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4 x 100 m teatejooks

Valter Espe



1985.aastal Kiievis toimunud tollase NSVL noortemingudel saavutas Eesti tidrukute
vaistkond (Silja Rodpson, Jelena Agejeva, Inge Pajula, Anu Kaljurand) 4x100m teatejooksus
ajaga 47,33 5koha. Suurepdrane tulemus! Kogesin noore treenerina esmakordselt mingit
seletamatut ja ainulaadset tunnet ning meeldiv oli kuulda tribiiiinil mulle esitatud kommentaa-
ri: "Mis sa tegid!”

Samalaadne oli seisund 2003.aasta suvel Bydgoszczis Euroopa noorsoo meistrivaistlustel, kus
Eesti meeskond (Allar Aasma, Henri Sool, Martin Vihmann, Argo Golberg) - tegelikult iiks
treeninggrupp, oli Eesti rekordi 39,69 kordamisega paremuselt 5. koondis. Taas 5.koht.
Pronksmedalitest lahutas ainult 0,15 sekundit!

Millise koha saavutab Eesti meeskond 2006.aastal Euroopa meistrivaistlustel Goteborgis?
Huvitav kiisimus!

Aastate jooksul olen piitidnud tutvuda kogu kiittesaadava metoodilise materjaliga 4x100m
teatejooksu kohta, vastavalt vdimalustele jilginud teiste riikide koondiste treeninguid ja
ettevalmistust tiitlivoistlustel.

Loetu, ndhtu ja kogetu otsustasin kirja panna. Loodan, et suudan treeneritele ja sportlastele
olla abiks iihe kergejdustikuala olemuse lahtimdtestamisel, omandamisel ning ftreeningtoo
korraldamisel.

4 x 100m teatejooks

Teatejooks on ainus vdistkondlik ala kergejoustikus.

Teatejooksud on kergejdustiku vaistkondlik ala, kus ka tiitlivdistlustel Jagatakse vilja medalid.
Alale lisavad virvi juurde kdrge emotsionaalsus, vaatemingulisus ning asjaolu, et sageli
otsustavad just teatejooksud maa- ja karikavdistlustel koondise 18pliku koha. On raske
tiletdhtsustada teatejooksude osa ja kindlasti tuleb vajaliku vastutustundega suhtuda voistlemisse
sellel alal. Edu teatejooksus ei taga ainult jooksjate individuaalne kiirjooksu tase, vaid (voib olla
isegi eelkdige) kogu meeskonna ettevalmistuse tase tervikuna, liikkmete teineteise mdistmine ja
psithholoogiline sobivus, tehniliste ja taktikaliste oskuste lihvitus.

Ettevalmistuses on oluline arvestada meeskondlike alade treeningtos pdhimdtteid — arendada
iihtekuuluvustunnet, kaaslase tundmist (tunnetamist), ithtset mdtlemist Ja tegutsemist, kditumist
vastavalt musketéride deviisile jpm. Kdik meeskonda kuulunud neli sportlast vdidavad medali,
mitte ainult kiireim meeskonnast vdi see jooksja, kes tdi teatepulga vdidukalt finisisse.
Meeskonna edukuse nimel peavad sportlased omaks votma pohimdtte, et isiklikud huvid tuleb
allutada meeskonna huvidele.



Maksimaalse tulemuse saavutab vdistkond, kelle liikmed vdistluse ajal teevad ainult seda, mis on
kasulik kogu meeskonnale. Ainult iihise suure eesmidrgi nimel tihtselt métlevad ja tegutsevad
sportlased moodustavad eduka MEESKONNA.

Noorsoo EM-L Bydgoszcz-s 100m finaaljooksus Argo viskumine finiSijoonel toi endaga kaasa Rukkumise
koos vasaku kde randme tosise porutusega. Ta ei suutnud sellel Rael sormi painutada, Kdsi ofi paistes. Kuid
Jargmisel pdeval totmus 4x100m teatejooksu finaal, kus ta ankpumehena pidi Rasutama just vasakut kétt.
Kuidas toimida, mis otsus vastu votta? Etappide vahetamine — et Argo jookseks monda Rurvietappi, kus tuleb
tootadn parema Kdega, ei tulnud arvesse, sest meeskonna tegutsemist sellises jarjestuses ofime fioolega
harjutanud ja me oleksime [6hRunud Rogu eelneva t66. Otsus oli mometi riskantne — Kolmanda vahetuse mees
Martin Vifimann paneb teatepulga parema Riega Argole paremasse Ritte — see toiming on metoodifiste
toekspidamiste vastane, sest valitses suur ofit joosta teineteisele otsa. Sellise tegutsemise onnestumise eelduseks
on jooksjate fea Roordinatsioon, taielik, teineteise tunnetamine, usaldamine. Ma ofin veendunud, et poisid
teevad selle asja dra, sest dhised treeningud [ugematu arv Roostehtud harjutusi andsid meile Foigile
Kindlustunde. Lopptulemus on teada — 39,69 Eesti rekordi Kordamisega ja vites Roht.

Libimdeldud treeningtoéga on vdimalik teatejooksuvdistkond viia viga korgele
rahvusvahelisele tasemele, omamata koondises iihtegi tippsprinterit. 1988.a oliimpiavditjateks
tulnud NSVL meeskonda ei kuulunud iihtegi 100m finalisti; pikka aega kuulus 4x100m
teatejooksu Euroopa rekord Prantsusmaa nelikule, kelle hulgas polnud tiitlivdistluste
medaliomanikke; 2003.a MM-1 Pariisis saavutas suurepirase 4.koha Hollandi meeskond, kelle
liikmed individuaaldistantsidel ei joudnud kaugemale veerandfinaalist !

Selliseid néiteid on palju, mis veelkord néitab - ainult piisava ettevalmistuse saanud jooksjad, kes
treeningutega lihvivad oma oskusi, vdivad moodustada eduka meeskonna.

Teatejooks on eraldi kergejoustikuala.

4x100m teatejooks on omaette kergejdustikuala, mille treeningtéd rajaneb samadel alustel
nagu iga teise ala treening. Lisaks vajalikule algdpetusele tuleb aastaringsete treeningute jooksul
sooritada suur arv erialaseid harjutusi, lihvida koostoéd. Ainult nii treenides on vdimalik
omandada vajalike tehniliste oskuste hulk ja tase, et olla edukas. Tulemuslikuks vdistlemiseks
iihel teatejooksuvdistkonnal rahvusvahelisel areenil peab olema ithisesse siistemaatilisse
treeningtddsse haaratud 6-8 kiirjooksjat, et treeneril oleks véimalik valida sportlasi vastavalt
nende momendi sooritusvdimele. Eelduseks kdrge tulemuse saavutamiseks 4x100m teatejooksus
on jooksjate maksimaalse jooksukiiruse tase ja nende oskus maksimaalsel jooksukiirusel
sooritada teatevahetus.

Meeskonna tehniliste oskuste taset saab hinnata nn. tehnilise koefitsendi abil (vt. lisatud tabelid
nr.l ja 2). Heaks nditajaks on 2,50 — 2,80 ja maailma tipptasemel viga hea tehnilise
ettevalmistusega on koondis, kelle tehniline koefitsent on 2,80 ja enam. Juba eespool mainitud
1988.a olimpiavditia NSVL meeskonna vastav naitaja oli siiski “ainult” 2,58, kuid naiteks
maailmarekordit omaval Saksa DV naiskonnal koguni 3,11 !



tabel nr.1

Meeste 4x100m teatejooks Euroopa Meistrivaistlustel Miinchenis 2002.

tulemus tehnika koefitsent  koht tehnika
koefitsendi alusel

1. Suurbritannia 38,19 2,40 yit
2. Ukraina 38,53 2,90 1.
3. Poola 38,71 2,67 3.
4. Saksamaa 38,88 2,47 5.
5. Prantsusmaa 38,97 2,02 9.
6. Hispaania 39,07 2,45 6.
7. Venemaa 39,12 2,65 4,
8. Itaalia eelj. 39,28 2,26 8.
9. Soome 39,58 1,95 10.
10. Eesti 39,69 2,73 2,
11. Sloveenia 39,71 1,90 11,
12. Kreeka 39,92

13. Rootsi 39,99

Israel ja Holland katkestasid

Tehnika koefitsent = vdistkonna lifkmete hooaja 100m jooksu parimate tulemuste summa ja
4x100m teatejooksu tulemuse vahe.



tabel nr.2
Meeste 4x100m teatejooks Euroopa noorsoo MV Bydgoszczis 2003.

tulemus tehnika koefitsent koht tehnika
koefitsendi alusel

1. Suurbritannia 39,31 2,37 5.
2. Prantsusmaa 39,38 2,42 4,
3. Belgia 39,54 2,43 3;
4. Rootsi 39,64 2,68 1.
5. Eesti 39,69 2,55 2
6. Ungari 40,28 2,14 8.
7. Poola eelj. 39,63 2.25 2
8. T8ehhi eelj. 4027 2,28 6.
9. Hispaania 40,33 1,95 9.
10. Saksamaa 40,52

11, Sveits 40,72

4x100m teatejooks vdistlusméirustes.

4x100m teatejooks joostakse kogu distantsi ulatuses eraldi radadel. Teatevahetusala on 20
meetrit pikk, ulatudes vahetusala keskjoonest 10 meetrit ette- ja tahapoole. Jooksjatel lubatakse
kasutada enne vahetusala algust 10 meetri pikkust hoov&tumaad, mille algus peab olema rajale
selgelt mirgitud. Kui rajajooned on staadionitel valget virvi, siis teatevafetusalad tavaliselt mrgitakse
punast, beeZi tooni varviga. Sammumirgiks tohib kasutada ainult {ihte isekleepuvat teipi,
maksimaalmddtmetega 5x40cm. Teibi virv peab olema erinev statsionaarse rajamirgistuse
virvidest.

Teatepulk valmistatakse puust, metallist voi muust sobivast sobivast materjalist, jaiga, iihest
osast koosneva tervikuna. Teatepulk on ringikujulise ristldikega silinder, mille p ikkus on 2 80
kuni 300 mm, imbermd5t kuni 130 mm ja kaal véihemalt 50 grammi. Teatepulk peab vdistlejate
kées olema kuni distantsi 16puni. Teatepulga pillanud jooksja peab selle ise iiles votma. Selleks
vOib ta oma rajalt lahkuda, taksitama seejuures kaasvdistlejaid. Eelnimetatud tingimuste tiitmisel
el pohjusta teatepulga pillamine diskvalifitseerimist.



Teatepulk tuleb iile anda rangelt teatevahetusalas. Teatevahetus algab hetkest, mil pulka vastu
vottev jooksja puudutab seda esimest korda ja 15ppeb hetkel, mil teatepulk on ainult seda vustu
vOtva j ooksja k des. T eatevahetuskoha m #dramisel on oluline ainult teatepulga, mite jooksia
kite ega jalgade asumine teatevahetusalas.

4x100m teatejooksn vahetusa!ad_e asukohad

2.vahetus T vahetis

3.vahetus start s

Kuidas valida jooksjaid 4x100m teatejooksuvdistkonda ?

Alustan s eda 18iku s dnadega, mida on 6 elnud F Dick, S uurbritanmia k nrjooksjate k auaacune
treener ja praegune Euroopa treenerite assiotsiatsiooni president. Ta sdnas, ¢! treener on sce
boss, kes koostab meeskonna, valmistab ta ette ning hiljem ka vastutab tulemuste cest
Kui niiiid treeneri ees seisab iilesanne ette valmistada teatejooksu voistkond. kerkib esiie mimmend
lahendamistvajavaid probleeme:

e kuidas valida jooksjad vdistkonda ja millises jérjestuses paigutada etappidele (¢t sec olehs
voimalikult kasulikum kogu vdistkonnale),

o tuleb arvestada jooksjate taset viga erinevate erialaste néitajate osas: maksimaalse
kiirjooksu tase, erialane vastupidavus (etappide pikkus kuni 130 meetnitl. kurvi- ja
stardijooksu tehnika, koordinatsioonivdime, psithholoogiline sobivus.

 kuidas tagada jooksjate tegutsemise iihtsus, kooskalastatus pingelises vaistiusmiljods.

Kindlasti on enne vdistkonna koostamist vajalik selgusele jduda kiisimuses: "Kui pika maa
jooksja 1abib omal etapil?” Kui votta eelduseks ideaalvariant, kus teatevahetused tonmuyad
viis meetrit enne vahetusala 18ppu, siis v8ib esitada sellise tabel |

jooks ilma teatepulgata jooks teatepulgaga kogu distants
l.etapp 105 m 105 m
2.etapp 25m 100 m 128 m
3.etapp 25m 100 m 125 m

4.etapp 25m 95 m 120m



Milliseid momente tuleb arvestada, kui jooksjaid hakatakse etappidele paigutama?

I etapi jooksja peab :

omama head starditehnikat ja stardikiirendust,
omama head kurvijooksutehnikat,

suutma joosta tippkiirusel kuni 110 meetrit,
olema kindel teatevahetuse andja.

I etapi jooksja peab :

omama kindlustunnet digeaegselt ja tépselt reageerima momendile, kui I etapi jooksja on
jdudnud kontrollmérgini - seega kas jooksja jalg on tabanud mirki (selle iimbrust) voi
jooksja keha projektsioon on joudnud mirgi kohale.

suutma saavutatud maksimaalsel jooksukiirusel vastu vtta ja iile anda teatepulka,
omama vajalikul tasemel koordinatsioonivdimet, et joosta ja vahetada teatepulka vasaku
kiega,

peab suutma joosta tippkiirusel kuni 130 meetrit,

III etapi jooksja peab :

omama kindlustunnet, Gigeaegselt ja tapselt reageerima momendile, kui II etapi jooksja
on joudnud kontrollmargini,

suutma saavutatud maksimaalsel jooksukiirusel vastu votta paremasse kiitte ja iile anda
teatepulka,

omama head kurvijooksutehnikat,

suutma tippkiirusel joosta kuni 130 meetrit.

IV etapi jooksja peab :

omama kindlustunnet, digeaegselt ja tipselt reageerima momendile, kui Il etapi jooksja
on joudnud kontrollmérgini,

suutma saavutatud maksimaalsel jooksukiirusel vasakusse kitte vastu votta teatepulga ja
nii jooksma kogu etapi,

suutma tippkiirusel joosta kuni 120 meetrit,

omama head vditlejahinge, et distantsi 16pumeetriteni véidelda vistkonna maksimaalselt
hea tulemuse eest.

Kogu treeningaasta jooksul tuleb sooritada suur arv erialaseid harjutusi, lihvida koostdod
jooksjate vahel, et omandada vajalike tehniliste oskuste kdrge tase. Saavutatud kindlustunne
annab jooksjale vdimaluse ka ddrmiselt keerulistes vdistlussituatsioonides vastu vétta digeid
otsuseid.

2001.aastal juunikuus Rias peetud EX II liga voistlustel saavutas Eesti meeskond 4x100m

teatejooksus esikoha tulemusega 41,12, Lipp hea, Rgik fiea! Kuid tegelikKuses tuli see voit vaga raskelt ja
omapdraselt! Garol ®imn, Res ofi aastaid jooksnud meil I etappi, pidi viimase fietke muudatustest tingituna
Jjooksma seekord I1 etappi. Saades ifusasti ® Orumanilt pulga vasakusse kdtte, asetas ta ohe automaatselt
teatepulga talle omasesse paremasse Rdtte ja Rogus aina Riirust. Lahenedes juba vahetusala [opule, tabas



netadd

ta dra, et midagi on Rorrast dra ja teatepulk on teises kdes. Kudas tommda — sellelt Buruselt |
teatepulk vasaRusse Rdtte ofi kindlasti riskantne, ka 11T etapr joofsra M. Vikmann ¢ marganud mdugr
ning ootas teatevahetuse toimumist nii, nagu ikka: talle antakse vasakuga Kdega paremasse katte Lest
meeskond jooksis hdsti ja tribiinil elati Raasa mete heale esitusesels, amult minu pulss peksis mecletult -

mis saab? Garol jooksis véimsalt oma etapi [Spuni, Martin alustas Gigel ajal Rrendust ming capalliul

hetkel hitiidis Garol *fiop!” Nuiid sirutas Garol teatevafetuseks etze parema kae £oos teatepulyia gt asets

pulga valkReirelt enda vasaRusse kdtte ming sits Rohe ka Martint paremasse katte. Teatecaliclus vips
korvalt vaadates sujuvalt, ladusalt ning ega peale minu ja Garolr feegr tegelikult aru c1 saanudts mis

juhitus!

I etapi jooksja stardiasend ja tegevus stardis on samane 200 m jooksu stardile Enamus
vdistkondi kasutab nn.”segavahetust”, kus esimese ja kolmanda etapi jooksjatel on teatepulk
paremas kdes ja nad jooksevad raja siseservas, teise ja neljanda etap: jooksjatel on teatepulk
vasakus kdes ning jooks toimub raja vilisservas. Seega jooksja poolt teatepulga iimberasctamisl
tihest kédest teise ei toimu. Jarelikult on I etapi jooksjal teatepulk paremas kdes ning asudes startl.
tuleb lahendada probleem — kuidas asetada stardiasendis parema kae sdérmed koos teatepulzaga

rajale.

Lisatud joonisel (R.Toomsalu 1956.a kergejdustikudpikust) on esitatud erinevard mooduscid. 1ga
jooksja peab ise endale sobivaima ning kindlaima variandi leidma. USA kiirjooksu treener | Xay
on oma artiklis veel ithele momendile tahelepanu juhtinud, mida 1 etapt jooksja igal juhul pcab
arvestama. Kui avaetapi jooksja stardiasendis hoiab teatepulka paremas kdes ning cltepoole
asetab vasaku jala ( aga tema andmetel niimoodi tegevat §5-90% jooksjatest ), siis esimese
liigutusena peale stardipaugu kdlamist teeb p arem k dsi e nergilise [iigutuse taha. Tekib oht ¢l
teatepulga ots voib niiiid puudutada rada ning kéest kukkuda. Praktikas pole killl sellist juhtumil
ndinud, kuid meeles pidada tasub!

II etapi jooksja stardiasendi (nagu ka III ja IV etapi jooksja) valiku peab tcostama 1ga
jooksja ise ja leidma enda jaoks sobivaima variandi, kuid see l&htepositsioon peab tagama:

¢ et tandeb histi ja suudab jélgida eelmise etapi jooksjat,

o et ta suudab v&imalikult tipselt ja kiiresti startida, kui celmise etapi jooksja on jdliudnud

kontrollmargini.

Stardiasend vdib olla kas:

e tavaline piististart,

e piististart tihelt kielt,

e madalstart.



Oluline on stardiasendi kindlus, mugavus. II ja IV etapi jooksjatel, kes jooksevad raja
vélisservas, on stardiasendis ees vasak jalg ja iihelt kdelt piististardi juures rajal parem kisi
Ule vasaku 8la jilgitakse tihelepanelikult I etapi jooksjaid, et digeaegselt alustada jooksu.
Esimestel sammudel stardist valjajooksmisel tuleb téhelepanu pdbrata pea asendile, Vigu on
kohe pea kuklasse visata (p@hjustab orientatsioon:i kaotuse), vaid paaril esimesel sammu!
tuleb pead hoida langetatult, veidi vasakule podratult ja sealt jark-jargult tdsta pead.

Kuna II etapi jooksjal esimesed paarkimmend meetrit tuleb joosta Rurvis ja sealt tulla sirgele ( raja
vdlisosas ) stis teda Rindlasti “Risub® raja siseserva (tsentrifugaafoud!) Seda momenti tuleh
arvestada, et mitte I etapi jooksjale ette joosta.

III etapi jooksjal on jooksu alustamiseks kaks moodust, Tavalisem ja lihtsam on variant. kus
Jooksja seisab raja siseservas (ees parem jalg) ja ta alustab jooksu sealt. Teine, keerulisem ju
paremat ettevalmistust ndudev variant on, et jooksja v3tab stardiasendi sisse raja valisservas.
Alustades sellest punktist jooksu, jookseb ta diagonaalseit raja siseserva (vdhensb kurvis
Joostav distantsiosa). Veel iiks moment IIl etapi teatevahetuse juures, mis minu arvates
muudab s elle e tapi t eatevahetuse k dige k eerukamaks. Kui teistel etappidel on véimalus jélgida
eelmise etapi jooksjat profiilis ( on hea tdpselt fikseenda momenti, Rui jooksja on jéudnud
kontrollmargini ), siis 111 etapi jooksjale II etapp (8vodistlejat!) jookseb nagu otse peale, mis Kindlast:
raskendab oluRorra jalgimist ning raskendab digeaegset startimist. Kui lisada veel vGistluspinge. sus
just selles vahetuses juhtub kéige enam ebadnnestumisi.

IV etapi jooksja stardiasend ja tehnilised nduded on samad nagu II etapi jooksjal. Kuid kuna
ta on vdistkonna teatepulga tooja finisisse, siis temal lasub kdige suurem vastutuskoorem
Tavaliselt on viimase etapi jooksjad meeskonna kdige kiiremad ning nende terav voitlus
otsustaval etapil 13plikult mairab dra kogu vdistkonna edukuse. Kui voistkonnas on uks eriti
tugev jooksja (just noorte hulgas), on vdimalus anda talle pikem maa tealepulgaga
jooksmiseks selliselt, et ta saab vahetuse vdimalikult teacvahetusala alguses ja annah uie

vahetusala [3pus.

Teatepulga iileandmise viisid.

Kasutusel on kolm erinevat teatepulga tileandmise moodust:

“alt” vahetus

7Y

“ulalt™ vahetus

“push” vahetus




1. Meil on tdnase pdevani enim kasutamist leidvaks mooduseks aastatega praktikas
kontrollitud “alt” vahetus. Teatepulga vastuvotmiseks sirutab jooksja kde jooksuliigutusele
sarnaselt taha, natuke puusast kaugemale. S6rmed on koos, pdial sirutatult eemal (moodustavad
“V” kuju), peopesa suunatud teatepulka andva jooksja poole. Teatepulga edasiandja sirutab
kiiresti ette kde koos teatepulgaga ja pehme liigutusega alt-ette paneb teatepulga vastuvotja
peopessa, segjuures jdib nendevaheliseks distantsiks umbes 1,0 meetrit. “Alt” vahetuse
kasutamisel on teate iileandmise liigutused koik “jooksupdrased” ja kogu tegevus kindel,
turvaline.

Teatepulka ileandev jooksja voib jooksuRirust alandada vaid parast seda, Rui on veendunud, et jargmise
etapi jooksja vottis teatepulga Kindlalt.

Puuduseks “alt” vahetuse kasutamisel on see, et teatepulk jddb nagu “lithikeseks”, kuna
tavaliselt satub teatepulk kitte keskosast ja jirgmise etapi jooksjale jadb haardeks vihe ruumi,
Seega peab niiiid teatepulka kies kohendama. Kasu on sitn Kindlasti sellest, Rut iileandja ja vastuvitja
kasi oleksid tihedalt [iRitud teatepulgal ehR teatevahetusel peab iileandja sooritama teatevahetuse fioogsalt,
et ta kst Likeks tikedalt vastu vastuvitja Kitt.

Teatevahetuse teostamisel tuleb jargida jargmist tegevuste Rindlat jarjestust :
- iileandja hiiiab “fop”,
- vastuyitja sirutab Rie taha,
- ileandja sirutab e ja teostab teatevahetuse.

2.Rahvusvahelisel tasandil kasutatakse enim “iilalt” vahetuse moodust. Selle variandi
kasutamisele on viimastel aastatel iile ldinud ka kauva “alt” vahetust pooldanud Venemaa,
Ukraina jt. koondised. Teatepulga vastuvdtmiseks sirutab jooksja sirge kée taha-iiles (kési on
paralleelne jooksurajaga), peopesa on randmest pooratud iiles. Uleandja asetab pulga iilalt
kaarega otsapidi vastuvdtja peopesale. Niiiid toob vastuvdtja ke koos teatepulgaga alt kaarega
ette ja hoiab pulka jooksmisel kohe alumisest otsast.

“Ulalt” vahetuse variandi eelised:

e vdimaldab suurendada “vaba ruumi” 0,5 meefri vorra, mis tekib teatevahetuse
sooritamisel - teatepulga iileandmine toimub viljasirutatud kitega + teatud osa
teatepulgast.

o kuna teatepulk teatevahetuste sooritamise kiigus pdorleb, siis ta iileandmisel satub
vastuvotja kitte otsapidi. Puudust, mis on olemas “alt™ vahetuse kasutamisel, kui
teatepulk jadb “lithikeseks™, siin ei eksisteeri.

o teatevahetus toimub silmade kdrgusel, see toiming on tileandja poolt histi jilgitav ja
kontrollitav.

Voib esile tuua mdned “iilalt” vahetuse kasutamise raskused:

o sirutades teatepulga vastuvétmiseks kde taha-iles, raskendub jooksu kiirendamine.

e tahasirutatud kitt on raske litkumatult dla kdrgusel hoida, selline kie tegevus pole
“jooksupérane”.

o kui teatepulka iileandev jooksja “paneb modda”, siis liigub tema kiisi alla ning vdtab
aega, et tuua kisi koos teatepulgaga ette-iiles ja uuesti tiritada teatevahetuse
sooritamist.



3. Viimastel aastatel on itha enam kasutamist leidnud nn.”push” vahetuse moodus, kus on
{ihendatud eelmise kahe vahetusviisi tugevad kiiljed. 1968.a Mexico OM-] oli naiste 4x100m
teatejooksus suursoosikuks Poola naiskond. Kuid juba eeljooksus ebadnnestus neil tdielikult
viimane vahetus, kus I.Szewinska ei saanud korralikult teatepulka kitte, sest “alt” vahetust kasu-
tades jdi teatepulk “lithikeseks”. Jargmisel aastal to6tas Gerard Mach, kes nendel aastatel oli
Poola kiirjooksjate peatreener, vilja uue teatevahetuse mooduse - “push” vahetuse, mida alles
viimastel aastatel on hakatud laialdaselt kasutama.

Teatepulga saamiseks sirutab jooksja kiiiinarnukist peaaecgu tdisnurga all kdverdatud kée taha-
iiles, 8lavoost allapoole. Peopesa on suunatud taha, teatepulka tileandva jooksja poole. Oiget kie-
asendit saab kontrollida, kui seistes Im kaugusel seinast sirutada kirjeldatud viisil kési taha nii, et
peopesa oleks vastu seina. Teatepulga edasiandja sirutab kde koos teatepulgaga tilalt dla kdrgu-
selt ette-edasi ja asetab teatepulga otsapidi vastuvotja peopesale.

Kontrollmirgi kaugus.

Uheks tihtsamaks iilesandeks, mis tuleb teatevahetustreeningutega lahendada, on leida igale
jooksjatepaarile sobiv kontrollmérgi (vahetusmargi) kaugus. See on kaugus, mille teatepulka
saav jooksja mdddab hoovotu ala algusest pdidades teatepulka toova jooksja suunas ja asetab siis
jooksurajale mdddetud kohale kuni 40 ¢cm pikkuse teibiriba. Siin tuleb Kindlasti jargida, et mark,
asuks sellel rajapoolel, millel jookseb teatepulka ileandev jooksja. Seega 11 ja IV etapi jooksjad moodavad
mdrgi raja siseserva, 111 etapi jooksja aga raja valisserva.

Kontrollmirgi kauguse leidmisele vdib ldheneda ka mérksa konkreetsemalt. Kontrollmérgi
kaugus soltub teatepulka iileandva jooksja kiirusest etapi I6pumeetritel ja teatepulka vastuvitva
jooksja kiirusest etapi alguses (ideaalvariandis tema etapi 25. meetril). Lihtudes nendest niita-
jatest voib kontrollmirgi kaugust arvutada jargmise valemi alusel:

2525 x (T1-T2)
G = TI autor G.Maigrot (Prantsusmaa)

G - kontrollmirgi kaugus (m)
T1 - teatepulka iileandva jooksja aeg, millega l4biti etapi viimased 25 m
T2 - teatepulka vastuvdtva jooksja aeg, millega libiti etapi esimesed 25 m

Konstant 25,25 on tuletatud jargmiselt:

S1+ 82
K= Si+S3  kus

S1 = hoovdtu tsooni pikkus - 10 m
S2 = maa vahetusala algusest kuni vahetusmomendini — 15 m
S3 = vahetusala pikkus — 20 m,



V Krivozub ( 1984 ) soovitab kontrollmirgi kauguse arvutamiseks kasutada jérgmist skeemi ;
1.Fikseeritakse vastuvotja aeg esimese 25 meetri labimisel, nditeks T1 = 3,35 sek,
2.Fikseeritakse iileandja aeg lendldhtest etapi viimasel 25 meetril, nditeks T2 = 2,25 sek,
3.Leiame aegade vahe T1 -T2 = 3,25 — 2,25 = 1,00 sek,

4. Arvutame iileandja keskmise kiiruse viimasel 25 meetril, 25m : 2,25sek = 11,11 m/sek
5.Leiame kontrollmargi kauguse : 11,1 1m/sek x 1,00 sek = 11,11 m.

Teatevahetus ilma “hop™ hiiiidmiseta.

Téahtsaim eeldus parema tulemuse saavutamiseks 4x100m teatejooksus on lisaks jooksjate
baaskiirusele nende omadus tehniliselt ladusalt vahetada teatepulka véimalikult suurel jooksu-
kiirusel. Praktiliselt peab teatevahetus toimuma hetkel, kui mélema jooksja kiirused on vérdsed.
Ideaalseks teatevahetuskohaks on iildjuhul teatevahetuskoridori 15. meeter, sest teatevahetust
saaval jooksjal on niitid olnud 25 meetrit stardikiirenduseks (piisav maa). Nii teatepulka iileandva
kui vastuvotva jooksja eelnev tegevus peab olema suunatud sellele, et sooritada teatevahetus just
selles punktis — 5 meetrit enne vahetusala 15ppu.

Tipsemalt. Molemad jooksjad teavad, et vahetuskoridoris on ainult iiks koht, kus peab
toimuma teatevahetus. Teatevahetust saav jooksja, alustades digeaegselt jooksu, piiiiab sujuvalt
kiirendades saavutada teatevahetuseks optimaalne jooksukiirus. Ta ei pea ootama mingit “hop™
hiiiiet, sellele kontsentreeruma, vaid kindlas kohas -10 m enne vahetusala 16ppu, see koht rajal on
tdhistatud kas 300m (II etapp), 200m (III etapp) vdi 100m (IV etapp) stardijoontega, ise sirutab
kie taha. Teadet lileandev jooksja peab tegema kdik selleks, et vajalikus kohas on ta véimeline
teadet kindlalt iile andma. Naiteks juhul, kui ta joudis jargmise etapi jooksjani liiga vara, peab
suutma oma jooksukiirust selliselt reguleerida (lasta kaaslasel veel kiirust koguda), et teatevahe-
tus toimuks sujuvalt selles kindlas kohas.

Muidugi nduab teatevahetus ilma “hopita™ tdsist t66d, palju harjutamist, et saavutada va-
jalik kindlus, tdiuslik teineteisemdistmine. Kuid kujutades ette suurvdistluste dhkkond, kus
tribiitinidel toimub meeletu kaasaelamine, pole sageli isegi kuulda kaaslase hiiiiet. Mitmetest
loetud artiklitest selgub, et kogu maailmas pdoratakse sellisele teatevahetusmoodusele tihele-
panu ja ta leiab praktikas kasutust (USA treenerid).

On levinud tuntud téde, et koik uus on hiisti unustatud vana, siis tsiteerin 1953.a ilmunud
L.Homenkovi kiirjooksualast dpikut (1k.37):

“Uldse pole teatepulka iileandval jooksjal vaja hiitida “hop”. Seda teevad ainult vihetreenitud
sportlased. Hea ettevalmistusega jooksjad saavad edukalt hakkama ilma selleta. Tavaliselt teadet
saav jooksja juba tapselt teab, millises kohas nende kiirused on vérdsed ning ta ise, ilma mingj
hiitideta, viib kie taha.”

Siia juurde on huvitav tuua N.Ozolini kergejdustikudpikust (1972, 1k.224) esitatud mote.
“Teatevahetuse momendiks on oluline joosta jalg-jalas. Selleks histi treenitud jooksja oma
treeningutega saavutab juba sellisel tasemel kindluse kdigi jooksusammu pikkuste osas, mis
voimaldab tal joosta teatevahetusalasse alati iihes ja samas kohas sama jalaga”

Selle momendi arvestamine on kindlasti abiks kontrollmirgi kauguse leidmisel - on teada,
kuhu jooksu ajal satub teadet iileandva jooksja jalg.



Kuidas valmistuda voistlemiseks 4x100m teatejooksus.

Kindlasti soovitan kohe voistlusstaadionile saabudes (vdimalusel eelmisel pieval) tutvuda
teatevahetusalade mirgistusega, et vdistluse ajal tunda ennast kindlalt ning mitte raisata liigselt
aega ja ka nirvi. Treenerid peavad siin olema aktiivsed ning just noortele sportlastele niitama
teatevahetusalade asukohad ja meelde tuletama vajaliku tegutsemise! Kui vdistluseelsel pieval
on vdimalik staadionil soojendust teha, siis sooritada méned teatevahetused juba soovitavalt
rajal, kus jargmisel pdeval tuleb startida. Vaistluspéeval soojendusstaadionil teeb kogu meeskond
maksimaalselt (6 jooksjat) iihise soojenduse, kasutades erinevaid erialaseid harjutusi

o teatevahetused grupis paigal,

e teatevahetused grupis kdnnil,

» teatevahetused grupis sérkjooksul,

¢ teatevahetused sirgel keskmise jooksukiirusega.

Oma treeneripraktikas pole ma KRasutanud ning ei poolda wvoistluseelsel soojendusel maksimaalselt
JooksuKiiruselt teatevahetuste viimast lifivimist ning foovotumarkide “otsimist”. See peaks olema juba
tehtud kodutds! Kiill aga kindlasti tuleb jilgida ilmastikutingimusi, tuule suunda ja tugevust,
jooksjate enesetunnet ( lihaste seisund, vasimuse tase ) ja vastavalt korrigeerida kontrollmirgi
kaugust.

4x100m teatejooksu harjutusvara.

1. Tavaline piististart.

2. Piististart {ihelt kdelt. Iga jooksja peab treeningus harjutama mdlemat varianti — vasak
jalg ees ja parem kési maas ning parem jalg ees ja vastavalt maas siis vasak kisi.

3. Piististart tihelt kielt tahavaatamisega. Kui maas on parem Kisi, siis vaadatakse taha iile
vasaku 0la ja kui maas on vasak kdsi, siis iile parema dla.

4.4-6 jooksjat on omal rajal iihelt kielt stardiasendis. Radadele on mirgitud iiks joon
niiteks jooksjatest 7 meetri kaugusel. Treener veeretab eemalt jooksjate suunas palli ja
kui pall on j dudnud selle m drgitud j ooneni, reageerivad kdik jooksjad ning alustavad
jooksu.

5. Piististart tahavaatamisega paarides, kus jooksu alustatakse, kui kaaslane on jdudnud
kindla mérgini.



6.4-6 jooksjat on omal rajal piististardiasendis. Treeningkaaslased (igaiks omal rajall
alustavad eemalt jooksu. Kui paariline on jdudnud rajal tahistatud mérgini (umbes 7
kaugusel), alustab jooksja jooksu (vt.joonist).

7. Madalstart kurvis teatepulgaga

8. Teatevahetuste harjutamine paigal paarides, grupis (4-6 jooksjat). Jooksjad asetscvad
iiksteise selja taga 1,5 — 2 m kaugusel nn. “malelaua ruutude kujuliselt™. Soovitav on
alguses rivi korrastamiseks kasutada néiteks rajajoont. Esimene jooksja, teatepulk parcmas
kies, on joonest vasakul pool ning teatepulk on joonel. Teine jooksja on joonest paremal.
seega tema vasak kisi on joonel. Esimene jooksja alustab paigal kéte 166d, hiitiab "hop™.
teine jooksja sirutab kde taha ja toimub esimene teatevahetus. Edasi jdrgneb temnc
teatevahetus teise ja kolmanda jooksja vahel jne. Kdige ees olev jooksja, kui teatepulk
joudis temani, tuleb rivi 18ppu ja jitkab harjutust. Korraga v&ib harjutust soontada ka
mitme teatepulgaga. Selle harjutusega lihvitakse teatevahetuste liigutuste tapsust, tegevuste
koordineeritust ja kiirust. Jalgida, et teatepulk fiigub jooksjate fdes maoda joont, sirgjooneliselt!
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9. Sama harjutus rivis sorkjooksul. Kui teatepulk on joudnud rivi esimese jooksja kilic. siis
ta v5ib selle maha asetada ning tagumine jooksja vdtab teatepulga sealt {les. el jatkata
harjutust.

10. Teatevahetused paarides sirgel jooksmisega. Kui teatevahetus on sooritatud, aeglustab
teatepulga saanud jooksja kiirust, annab pulga tagasi. Niiid kiirendab ta uuesti. tlcandev
jooksja jookseb talle jargi, toimub teatevahetus ja selliselt toimides k orduv t eatevahetus
100m sirge jooksul 3-5x.

11. Teatevahetused p aarides sirgel, k uid p eale teatevahetust j dtkab t eatepulga i leandnud
jooksja kiirendust, jookseb pulga saanud jooksjast modda. Jérgnevalt kirendad ka
teatepulka omav jooksja ja toimub uus teatevahetus. Samuti jouab seda harjutust sooritada
100m sirge jooksul 3-5x.

12. Teatevahetused paarides vahetusalas, kontrollmérgi kauguse tdpsustamine.

13. Teatevahetused paarides vahetusalas, kuid korrga jooksevad 3-4 paari, el tekitada

vdistlusolukorda.



14. Teatevahetused paarides ajale (kisiaeg). Jo oksja asub alustab j ooksu 5 Omeetrit enne
vahetusala (hoovdtu mirk) algust ja treener kiivitab stopperi. Vahetusalas toimub
teatevahetus ja teatepulga saanud jooksja jookseb edasi kuni 20m peale vahetusala 1dppu.
Teatepulk ldbis selliselt 100m ja treener fikseerib aja. Kindlasti hea harjutus vdistlusteks
valmistumisel.

15. Teatevahetused paarides ajale (elektrooniliselt).Oma treeningutes oleme voistlusteks
ettevalmistusel Rasutanud seda harjutust palju. Meie harjutuses Raivitub aeg, Kui teadet ileandev
jooksja on joudnud Sm Raugusele enne vahetusala ja aeg fikseeritakse, Kui teate saanud jooksja on
jooksnud peale teatevahetusala Sm. Seega fikseerime teatepulga liikumise 40m pikkusel ligul Roos
teatevahetusega. Parim aeg on meil senini olnud 3,77, Rus vahetasid H.Sool ja M. Vifkmann.

16. 4x50m teatejooks.

Sagedamini esinevad vead, nende pohjused ja soovitused korvaldamiseks.

1.Vastuvotja alustab jooksu liiga vara voi hilja. Pohjus: véhesed kogemused, pole
kontsentreerunud, halb néhtavus, enekindluse puudumine.

2. Andja iitleb “hop” liiga vara vdi hilja. Pohjus: samuti kogemuste puudumine ja
vihene treenitus. Kui teatepulka saav jooksja hilineb stardiga ja joostakse “sisse”, siis
soovitus on kindlasti, et tuleb lasta tal edasi joosta ja kiirust koguda ning alles siis
Oigel ajal sooritada teatevahetus. Muidu on olemas reaalne oht, et teatevahetus
toimub enne vahetusala.

3. Vastuvdtja vaatab vahetuse ajal taha, millega viheneb tema jooksukiirus, héirub
jooksuriitm. Jooksja kardab, et ei saa teatepulka kitte. Tal puudub enesekindlus
tegutsemisel, vahene treenitus.

4. Vastuvotja tahasirutatud kési pole paigal, liigub ja teatepulga iileandmine on rasken-
datud. Samnaselt eelnevatele pohjustele aitab siin ainult treening ja vajalike vilumuste
omandamine.

5.Vastuvdtja sirutab kie liiga vara taha, juba enne vastavat kasklust. Vastuvotjal
puudub enesekindlus, ta kardab, et jookseb eest dra. Soovitus: rohkem harjutada,
saavutada tegutsemise thtsus, kindlus.Praktiline nouanne — Rui teadet saav jooksja on

joudnud juba vahetusla Reskele, Ruid Rask{ust veel pole antud, siis soovitan ise Rdsi taha
strutada, sest see on marguanne teadet iileandvale jooksjale otsustavaks pingutuseks.

6. Teatepulga andja sirutas ke teatepulgaga ette liiga vara ja rikub nii oma jooksuriit-
mi, viheneb jooksukiirus. Harjutuste sooritamisega saavutada kindlus tegutsemis-
skeemile:

- teate uleandja utleb “hopp”,

- wastuvitja sirutab Rde taka,

- ileandja sirutab ette ke Rpos teatepulgaga,
- toimub teatevahetus 2-3 jooksusammu valtel



Eesti koigi aegade parimad tulemused 4x100m teatejooksus

MEHED

39,69 FEesti koondis A.Golberg, M.Laht, M.Vihmann, E.Nool Miinchen 10.08.2002

39,69 Eesti noorsoo A.Aasma, H.Sool, M.Vihmann, A.Golberg Bydgoszez 20.07.2003
koondis

39,91 Eesti noorsoo A.Aasma, H.Sool, M.Vihmann, A.Golberg Bydgoszcz 19.07.2003
koondis

39,99 Eesti iiliopilaste A.Aasma, H.Sool, M.Vilimann, M.Joorits Daegu 30.08.2003
koondis

40,05 Eesti koondis A.Golberg, H.Sool, M.Vihmann, M.Laht Tartu 26.07.2002

40,08 Eesti koondis A.Aasma, H.Sool, M.Vihmann, A.Golberg Reykjavik 19.06.2004

40,17 Eesti koondis A.Golberg, H.Sool, M.Vihmann, E.Nool Tallinn 21.07.2002

40,17 Eesti iiliopilaste A.Aasma, H.Sool, M.Vihmann, M.Joorits Daegu 29.08.2003
koondis

40,33 Eesti koondis A.Golberg, H.Sool, M.Vihmann, E.Nool Tallinn 22.06.2002

40,1* Eesti koondis LIvonin, K.Bobrovskhh, M.Urjadnikov, A.M&ll Riia 31.08.1986

40,54 Eesti koondis A.Golberg, H.Sool, M.Vihmann, E.Nool Tallinn 30.07.2002

40,81 Eesti koondis P.Soosaar, R.Jaansoo, M.Laht, E.Nool Kuressaare 11.08.1996

40,86 Eesti koondis M.Urjadnikov, A.Méll, K.Bobrovskihh, R.Lindal Moskva 18.06.1983



NAISED

45,54
45,94
45,98
46,09
46,29
46,34
46,44
46,48
46,50
46,54
46,64

46,75

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

Eesti koondis

K.Kiiirt, K.Viigipuu, M.Liimask, L.Laanesaar Istanbul 21.06.2003
R.Suhotskaja, M.Alver, K.Tiitso, V.Naeris Tallinn 29.06.1996
K.Viigipuu, R.Luksepp, M.Nurk, M.Voronina  Tartu 26.07.2002
R.Suhotskaja, T.Eeskivi, K.Tiitso, R.Luksepp Riia 06.06.1997
R.Luksepp, K.Berendsen, R.Vals, V.Naeris Tel Aviv 12.06.1999
R.Suhotskaja, R.Luksepp, K.Tiitso, V.Naeris Kuressaare 10.08.1996
M.Liimask, K.Viigipuu, R.Luksepp, M.Voronina Tallinn 22.06.2002
R.Vals, R.Luksepp, K.Ojamiie, M.Voronina Kaunas 08.07.2000
K.Kiirt, R.Luksepp, K.Viigipuu, M.Liimask Riia 22.06.2001
K.Tiitso, M.Parve, M.Alver, V.Naeris Palanga 27.08.1994
R.Luksepp, K.Berendsen, R.Vals, V.Naeris Tartu 26.07.1999

K.Tiitso, R.Luksepp, R.Suhotskaja, V.Naeris  Valmiera 19.08.1995



