Frank Fredericks Vierumael
20.novembril 2004,

Soome Kergejoustikuliidu tihe peasponsori Sonera projekti "Next Generation”
uritusena korraldati Soome tuntud treeningkeskuses Vierumael 17.-21.novembril
Soome kergejoustiku jarelkasvule treeningkogunemine, kus codatud kilaline oli Frank
Fredericks. 20.novembril saigi teoks tema esinemine, kus algul toimus ligi kolm tundi
kestnud teoreetiline vestlus Franki sportlaseteest, treeningskeemidest, Peale viikest
kohvipausi jargnes 1,5 tundi kestnud kerge néidistreening - erialased harjutused,
pohimdtted jooksutehnikast, madalstardi tehnikast. Osalejate hulgas lisaks minule olid
Eestist veel Mehis Viru ning Mirjam Liimask. Alljargnevalt plldan esitada kokkuvotte
Franki esinemisest. Suureparane isiksus, meeldiv suhtleja - olid eeldused, et antud
Uritus andis vaimsa elamuse. Lisaks alustas Franki oma esinemist sGnadega:

* Kuna ma olen lopetanud oma sportiasekarjaari, pole mul teie ees mingeid saladusi.

Ma rddgin kdigest ning teie voite minu kdest kdike kiisida”. 4

Frank Fredericks 02.10.1967 Windhock (Namiibia)
Pikkus 180 cm
Kaal 73 kg
Parimad tulemused:
60m 6,51 (1993)
100m 9,86 (1996)
200m 19,68 (1996)

100m (hallis) 10,05 - MR (1996)
200m (hallis) 19,92 - MR (1992)

Lapse- ja noorukiiga.

Kuna Franki isa suri, kul poiss oli veel vaike, kasvatas teda ainult ema. Lapsepdlv oli
keeruline, tihti tuli tunda vaesust. Ema t6otas sageli koguni kolmel téckohal, et
voimaldada lapsele korralikku haridust. Selle perioodi jagas Franki kolme etappi:

« 7 - 13 aastat. Oluline tegutsemis- ja lilkumisrodm. Koolis voisteldi palju
jalgpallis, kriketis. Moodustati opilastest kolm vaistkonda - siniste, punaste ja
roheliste voistkonnad ning nende vahel toimusid pidevalt voistlused.

» 14 - 16 aastat. Erialasem suunitlus. Franki ldks teise kooli dppima, mis asus
kodunt 30 km kaugusel ja kodus kais ainult 1-2x kuus nadala-vahetustel. Selles
vanuses esimestel kergejoustikuvoistiustel ta avastas, et on teistest kiirem ning
algas sihiparasem jooksmisega tegelemine. Tahtsaimal kohal cli kill endiselt
jalgpall, kuid siiski 2x nadalas olid ka kergejoustikutreeningud, Kuna vastav
treeningpaik oli eemal, pidi kdima 15 km, et jouda treeningule. Sageli oli ta
juba treeningu alguseks vésinud, kuid jooksmine meeldis eriliselt. Kuna ta oli
pettunud kooli jalgpallimeeskonna pidevatest kaotustest, omandas jooksmine
jarjest olulisema koha. 16-aastaselt jooksis paljajalu 100m ajaga 10,9. Emale
ta jooksuharrastus algul el meeldinud ning naelkingi ei muretsetud. Ta leidis, et
sellised raskused lapsepdlves karastasid teda, muutsid kindlameelsemaks ning
sellest oli kasu hilisemal tippspordi perioadil.



e« 17 - 19 aastat. Franki voeti dppima Namiibia prestiizikasse Concordia kolledzi
ning 1985.aastal otsustas ta 18plikult piihenduda ainult kergejoustikule.
Tulemused olid sel perioodil 100m 10,1-10,4 (kuna kasiaeg, siis olenes palju,
kes aega vottis), 200m 20,8, 1986.aastal avanes voimalus asuda oppima USA
Brigham Young ulikooli. Tema treeneriks sai Willard Hirch, kes oli juhendajaks
kunl aastani 1996, kui Frank hakkas rohkem elama kodus Namiibias.
Treeningtegevus erines muidugi oluliselt, sest treeningud toimusid iga paev,
esmakordselt hakkas tegema joutreeninguid. Naljatades ta raakis, et algul ol
nii nork, et ei suutnud lamades suruda ka tiihja tdstekangi (20kg). W.Hirch
kasutas jooksutreeningute juhendamisel vahe stopperit, rohkem tuli joosta
tunnetusele. Samuti ei avaldanud ta Gpilastele pikalt ette treeningplaane, et
mitte neid hirmutada naiteks joostavate 500m |Gikudega. Kuna esimesel
iilikooliaastal Frank ei saanud taisstipendiumi, tegi ta suvisel koolivaheajal
hoolega t66d, et teenida raha opingute jatkamiseks. Frank kritiseeris USA
tilikoolide tihedat ja suurte koormustega vaistlussiisteemi, mille tulemusena
20-st noorest, kes siigise!l alustavad treeninguid, kevadeks ainult 5 -6
kiirjooksjat on edukad. Esimesel Ulikooliaastal parimaks tulemuseks 100m oli
10,38. Aastatel 1987 - 1990 oli Frankil véimalik vGistelda ainult Glikooli eest,
sest tema kodumaa Namiibia jaoks oli LAV - | apartheidi poliitika tottu rahvus-
vaheline tasand kinni. 1990.aastal Namiibia iseseisvus ning Franki hakkas
voistlema oma kodumaa varvides. A

Soojendus
Soojendusele nii enne treeningut kui voistiust tuleb p&orata suurt tdhelepanu. Enne
treeningut kestab sonjendus natuke vdhem, enne vaistiust vatah korraliln sonjendise
tegemine rohkem aega. Tuupiline soojendus (kestvusega 20-40 min):

sdrkjooks 2-4 ringi (vahel ka nii, et sirgel joostes ja kurvis kondides),

- jooksuharjutused 6-10 min - sooritamine vordlemisi intensiivne,
puhkepausid minimaalsed. Praktilises treeningus nagi valja selliselt, et 30m
jooksuharjutust ja sama harjutus tagasi. Siis uus jooksuharjutus 30m +
30m. Kokku 7 tavalist jooksuharjutust,
venitusharjutused 10-20 min.

Suhteliselt vdhe péérab tahelepanu venitusharjutustele, rohkem jooksuharjutusi, et
joosta lihased soojaks. Vaistlusperioodil, kui lihaste seisund on hea, venitab vahe.

Toitumine
Moment, et ta oma ettekandes eraldi peatus s6dmine naditab, kui suurt tahelepanu
Frank sellele on osutanud. RGhutas vajadust sila korralikult 3x paevas. Pahisédgil
peaks taldrik olema jaotatud kolme ossa:

tiks osa pasta, riis

teine osa liha, kala

kolmas osa salat.
Ka juua tuleb kogu paeva jooksul piisavalt - keskmiselt 3-5 liitrit vett. Kindlasti tuleb
jalgida vee kvaliteeti — tegi tunnustuse kohalikule veele. Erinevate toidulisandite
kasutamisel rohutas ta, et nende kasutamise alustamisega ei tasu kiirustada. Samuti
tuleb hoolega jalgida, milliste firmade preparaate kasutada. Mingil juhul ei tohi langeda
reklaami ohvriks ning hoolimatult kasutada tundmatute firmade toodangut. Hoolega
tutvuda eelnevalt toidulisandite koostisega, et need el sisaldaks midagi keelatut. Kurbi
naiteid on ju olnud kogu maailma kergejoustikus,

Uni

Esmane ja hddavajalik taastumine — korralik uni kestvusega 8-9 tundi. Enne voistiuste
ajal tuleb a&rgata vahemalt 4 tundi enne starti. Seega, kui vaistlus algab kell 10.00, siis
peab aratus olema kell 6.00.



Treener

Sportlane peab usaldama treenerit, uskuma koostatud treeningplaanidesse. Ukskaik,
milline teie treeningskeem on, te peate sellesse uskuma. Kui te ei usu, ei juhtu midagi.
Tippsporti jdudmiseks peab Frank oluliseks sprinteri enda motiemis- ja analulsivéimet.
Kuna sportlane viibib palju treeninglaagrites, vdistlustel, kus ta naeb teiste sportlaste
treeninguid, nende tegemisi. Koike ndhtut tuleb analllsida, ka Ule klisida — miks te
seda teete, miks te nii teete? Kuid ei tohi pimesi kopeerida, sest igale sprinterile on
midagi ainult temale omast. Kindlasti on kasulik koike nahtut uut peale péhjalikku
analudsi proovida, katsetada ning vajadusel siis ka enese treeningusse rakendada.
Seega koos treeneriga koostatakse treeningskeemid, nendesse usutakse ja neid tuleb
siis ka tapselt taita. Aastatega on Franki treeningute alused olnud ikka samad, millele
ta on kinde! ning mis tagab edu. Kuid pidevalt on mingites niianssides toimunud ka
muudatused. Alates 1996. aastast on Frank saanud hakkama rohkem ise, lisanduvad
W.Hirschi konsultatsioonid. Jooksutehnika analllsimisel kasutab palju video abi. Ta on
juhendanud ka Namiibia teisi kiiremaid sprintereid - kelle parimad tulemused on 10,12
- 10,20.

Treeningtoo

Oktoobrikuu on nn. Uleminekuperiood, kus oluline aktiivne puhkus, vaimne ja flusiline
laadimine. Sellel pericodil lubab ta enda toidulauale enamat, kui muidu.

Nagu ta utles:” Pealegi on oktoobrikuus ju minu stinnipaev”. Kuid kuud november-
jaanuar on k&ige tdhtsamad treeningkuud, Kus laotakse alus suvistele tulemustele.
Peatus lUhidalt ka jou arendamisel. Oma treeningutes kasutab ta aastaringselt ainult
nelja pohilist jouharjutust: kangi rinnalevott, lamades surumine, kiikk (ettevalmistaval

perioodil kuni 90kraadi ja voistlusperioodil poolkiikk), harjutused kerele ja llakehale.

Joutreeningute (lesehitus suhteliselt lihtne (keskmiselt 2x nadalas), puudes jark-
jargult suurendada raskusi.

Nadala treeningtdo pohimotteline lilesehitus:

Esmaspaev - tugev jooksutreening Koik tahavad teada, kuidas
Teisipasv - tugev jOutreening joosta kiiremini. Sellele ei
Kolmapaev — keskmine jooksutreening ole tapset vastust. Tean, mis
Neljapdaev - keskmine joutreening on minule vajalik.

Reede - kerge jooksutreening
Laupdev - ringtreening
Pihapaev - puhkus,

Jooksutreeningutel on oluline joosta |8igud I3dvalt, jooksukiirust arendades. Oluliseks
peab, et joostud I0ikude ajad peaksid treeningu valtel minema kiiremaks.

Treeningplaanid

1994.a detsember
E. 300m 38,0 200m 26,0 4x100
T.300m 41,0 250m 32,0 200m 24,0 150m 16,0
K. 2x200m 23,0 - 24,0
N. 6-8x60m puhkused 6-10 min
R. 2x400m
L. 2x150m

1995.a jaanuar
E. 2x300m (38,0) 2x200m (23,0/24,0)
T. 5x150m
K. 4x200m, joutreening
N. 8x70m vdimsalt, joutreening
lamades surumine 3x10x80kg, vahepeal 50x kdhulihastele



R

L

. joutreening
rinnale vétmine 3x10x80kg,
kitkk 3x10x100kg
kerelihased

. madalstardid

1995.a detsember

Fmz2xXx4Am

. 3x500m 1.15 - 1.17, jouharjutused
. 6x150m
. 4x300m 36,0-38,0 puhkused 8 - 12 min

. madalstardid
. 2X500m 1.19 ja 1.10, jouharjutused

. 20min sorki

1996.a jaanuar

E.

rmz=x-

5x100m 3x kergelt ja 2x kiirelt 10,5
4x100m 2x kergelt ja 2x kiirelt
1x300m 35,0

. madalstardid raskusega

. 3x300m 3x200m

. keskmine joud

. 2x320m

. ringtreening kergelt

2004.3 suvi

. 5x100m, 1x300m

. joud, hilpped, stardid

. 4x200m 22,6 (4 min)+23,0 (4min)+22,7(8min)+23,0
. kiirus
. 5x150m puhkepausid 8min, ajad 17,4 17,3 16,3 16,4 15,8

. 5x100m S5min puhkust 10,2 10,3 10,5 10,5 10,

. madalstardid 4x10m 1,95 3x30m 4,05 4,01 3,95

. 4x200m 22,1 - 22,7

. madalstardid 3x10m 1,85 2x30m 3,94 3,96
1x120m (12,4) 1x150m (15,7)

. joutreening

. 7x100m kergelt

Nadal hiljem jooksis Turinis 10,34

2004.a enne Ateenat

E.
. 10.8
.11.8
. 12.8
.13.8

muvrozx-

R

9.8

14.8
15.8
16.8

17.8

. 18.8
. 15.8
. 20.8

5x150m 2x kergelt, 3x kiirelt
madalstardid, 4x100m

1x200m, 6x60m, 1x200m
voimlemine

madalstardid

4x120m

puhkus

3x150m 1x kergelt (15,7) ja 2x kiirelt (15,1)
madalstardid 2x10m, 2x20m
3x100m kergelt (10,4 10,4 10,15)
soojendus

2x120m

soajendus

100m eeljooks 10,12

... ja laks vaistlemiseks



1994.a marts ( on voetud ajakirjast "Valmennus ja kunto” nr.3 1994.a Jukka
Hirvoneni artikkel "Maailma nopein mies”)
E. 20min koordinatsiooniharjutusi. 500m 65,0)+400m(48,0)+300m(35,0+
200m(21,5) puhkeintervallid pikad 10-15 min
T. 20 min koordinatsiconiharjutusi scojenduseks. 4x150m (16,0), puhkus
8 min. Jouharjutused raskustega, kitsas puramiid,
K. 20 min harjutusi. 4x300m 38,0 - 35,0. Puhkus 10 min, viimase |8igu
jooksmisel viimasel 50-1 meetril terav riitmivahetus.
N, 20 min harjutusi. 4x120m kiirendusi. Madalstardid 10x20-40m. 6x60m
rutmivahetustega ( 40m sujuvalt + 20m kdrge pdlvetdstega). Jéuharjutused.
R. 20 min harjutusi. 4x200m 22,5-23,0. Puhkused 12-15 min. Jouharjutused
raskustega nagu teisipaeval.
L. jalgpall.
P.puhkus.
Naide joutreeningust:
soojenduseks rinnale votmine 2x10x60kg,
- lamades surumine 2x8x80kg, 1x6x90kg, 1x4x100kg, 1x3x110kg.
taiskikk 2x8x110kg, 1x6x130kg, 1x4x150kg, 1x3x165kg.
kerelihased.
Joutreeningutel enesetunne peaks olema - raud on kerge, mina aga tugev!
5

Treeningud peavad olema lilesehitava iseloomuga, mitte kulutava efektiga.

11.detsember 2004. Tallinn Valter Espe



