Tokkejooks on kiijooks Ule rajale asetatud tokete. Hea jooksukiirus ja
jooksutehnika on tdkkejooksu tulemuste aluseks. Tchnika pdhinduded on
likumise « sirgjoonelisus,

« pidevus,
« tasakaal.
Tokkesprindi tehnika dpetamisel ja analiilisil on otstarbekas vaadata eraldi
jargmisi osi: 1. Lahteasendid ja lahtejooks.
2. tokke (iletamine (tokkesamm).
3. Jooks tokete vahel.
4. Distantsi 1dpetamine (I6pukiirendus ja 16pujoone Uletamine).

Vaib ka vaita, et tokkesprint, see on 11 kiirendustd‘(léhte- ja |opukiirendus

ning toketevahelised kiirendused).

LAHTEASENDID JA LAHTEJOOKS. Kiirjooksu (ka tokkesprinti) alustatakse
madallahtest. Lahtejooksu eesmargiks on jouda kindla sarpmude



arvuga (7 voi 8) kindlasse aratouke kohta vdimalikult suurema kiirusega.

Tokkesprindi lahtejooks erineb kiirjooksu lahtekiirendusest keha varasema

plistinemisega - 6. - 7. jooksusammuks. Tokkesprindis tuleb 1. tokke eel

saavutada kérge ja tugev jooksuasend. Sellepdrast on ka lahteasendis puusad

tavaliselt korgemal.

Tabel 1. Sammude pikkused tokkesprindi lahtejooksul.

110m 100m 80m
sammu labitud sammu |abitud sammu labitud
pikkus distants pikkus distants pikkus distants
1. samm 0.60 0.60 0.65 0.65 0.45 0.45
2. samm 1.10 1.70 1.05 1.70 1.00 1.45
3. samm 1.35 3.05 1.35 3.05 1.15 2.60
4. samm 1.50 455 1.40 445 1.30 3.90
5. samm 1.65 6.20 1.60 5.95 1.45 5.35
6. samm 1.80 8.00 1.865 7.60 1.55 6.90
7. samm 1.90 9.90 1.75 8.35 1.70 8.10
8. samm 1.80 11.70 1.70 11.05 1.55 10.15
2.02 13.72 1.95 13.00 1.85 12.00
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Karget jooksuasendit - pakkadel ja puusavoo tostetud - tuleb tunnetada
esimestest sammudest ja sailitada distantsi 16puni. See nduab mitte ainult
tugevaid poia- ja saarelihaseid, vaid ka hasti arenenud kerelihaseid.



TOKKE ULETAMINE. Eesmargiks on lletada toke véimalikult /ameda
KRK lennutrajektooriga ja kiirelt, puudes minimaliseerida edasilikumiskiiruse
kaod tokke Uletamisel. Toukejalg lllakse maha rohkem keha alla (mitte
kaugemale kui 20cm eespool KRK-d labivat vertikaali). Joonis 2 asend 2.
Jooksuasend on korge, puusavoo hoitakse Ulal - ees.

Joonis 2.
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Hooliigutused peavad olema vdimalikult jooksusuunallised. Hoojalg on
hooliigutuse alguses podlvest teravnurkselt kdverdunud, saar on veel no reie all.
Hookée Glavars on rebitud ette - Ules odlaligese korgusele. Vaade on suunatud
ette jargmisele tokkele.

Tokkele viskumise I6pphetkel on hoojalg polveliigesest peaaegu sirutunud
ja poid labinud tokketasapinna. Kere ettekalle on saavutanud individuaalse
maksimumi. Jooksja jalad (reied) on laias kaarasendis. Hookde kammal on
hoojala pdia lahedal. Hoojalg sirutatakse alla rajale voimalikult kiiresti, et mitte
anda KRK-le aega allalikumiseks ja saavutada voimalikult kdrge jooksuasend.
Subjektiivselt tunnetab jooksja, et maandumishetkel asetseb 6lavdé eespool poia
maandumispunkti. Olavdé on risti jooksusuunaga. Jala-, kéhu- ja kiiljelihased on
eelpingestatud. Tokke taha maandumis - aratbukekontakti Iopphetkel on
jooksuasend korge ja sprinterlikult edasipitdlev (joonis 2 - asendid 4-5). Kere ja

sirutunud téukejalg on praktiliselt tihel sirgel.



Joonis 3.
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JOOKS TOKETE VAHEL. Toketevahelise jooksu tehnika on individuaalne,
sdltub sellest, kas tokete vahemaa jaab pikaks voi lihikeseks vOi on paras.
Esimene toukejargne samm peab olema voimalikult edasipuidiev ja selle sammu
pikendamiseks tuleb suurendada nii aratouke- kui ka hooliigutuste voimsust ja
arendada painduvust puusaliigestes. Teine samm on kiijooksuparane.
Kolmandal sammul toimub {ileminek séostlikule aratoukele jargmisele tokkele.

Kiire dratduke saavutamiseks tehakse see samm monevorra [Ghem.

Tabel 2. Toketevahelise jooksu sammupikkused.

110m 100m B80m
sammu labitud sammu labitud | sammu labitud
pikkus  distants pikkus  distants | pikkus  distants
Maandumine
tokke taha 1.40 1.40 1.10 1.10 0.90 0.90
3-sammu ritm:
1. samm 1.55 2.95 1.60 2.70 1.50 240
2. samm 2.10 5.05 1.95 4.65 1.90 4.30
3. samm 2.00 7.05 1.85 6.50 1.75 6.05
aratouge 2. tk-le 2.09 9.14 2.00 8.50 1.95 8.00
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TREENINGVAHENDITEST

Tokkesprindi kiiruse diinaamika analiiiis annab aluse eristada terviklikus
kergejoustikualas jargmisi faase:

L Start ja stardikiirenduse faas.

Otsustavaks saab sportlase
e vdime kiiresti alustada ja
o Kkiirelt koguda kiirust.

Selle faasi aeg fikseeritakse naiste 100m tkj. 2.tokke. ja meeste 110m
3.tokke taga.

Kehalistest voimetest on selles faasis otsustavad reaktsiooni kiirus,
liigutuste kiirus, plahvatuslik joud ja kiirendusvéime.

II. Maksimaalse kiiruse faas

Distantsiloik ldbitakse maksimaalse kiirusega. Maksimaalne jooksukiirus
ja tehniline meisterlikkus on siin suurimad méérajad.
Tokkeblokk — 1 tokke ja tdketevaheline jooks jérgmise tdkkeni, s.o. kokku
4 sammu. Maksimaalse kiiruse faas on reeglina
110m tkj. — 4.tdkkest kuni 7.-8.tokke taha;
100m tkj. — 3.tokkest kuni 8.-9. tokke taha.

III. Jooksukiiruse alanemise faas,

Maksimaalse kiiruse vihenemise aste iseloomustab tokkejooksjate
erialast vastupidavust. Kiiruse moningast langust tdheldatakse

e [10m tkj. 2-3 viimase tdokkebloki ja

e 100m tkj. 1-2 viimase tdkkebloki ldbimisel.

Tokkesprindi tulemuse médravaim faktor on kahtlemata jooksukiirus.
Meeste ja naiste tokkesprindi moningane erinevus seisneb selles, et 100m
tokkejooksus on kaalukaimaks faktoriks maksimaalne jooksukiirus, aga
1 10m tékkejooksus kiiruslik vastupidavus.

Tokkejooksja treening ei erine pohimdétteliselt kiirjooksja treeningust.



SEITSMEASTMELINE KIIRUSTREENINGU MUDEL

I aste: BAASTREENING. See aste arendab pohilisi liigutuslikke vdimeid, et kindlustada
soliidne baas kéikide jirgnevate astmete edukaks libimiseks. Ta sisaldab programme '
lihasjou, lihasvastupidavuse, koordinatsiooni, aeroobse ja anacroobse vastupidavuse ja -
painduvuse taseme tdstmiseks, aga ka kehakontrolli parandamiseks ldbi suurenenud
liigutusvilumuste hulga.

11 aste: JOU JA VOIMSUSE TREENING. Maksimaalse voimsuse arendamisel kasutatakse
harjutusi 55-85% intensiivsusega enda maksimumist (1 KM = 1 kordusmaksimum).
Pohivahenditeks on klassikalised tdsteharjutused (rebimine, toukamine, rinnale vott,
joutomme, jt.), erineva siigavusega kikid lisaraskusega, selili surumine, pdidadele téusud
kang dlgadel, hantlite “lennutamine”, ringtreening, jt.

[l aste: BALLISTILISED HARJUTUSED. See aste rohutab suvre kiirusega ja
plahvatuslikult sooritatavaid heite-, ja viske- ja piiidmisharjutusi. Kdige tiitipilisemaks
harjutuseks on heited topispallidega.

IV aste: PLUOMEETRILISED HARJUTUSED. Nende harjutuste kasutamisel venitatakse
esmalt lihas vilja (ekstsentriline faas) ja sellele jargneb ténu elastsusenergia
srakasutamisele kiire ja voimas lihaskontraktsioon (kontsentriline faas). Koige tiitipilisem
harjutus on siigavushiipe. Laialdase kasutamisega on kdikvoimalikud hiippeharjutused tihel
_ jalal, jalalat-jalale, koos jalgadega, mékke, alla mie, iile tokete, jne.

V aste: SPETSIFILISED HARJUTUSED. Need on harjutused suhteliselt kergete
lisaraskustega (nditeks raskusvod) voi raskendatud tingimustes (mikke, liivas, jt.), mis
rohutavad mingit momenti tehnikas, kuid ei mojusta seda tervikuna negatiivselt. Harjutuste
intensiivsus on vahemikus 85-100% maksimaalsest kiirusest.

VI aste: SPRINDI TEHNIKA JA KIIRUSLIK VASTUPIDAVUS. See aste votab fookuse
sprindi tehnika ja kiiruse siilitamise. Sprindi tehnika seostub pOhimdistetega nagu
sammupikkus ia —sagedus, riitm, sammutsiikkel, stardi-, ldhte- ja distantsijooksu tehnika,
jooksja erialased harjutused.

VII aste: ULIKIIRUSEGA TREENING. Selle treeningu eesmérk on nii sammusageduse
kui sammupikkuse suurendamine iile tavalise maksimaalse taseme, kasutades selleks
abistavaid vahendeid (nditeks pukseerimist) voi kergendatud tingimusi (allamie jooks, alla
tuule jooks, jt.). See on fiks ndudlikumaid osi kiirustreeningust.

G.Dintiman, B.Ward, T.Tellez, 1997.



