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KERGEJOUSTIKUALADE TEHNIKA ULDISED ALUSED,
H.UNGER

Kergojbustikuala&o 8igeks kasutamiseks on vajalik 3ppi-
da tundma k#igu, jooksu, hiipete ja heidete™ pshilisi liiku-
mise vorme s.0. Sppida tundma nende harjutuste sooritamise
tehnikat.

Ratsionaalse tehnika all tuleb m3ista kergejlustiklase
vdimalike liigutuste k3ige otstarbekohasemat terviklikkust
kindla liigutusliku tilesande lahendamisel (kiiremini joosta,
kSrgemale hiipata, kaugemale paisata jne.).

Trevner oma praktilises tegevuses agnalfilisib harjutajate
liigutusi ~ hindab harjutuse sooritamise kvaliteeti, mérgib
vead, uurib vigade tekkimise pShjuei, valib harjutusi viga-
de parandamiseks. Selleks et harjutusi valida, on vaja tea-
da, kuivdrd nad vastavad ptistitatud tilesandele. Liigutuste
8igeks analfiiaimiseks peab treener teadma, missugustele sea-
duspérasustele need alluvad.

Inimese liikumine on vidga keerukas protsess, milles
ilmnevad mehhaanika, biokeemia, fiisioloogia, psiihholoogia
jm. seaduspdrasused, mis on omavahel tihedas seoses.

Kergejdustikuharjutuste tehnika tundmine on vajalik mit-
te ainult kergejdustikutreeneritele, vaid ka teiste spordi-.
alade treeneritele ja kehalise kasvatuse Upetajatele. Teh-
nika #ildiste aluste tundmisega saab 1) paremini mdista iga
harjutuse olemust, 2) hinnata seda 3igesti kehalise kasva:
tuse vahendina Spetamise ja treeningu protsessis, 3) arves-
tada Sigesti iga sportlase individuaalseid iseirasusi har-

X Heidete all on mSeldud tinglikult ka tdukeid ja viskeid.
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Jutuste sooritamisel. Tehnika tildiste aluste baasil toimub
Uksikute kergejdustikualade tehnike edasine tdiustamine.

- Sportliku tehnika tdiustamisel k¥ige tdhtsam ja iihtla-
s8i raskem on arendada oskust oma v3imeid mobiligeerida ja
kontgentreeruda lihaseliseks pingutuseks harjutuse k3ige
olulisemas faasis (millest esmajoones s8ltub sportlik resul-
taat) ning hdésti 18dvestada lihaseid t6ost vabal momendil.

K8ikide kergejdustikuharjutuste edaspidises analtitisis
on peamine vidlja selgitada, kuidas tistavad lihased Ja kogu
organism tervikuna teda limbritsevas keskkonnas.

Liikuvatele kehadele avaldavad md ju mitmesugused vali-
sed ja sisemised jBud. Keha 1iikumisoleku muutumine ei toi-
mu iseenesest, vaid seda pShjustab alati mdni teine keha,
mis antud keha fihel v3i teisel viisil mdjutab. Seda vastas-
tikust m8ju liikumisoleku muutumisel iseloomustabki jaud.
J8ud on liikumise muutumise pShjus. Seda iseloomustavad te-
ma suurus, suund ja rakenduspunkt.

Védlised jSud mdjustavad inimese keha koostssd vilise
keskkonnaga. Nad v8ivad fimber paigutada keha massi, v8ivad
muuta.tema liikumise suunda ja kiirust.

Inimese keha sisemised Joud tekivad tema keha sees.
Nad v3ivad paigutada kehaosasid Umber iiksteise suhtes (t3s-
ta kdsi ja jalgu jne.), kuid #ldist keha massi sisemised
J%ud ilma véliste jdudude osavdtuta tmber paigutada ei saa,
ehkki sportlike harjutuste sooritamisél on nad k8ige oluli-
semad.Selleks et hakata liikuma, peab olema tugi, millest
oleks vSimalik end eemale tSugata, v8i millest hoides end
lihemale tBmmata.

Peamisteks vdlisteks jSududeks on raskusjud, toereakt-
sioon, keaskkonna takistus ja inertsjsud.

Raskusjdud (P) on tingitud Maa kiillgetdmbe jdust. Kehale
md juvat Maa kiilgetdmbejdudu nimetatakae selle keha kaaluks
€. raskuseks. Raskusjdud on alati suunatud vertikaalselt al-
la. Keha raskuse rakenduspunkti nimetatakse selle keha ras-
kuspunktiks e. raskuskeskmeks (KRK) . Stimmeetrilistel keha-
del agetseb see siimmeetria keskpunktis. Inimesel védl jasiru-
tatud asendis paikneb KRK tavaliselt teise sakraslliili k3r-
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gusel ristluukanalis. Vastavalt inimese asendi muutustele
muutub ka KRK asukoht. T8stes kided files, nihkub KRK tilespoo-
le, painutades keha ette, nihkub ta ette-alla ja v8ib aset-
seda isegl viljaspool keha (joon. 1).

) Kui KRK asub toetuspunkti (voi
punktide) kohal, siis on keha
tasakaaluas. Mida madalamal on
KRK, seda pfisivam on tasakaal
(lamades, istes, kiikis), mida
kdrgemal, seda ebapiisivam. KRK
nihkumine toetuspunkti kohalt
pdhjustab keha tasakaalu kao-
Joon. 1. KRK asukoht keha tamise. Tasakaalu saavutami-

mitassugustes asendites. seke tuleb rakendada lihasjBu-

du. Inimese liikumine pShineb-

ki pideval KRK tasakaalust vdlja viimisel ja tasakaalu taae-
tamigel.

Igale mOjule (akteioonile) on alati olemas vastassuuna-
line vastumdju (reakteioon) - kahe keha vastastikused mdjud
on alati vOrdeed ja vastupidi suunatud (Newtoni III seadus).

See seadus vdidab, et looduses esinevad jSud toimivad
paarikaupa. Kehale mbjuvale jSule peab kindlasti leiduma
mingi teine jBud, suuruselt vdrdne kuid suunalt vastupidi-
ne esimesele. Need mSlemad jSud on rakendatud erinevates ke-
hades.

Joud v8ib avalduda diinaamiliselt, andes kehale kiiren-
duse, ja staatiliselt, pShjustades keha rShumise teistele
kehadele, mis takistavad vaadeldava keha liikumist.

RaskusjSud, rShudes toetuspinnale, tekitab virdse ja
vastassuunalise j%u - toereaktsiooni.

Toereaktsioon (R) on seega jBupaaris raskusjdu vastand-
komponent.

Liikumatu keha rShumisel toetuspinnale saame staatili-
ge toereaktsiooni (joon. 2 a). Kui keha rShub toetuspinnale
vertikaalselt, on astaatiline toereaktsioon v8rdne keha kaa-
luga.

Kui toetuspinmale r3hub keha, mis on kiirenduses, siis
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Joon. 2. Staatiline ja dii-
naamiline toereaktsioon.

1iitub keha kaaluga inertsjtud
(F) ja meil on tegemist dfinaa-
milige toereaktsiooniga (joon.
2 b, ¢). Kui keha kiirendus on
suunatud toetuapinn;it kaugema-
le (joon. 2 b), siis inertsjdud
lisandub keha kaalule ja toe-
reakteioon on suurem tavalisest
keha kaalust proportsionaalselt
keha massile ja tema kiirendu-
sele (Hratduge vertikaalselt

files). Kiirenduse toimudes toetuspinna suunas on r8hk toetus-
pinnale ja toereaktsioon vdiksemad tavalisest keha kaalust

(joon. 2 ¢).

Keha raskusjfud ja toereaktsioon mdjuvad suunas, mis
langevad fihte toetuspinnal asuva raskusjdu rBhumise tsentri
ja keha tildise raskuskeskme vahelise joonega.

Joon. 3. Nurga all md-
juve toereaktsiooni ja-
gunemine komponentideks.

Nurga all mdjuvat raskusjbu-
du ja toereaktsiooni vOib
eraldada kaheks komponendiks
- vertikaalseks ja horison-
taalseks. Toereaktsiooni ver-
tikaalne komponent (joon.3
Rg), suunatuna tiles, mdjub
vastupidiselt raskusjbule, mis
on suunatud alla. Toereakt-
siooni ja raskusjdu kvantita-
tiivne suhe médrab KRK {imber-
paiknemise vertikaalselit. Kui
toereaktsiooni vertikaalne
komponent on vdrdne keha kaa-

lule, liigub raskuskese horisontaalselt. Kui toereaktsiooni
vertiksalne komponent on suurem keha kaalust, keha raskus-
keskme liikumise tee suundudb files. Kul aga toereaktsioconi
vertikaalne komponent on vidiksem keha kaalust, siis raskus-
keskme liikumise tee suundub alla. Toereaktsiooni vertikaal-



se komponendi mbju on seotud toetuspinna tiheduse Ja elast-
susega. Toereaktsiooni horisontaalse komponendi (joon. 3 Rp)
suurus sSltub tildise rShumise j8u suurusest toetuspinnale ja
nurgast, mille all see m3jub. Toereaktsiooni horisontaalne
komponent v8ib ainult siis eksisteerida, kui on olemas h&Bre
talla ja toetuspinna vahel. Toereaktsiooni horisontaalne
komponent méérab KRK imberpaiknemise horisontaalselt. See
osutub td#htsaimaks faktoriks inimese k¥igis timberpaiknemis-
tes horisontaalsel tasapinnal.

Keskkonna takistus vdlise jSuna on pidurdav. Ta suurus
on sdltuv keha liikumise kiirusest, keha ristl®ike pindalast,
keha geomeetrilisest kujust ja keskkonna tihedusest. Suuri-
mat osatédhtsust omab keha liikumiskiirus, sest keskkonna ta-
kistus on virdne keha liikumiskiiruse ruuduga keskkonna suh-
tes. Suhteliselt aeglasel edasiliikumisel (k#ik, jooks) me
keskkonna takistusega praktiliselt ei arvesta. Kiill tuleb
aga keskkonna takistus arvesse juhul, kui keskkond ise 1ii-
gub (n#iteks tuul). Keskkonna takistust positiivees mSttes
kasutatakse mSningate heitevahendite (oda, ketas) lennul,
kus keskkonna takistus on aluseks paiskevahendite planeeri-
vale lennule, pikendades lennuteed.

Inerts ja inertsjdud. Iga keha pileib kas paigal v3i {iht-
lases sirgliikumises seni, kuni temasse mdjuvad jSud seda
olekut ei muuda.

Inertsus on aine, fildse mateeria, pShiline ning lahuta-
matu omadus, mis seisneb vastupanus liikumisoleku (kiiruse)
muutustele.

Liikumisoleku muutumine ei toimu iseenesest, vaid seda
pShjustab alati mdni teine keha, mis antud keha fthel v3i tei-
gel viisil m@jutab.

Inertsjdud avaldub kehas ainult siis, kui temale raken-
datud teine j¥ud tekitab muutuse tema liikumise olekus.Inerts
joud avaldub massi vastupanus positiivsele v3i negatiivsele
kiirendusele. Kui mingi keha hakkab mingite pShjuste t3ttu
kiiremini v3i aeglasemalt liikuma, siis see keha avaldab
inertsjdudu. See inertsjdud on rakendatud kehadele, mis muu-
davad vaadeldava keha liikumise olekut. N#it.: kuul hakkab
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liikuma inimese lihaste toimel. Kuul avaldab vastupanu s.0.
inertsjdudu, mis on rakendatud k#ele.

Inimese liikumine tervikuna, samuti ka fikeikute keha-
osade liikumine toimub alati kiirendustena ning seepdrast on
meil alati tarvis filetada ka inertsjBudu.

Peamisteks meie liikumiset mSjutavatekes sisemisteks jOu-
dudeks on kudede passiivne takistus, sisemised reaktiivsed
jbud ja lihasjdud.

K3iki sisemisi jSude iseloomustsb asjaolu, et nad teki-
vad inimese kehas kehaosade vastastikuse koostdd tagajlirjel.
Nad vSivad muuta kehaosade vastastikust amsendit liigeste ja
sidemete poolt fikseeritud piirides. Ilma vidliste jOududeta
ei saa sisemised jBud panna liikuma keha kui tervikut.

Kudede sisetakistus on esmajoones sdltuv liigutusapa-
raadi ehitusest ja siseorganite morfoloogilistest iseirasus-

test. Liigutuste soori-
tamisel avaldab vastu-
panu luustik ehk ske-
lett. Skelett lubab vaa-
delda inimese keha meh-
haanika seisukohalt kui
k8vade muutumatute ke-
hade, kangide, stistee-
b mi. Arvestada tuleb ka
pehmete kudede takis-
tust, kusjuures erili-
se koha omab lihaste
vastupanu. Lihased ve-
nitudes pidurdavad ja
‘peatavad liikumise.
Liikumisel on 1ii-
gestes kolm pShilist
suunda - timber verti-

Joon. 4. Keha pShilised teliod, mil- ksal- (joon. 4 a),

le iimber toimub liikumine a) verti- frontasl- (joon. 4 b)
kaaltelg, b) frontaaltelg, c) sagi-

taaltelg, d) pShiliste keha tasapin. J& sagitaaltelje (joon.

dade asetus. 4 c}. Liikumine jala

3 Y
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(reie, pSlve, ptia) liigestes toimub pShiliselt timber fron-
taaltelje. Puusaliigeses on liikumine keerulisem, sest siin
toimub see tiheaegselt imber k¥igi kolme pShilise telje, olles
vahetult seotud jalgade ja kere liigutustega. Liikumine tim-
ber keha vertikaaltelje toimub pShiliselt puusavitme ja Bla-
viitme vastassuunalisel liikumisel. Mida pikem on samm, seda
ulatuslikum on pddre. Frontaaltelje timber toimuvad pbdrded,
mis on seotud jalgade, reie ettevdimisega, jala sirutamisega
#ratSukel. Umber sagitaaltelje toimuvad pShiliselt pB&rded
keha frontaaltelje (puusa- ja 3lavidtme) vidljaviimisel hori-
sontaaltasapinnast. 3

Sisemised reaktiivsed jSud. Kehaosade kiirendus kutsub
esile nende kehaosade massl vastusurve, mis avaldub inerts-
jBus. Inertsjdud antakse file samade kudede kaudu, 'millised
kutsusid esile kiirendused kui reaktiivjdud. Need sisemised
reaktiiveed jSud kanduvad file mitte ainult naaberkehaosade-
le, vald ke kaugemale. Tiipiliseks reaktiivjBuks on hoog.
Kde v0i jala hooliigutuse juures liikumise 13puks venituvad
Ja pingutuvad lihased-antagonistid, pidurdades lilkumise.
Tekivad k#e v3i jala liikumise negatiivne kiirendus e. kii-
ruse aeglustumine ja pidurdatud jisemes inertsjud. Lihaste
kaudu, mis pidurdasid hooliigutuse, antakse edasi inertsjdu
mS ju kogu kehale. Keha liigub samas suunas, kuhu sooritati
hooliigutus., Sisemised reaktiivsed jOud ilmnevad alati kii-
renevates liikumistes inertsjluna. Sisemiste reaktiivjBudu-~
de suurus oleneb kiirenduste suurusest. Véikeste kiirendus-
te juures on need praktiliselt mérkamatud. Suuremate kiiren-
duste juures v8ivad nad aga etendada olulist osa.

LihasjBud. K8ikidest jOududest kBige tdhtsamaks inime-
80 keha liikumisel osutub lihasjdud. Fisioloogia seisuko-
halt on see t8eliseks aktiiveseks jSuka, ilma milleta ei soo-
rita inimene flhtki liigutust. Isegl paseiivsed liigutused
18dvestusharjutustes algavad lihaspinge muutumisega. Liha-
sed avaldavad mSju liikumisele oma pingega, mis kandub tile
luudele kui kangidele.

Lihaste funktsioon pShineb lihaskiudude kontraktsiooni-
vOimel. Skeletilihased toimivad liigutuste sooritamisel pas-



siivsele liikumisaparaadile s.t. liigeate varal flhendatud
luudels.

K8ik need jliud kokku moodmstavad liikumise dfinaamilise
struktuuri, mis seaduspiraselt muutub, elles tingitud kogu
liikumise munutustest. ‘

Iga jbud tegutseb paaris temale vastupidige jduga -
Jooksja raskuse rShumine rajale ja raja toereaktsioon, niu-
de-nimmelihase jSu toime reiele ja jalgade kudede inerts-
JOud, jne. Vdlised jSud, avaldades mSju kergejSustiklase ke-
hale, vdivad esile kutsuda vastava sisemise jBu tekkimise.
Lihase jBu abil v8ib inimene teatud piirides suunata teiste
passiivsete jOudude toimet. Kui ta ei saa vahetult muuta min-
gi passiivse jOu suurust, siis ta v3ib muuta selle mdju suun-
da, jdu mSju aega ja sSltuvalt sellest j5u impulasi. Ta v3ib

"kasutada v8i esile kutsuda teisi jBude, mis v8ivad antud Jou-
du suurendada v3i vdhendada. Samuti v8ib ta esile kutsuda Ja
katkxestada vajalikul momendil j®u mSjumist, oannjoonoa muidu-
gl lihaselist, aga selle vahendusel ka teisi.

V8ib luua tingimused, mis tdstavad J8u rakendamise efek-
tiivsust. Nditeks naelad naelkingade all sunrendavad h83rdu-
mist talla ja raja vahel; optimaalne &ratdukenurk suurendab
hiippe tagajirge; teatud keha asend 13pp-pingutuses laseb pa-
remini rakendada lihasjBudu jne.

K8rgele sporditshnilisele meisterlikkusele on iseloomus-
tav k¥ige ratsionaalsem jSu kasutamine. Peamine tdhelepanu
tuleb piihendada harjutuse kBige olulistematele faasidelo,
milledest oiseselt s31ltub sportlik resultaat.

Oma iseloomult jaguneb liikumine tatikliliseks Jja atsiik-
liliseks. Tsfikliliseks liikumiseks nimetatakae sellist, kus
kehaosad ja keha tervikuna l#bivad liikumise ajal korduvalt
léhteasendile analoogilise asendi. Tefkliliseks liikumiseks
kergejdustikus on kdik ja jooks.

Totiklilise liikumise tehnika snaliiisimisel v@ime plir-
duda ainult tthe tsiikliga, s.t. fthe osaga, mille kordumisel
tekib meie poolt vaadeldav liikumine.

Atstiklilised harjutused on msellised, kus liigutused
toimuvad kordusteta, on nn, fiheaktilised harjutused. Atsiik-
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lilise harjutuse tehnika analfiisimisel on vaja veadelda
sportlase liigutusi harjutuse algusest kuni 13puni, nii-
vOrd kuivlrd nad toimuvad kordusteta. Atstiklilisteks har-
jutusteks kergejdustikus on hiipped ja heited.
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KAIGU- JA JOOKSUTEHNIKA ALUSED.
H.UNGER

Kéik ja jooks on inimese kSige loomulikemaiks edasilii-
kumise vormideks, mida ta kasutab Juba Bige varasest lapse-
east alates. Edasiliikumine kH¥imisel Ja jooksmisel toimub
tSugete abil mampinnalt., K#imine vSrreldes Jooksuga on aeg-
lasem, kuid tihtlasi dkonoomsem, olles seetSttu inimese pea-
‘miseks edasiliikumise vormika tema igapdevases elus. Kédigu-
Ja jooksutehnike struktuuris on palju ihist.

Tstikliks kdigul ja jooksul on kakeiksamm. Kahe sammu
védltel (parema ja vasaku jalaga) l#bib iga keha osa liikumi-
se k8ik faasid ja jSuab tagasi ldhteasendisse, et alustada
uut tstiklit. Inimese edasiliikumisel sooritavad peamise t83
Jalgade 1ihased, seepdrast kdigu- ja jooksutehnika analfitigi-
misel vaatleme eemajérjekorras jalgade tisd. Kumbki jalg on
tstikli vHltel kord tugijalaks, kord hoojalake. Aega, mil jalg
on tugijalaks nimetatakse toeperioodiks. Toeperiood algab mo-
mendist, millal asetame jala maha KRK projektsioonist ette-
poole. Toeperiocodi ajal jalg vbtab keha raskuse vastu, kan-
nab seda ning t3ukab maapinnalt ette. Pérast toepericodi al-
gab hooperiood: viime jala ette s.t. sooritame sammu. Hooja-
la laskumisega maapinnale algab uus tstikkel. Tstikli v¥ime
seega jagada jdrgmisteks osadeks:

1. Eesmise toe e. pidurdusfaas.

TOEPERIOOD Vertikaali moment

2. Tagumise toe e. tBukefaas
1. Hoo tagafaas
HOOPERIOOD Vertikaali mioment
: 2. Hoo eesfaas e. haardefaas

Liikumise tsenter toeperioodis on Jalapdias, hooperioo-

dis puusaliigeses.

- B



&5 Perioodide

0 1
ml;m.o.las s L e i F et Keutia adktteelt
e < - S A s
sul on erinev
tempo 143 (joon. 5). Tun-

duvalt erineb
ajaliselt ka file--

tempo 195 minek mSlema 1lii-
Juures tagumise

tempo 168 (jooks) toe faasist ees-
7 H 1( !]t mise toe faasi.
95 10 - 15 20 Kédigu iseloo-

mustavamaks joo-

Joon. i. Liigutusperioodide ajalisedisuh- neks on pidev

ted kdigul ja jooksul. BENEM -toeperiood

[ -hooperiood,a -kaksiktoe periood, ' kontakt maapin-
¢ -lennuperiood naga, 8.0. ala-

line tugiasend.
Tugiasend on kdigul vahelduvalt ithe jalaga (tikeiktoe periood)
ja kahe jalaga (kaksiktoe periood). Kakeiktoe periood kiigul
tekib sellest, et hooperiocod on lithem toeperioodist. Keskmi-
ge kHigu tempo juures on Hiksiktoe periood 2-3 korda pikem
kakeiktoe perioodist. Mida kiirem on k#igu tempo, seda lfihe-
maks muutub kaksiktoe periocod, ja tempo juures 190-200 sammu
minutis 1iheb tavaline kiéik fille jooksuks. Tsfiklist jéb val-
ja kaksiktoe periood, mis asendub lennuperioodiga. Jooksul
puuduvad kaksiktoe perioodid. Uksiktoe perioodid vaheldavad
lennuperioodidega.

Staatilistes asendites (seistes, istudes) on rdhk maa-
pinnale ja toereaktsioon v8rdsed keha kaaluga. Seistes samm-
asendis jaguneb raskusjbud kahe toetuspinna vahel. Suurenda-
des lihasjBu arvel rShku tagapool asetsevale jalale (joon.6)
rikume toereaktsiooni ja raskusjdu tasakaalu. Toereaktsioon ‘
vSrdub keha raskuse ja lihaste poolt tekitatud surve summa-
ga. Bt vaatleme k¥iki meid huvitavaid jBude KRK suhtes, siis
pelline lihaspingutuse tOttu tekkiv toereaktsioconi suurene-
mine vSrreldes raskusjluga kutsub esile KRK ruumilise iimber-
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paiknemise ette-files.

Tagumige toe e. tSuke-
faas algab vertikaali mo-
mendist ja kestab kuni toe-
periocodi 1B8puni, e.e. kuni
jala maapinnalt lahkumise-
ni. RShk maapinnale on suu-
natud alla-taha, toereakt-
sioon ette-tlles (joon. 6 A).
Nurk j%u suuna ja horison-
taali vahel viheneb terav-
nurgaks.

Eesmise toe e. pidur-
dusfaas algab jala mahaase-

Joon. 6. RaskusjBu ja toereakt. -adise momendist keha ees
siooni asetus (A) tSuke- ja (B) ja kestab kuni vertikaali
pidurdusfaasis. momendini, s.0. kuni KRK

JOudmiseni toetuspunkti ko-
hale. Selle faasi kestel on raskusjBud toetuspinnale suuna-
tud alla-ette, toereaktsioon aga tiles-taha (joon. 6 B). Bt
toereakisioon selles faasis on suunatud taha, siis osutub ta
etteliikumist pidurdavake jSuks. Selles faasis liigub keha
ette inertsi mSjul vertikaali momendini, kus algab uus tagu-
mise toe e. tSukefaas.

Keha edasililkumise kiirus kdigul ja jooksul aSltub igal
sammul, sooritatava dratduke tugevusest ja selle ajalisest kes-
tusest. Lilhimaajooksus sooritatakse sammud jSulisemalt Ja kii-
remini kui kesk- ja pikamaajooksus, viimases omakorda jSuli-
semalt ja kiiremini kui kdigul.

AratBukel tsstavad peamiselt Jala sirutajad lihased
(joon. 7). Reie tagumiste lihaste t&55 arvel kantakse KRK toe-
tuspinna tagumise piiri kohalt toetuspinna eeamisele piirile,
millega antakse keha liikumisele positiivne kiirendus juba
enne tdukefaasi algust. Aktiivselt aitab #ratdukele kaasa ka
teise jala hooliigutus, seat hoojala pidurdumise momendil
tekkiv inertsjdud summeerudb Hratdukeks rakendatava JjOuga.

\
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Joon. 7. galgado tsstavate lihaste skeem sportlikul

digul.

Eesmise toe e. pidurdusfaasis t&&tab jalg pérast maan-
dumist teatud mittes amortisaatorina, vittes sujuvalt vastu
keharaskuse ning pidurdades inertsi mdjul toimuvat keha eda-
siliikumist. KBK horisontaalse liikumise kiirus viheneb toe-

Joon. 8. Lihaste t&8 jala maha-

asetamisel kiigul.
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reaktsiooni pidurdava te-
gevuse tagajédrjel ning
jBuab miinimumini verti-
kaali momendiks. Amorti-
gatsiooni mehhanism ole-
neb suurel midral sellest,
kae hoojalg asetatakse
maha kannale v3i pidkale.
Kui maandumine toimub pi-
kale, langeb peamine koor-
mus pbia painutajatele 1li-
hastele. Jala mahaasetami-
sel file kanna (joon. 8)
rakendatakse aga esmajoo-
nes tdtle sdire eesmised
lihased ning alles hiljem
sidre tagumised lihased.



Eesmise toe faasi pidurdav toime keha edasiliikumisel s3ltud
jala mahaasetamise nurgast. Mida kaugemale ette KRK projekt-
sioonist asetatakse jalg ning mida suurem on edasiliikumise
kiirus, seda suurem on toereaktsiooni horisontaalne s.o.
antud faasis pidurdav komponent. Keha mass kaotab kiirust
proportsionaalselt rakendatava jdu suurusele ja selle tege-
vuse ajale. Mida pikem on amortisatsiooni tee, seda vdiksem
on amortisatsiooniks vajalik jSud. Lihast$d seisukohalt on
tdhtis ka see, et amortisatsiooni faasis lihased venituvad
ning tekib soodne olukord jdrgnevaks, see on #ratlukeks.

"Kokkuvdttena v3ib Gelda, et KRK liigub tsiikli vdltel
muutuva kiirusega, tehes 1ldbi kaks kiirendust ja kaks aeg-
lustumist. Kiirenevalt liigub keha tSukefaasis, aeglustuvalt
aga pidurdusfaasis. y

Peale KRK liikumiskiiruse muutuse muutub tsiiklis ka KRK

liikumise tee ehk trajektoor, tehes tsilkli vdltel ldbi kaks
t3usu j; kaks langust. Kdigul on KRK liikumistee madalam ning
vertikaalsed k3ikumised viiksema ulatusega kui jooksul. Kak-
siktoe perioodil asetsevad jalad tiksteisest suhteliselt kau-
gel. KRK olles jalgade kohal on selles faasis kiige madala-
mal (joon.9 a).

Joon. 9. KRK liikumiae‘trajektoor (a) kdigu ajal
ja (b) jooksu ajal.

KRK hakkab tBuama peale kaksiktoe periocodi l#bimist ning
JOuab kbige kOrgemale vertikaali momendil, asetudes sirge

L 2
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jala kohal. Harilikul kdigul on KEK vertikaalne kSikumine
4-6 cm. Sportlikul k#igul, kus on vélje kujunenud tehnika,
mis vastab v3istlusméd#ruste nbuetele ja arvestab vBistluste
suhteliselt pikki distantse, piiitakse viia KRK edasi v8ima-
likult véikese jOSukuluga ning seejuures sirgjoonelisemalt.

Et KRK asetust pole otstarbe-
kohane t3sta kaksiktoe ajal (see
oleks v8imalik ainult sammu lthen-
damise arvel), siis toimub verti-
kaalse kSikumise vdhendamine hoo-
jalapoolse puusa allaviimisega ver-
tikaali momendil (joon. 1o0).

Et jooksul vBrreldes kidiguga
puudub kaksiktoe periood ning esi-
neb lennuperiood, on erinev ka KRK
liikumise tee. KRK asetub kdikides
jooksudes kBige madalamal vertikaa-
11 momendil ja kSige k3rgemal len-
nuperioodil (joon. 9 b). KRK verti-
kaalse k3ikumise ulatus jooksul on
Joon. lo. Hoojalapoolse sdltuvalt distantsist 8-12 cm. Ke-
QI BT AT ha ‘vertikaalse kSikumise kbrval esi-

neb ka kGikumist kiilgsuundades, ole-
nedes jalgade mahaasetamise laiusest. Aeglase liikumise juu-
res on kiilgsuundades k8ikumine suurem kui kiirel liikumisel.

Kédik ja jooks sportlike harjutustena erinevad harili-
kugt kdigust ja jooksust oma liikumiskiiruse ja sooritamise
tehnika poolest. Liikumiskiirus ja sooritamise tehnika el
eralda ainult tavalist jooksu sportlikust jooksust, vaid ka
fiht sportliku jooksu vormi teisest. Nii on kujunenud vélja
1tthi-, kesk- ja pikamaajooks ning tdkke- ja takistusjooks
neile omase tehnikaga.

Jooksja edasiliikumise kiirus sSltub esmajoones sammu-
de pikkusest ja sagedusest. Sportliku meisterlikkuse saavu-
tamigeks on oluline leida iga sportlase jaoks optimaalne
sammu pikkus ja sammude sagedus tingimusel, et s#iliks 13%-
vua.

5
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Lihaste liigne pinge loob kiirest jooksust subjektiiv-
ee mulje, andmata neile rahuldavat puhkust jérgmiseks pingu-
tuseks. Eriti raske on joosta 13dvalt li#thimaajooksudes, kus
Jooksjalt nSutakse maksimaalset kiirust. Lihaste pingutus ja
18dvestus jooksul toimub ajukoore rakkude. drrituse ja pidur-
duse mdjul, kusjuures erutus- ja pidurdusprotsesside vahel-
dumise kiirus mi#rab meie liigutuste sageduse. Erutus- Jja
pidurdusprotsesside kiire vaheldumine eeldab nérviprotsessi-
de suurt liikuvust meie ajukoores.

Voimalused jooksukiiruse tdstmiseks sammude pikendamise
arvel ei ole suured. Lihimaajooksul kSigub keskmine sammude
.pikkus 210-230 cm vahel. Sammude pikkus jooksul oleneb &#ra-
tSuget sooritavate lihaste jBust, jalgade pikkusest, puusa-
vitime asendist ja liikuvusest, jala mahassetamise kaugusest
KRK projektsiooni ees jm. Jooksu kiiruse miérab esmajoones
siiski sammude sooritamise sagedus. Erinev on olukord sport-
likul k#igul, kus vdistlusmilirused piiravad HratSuget selle-
ga, et vertikaali momendil peab tugijalg olema sirutatud.

Kiirusel 220-230 sammu minutis 1&heb kdik tile jooksuks,
kaob kaksiktoe periood ning tekib lennuperiood. Seet3ttu on
sportlikul k#igul eriti tdhtis t3sta sammude pikkust. Nagu

Jooksulgi aSltub sammu pikkue
-------- e L kiiigul jalgade pikkusest ning
Corr dratbuget sooritavate lihaste
JSust. Brilise t#htsuse oman-
dab sammu pikendamisel aga
puusavddtme liikuvus (joon.ll).
b Peale erinevuste tehnikas
Ja edasiliikumise kiiruses
erinevad sportliku jooksu 1ii-
gld tksteisest veel sisemiste
Ja vdliste jBudude mdju poo-
lest. Mida kiirem on meie
Joon. 11. Sammu pikene- Jooks, seda suurem on keskkon-
mine t ituna puusa- na takistus, seda suurem on
visime liikuvusest. ka toereaktsioon ja tema hal-
denurk. Lihtest kuni jooksu

< S
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13puni toimuva liikumise paremaks analiitisimiseks jaotame ko-
gu jooksu osadeks: 1) l#hteasend, 2) lihe ja ldhtejooks, 3)
jooks distantsil, 4) jooksu l3petamine.

Léhteasendi fillesandeks on luua soodsad tingimused l&h-
tekiisklusele jérgnevaks liikumise alustamiseks. Liéhteasen-
dis k¥verdatakse jalad, et olla valmis kiireks #ratSukeks.
KRK viiakse ette, mii et selle projektsioon maapinnale v3i-
malikult rohkem liheneks tugipinna eesmisele Hirele. Kesk-
ja pikamaajooksul kasutatakse pilatilihet, kiirjooksul aga
madalldhet. Madall¥hte asendis jooksja toetub ka kitele. KRK
projektsioon maapinnale asub jookaja jalgade ja kite tostus-
punktide vahepeal, umbes 1o-15 cm kaugusel l#éhtejoonest.
Viies KRK ette ning kasutades liikumise suunale risti aset-
gevet #ratSuke pinda léhtepakkude n#éol on vSimalik soorita-
da #ratSuge teravama nurga all, andes kehale egimeste 1ii-
gutustega suurema kiirenduse.

Léhte ja ld#htejooksu tilesandeks on véimalikult varem
saavutada vajalik jooksukiirus (1tthimaajooksul ‘'maksimaalne).
Pérast léhtesignaali tagaasetsev jalg sirutub, sooritades
tduke ja liikudes ettie sammuks. Kohe jérgneb ka eespool
asetseva jala tohgo. Kuna keha raskuskese on viidud ette,
mis véljendub keha tugevas ettekaldes, on lédhtejooksu sam-
mude iseloomustavaks jooneks hoojala mahaasetamine KRK pro-
jektsioonile suhteliselt ldhedale. Selline jala mahaaseta-
mine ennab l#htesammudele suure efektiivsuse, sest eeasmise
toe pidurdav faktor on minimaalne. Li#htest vl judes peab
jooksja illetama keha inertsjdu, a.t. andma kehale kiirendu-
ge. Keha inertsjdudu, mis tegutseb vastupidiselt jooksu suu-
nale, on kergem filetada keha kallutamisega tugevalt ette.
Inertsjdud hoiab #ra keha ettekukkumise. Inertsjdu tiletami-
se vajaduse t&ttu sooritatakse l#dhtejooks tehnikaga (joon.
12), mis tunduvalt erineb sellest jooksutehnikast, mida ka-
sutatakse distantseil.

Liéhte jooksutehnika iseloomustavateks joonteks on: 1) ke-
ha madal asend, 2) suur horisontaalne toereakteioonm, 3) li-
hike pidurdusfsas, 4) sammude pikkuse ja sageduse kasv,

5) lihaste suur pinge ja lithike l¥dvestusaeg, 6) suurem k3-
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verdus pSlveliigesest jala mshaasetamise momendil.

Et ldhtejooksul asetatakse jalg maha vdrdlemisi léheda~
le KRK projektsioonile, siis on eesmise toe faas vidga liihike,
tagumise toe faas aga pikk. Sellest tingituna on varasemas
kirjanduses nimetatud lihtejooksu sagell ka tSukejooksuks.

Kiirenduse suurus lihtest védljudes pidevalt viheneb seo-
ses jooksukiiruse kasvuga. Kiirenduse viéhenemisega vihened
ka viimasele vastumdjuv inertsjBud. Inertsjdu véhenemine sun-
nib aga jooksjat fiha enam viéhendama keha ettekallet, et vidl-
tida keha kukkumist ette, Ja jooksja keha v3tab asendi, mis
on iseloomustavaks jooksule distantsil (joon. 13). Seoses
sellega liigub hoojalg jérjest kaugemale ette KRK projektsioo-
nist maapinnale ning suureneb eesmise toe eo. pidurdusfaas.

B R

doon. 12. Keha asend lih- Joon. 13. Keha asend jook-
tejooksul. : ‘sul distantsil.

Jooks distantsil. Ulesandeke on 1#bida distants varen
Planeeritud ajaga v0i makeimaslse kiirusega. Joosta tuleb
viimalikult sirgjoonelisemalt, viltides KRK killgkSikumisi
ning viies miinimumini vertikaalsed k3ikumised. Keha gﬁﬁ!—
kaldenurk s8ltub distantsi l#bimise kiirusest. Kiirjooksul
on see 20—25°, Pikematel distantsidel aga 15° piirides. Vas-
tavalt keha ettekalde suurusele muutub dratSukenurk, mis
kiirjooksul on 40-45° ja keskmasjooksul 45-50°, Optimaslse
#ratdukenurga saavutamiseks on samuti tdhtis puusaviBime
asend. Kui puusavssde Jé&b taha, siis dratSukenurk on liialt
suur ja tulemuseks on lfthikese sammuga hiiplev jooks.
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Jooksustiil peab tdielikult vastamea jooksja fitisiliste-
le vSimetele ning antud jooksudistantsi libimisele esitata-
vatele nfuetele. Maandumine v8ib toimuda pdkale, tallale v3i
kannale. Enamikul distantsidel maandub jooksja pikale. Liihi-
ja keskmaajooksudes on maandumine pikale muutunud seaduseks
ning ainult pikkadel distantsidel kohtame veel jooksjaid, kes
asetavad jala maha #ille kanna. Jooks p#kkadel vOimaldab hoida
KRK-d kOrgemal, vihendades seega vertikaalseid kSikumisi.
Jooks pdkkadel soodustab ka prusavidtme ees-~iilal hoidmist
ning hoojala ettetoomist.

Lﬂhtejéoksul pikeneb kiiruse suurenemisega pidurdusfaas
ning jalg liigub hooperivodis ette pikalt ja haaravalt. Sel-
lise jooksutehnikaga kaetakse enamus distantsist ltthimaa-
jooksudes ja kogu distants kesk- ja pikamaajooksudes. Jala-
siidrt tagant ette tuues tSuseb kand peaaegu tuhara kSrguse-
ni. Hoojala p8lv jBuab oma kSrgeimasse asendisse tugijala
maast lahkumise momendil. KSverdatud jalga on meil v¥imalik
kiiremini ette tuua, sest ta kujutab endast ltihendatud pend-
1it.

Joostes kurvil kujutab jooksja endast keha, mis liigub
kBverjoonel. Jooksja kehale m5jub siis (vastavalt Newtoni II
seadusele) tsentrifugaaljBud, mies tahab jooksjat kurvist vdl-
ja paisata. Tsentrifugaaljdu suurus oleneb keha massist, 1ii-
kumise kiiruse ruudust ning lédbitava kurvi raadiusest. Tsent-
rifugaal jdud takistab jooksja liikumist tema poolt soovitud
suunas, eriti selgelt ilmneb see kiirjooksul. Tsentrifugaal-
jbule vastukaaluks muudame toereaktsiooni mdju nurka, kallu-
tades keha kurvi suunas. Vdikese raadiusega kurvidel, tava-
liselt sisehallides, ehitatakse kurv vidliekiiljelt k¥rgemaks,
et rada oleks rohkem risti jooksja keha vertikaaltel jega.

Jooksu 18petamine. Kiirjooksul on jooksja fllesandeks
sdilitada maksimaalset kiirust distantsl 13puni, kesk- ja
pikamaajooksul age kiirust veelgi suurendada 1l¥puspurdi soo-
ritamisel. Jooksul vdrdsete viistlejate juures otgustab esi-
koha saatuse sageli viskumine 1¥pulindile. 1-1,5 m enne 13-
pujoont kallutab jooksja keha jérsult ette, et jSuda varem
18putasapinnani (joon. 14).

- 2] -



Peatumine pHrast
jooksu ei oma enam tH#ht-
sust sportlike resultae~-
tide suhtes. TEhtsam on
siin proftilaktiline osa.
Et dra hoida jHrsul pi-
durdamisel tekkivaid
traumasid, tuleb vidhen-
dada jooksu kiirust su-
juvalt, kasutades vidli-
seid pidurdavaid jSude.
Keha tahapoole kalluta-
misega suurendatakse
#dratdukenurka ning pi-
kendatakase pidurdusfaasi.
kuni peatumiseni.

Joon.
tamisel nn. viskumisel 13puta-
sapinnale.

14.

Efekt keha ettekallu-

Jooksu jatketakse inertai -mSjul
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HUPETE TEHNIKA ULDISED ALUSED.
M.KUTMAN

Hipete tehnika tildistes alustes kdsitletakse k8ikide hii-
pete tehnika fildisi kilsimusi nii mehhaanika kui ka anatoomia
ja fiisioloogia seisukohalt.

Htippeid iseloomustab takistuste tiletamine hiippaja poolt.
Kergejdustiku hiipetes esinevad vertikaalsed ja horisontaalsed
takistused. Hippe tdhtsaim osa on HratSuge, mis viidb hilppaja
tugifaasist lennufaasi. Hippaja poolt tlletatav takistus md#-
rab KRK lennutrajektoori. KRK lennutrajektoor erinevates hiip-
peviisides on erinev (joon. 15).

e

S

Joon. 15. KRK lennutrajektoori k¥verad: a) kaugus-
hiippes, b) kSrgushiippes, ¢) teivashiippes, d) kol-
mikhtippes.

>

Hiippaja KRK liikumist lennufaasis vaatleme kul nurga all
horisondile paisatud keha liikumist. KRK liikumistrajektoor
hipete lennufaasis on k¥ver, mis s8ltub vdljalennu algkiiru-
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sest, viljalennu nurgast, keskkonnatakistusest Ja maandumi-
se tasapinnaat (joon. 16).

Joon. 16. a - vdljalennu punkt, b - masndumis-
punkt ¢ - vidljalennu nurk, Vo = algkiirus,

- hori-ontaalne kiirus, v, - vertikaalne
klirua, H - lennukSrgus, s -“lennukaugus.

Kuil keha paiskub ja maandub Shutflhjas ruumis samal tasapin-
nal, on tema lennutrajektoori kéver stimmeetriline s.t. bara-
boolne, keskkonnatakistus muudab trajektoori teise poole
Jirsumaks. Sellist astimmeetrilist 1ennutrajoktoori nimeta-
takse ballistiliseks.

Kui hiippajal puuduks keha rasknajbud Jja keskkonnatakis-
tus, liiguks hiippaja keha Shulennul inertsi md jul sirgjoone-
liselt vil jalennu suunas. Keskkonnatakistuse mdju s3ltub ke-
ha liikumise kiirusest ja keha ristlSike pindalast. Keha
vertikaalne liikumise kiirus hilipetes pole eriti suur (4-5
m/sek.), seetdttu keskkonnatakistuse negatiivne mdju prakti-
liselt ei tule arvesse. Keha horisontaalne liikumige kiirus
on aga tunduvalt suurem (kuni 11 m/sek.) ning seoses selle-
ga keskkonnatakistuse mdju hiippe tagajérjele on samuti suu-
rem. :

Léhtuden #ratdukele eelnevast tegevusest jagunevad hiip-
ped hooga ja paigalt hilpeteks. Paigalt hilpetes toimub HratBu-
ge kahelt jalalt, hooga hubetes fihelt jalalt. Ohulennu ise-
drasustest léhtudes jaotatakse hiippeid lihtsateks (kaugus-
Ja kOrgushiipe) ja kombineerituteks (kolmik- ja teivashiipe) .

Kombineeritud hiipetes libitakse osa lennust toengus v3i
~ toengud ja lennufeasid toimuvad veheldumisi.
Kergejiustiku hiippeid sooritatakse vastavalt voistlus-—
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midruste nduetele paigalt ja hooga. Peale teivashiippe v3ib
k8iki teisi hilppeid sooritada ka paigalt. Paigalt hiippeid

kasutavad kergejBustiklased peamiselt hiippeviime arendami-
seks, treeningu mitmekesistamiseks ja kontrollharjutusteks.

KSrgeid sportlikke tagajirgi on kSikidee hilpetes saa-
vutanud mitmesuguse kehaehitusega hiippajad. Eelduseks k3r-
gete tagajiéirgede saavutamisel hiipetes on siiski hiippaja suh-
teliselt vidike kehakaal, kerge luustik ja tugevalt arenenud
lihaskond. Mida kSrgemal asetseb hilppaja KRK #ratBuke 18pul,
seda paremat tagajérge on ta v3imeline saavutama. KRK aga
asetseb #ratBuke 1l3ppfaasis kdrgemal neil hiippajail, kes on
kasvult pikemad, kellel on suhteliselt pikemad jalad ning
kes #ratBukel tdstavad oma KRK kdrgemale.

Hiipete tehnika paremaks analfilisimiseks jaotame hiippe
xui terviku tinglikult jérgmisteks osadeks:

a) hoojooks,
b) #Hratduge,
¢) Shulend,
d) maandumine.

Hoojooks.

Hoojooks kuulub hiippe ettevalmistavasse ossa. Hoojook-
sust saadud horisontaalse liikumise kiiruse kasutab hiippaja
dratBuke efektiivsuse tdetmiseks ja parema tagajlrje saavu-
tamiseks. Hoojooksul arendatav kiirus on eSltuv hiippe 11i-
gist, hiippaje vdimetest (kiirusest, jSust), htippetehnikast.

Enne hiippe alustamist peab hfippaja looma pildi algavast
tegevusest, kujutama ette pingutuse tugevust, sooritatava
harjutuse kiirust, riitmi jne. Hfipetele eelnev konsentreeru-
mine v¥imaldab paremini &ra kasutada oma v3imeid kUrgema ta-
gajlirje saavutamiseks. Hilpet on soovitatav alustada alati
kindlast ldhteasendist. Viimane on erinevate hiippajate, sa-
muti hippeliikide juures killlaltki individuaalne ja erinev.
Hiippe paremaks Bnnestumiseks ja kurgdna tagajérje saavuta-
miseks on soovitatav:

a) enne hoovitu alustamist vBtta hetkeks liikumatu

asend,

b) suunata vaade ette (#ratSuke pakule, latile),
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c) seista 1l3dvalt,

d) kasutada nii treeningutel kui ka vB3istlustel tthesu-

gust ldhteasendit. &

Kaugue-, kolmik- ning teivashfippajad piitiavad hoo jook-~
sul #ratBukeks saevutada v8imalikult suuremat horisontaalset
liikumise kiirust. KSrgushiippajatele omakorda on veja opti-
maalset liikumise kiirust. Hoojooksu kiirus hiipetes  peab
vastama hiippaja jalgade lihasjBule - mida tugevamad on liha-
sed, seda kiirem v3ib olla hoojooks.

LratSuke efektiivsuse t3stmiseks sooritatakse k8ikides
hiipetes hoojooksu eelviimane samm veidi pikem kui viimane.

Et KRK oleks t3ukejbu tegutsemise tasapinnas, tuleb ka
sélles tasapinnas luua tSukejalale tugipunkt, s.t. tSukejalg
tuleb maha asetada kOikides hiippeviisides tépselt hoojooksv
suunas.

Hoojooks 18peb tdukejala mahaasetamisega #ratBukeks.

Aratuge.

K8ikidees hiipetes asetatakse jalg dratBukeks maha KRK-st
eegpool. Erinevates hiipetes erinevate hilppajate juures on
t8ukejala mahaasetamise ja maast lahkumise nurk erinev (joon.
17).

Joon. 17. TSukejala mahaasetamise ja
maast lahkumise nurgad hfipetes.



Kaugus-, kolmik- ning teivashiippes, kus parema tagajir-
je saavutamiseks peale dratduget tuleb sdilitada veel kil-
laltki suurt edasiliikumise kiirust, asetatakse jalg maha
virdlemiei viéikese nurga all (joon. 17). K¥rgushiippes aga,
kus peale #ratduget pole vaja suurt edasiliikumise kiirust
ja eesmiérgiks on hiipata kdrgemale, asetatakse jalg maha
tunduvalt suurema nurga all (jeon. 17).

T3dukejalg sarnaneb
gratduke ajal n3tkele pend-
lile v3i teibale, mis v3i-
maldab muuta horisontaalse
liikumise tBusvaks (joon.
18).

Joon. 18.

Horisontaalse kiiruse
ja keha raskuse mdjul suu-
reneb #ratdukel koormus
tOuke jalal. T3ukejalg kd-
verdub puusa ja pdlvelii-
gesest. KRK ja tugipunkt
ldhenevad - toimub amorti-
satesioon. Paremad hfippajad _
langetavad hoojooksu eel-
viimasel sammul KRK-d niipalju, et dratlukel amortisatsioo-
ni faasis KRK enam allapoole ei vaju, vaid alusteb kohe 1ii-
kumist ette-tlles.

Inimese lihastele on omane elastsus, 8.0. peale veni-
tust kiiresti taaetada algasend. Amortisatsiooni faasis
vdljavenitatud lihastes peale tahtelismotoorse impulsatsioo-
ni tekib reflektoorne erutus, mis kutsub esile lihaste kii-
rema ja v8imsama kokkutdmbe - toimub HratSuge. Selline amor-
tisatsioon v3imaldab tugevamalt &ra tdugata.

Aratduke ajal KRK kiirenevalt kaugeneb tugipunktist
kuni tdukejala maast lahkumiseni.

Amortisatsiooni faasi ajal toereaktsioon on vdiksem
hiippaja kehakaalust, hiippaja KRK liigub alla. Amortisat-
siooni faasi 13puks toereaktsioon.virdsustub hiippaja keha-
kaaluga, KRK liikumine alla peatub, lihaste venitamisele
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koheselt jdrgneva kokkutdmbe tagajérjel suureneb surve tugi-
pinnale, toereaktsioon tiletab hiippaja kehakaalu ning hiippa-

Ja KRK alustab liikumist #iles. Mida suurem on toereaktsioco-
ni ja kehakaalu positiivne ja negatiivne vahe, seda suurema

kiirusega liigub keha kas alla v3i iiles.

Mida suurema langemise kiiruse saavutab hiippaja keha
amortisatsiooni algumeks ja mida liihema tee ja aja vdltel
toimub tema amoriisatsioon, seda suurem on toereaktsioon,
8.t, seda suurema kiirusega hakkab keha liikuma vastassuu-
nas. K8ik see sarnaneb erineva kdvadusega palli pSrkamisele
(kBva pall p3rkab kSrgemale kui pehme muude v3rdsete tingi-
muste juures). Mida pikema teekonna viltel hiippaja toereakt-
sioon tiletab kehakaalu ja mida l#thema aja jooksul see toi-
mub, seda suurema Hlesliikumise kiiruse saavutab hiippaja
dratdukel.

Hilpetes on vdimalik #dratBuget pikendada, kasutades his-
ti sligavat allaistet hilppe-eelses asendis. Kuid liialt stiga-
va allaiste juures hiippaja sirutajad lihased satuvad eba-
soodsatesse tdttingimustesse (vidheneb lihasjBu kang).

; Praktika on ndidanud, et allaiste sfigavus hfipetes peab
olema optimaalne, vastama hiippaja jalgade lihasjSule, hiippe-
liigile ja hiippe tehnikale.

Hooliigutuate m3ju #ratduke efektiiveusele on nii pai-
galt kui ka hooga hiipetes killlaltki suur. Hooliigutusteks
nimetame HratBuke ajal vabade jésemete kiiret tilesviimist ja
pidurdamist. Paigalt htipetes on v8imalik hooliigutusi soori-
tada kdtega, hooga hiipetes kiétega Ja jalaga, teivashiippes
ainult jalaga. Mida rohkem jdsemeid v3tab osa hooliigutus-
test, seda suurem on nende mdju HratSukele. Uurimused on
néidanud, et hooliigutused vBivad hiippe efektiivsust suu-
rendada 25-30%.

KratSukel KRK suhtes liiguvad hiippaja jisemete raskus-
keskmed erineva kiirusega.

AratBuke ajal hooga kBrgushtippes, kus hooliigutused on
k8ige suurema ulatusega, hoojala ja k#te raskuskeskmed 1ii-
guvad palju suurema kiirusega ja l#bivad pikema tee kui #l-
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dine KRK. Samal ajal age tSukejala raskuskese teeb 1libi tun-
duvalt lithema tee kui KBK ning tema liikumine on palju aeg-
lasem v8rreldes KRK liikumisega.

Hooliigutuste pidurdamisel toimub KRK ja jésemete ras-
kuskeskmete kiiruse tasakaalustumine. KRK kiirus suureneb
hoojésemete raskuskeskmete kiiruse vihenemise arvel. TOuke-
jala raskuskese, mille kiirus oli kSige vdiksem, avaldab oma-
korda negatiiveet mdju KRK liikumise kiirusele.

Mida suurem on hooliigutuste kiirus ning ulatus ja mida
ltihema tee ja aja vdltel toimub nende pidurdumine, seda suu-
remat mdju nad avaldavad dratduke efektiivausele.

Jésemete iimberpaigutamisega Hratdukel on vimalik muuta
KRK asukohta hiippaja keha sees (joon. 19).

AratSuke 18pul KRK nih- ™~
kub hooliigutuste suunas se-
da rohkem, mida kaugemale
KRK-st viiakee hoojisemete
raskuskeskmed.

Hiipetes, eriti kdrgushiip-
pes, fillaltoodud asjaolul on
suur tidhtsus. Niiteks, kui
kdte raskuskese, mille mass
v8rdub 0,1 kehakaalust, timber
paigutada tilessuunas 60 cm
ulatuses ja hoojala raskuske-
se, mille mass on 0,2 keha-
kaalust, fimber paigutada 45
cm ulatuses samas suunas, siis
Joon. 19. KRK fimberpaigutus DHeme, et KRK #ratBuke 13pul

dratbuke lBpul. tSuseb 15 cm vSrra.
Hooliigutuste abil on
v8imalik kehale anda HratSu-
kel vastavalt erineva hiippe
tehnika nSuetele vajalik liikumise v3i pddrlemise suund.

Hooliigutuei v8ime tinglikult jagada kahte ossa. Esime-

ses osas hoojdsemete raskuskeskmed liiguvad kiirenevalt, sa-
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mal ajal surve tugipinnale suureneb; teises osas hoojiseme-
te raskuskeskmete liikumine pidurdub ning t#énu -inertsile
toimub KRK ja heojdsemete raskuskeskmete kiiruse tasakaalus-
tumine, surve tugipinnale viheneb (joon. 20).

Joon. 20. 1. Toereaktsioon on vlrdne kehakaa-
lule, 2. Kdte tilesviimisel koormus tugipinnale
suureneb. 3. Kiéte pidurdamisel koormus tugi-
pinnale vidheneb.

Sellest tulenevalt on vdga t#htis HratBuke ja hooliigu-
tuste 8ige ajastamine. AratBuge peab algama siis, kui hoo-
liigutused pidurduvad ning surve tugipinnale vi#heneb. Vasta-
gsel juhul hooliigutused mdjustavad &ratBuget negatiivselt.

Kokku v3ttes vdib Selda, et hooliigutustel hilpetes on
jdrgmised eesmdrgid: ‘

a) tugevdada #ratduget,

b) vBimaldade &ratdukel t8sta KRK-d kirgemale,

c) aidata kehale anda vajaliku liikumise suuna (p3¥r-

lemige),

d) hooliigutuse sooritanud jéseme pidurdamine suuren-

dab keha liikumise kiiruat. ;

Jirgnevalt vaatleksime dratSuke ning keha viljalennu-
nurkade omavahelist suhet erinevates hiippeliikides.

Praktikas loetakse #ratBukenurgaks nurka HratSuke 13pp-
faasis sirutunud tdukejala ja horisondi vahel, kuigl see el
ole péris tdpne.

Vil jalennunurgaks nimetatakse nurka kehasse mdjuva re-
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sultatiivee kiiruse ja horisondi vahel. Resultatiivee kii-
ruse all mdistame hiippaja poolt hoojooksul saavutatud ho-
risontaalse kiiruse ja dratBukel vertikaalse kiiruse summat
(joon. 16).

Hooga hfipetes sbltub Hratdukenurk eelkdige hiippe 1ii-
gist, hiippaja poolt saavutatud horisontaalsest kiirusest
ning hiippaja jalalihaste tugevusest.

Mida suurema jSuga toimub HratBuge, seda ldhedasem on
#dratSukenurk vil jalennunurgale. See omakorda md3jub soodsalt
kBrgema tagajérje saavutamisele.

Teades hfippaja poolt #ratduke momendil saavutatud hori-
sontaalse ja vertikaalse kiiruse summat, on vdimalik vilja
arvutada keha viéljalennu nurka.

Kui paigalt kurguuhuppea dratSukenurk ja viéljalennu-
nurk on llheda-ed 90 -10, siis paigalt kaugushtippes nad k8i-
guvad 45° piirides.

Hooga kaugushiippes, kus on tegemist suhiteliselt suure
horisontaalse kiirusega, v3ib #dratBukenurk teoreetiliselt
k8ikuda 45-90° piirides, viljalennunurk aga 0-45° piirides.
K8ige pikem Shulend on v8imalik 45°-1ise viljalennunurga
korral, kuid selle saavutamiseks peavad #ratBuke ajal htip-
paja horisontaalne ja vertikaalne kiirus olema vSrdsed.
Praktikast teamé, et htippaja v8ib saavutada horisontaalkii-
ruseks kuni 11 m/sek., sama suurt vertikaalkiirust pole aga
fikeki hiippaja v@imeline saavutama. Hiippaja poolt HratSukel
vertikaalkiirus ei fileta 3-3,5 m/sek. Praktikas on kdrge-
maid tagajérgi kaugushfippes saavutatud 16-22%-11s8e vdljalen~
nunurga juures, kusjuures dratdukenurk kdigub 120-76° pii-
res. Vidljalennunurga suurendamine horisontaalse kiiruse vi-
hendamise arvel pole hfippetagajérjele kasulik. VHljalennu-
nurka horisontaalse kiiruse sdilitamise juures vSime suu-
rendada ainult tugevama #ratduke arvel.

Hooga kOrgushiippes k3igub #ratdukenurk 130-96°. vél ja-
lennunurk aga 55-70° piirides. KSrgushtippes on meil tarvi-
lik saada v8imalikult suur KRK fileslend, sdilitades sama-
aegselt ka lati filetamiseks vajaliku horisontaalse kiiruse.
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Keha vertikaalse filesliikumise k3rgus s3ltub keha vertikaal-
sest kiirusest vdljalennu momendil. Hfippeja vertikaalne kii-
rus véljalennumomendil s8ltub hiippaja KRK vertikaalse timber-
paigutamise tee pikkusest t3uke ajal ja tSuke ajalisest kes-
tusest.

Tdnapdeva kSrgushiippe tehnika nSuab, et hiippaja annaks
kehale dratdukel lati filetamiseks vajaliku pbtrlemise fimber
keha vertikaal- ja frontaaltelje, mis kindlustaks Skonoomse-
ma lati #letamise. Et mitte vdhendada #ratduke efektiivsust,
tuleb alustada hooliigutustega, mis viivad keha pbsrdesse
vOimalikult hiljem.

Kokku vBttes vb0ib elda, et dratBuge on hiippe tdhtsam
faas. Uurimused on n#éidanud, et 75$ hiippe tulemustest s3l-
tub #ratdukest, kul viimane on sooritatud tehniliselt hidsti.

Ohulend.

Hiippaja KRK lennutrajektoori faasis miliravad vidljalen-
nunurk ja algkiirus. Seepdrast on KRK lennutrajektoor kau-
gus- ja kSrgushiippes, paigalt- ja hooga hiipetes erinev. Len-
nufaasis KRK ilthtlase liikumise trajektoori k8rval joonista-
vad hiippaja jdsemete raskuskeskmed oma k®verad. Lennufaasis
pole viimalik muute lennutrajektoori ka kBige keerulisemate
liigutustega. Kehaosade iimberpaigutamisega lennufaasis saa-
me muuta ainult keha asendit KRK suhtes.

Ukeikute kehaosade raskuskeskmete mberpaigutus fihes
suunas kutsub esile teiste kehaosade raskuskeskmete kom-
pensatoorse iimberpaigutuse vastassuunas. Kompensatoorne ke-
ha fimberpaigutamine Bhus tehakse kindlaks jdrgmise valemiga:

x ml
R
M - hiippaja keha mass; m - {mberpaigutatava keha mass;
1l - iimberpaigutatava jdseme raskuspunkti tee pikkus.
Néide: hiippaja, kelle kehakaal on 80 kg, on Shulennul verti-
' kaalasendis tilestdstetud kitega ning langetab nad
kiiresti alla. Kdte mass (m = 8 kg) allalangetamisel
paigutue fimber (kdte raskuskese) 60 cm (1 = 60 ¢m)
virra. ’
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Teiste sdnadega, kUik hiippaja kehaosad, vélja arvatud
kded, tSusevad 6,6 cm, KRK aga jdtkab liikumist samal tra-
jektooril. Sama ndeme ka joonisel 21.

Joon. 21. K8ik liigutused lennufaasis toimuvad
fimber KRK.

/

Juhul aga kui hfippaja oleks kded viinud #iles, oleks
k34ik teised kehaosad KRK suhtes langenud 6,6 cm virra alla-
poole.

Joonigelt 21 ndeme, et hiippaja jidsemete raskuskeskmete
timberpaigutus ja kehaasendi muutmine, HkskSik millises asen-
dis ta Shulennul ka ei oleks, toimub ainult KRK iimber.

Lennufaasis k8ik htippaja psdrlevad liigutused toimuvad
samuti fimber KRK, sSltumata suunast ja tasapinnast (rullu-
mine rullhtippes, lati tiletamine teivashiippes jne.). Nii #lal
¥ui ka allpool, vasemal ja paremal pool KRK-d asetsev keha-
mass Shulennul on tasakaalus.

Hiuppaja liigutuste jérgi mdlratakse htippetehnika eri-
nevue ja isikupdrane stiil. Ohulennu haripunktis séilitab
kaugushiippaja keha vertikaalse asendi. Hoopis teistsugune
pilt on k6rgushfippes, kus hfippaja eesmirgiks on v3imalikult
sxonoomne kehaosade file lati viimine. Suurim kdrgus, mida
hiippeja on vdimeline #iletama antud KRK lennutrajektoori
juures, mddratakse kindlaks k3ige madalamalt liikuva keha-
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osa raskuskeskme lennutrajektoori jédrgi. Lennufaasis on meh-
haanikaseaduste jdrgi viimalikud ainult kompensatoorsed 1ii-
gutused, n.o. liigutused, mis toimuvad tlheaegselt vastassuu-
nas. Ohulennul tthede jésemete lennutrajektoori tSusu puhul

: langevad teise v3i teiste jdsemete lennutrajektoorid.

Lati #letamisel on kdige efektiiveem jérk-jdrguline j&-
semete lileviimine ja seda v3imalikult madalamalt. Lati tile-
temisel langetab hiippaja kdrgemal asetsevad kehaosad v3ima-
likult madalale, selle tagajéirjel tSusevad madalamad keha-
osad, mis viimaldab filetada suuremat kdrgust. Keha asend rin-
naga lati poole selle illetamisel v3imaldab k¥ige soodsamat
Jérk-jérgulist kehaosade fileviimist. Sellest tingituna on ka
rulltehnika virreldes teiste kdrgushiippe tehnikatega ratsio-
naalsem.

Ohulennu pikendamiseks on soovitav hiipetes, kus taga-
jérge mbBdetakese maandumise koha jérgi, langetada maandumi-
sel kdrgemad kehaosad, mis viimaldavad madalamatel kehaosa-
del hiljem puudutada maandumispinda.

Kokku v3ttes v3ib Selda, et liigutustel, mida hiippajad
teevad lennufaasis, on eesmiérgiks:

a) anda kehale v3imalikult soodne asend, et Skonoomse-

malt filetada vertikaalseid takistusi,

b) ette valmistada keha maandumiseks.

Maandumine.

Maandumisel p#rast lennufaasi toimub keha langemise pi-
durdamine. KOikides hiipetes on meandumise eeamdrgiks pidur-
dada keha langemise kiirust. Selleks kidverdatakse puusa-,
pdlve- ja pdialiigeseid ning suurendatakse lihaspinget. Pi-
durdamisel on suur t#htsus ka pinnase deformatsioonil. Pin-
nag viib deformeeruda nii vertikaalselt (kdrgus- ja teivas-
hiippes) kui ka horisontaalselt (kaugus- ja kolmikhfippes)
(oon. 3). Mida enam vajub maandumisel pind kokku, seda pi-
kem on pidurdustee.

Pidurdusteeks nimetame KRK liikumise teed maandumispin-
da pundutamise momendist kuni langemise t#ieliku l8ppemiase-
ni (joen. 22).



Joon. 22. Keha pidur- jJoon, 23. Pidurdustee ja KRK
dustee vertikaalsel liikumine maandumisel iaugus—
maandumisel. ja kolmikhiippes.

Koormus maandumisel nii sirutajatele lihastele kui ka
kogu organismile on kiillaltki suur. Koormus on seda suurem,
mida ltthem on keha pidurdustee. Maandumisel lihastele lan-
geva koormuse v3ib vidlja arvutada jdrgmise valemi jHrgi:

f = .'2
28

f - keskmine koormus lihastele maandumisel,

m -~ hfippaja keha mass,

v - kiirus Shulennu 18pul,

8 - pidurdustee pikkus

Nditeks kui hiippaja maandub 2.10 em kOrguselt ja tema
pidurdustee pikkus on 1lo cm, koormus jalgadele tile-
tab ligikaudu lo korda tema kehakaalu.

Sellest ndhtub, et koormus kogu organiemile on kiillalt-
ki suur. Pidurdusteekond saab olla k¥ige pikem teivashfippes, :
kus hiippaja on maandumisel vertikaalsee asendis.Pdrutuse vi-
hendamige eesmédrgil on hfipetes v3imalik anda KRK-le maandu-
misel ka uue liikumise suuna (kaugus-~ ja kolmikhfippes)
(joon. 23).
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Pidurdusteed vdimaldab suurel méddral pikendada hdsti
ettevalmistatud maandumispaik. Uurimused on ndidanud, et
harjutamisel halvasti ettevalmistatud maandumispaikadel on
jBukulud ja ka koormuﬁ"kogu organismile kiillaltki suured
nihg efektiivsete hilpete protsent on mitu korda vHiksem.

Halvasti ettevalmistatud v3istluspaigad v3ivad pShjus-
tada ka sporditraumasid. Viimasel ajal on maandumispaikade
parandamisel palju #rs tehtud, eriti hea on ¥vamm- v3i vaht-
kummiga kaetud maandumiskoht (kSrgus- ja teivashtippes). Kau-
gus- ja kolmikhtippe puhul peab liivakasti alatli stigavalt
1dbi kaevama.

-
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HEIDETE TEHNIKA ULDISED ALUSED.
F.KUDU

Pealiskaudsel vaatlusel nkib, et kergejdustikus harras-
tatavate heidete vahel pole mitte midagi #hist. Juba v&li-
ne vorm on nii erinev, et raske on oletada tthiseid tegureid
nditeks odaviske ja vasaraheite tehnikas. PShjalikumalt uuri-
des leiame siiski k3igi heidete juures palju tthiseid Jooni,
kusjuures ndeme, et just téhtsamad, heitekaugust oluliselt
md justavad asjaolud on k¥ikide heidete juures samad. Erine-
vused esinevad vihemolulistes faktorites ja vilistes vormi-
des., Pdhiliste asjaolude, nn. heidete tehnika-tildiste alus-
te tundmine on igale treenerile ja kehalise kasvatuse Bpe-
tajale viéga vajalik, sest see v8imaldab eraldada olulist
mitteolulisest heidete tehnika Oppimisel ja téiustamisel.
Uhtlasi v&imaldavad need teadmised leida Spilastele isikupi-
rast kuid pShialustes Jiget heitestiili.

K8iki heiteid iseloomustab k3igepealt ptiie tSugata, vi-
sata v01 heita vOimalikult kaugemale. Arvestades heiteabindu
kuju, kaalu ning vdistlusm#éirusi on heidete tehnika kohanda-
tud selle eesmiirgi saavutamiseks. Heidete juures on meil te-
gemist vaba keha liikumisega Shus, kusjuures loomulikult on
maksvad k8ik selle ndhtuse kohta kehtivad ftiisika- ja meh-
haanikaseadused. Heitekaugue oleneb pShiliselt:

1) heitevahendi algkiirusest,
2) vil jalennunurgast,

3) v#dljalennu kSrgusest,

4) keskkonnatakistusest.

Selleks, et heitevahend lendaks vSimalikult kaugele,
tuleks ta paisata Shku suure algkiirusega ja optimaalse nur-
ga all maapinna suhtes. Heiteriist peab sealjuures lendama
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nii, et Bhu vastusurve oleks vdimalikult viike. Suurim osa-
tdhtsus heite kaugusele on algkiirusel. Seda saab ka k3ige
rohkem arendada ja mSjutada. Toome n#ite vasaraheite kauguse
kohta erinevate algkiiruste juures.
Algkiirus m/sek. 19 «+ 20 21 22 23 24 25 26
Heitekaugus m 38,73 42,71 46,90 51,29 55,87 60,66 65,65 70,84

Vasara viljalennunurk oli sealjuures konstantne (44°).
Vasar lahkus heitjast 2,0 m k3rgusel. Ndeme, et algkiiruse
suurenemine 1 m/sek. vdrra lisab vasara heitekaugusele kesk-
miselt 4,59 m. Vaatlemegi lihemalt tegureid, mis algkiirust
m3jutavad. ’

Heldete analtiisimiseks v3ime neid tinglikult Jjagada
Jérgmistesse osadesse: 1) heitevahendi hoid ehk hasare,
2) hoovdtt, 3) heite-eelne asend, 4) heide (18pp-pingutus
koos heitevahendi kHest viljalaskmisega), 5) tasakaalustamine.
Osad el ole loomulikult v8rdse tdhtsusega. Esimesed kolm on
ettevalmistavad, pShiliseks on neljas osa.

1. Hoid. 3

Peab v8imaldama a) head hoovB8ttu ja heitevahendi paiska-
mist soovitavas suunas ning optimaalse nurga all; b) kasutada
maksimaalselt kite ja sSrmede pikkust; o) s#ilitada lihaste
18tvust kuni 18pp-pingutuseni; d) kontrollida heitevahendi
asendit hoov8tul ja heitel kuni k#est lahkumiseni. 5

Halb v8i vale haare takistab heite tehniliselt Siget
sooritamist ja pShjustab suuri vigu eriti heitevahendi len-
2. Hoovltu filesandeks on heitjale koos heitevahendiga
ettevalmistava kiiruse andmine. Hoov3tt algad ettevalmistava-
te liigutustega ehk eelhooga. Kasutatakse kolme hoovStu moo-
dust - jooksuga, hiippega ja ptdrdega v3i pSretega. Kiire
hoovitt mBjub moodustavalt heitekaugusele, kuid kiirus ei to-
hi olla nii suur, et ei suudeta enam h¥sti sooritada 18pp-
pingutust. Iga heitja-viekaja peab vastavalt oma individusal-
setele omaedustele ja treenituse astmele leidma endale opti-
maalse hoov3tu kiiruse. Oluline on, et hoovitt oleks kiire-
nev, kusjuures keha asend peab olema niisugune, et tileminek

nus.
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heitele saake toimuda sujuvalt ning oleks v8imalik 13pp-pin-
gutust sooritada. HoovStul on suur tdhtsus heitetagajirgede-
le. Tulemused paranevad h#ésti tehnikat valdavatel kergejBus-
tiklastel kuulitBukes 1,5-2 m, kettaheites 8-1l0 m, vasara-
heites 14,0-16,0 m, odaviskes 20-26 m.

3. Araheite-eelne asend.

Heitevahendi algkiirus oleneb heiteliigutuse pikkusest
ja selle sooritamise ajast, kusjuures heitja peab ptifldma sel-
le poole, et ta heiteliigutus oleks v3imalikult pikk ja kii-
re. Kraheite-eelseks asendiks loeme tinglikult seda momenti,
millal heitja alustas draheidet. Lihtudes algkiiruse suuren-
damiseks esitatud tingimustest seame nSuded ka heite-eelsele
asendile.

a) Heite algul peab heitevahend olema v3imalikult kau-
gel “agapool sellest punktist, kust ta kdest lahkub.

b) Selleks, et luua lihastele drahelteks soodsaid tin-
gimusi, peab heite-eelses asendis puusavidde edestama 3la-
vésdet. Tekib nn. "vibuasend", mis eriti selgelt tuleb esi-
le odaviskes. Kettaheites ja vasaraheites nimetatakse seda
"keerdumiseks”.

¢) Keha raskuskese langeb allapoole selleks, et v3imal-
dada draheitel paremini rakendada jalgade sirutust.

4. Kraheide algab suurte lihasriihmade tegevusega, viik-
semad lihased annavad heite-
vahendile 13pukiirenduse ja
suuna. Sellepdrest algavadki
k8ik heited puusavédtme piir-
konnas asuvate suurte lihas-
rithmade t¢dga ja 1l3pevad sdr-
mede sirutamisega. (N#ide.
Rasket koormst lfikkame liiku-
ma selga v8i Ulga wvastu pan-
nes kogu kehaga. Kui koorenm
Juba 1liigub, piisab kHega

- tSukamisest, et seda liikvel
Joon. 24. Araheite-eelne hoida)
asend kettaheites. 5 5

Araheitel peab keha maag
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liikuma heitevahendi lennu suunas. Suureks veaks on keha
kallutamine kill jele heitesuunast vélja, samuti aga ka hei-
Aekde liikumine koos heitevahendiga kerest erinevas suunas.
Heitja jalgadel peab olema kontakt maaga seni kuni heiteva-
hend kiiest lahkuby muidu ei sas heitja enam heitevahendi
algkiirust m®jutads. Selleks, et heiteliigutust pikendada

Ja heitevahendile 3iget suunda’ ning kdrgust anda, peab heit-
Ja kuuli, ketast vdi oda v3imalikult kaua saatma, mis tingib
paratamatult jalavahetuse heite 18pul, kusjuures see moment
peab olema viga tdpselt ajastatud.

Oluliselt mdjutab heitekaugust &raheite kdrgus, s.o.
moment, millal heitevahend kidest lahkub. Vrdse algkiiruse
13 m/sek. ja vél jalennunurga 41° xorral ndeme all jirgnevaid
erinevusi heitekaugustes.

KuulitSuge
Véljalennukdrgus m 1,8 2,0 2,2 2,4 2,6
Heltekaugus m 18,93719,11 19,29 19,48 19,66

Vasaraheide (algkiirus 24 m/sek. ja viljalennunurk 44°)
Vil jalennukdrgus Lk g6 L 851 80 TERyR
Heitekaugus 60,07 60,28 60,45 66,66 60,87

Eeltoodust ndeme, kui tdhtis on 13pusirutus. Uhtlasi
v8ib konstateerida, et pikakasvulisel heitjal on ilmsed eeli-
sed lilhikesekasvulise ees.

Iga heitja peab leidma enda kehaehitusele Ja treenitu-
sele vastava heitestiili. Lithike heiteliigutus ei ole kind-
lasti Bige, kuid ka pikk Ja sealjuures aeglane #raheitelii-
gutus ei vdimalda maksimaalset tagajérge saavutada. Tehnika
tdlustamisel tuleb siiski mBelda Jérjekindlalt heiteliigu-
tuse pikendamisele kui peamisele algkiiruse suurendamise _
vO3imalusele ja piitida tehnikat vastavalt kohandada. Paralleel-
selt sellega peab tugevdama vastavaid lihasrilhmi, sest heit-
Ja v8ib killl viga h#sti teada, kuidas heiteliigutust Siges-
ti sooritada, kuid jBu nappus v8i vihene painduvus ei v3i-
malda sagelil oma soovi ellu viia. Peame meenutama ka seda,
et heidete tehnika arendamisel on peamisteks seni olnud Hra-
heiteliigutuse pikendamise Ja kiirendamise kfisimused.
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Heitevahendi lend.

Heitevahendi vil jalennunurk omab kiillaltki suurt mdju
heite pikkusele. Vordse algkiirusega (24 m/sek.) Shku pai-
satud ese lendab jérgmiselt.

Vil jalennu
nurk ° 200289 50% . 36% . .4e® 4% 0% 8
Lennukau- -
gus m 42,60 48,92 54,10 57,89 60,13 60,52 59,42 55.5«

Vdrreldes kaugusi praktiliselt arvesse tulevate 40-45°-
liste viljalennunurkade juures ndeme, et vOrreldes algkiiru-
sega on viljalennunurga osatihtsus tunduvalt viikeem. Ballis-
tika seaduste kohaselt lendab heitevahend k3ige kaugemale,
xui ta paisatakse Jhku 45%11 maapinna suhtes. Tegelikult
lahkub heiteriist kdest 1,5 kuni 2,3 m kSrgusel maast Ja
maandub maapinnale, mistdttu optimaalne vdl jalennunurk on vei-
di vdiksem. Optimaalne viljalennunurk suureneb algkiiruse
kasvamisega.

KuulitSuge

Algkiirus m/sek. lo 11 12 13
Optimaalne viljalennunurk 39,9 40,6 41,2 41,7
Vasaraheide

Algkiirus m/sek. 20 22 24 26
Optimaalne viljalennunurk 43,6 43,9 44,05 44,2

Seega oleks meistrijérgu kuulitdukajal kuulil optinnal-
seks viédljalennunurgaks 41° #mber ja vasaraheitjal 44° timber.
Kettaheiteas ja odaviskes tulevad suuremal mi#ral arvesse
aerodfinaamilised mdjutused. Siin omab suurt tdhtsust helte-
vahendi asend Shus. Seetdttu on nendel aladel optimsalne vil-
jalennunurk viiksem, kGikudes 23-37° vahel. Vidljalennunurk

oleneb suuresti heite-eelsest asendist. Heitevahendl leanu
kdrgust ei tohi suurendada ainult kde sirutuse arvel. Heite-~
vahendi liikumise suund erineb sel juhul heite l%pufaasis
keha massi liikumise suunast ja heitevahend ei lenda kuigi
kaugele. s ;

Heitevahend peaks lendama Shus nii, et keskkonnatakis-
tus oleks vBimalikult vdike. Eriti ilmekalt tuleb Sige Shu-



lennu téhteus esile ebadnnestunud odaviskel ja kettaheitel.
Nende niinimetatud planeerivate heitevahendite Juures omab
suurt osatédhtsust vdline kuju. Oda ehituse tdiustamine v&i-
maldas tagajérgl parandada 10-12 m v3rra. Tunduvalt kauge-
male lendas ka vasar, mille pea 1#bimd8tu vihendati suure
erikaaluga metalle kasutusele v3ites (elavhSbeda vasar) .,

Heitevahendi 3hulennu
muudab stabiilsemaks p&srle-
mine oma telje timber, mis-
tdttu tehnika Sppimisel tu-
leb sellele osutada tdhele-
panu. Oluliselt mdjuteb Shu-
lendu tuul. Kettaheites saa-
vutatakse vastutuult heites
paremaid tagajéirgi, kusjuu-
res viljalennunurk peab ole-
ma tunduvalt vdiksem tavali-
Joon. 25. Néited keskkonnata- 2°8%.

kistusest olenevalt ketta
asendist lennul.

Vastutuule kiirus m/sek. 2- 4 6 8 lo
Optimaslne vidljalennunurk © 32° 28° 25° 24° 23°

Kettaheite kaugus m 54,2 55,0 56,3 58,3 60,5
Heltepikkuee juurdekasv
tuule arvel m ! 40,3 +1,1 +2,4 +4,4 +6,5

Tuleb aga arvestada, et vastutuule juures tuleb eriti
tdpselt tabada optimaalne vil jalennunurk ja ketta Uige asend
Shulennul. Vastasel korral ebadnnestub heide tH#ielikult. Oda-
viskes avaldab soodustavat mdju taganttuul. Kiljetuul md ju-
tab k3iki heiteid negatiivselt ja v¥ib aageli¢ia parima ta-

gajidrje rikkuda.
- Heitja kehaehitus.

Jooksjate ja hiippajate ideaaliks on kergejdustiklane,
kes omab kerget kehakaslu, olles sealjuures vdimalikult tu-
gev. Heitjad, kelle eesmiirgiks on eeskdtt heitevahendi kav-
gele paiskamine, on ténapdeval enamasti suured, kogukad ja

- 42 -



rasked. Oliimpiaviitja ja maailmarekordimees kuulitBukes Dal-
las Long on 195 cm pikk ja kaalub 120 kg. Olfimpiamd@ngude hd-
bemedalimees Randy Matson on 199 cm pikk ja kaalub samuti
120 kg. Ka parimad naisheitjad on suurekasvulised ja kogu-
kad. Tamara Press on 182 cm pikk ja kaalub iile loo kg. Olii-
piavditja odaviskes Michaela Pene#d on 188 cm pikk, kaelub :
94 kg.

Eespool ndgime, et kﬂllg}tki suurt tdhtsust omab heite-
vahendi vdljalennu k3rgus, mis suurekasvulisel heitjal on
loomulikult suurem kui vdikesekasvulisel. Oluline on kahtle-
mata ka suhe heitja kehakaalu ja heidetava eseme kaglu vahel.
See gelgub tabelist.

Suhe heitz;%ista raskusega

Heitja kehakael kg. Kuul,k ja vasar Ketas
120 kg 6% 1,7%  o,6f
90 kg 7,7% 2,26 o,8%
80 kg 8,7% 2,5% - 1%
70 kg lof 2,86 1,1%
60 kg 126 3,%  1,%%

Ilmselt ei suuda 60 kg raskune kuulitdukaja, kelle ke-
hakaalust kuuli raskus moodustab 12%, konkureerida ka pari-
ma tBuketehnika korral 120 kg raskuse tBukejaga, kelle keha-
xaalust kuul moodustab ainult 6%.

Odaviskes on heitevahend tunduvalt (1ligi lo korda] ker-
gem, mist3ttu sellel alal on saavutanud k3rgeid tagajérgi
ka vordlemisi kerge kehakaaluga viskajad.
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