustada treeningut?

Ennekdike koostatagu treeninguplaan ja maéira-
tagu kindlaks, kui mitu korda n#dalas treenida. Kdige
parem on alustada kahest korrast nidalas ja alles
parast 3—4 treeningut lisada iiks kord juurde. Ette-
valmistava treeningu iildkestus olgu umbkaudu
1—1% kuud, mille jooksul peetakse 10—16 treeningu-
jooksu. Kdige parem on treenida viikestes gruppides,
kuid tingimata mehed ja naised eraldi.

Kohustuslikult kuulugu jooksja iildtreeningusse
peale jooksude voéimlemisharjutused, mis
aitavad kaasa kehalisele iildarengule. V&imlemis-
harjutustega saavutatakse liigeste aparatuuri suurem
likuvus, arendatakse vastavaid lihasgruppe, muude-
takse lihased elastsemaks jne.
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Selleks on igas treeningutunnis vdimlemis- v&i
virgutusharjutusi, mis vOetakse 1dbi enne tunni pohi-
osa. Need harjutused on heaks soojenduseks kogu
organismile, valmistades lihaseid ja ka hingamist
ette intensiivsemaks tootamiseks jdrgnevas tunniosas.

Voimlemisharjutusi sooritatakse jdrgmises néitli-
kus korras:

1. Kondi kiirendusega . . . . . . . 30 sek.
2. Hingamisharjutusi . . . .« .+ .. 30—30 sek.
3. Harjutusi kite ja jalgade lihaseﬂe . 2— 3 min.
45 Falgade havfatusl: 70 e RO S e min.
5.~ KaveRarhitasl 0 S0 5 UG SRNGE 0 T 8= 8min,
6. Hitppeld “v6i ‘sekl s 5 0l T En o R dear2 vaih.,
gl 4 s ) G ERR N i R e Rt e TS R
8. Hingam1=harjutusi L raty” Su ke g 40 5 S 1 min.

Kokku 13—15 min.

Murdmaajooksu treeningutunni - nditlik skeem
oleks jdrgmine:

1. Sissejuhatav osa (3—5 min). Kondi
keha soojendamiseks ja aeglast jooksu.

2. Ettevalmistav osa (20—25 min.). Voim-
lemisharjutusi, hiippeid ja jooksusorki.

3. Peaosa, Kondi ja jooKsu treeninguplaanis
ettendhtud distantsil.

4 Lopetav osa (5—7 min.). Pikaldast kondi,
16dvendus- ja hingamisharjutusi.



NAITLIK TREENINGUPLAAN MEESTELE 1000 m
JOOKSUKS

1. tund. Pirast ettevalmistavaid voimlemisharju-
tusi keha soojendamiseks asutakse pohitreeningule
Esimeses tunnis on aga kd&ige soovitavam teha jalu-
tuskdik, mille kohaks valitagu lihedane mets v&i
selle Umbrus. Jalutatagu 5—6 km, kusjuures
see distants kaetagu umbes iihe tunniga. Pirast nii-
sugust jalutuskdiku sooritatagu 16dvendusharjutusi
jalgade ja kerelihaseile, peale selle hingamisharjutusi.

Jérgnevalt voetagu dussi voi hédrutagu keha niiske
kéterdtiga, Sellega 16pebki esimene tund.

Tunni kestuseks olgu umbes 90 minutit.

2. tund*®*). 1500—2000 m kdndi kiirusega umbes
5—6 km/t. Sellele jidrgneb 250—300 m pikaldast
jooksu, mille 16puks on umbes 500 m kdndi.

Konni ja jooksu ajal pdératagu tdhelepanu sellele,
et jalapdid sirutataks vilja liikumissuunas ja et
samas suunas liiguksid ka pdlved. Kded olgu kiiiinar-
nukist kéverdatud 90°.

*) Kordamiste - valtimiseks mirgime, et iga
tundi alustatagu pédrast ettevalmistavat osa v&imle-
mis- v0i soojendusharjutustega. Siis alles jérgneb
see, millega siinkohal on iga tunni kirjeldamist alus-
tatud. Tunni l16pp on samasugune nagu-esimeses tunnis.

10



3. tund. 800—1000 m keskmises tempos kdndi,
seega veidi kiiremini kui kahes eelmises tunnis.
300—400 m pikaldast jooksu, mis 16peb 60—=80-meet-
rilise spurdiga (kiirendusjooksuga). 500—700 m kondi,
mis 16petatakse viga aeglases tempos.

Podratagu tihelepanu jalapdia asetamisele, pol-
vede liikumisele ja kite asendile. Olgu mitte tdsta.

4. tund. 600—800 m kondi. 200—250 m keskmises
tempos jooksu, mis lédheb {ile 50—60-meetrilisele jook-
sule taiskiirusega. 250—300 m kondi.

Koike seda sooritatakse kaks korda.

Jooksu ajal pooratagu erilist téhelepanu hingami-
sele. See olgu voimalikult iihtlane ja toimugu lébi
nina. Iga kolme sammu tagant hingatagu sisse ja iga
jargmise kolme sammu tagant vélja. Erilist rohku
pandagu viljahingamisele.

5. tund. 600 m kdndi, mis ldheb {iile 400 m pikku-
sele pikaldases tempos jooksule. Edasi tuleb 100 m
tempos jooksu, 16ppedes 30—40 m pikkuse téiskiiru-
sel jooksuga. Lopuks 400 m kondi.

Jalgitagu jooksutehnikat ja Giget hingamist
jooksu ajal. g

6. tund. 500—600 m pikaldases tempos jooksu,
poorates erilist tdhelepanu jalgade asetusele, kere
asendile ja kite téole. 400 m kondi.

Kodike seda korrata kolm korda
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7. tund. 400—600 m kdndi. 500—600 m pikaldases
tempos jooksu. Seda korrata kolm korda ja l3petada
siis 400 m konniga.

Poorata tdhelepanu liikkumistehnikale.

8. tund. 200—300 m kondi. 700—800 m jooksu.
150—200 m kiirendusjooksu. 60—80 m jooksu tiiskii-
rusega. 400—500 m kondi.

Korrata kaks korda.

9. tund. 200 m kdndi. 500 m keskmises tempos
jooksu. 200 m tugevas tempos jooksu. 200 m kondi.
Korrata kaks korda.

10. tund. 100 m jooksu aja peale. 200 m kondi.

NAITLIK TREENINGUPLAAN NAISTELE 500 m
JOOKSUKS

Eelharjutuste skeem on sama mis meestel 1000 m
treeningul, kuid kordusharjutuste arvu vidhendatakse.

1. tund. 3—4 km jalutuskdiku metsas vdi maas-
tikul. Tunnikiirus mitte tle 5 km. Pérast jalutus-
kédiku hingamis- ja lodvendusharjutusi, milleks kulu-
tatakse 5—8 minutit. Lopuks du$§ v0i keha niiske
hodrumine kéteritiga.

2. tund. 1 km kondi samal maastikul nagu esi-
meses tunnis. Pédrast seda 200—300 m kerget jooksu.
Jooksu ajal pooratagu téhelepanu sellele, et jala-
poiad ja pOlved oleksid kindlalt jooksu suunas. Kied
olgu koverdatud 90°-ni, sdilitades neid nii kogu
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jooksu aja. Piiiida, et 8lad ei tduseks. Samuti vildi-
tagu pingutatud olekut.

Pirast jooksu siirduda konnile ja 300—400-meetri-
lisel konnil kontrollida veel kord kite ja jalgade
t66d.

3. tund. 400—500 m pikaldases tempos jooksu,
kontrollides kdike sama mis eelmises tunnis ja lisaks
poorates tdhelepanu hingamisele. 400—500 m kondi.

4, tund. 200—300 m kondi, millelt siirdutakse
400—500 m jooksule pikaldases tempos. Jooksnud veel
100—150 m keskmises tempos, kondida 300—400 m.

5. tund. 100—150 m kondi. 200—250 m pikaldases
tempos jooksu. 250—300 m kondi.

6. tund. 200 m pikaldases tempos jooksu. 100—
180 m keskmises tempos jooksu. 300—400 m kondi.

7. tund. 100 m kondi. 300 m pikaldases tempos
jooksu. 250—300 m keskmises tempos jooksu. 100—
120 m kiiret jooksu. 300—400 m kondi.

8. tund. Sama mis eelmine tund

9. tund. 100 m kdndi. 100—180 m pikaldases tem-
pos jooksu. 400—500 m keskmises tempos jooksu.
80—100 m kiiret jooksu, 300—400 m kondi.

10. tund. 500 m jooksu aja peale. 300—400 m
kondi.
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TREENING VTK II ASTME NORMIDE
SOORITAMISEKS

Et asuda VTK kompleksi II astme normide ette-
valmistamisele murdmaajooksus ja et neid edukalt
sooritada, selleks peab olema kehaliselt rohkem are-
nenud kui VIK I astme normide sooritamisel. K&ige-
pealt on II astmes jooksudistantsid pikemad — mees-
tel 3000 m ja naistel 1000 m. Arusaadav, et see nduab
organismilt suuremat vastupidavust. Vastupidavuse
saavutamiseks tuleb aga siistemaatiliselt treenida,
vahele jatmata iihtki treeningutundi.

Toeliselt hea ja korraliku treeningu puhul véib
juba 15—20 treeningutunniga saavutada niivérd hea
kehalise vormi, mis vdimaldab sooritada VTK
II astme normid murdmaajooksus. Seejuures joos-
takse esimesel kahel nédalal kaks, edaspidi juba kolm
korda nédalas.

Paljud jooksjad, kes treenivad siistemaatiliselt,
jouavad 2—3 kuu jooksul niivord heade resultaati-
deni, et iiletavad VTK II astme normid tunduvalt.
Pérast normide sooritamist asuvad nad veelgi inten-
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siilvsemale treeningule, vottes ette jookse iile pdeva
voi koguni iga pédev. Need jooksjad talitavad tuntud
iitluse jargi: et hésti joosta, tuleb palju joosta. Kaht-
lemata arenevad neist kehakultuurlastest juba kvali-
fitseeritud jooksjad, kes hakkavad riindama meister-
likkuse tippe.

Siinkohal piirdub meie {ilesanne ainult etteval-
mistusega VTK II astme normide sooritamiseks, mil-
lele vastavalt ka materjal on toodud. Kuid sama ma-
terjali jdrgi saab orieteeruda ka selles, et koostada
treeninguplaan III vdi II jdrgu sportlase nimetuse
saamiseks {iileliidulise spordiklassifikatsiooni alusel.

Voimlemisharjutused keha soojendamiseks, ilma
milleta ei tohi iildse asuda konnile v0i jooksule, voik-
sid olla jargmised:

1. Hingamisharjutusi L Ty Ty 30 sek.
2. Kaela- ja kite lihaste harjutusx . . . 2— 3 min.
S JalnhiBrustist L e e N e i,
4, Kereharjutusi . . . PRl el e ol
5. Hippeid voi jooksustirki SRl oA 1 min.
g 47T ) BRI S T O e R T R NS 2 min.
7. HingamisharfOtusty - . caear et o hlr 1 min.

Kokku 13—15 min.

Need harjutused kuuluvad iga tunni ettevalmis-
tavasse ossa. Samuti kuulub iga tunni 10petavasse
ossa hingamis- ja lddvendusharjutusi, mille 15pul
kas minnakse dusi alla vdi hoorutakse keha niiske
kéterédtiga.
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NAITLIK TREENINGUPLAAN MEESTELE 3000 m
JOOKSUKS

1. tund. 2—3 km kéndi, soovitavalt maastikul v&i
metsas. Jérgneb kerget jooksu, et harjutada oiget
hingamist. Sisse hingatakse kolmel ja vilja 3—4 jirg-
neval sammul, See jooks ldheb iile 300—400 m
pikkuseks jooksuks pikaldases tempos. Edasi jidrgneb
300—400 m kondi, 300—400 m pikaldases tempos
jooksu ja 400—500 m kondi.

2. tund. 1000—1200 m kdndi. Alustatakse pikalda-
ses tempos, mis muutub keskmiseks tempoks. Jilgida,
et hingamine oleks iihetasane. Pirast kondi 800—
900 m pikaldases tempos jooksu. Jalapdiad ja pdlved
peavad lilkuma jooksusuunas. Kied on koverdatud
90°-ni, dlad langetatud ja Olavédndi tilaosa peab lii-
kuma ilma pingutuseta &lgades. 500—700 m kondi.
400—500 m pikaldases tempos jooksu hingamistehnika
arendamiseks. Lopuks muutub jooks konniks. Jirg-
nevad l6dvendus- ja hingamisharjutused jne.

3. tund. 1000—1200 m pikaldast kdndi, mille
tempo muutub 1dpuks tugevamaks. 800—1000 m pi-
kaldases tempos jooksu. Jélgida hingamist ja jooksu-
tehnikat. 500 m kondi. 500 m keskmises tempos
Jooksu. 50 m tugevas tempos jooksu. 400 m kondi.

4. tund. 800—1000 m pikaldasest keskmisele
tempo]e lileminevat jooksu. 1200—1500 m pikaldases
tempos jooksu. Jilgida hingamist ja jooksutehnikat.
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400 m pikaldast kondi. 500 m keskmises tempos
jooksu. 100 m tugevas tempos jooksu. 400 m kondi.

5. tund. Sama mis 4. tund.

6. tund. 1000 m kdndi. 2000 m pikaldases tempos
jooksu hingamise ja jooksutehnika arendamiseks.
400—500 m kondi.

7. tund. 800 m pikaldases ja 200 m keskmises
tempos jooksu. Korrata seda kolm korda.

8. tund. 400 m pikaldases, 400 m keskmises ja
100 m tugevas tempos jooksu. Korrata seda kolm
korda.

9. tund. 1000 m pikaldases tempos jooksu. 200—
300 m kiirkondi. 1000 m pikaldases tempos jooksu,
rebides tugevasti viimasel 100 meetril.

10. tund. Sama mis 7. tund.
11. tund. Sama mis 8. tund.

12. tund. 3000 m pikaldases ja 200 m keskmises
tempos jooksu. 400 m kondi.

13. tund. 1000 m pikaldases tempos jooksu. 400 m
pikaldases tempos kondi. 1000 m keskmises tempos
jooksu. 200 m kondi. 300 m keskmises ja 200 m
tugevas tempos jooksu. 400 m kondi.

14. tund. 1500 m pikaldases ja 500 m keskmises
tempos jooksu. 800 m pikaldases tempos kondi. 500,
pikaldases ja 1000 m keskmises tempos jooksu, (Q‘—
juures viimane 100 m on tugev rebimine. 300—4
kondi. =R
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15. tund. 1500 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kdndi. 1500 m keskmises tempos jooksu. Viimasel
100 m rebitakse médlemal' puhul tugevasti. 400 m
kondi.

16. tund. 3000 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kondi.

17. tund. 1500 m jooksu aja peale. 400 m kondi.

18. tund. 3000 m keskmises tempos jooksu, kus-
juures viimane 200 m rebitakse tugevasti.

19. tund. 1000 m keskmises tempos jooksu 100-
meetrilise tugeva 16ppspurdiga.

20. tund. 3000 m jooksu aja peale.

NAITLIK TREENINGUPLAAN NAISTELE 1000 m
JOOKSUKS

Soojendusharjutusi tunni ettevalmistavas osas vdib
sooritada meestele antud skeemi kohaselt, kuid
vihendades harjutuste kestust umbkaudu 10—12 mi-
nutini. Tunni 16petavas osas on samuti 16dvendus- ja
hingamisharjutusi.

1. tund. 1000 m kéndi. 200—300 m pikaldases
tempos jooksu. 400—500 m kondi.

2. tund. 800 m kéndi. 400—500 m pikaldases
tempos jooksu, poorates tdhelepanu jooksutehnika
Oppimisele. 200—300 m kondi.

3. tund. 500 m kéndi. 800 m pikaldases tempos
jooksu. 400 m kdndi.

18



4 tund. 1000 m pikaldases tempos jooksu. 300—
400 m kondi.

5. tund. 700—800 m pikaldases ja 200—300 m
keskmises tempos jooksu. 400—500 m kondi.

6. tund. 700—800 m pikaldases ja 400—500 m
keskmises tempos jooksu. 400—500 m kondi.

7. tund. 500 m pikaldases ja 800 m keskmises
tempos jooksu. 400—500 m kondi.

8. tund. 500 m pikaldases tempos jooksu. 200 m
kondi. 500 m keskmises ja 300 m tugevas tempos
jooksu. 800 m pikaldases tempos kondi.

9. tund. 400 m pikaldases tempos jooksu. 400 m
kdndi. 400 m keskmises tempos juoksu. 400 m kondi.
400 m keskmises tempos jooksu. 400 m kondi.

10. tund. 800 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kondi.

11. tund. 400 m keskmises tempos jooksu. 400—
500 m kondi. 400 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kondi.

12. tund. 500 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kéndi. 300 m tugevas tempos jooksu. 400 m kondi.

13. tund. 600 m keskmises tempos jooksu. 400 m
kondi 16dvendusharjutustega. 200 m tugevas ja 200 m
keskmises tempos jooksu. 400—500 m kondi.

14. tund. 800 m keskmises tempos jooksu, vii-
mane 100 m tugevasti. 400—500 m kondi.
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15. tund. 300 m pikaldases, 400 m keskmises ja
200 m tugevas tempos jooksu. 400—500 m k&ndi.

16. tund. 400 m pikaldases, 400 m keskmises ja
200 m tugevas tempos jooksu. 400—500 m kondi.

17. tund. 500 m pikaldases, 300 m keskmises ja
200 m tugevas tempos jooksu.

18. tund 500 m pikaldases ja 300 m keskmises
tempos jooksu. 400 m kéndi. 300 m Kkeskmises ja
200 m tugevas tempos jooksu. 400 m kondi.

19. tund. 500 m pikaldases ja 300 m keskmises
tempos jooksu. 500—800 m kondi.

20. tund. 1000 m jooksu ajapeale, 400 m kondi.
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MIDA JOOKSJA PEAB TEADMA

Millele tuleb péorata tdhelepanu jooksu Oppi-
misel?

Esmajoones tuleb suurt rdhku panna Oigele hinga-
mistehnikale. See ei tohi olla sage ega katkendlik,
vaid, nagu on deldud juba eespool, iihetasane. Hinga-
takse sisse kolmel ja vilja kolmel-neljal sammul. Ja
tingimata hingatakse 1dbi nina.

Teiseks peetagu meeles, et jooksu ajal tuleb olla
voimalikult pingevaba. Keha tuleb voimalikult roh-
kem lodvendada. Kuid mida nimelt tuleb 1odven-
dada? Jalg peab olema pérast sratouget tdiesti 16d-
vendatud ja pingevaba. Lodvendatud peavad olema
dlaliigesed. Kite liikumisel ette-taha ei tohi mingil
juhul tosta Olgu.

Kere peab edasi liikkuma sirgjooneliselt, —mitte
kéikudes voi Odtsudes kahele poole kdrvale. Samuti
ei tohi jalgu tdsta korgele. Ko&ik need iileliigsed lii-
gutused nduaksid asjatult energiakulu. Jooksu rikub
kas see, kui pdlved vdi jalaninad laiali hoitakse.
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Koval pinnasel joostakse kandade porutamise vil-
timiseks varvastel. Tavalises olukorras astutakse kas
kannale, et rulluda iile talla vélisserva varvastele
ehk jalaninadele, v5i kogu tallale.

Peetagu tingimata silmas, et el treenitaks iilevisi-
museni. Selgeiks iilevisimuse tundemérkideks on isu-
ja unepuudus, millega seltsib tahte kadumine
jooksmiseks. Suure visimuse puhul vidhendatagu
treeningu koormatust, lithendades 2—3 tunnil distant-
sid pooleni vdi loobudes mdneks pédevaks iildse tree-
ningust.

Tuleb &ppida pidama enesekontrolli, Treneerituse
parimaiks niitajaiks on pulss ja hingamine. Treneeri-
mata tédiskasvanud mehel on keskmine pulss 60—65
166ki (lamades) ja 14—17 hingamist (sisse- ja vilja-
hingamist) minutis. Naistel on need arvud veidi suu-
remad. Treneeritud mehel on aga pulss alla 50 ja
hingamine 9—11. Piistiasendis on pulsisagedus tre-
neerimata mehel 75—85, treneeritul aga tunduvalt
vdiksem.

Jélgida tuleb ka oma keha kaalu. Treeningu esi-
mesel perioodil on keha kaalu langus paratamatu,
kuid edaspidi see tduseb pikkamisi, muutudes nor-
maalseks. Igaiiks peaks teadma seda, kuidas kind-
laks mé#irata oma normaalset keha kaalu. Selleks on
lihtne vormel: keha pikkuse sentimeetreist lahutatagu
100 sm ja jadk tihendab seda, kui mitu kilogrammi
vastav inimene peaks kaaluma. Néiteks: kui ollakse
170 sm pikk, peaks keharaskus olema 70 kg.
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Treeningu alguses tuntakse jooksu ajal sageli pis-
teid rinnus, mis suuresti pidurdab jooksu. Niisuguseil
puhkudel tuleb stigavamini hingata ja kas vidhendada
jooksu tempot vdi iile minna konnile, et hiljem uuesti
jitkata jooksu. Niisugused nihtused kaovad pirast
mdningaid treeninguid.

Tuleb meeles pidada, et esimesed treeningud ei
tohi olla liiga tugevad, mis tdhendaks organismi iile-
koormamist, Koormatust suurendatagu jéark-jérgult,
sest vastasel puhul tuntakse lihaseis suurt valu, samuti
tekib peavalu ja iiletreeningu puhul tduseb koguni
keha temperatuur.

_Teatav valu lihaseis pdrast esimesi treeninguid on
siiski normaalne nidhtus. See niitab, et lihased are-
nevad. Valu ise aga kaob pérast 2—3 péeva.

Jooksmise ajal vdib juhtuda, et mdnd aega péarast
startimist saabub moment, mil jooksja nagu ei tunne
enam joudu jooksu jétkamiseks — ta hakkab hingel-
dama ega suuda enam edasi liikuda, Seda momenti
ei tohi sugugi karta, vaid tuleb kogu tahtejouga sun-
dida end jooksu jidtkamisele ja selle momendi iileta-
misele. Seda momenti nimetatakse ssurnud  punk-
tiks“. See ei kesta aga kaua, sest varsti saabub nn.
teine hingamine, kus tuntakse end kergena ja
saadakse juurde palju uut joudu. Sel ajal hakatakse
higistama, hingamine muutub vabamaks ja on tunda
virske jdu juurdevoolu. Mida kiirem on jooks, seda
kiiremini saabub ,surnud punkt®. Tavaliselt tuleb
,surnud punkti“ ajal tempot veidi véhendada.
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Eriti tdhtis on meeles pidada ka seda, et treenida
ei tohi varem kui 1,52 tundi pérast sooki.

Sooja ilmaga kantakse spordisérki, -piikse ja ker-
geid spordikingi. Kiilma ilmaga tuleb aga olla tree-
ningdressis. Sokkidena on soovitatavamad villased.
Viéga tdhtis on, et jalatsid oleksid parajad. Kui ol-
lakse sunnitud treenima tavalisis jalatseis, vilditagu
siiski korgete kontsadega jalatseid. Sokid peavad
olema ilma kummideta. Samuti ei tohi olla muid
keha néérivaid pealu voi kumme, mis voiksid takis-
tada vereringvoolu ja seega jooksu segada.

Pérast treeningut on soovitav pesta end kuu-
mas vees, kas saunas, dusi all v&i vannis. Kui need
voimalused puuduvad, tuleb end hddruda niiske kite-
ridtiga voi pesta kogu keha ja hodruda end kuiva
kéteritiga.
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NAITLIKKE VIRGUTUSHARJUTUSI
ENNE JOOKSU

Jirgnevad joonised on néitlikeks virgutusharjutus-
teks, mida vdib sooritada tunni ettevalmistavas osas
enne jooksutreeningut.

Muidugi pole need harjutused ainsad, vaid neid

véib asendada ka teiste samasugust tiilipi vdimlemis-
harjutustega.
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Tutvuge brosiiriga

,Jooksukrosside
organiseerimine”
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Need oleksid kdige hddavalikumad juhendid koi-
gile noortele jooksjaile.
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