Praha 2015, sise-EM kokkuvote

Koondise komplekteerimine

Koondise eelllesandmise tdhtaeg: 6. november 2014.

Koondise suuruse maaratlemine: Alarihma vastutavate treenerite poolt esitatud
sise-EM normatiivid.
Alarihma vastutavate treenerite poolt esitatud eeldatavad reaalsed normitaitjad:

Sprint: K.Pedriks, K. Balta, M.Niit.

Kestvus: T. Nurme

Hipped: A. Iljustsenko, E. Haas, G. Udras, R.Koll, H.Kutberg, V. Kriisk
Heited: K. Galeta, K. Piirimae

Mitmevdistlus: M. Pahapill, G.Sadeiko

Eelllesandmisel voimalikult realistliku koondise kandidaatide arvu saamiseks
esitasid alarihma vastutavad treeneri oma alarihma reaalsed koondise
kandidaaid. Alarithmade vastutavatelt treeneritelt ja otse treeneritelt
saavutusspordi juhile tulnud info pdhjal sai realistlikuks koondise suuruseks
otsustatud Praha sise-EM-il 11 sportlast.

Koondise moodustamine

Normiga sportlased pluss IAAF punktitabeli alusel Ulejaanud kuni 9 liikmelise
koondise saavutamiseni

Normini kiundijaid: 4
Wild cardiga: 5
Mitmevadistlejaid kutsega: 0

Vastavalt EKIL juhatuse poolt kinnitatud koondise moodustamise tingimustele
esitas saavutusspordi juht koondise ettepaneku padrast talviseid Eesti
meistrivoistlusi 23. veebruaril.

Koos normitaitjatega oli eesmargiks moodustada vahemalt 9 sportlasest koosnev
koondis. Selle poOhjuseks osalt asjaolu, et vastavalt EA noOuetele peab
eellilesandmise ja 10pliku koondise suuruse vahe jaama 20% piiresse. Teisalt,
juba koondise kandidaate esitades pidasid koondise treeneri silmas kahte
kriteeriumi: 1. reaalset normatiivini kitndivad sportlased; 2.
eeldatavad/soovitatavad sise-EM-ile wild cardiga lahetatavad sportlased.



Koondis (Sportlased)

Alarihmade kandidaadid Reaalselt koondises
1. Marek Niit 1. Marek Niit (normiga)
2. Ksenija Balta 2. Richard Pulst
3. Keiso Pedriks 3. Maarja Kalev
4. Tiidrek Nurme 4. Raimond Valler
5. Anna IljustSenko 5. Veiko Kriisk (normiga)
6. Eleriin Haas 6. Rain Kask (normiga)
7. Grete Udras 7. Grete Udras (normiga)
8. Reena Koll
9. Henrik Kutberg
10. Veiko Kriisk
11.Katlin Piirimae 8. Katlin Piirimae
12.Kristo Galeta 9. Kristo Galeta
13.Mikk Pahapill
14.Grit Sadeiko

Abipersonali komplekteerimine

Abipersonal:

Voistkonna juht: Marko Aleksejev (ndustatav sportlane Grete Udras)
Voistkonna flisioterapeut: Tarmo Riitmuru (Kristo Galeta)

Treenerid: Harry Seinberg (Rain Kask), Killi Tambre (Katlin Piirimae), Lauri Latt
(Veiko Kriisk)

Vastavalt EA kvoodile mahtus meie 9 sportlasest koosnevasse voistkond kuni 5
abipersonali liiget. Taiendavalt, ja tunduvalt kdorgemate majutushindadega
(150EUR/606) oleks saanud taiendavalt kaasata personal coach’e.

Lahetus

Saabumine: 4. marts, hommikul kell 10:10
Lahkumine: 9. marts, pealeldunal kell 14:45
Voistlused: 5.-8. marts

Marek Niit saabus otse USA-st 4. martsi pealeldunal, K.Piiriméde ja K. Tambre
lahkusid 8. martsil otse treeninglaagrisse Portugali




Lahetuse kaik

KOik koondislased said saabumispdeva oOhtul teha soojendusareenil
(voistluspaigast eemal) treeningu. Seda voOimalust ka kasutati aktiivselt. Kerge
soojenduse tegi ka Marek Niit, kes saabus treeninghalli otse pikalt lennureisilt.

Esimese vOoistluspdeva hommikul toimus vdistkonna juhtidele ametlik
voistluspaiga tutvustus, samal ajal said sportlased vOimaluse tutvuda
voistlusareeniga k.a. ametlikud starteriga stardid. Ka areeniga tutvumise
voimalust kasutasid koondislased aktiivselt.

Sportlastega liikus kaasa koondise flisioterapeut, kui sportlased (liks vdi rohkem)
viibisid voistluspaigas oli flisioterapeut samas kohal, dhtuti oli kdigil voimalus
kasutada flisioterapeuti hotellis. Voimalust kasutati aktiivselt.

Majutus ja toitlustus oli hotellis oli igati normaalne. Hotell asus vodistlusareenist
ca 20 min bussisdidu kaugusel. Valjakualade sportlaste treeneritele tuli ala
toimumise ajaks taotleda spetsiaalsed juhendamise tsooni lubavad kaelakaardid.
Ulejdénud vdistkonnaliikmed said vdistlus jalgida vaid kdrgel areeni lae all asuvas
team tribunel.

Voistluste kaik

Esimesel voistluspdeval 5. martsi ohtul asusid eelvoistlustel starti. Rain Kask,
Katlin Piirimae ja Kristo Galeta.

Katlin Piirimde - koik laabus kuni call room 2-ni, kus ootamatult hakkas Katlinil
ninast verd jooksma. Voistluste meedikutel ei dnnestunud ninaverejooksu Kkiirelt
sulgeda, mistottu transporditi sportlane vodistluse med. puntki, kus sportlasel
mooddeti ka palavik 37,5. Voistkonna juht viibis kirjeldatud protsessi ajal
soojendusvaljakul, oma voistluseelset soojendust alustanud/alustavate Rain Kase
ja Kristo Galetaga, ega teadnud toimuvast midagi, kuni helistas Katlini treener
Kalli Tambre ja klsis miks tema sportlast valjakul ei ole, samal ajal kui teised
kuulitdukajad alustaid juba soojenduskatseid. Kuna vodistkonna juhi kaelakaardil
olevad tahised ei voimaldanud péaéasu call room 2-e, siis tuli vastust otsida TIC-ist
(Tehnical information Centre). Vastus sealt tuli ja edasi palus vdistkonna juht
end toimetada sportlase juurde (ametlik paas medicali voistkonna juhil puudus).
Kohapeal selgusid asjaolud ja kuna voistlusareenil Idhenes juba
kuulitdukevoistluse algus, siis tuli kiirelt otsustada, kas lubada sportlane starti
vOi loobuda. Selleks kuulas voistkonna juht dra arsti (kes ei soovitanud sportlasel
starti minna), sportlase (kes moodnis, et voibolla ei ole tdesti kdige targem
minna) ja pidas telefoni teel ndu sportlase treeneriga (kes sai alles nild infot,
mis tema sportlasega juhtus). Hinnates hetek olukorda, sportlase podetud
viirushaigust, asjast arvestatavat verekaotust ninaverejooksu labi, palavikku,
sportlase emotsionaalselt keerulist seisukorda, kohe algavat voistlust ning
asjaolu, et sportlane siirdub vahetult peale EM vdistlust otse treeninglaagrisse,



(mille peamiseks eesmadrgiks on U23 EM ettevalmistus), oli dige otsus loobuda
voistlemisest sise-EM-il.

Rain Kask - korgelt motiveeritud, piisavalt enesekindel ja ambitsioonikas, kindla
eesmargiga padseda finaalvoistlusele. Esimesel katsel hlipatud 7.82 viis Rain
Kase seitsmendana kaugushlippe finaalvdistlusele. Seejuures loobuti viimasest
kvalifikatsioonikatsest, pdrast treeneriga nou pidamist. Teisel katsel hakkas
tunda andma tagareis. Pdrast kvalifikatsioonivdistlust kasutas Rain Kask tagareie
spasmi vahendamiseks voistluspaigal olevat jaavanni, samuti filsioterapeudi
teenust. Paraku tagareie spasm jargi ei andnud, mistottu tuli sportlasel
finaalvoistlusele minna mitte kodige paremas konditsioonis. Siisiki joosta ja
hipata jalg voimaldas, kuid voistlus oli rikutud. Finaalvdistluse tulemuseks jai
7.24 ja siiski vaga tugev 8. koht. Rain Kase 1. finaalvoistluse katse kohta esitas
voistkonna juht parast voistlust jarelparimise, kuna oli kaheldav ,punane lipp",
mispeale voOimaldati hipet vaadata videokorduses. Videokorduses oli vdimalik
hipet vaadata aegluubis, samuti naidati |ahikaadrit sportlase paku tabamisest.
Naidatud videost Uleastumist ei nahtunud, pigem jai ca 05, cm varu. Vodistkonna
juht esitas protesti, mispeale ala peakohtunik vottis ca 15 min motteaja, kuid jai
oma otsusele kindlas. Seepeale laks juurdlus vastava protestikomisjoni katte.
Otsus tuli siiski, et protesti ei rahuldata. POhjenduseks koikide asjaosaliste
arakuulamise ja asitdoendite vaatluse tulemusena tehtud otsus. Seega ara kuulati
kohtunike pool ning teostati asitdendite (video) vaatlus. Kuna videokorduses
Uleastumist naha ei olnud, pidi kogu otsustusprotsess jaama tuginema kohtuniku
seletustele. Teada on ka Rain Kase 1. katse tulemus, mis oleks olnud 7.60. kohta
finaalvOistlusel see muutnud ei oleks. Esimese vdistlusjargse anallUsi
tulemusena voeti kevadise treeningettevalmistuse Uheks rohuasetuseks tagareie
lihaste  (semitendinosus  kodluse) kvaliteedi ja  maksimaalkoorumsel
vastupidavuse parandamine.

Kristo Galeta - Kristoga lepiti enne voistlust kokku 2 olulist tehnilist elementi,
mida abilised voiks jalgida. Abistajaks leppisime kokku flisioterapeudi ja endise
10-voistleja Tarmo Riitmuru. Paraku vdistluste kdigus ei dnnestunud sportlasel
tehnilisi detaile paika saada, mistottu jdi ka olemasolev flilsiline potentsiaal
realiseerimata. Sportlase soOnutsi oli Gheks pohjuseks, miks tehnilisi elemente
paika ei saanud muu hulgas asjaolu, et kohtunikud jargisid kullalt rangelt
piirangut, mis ei luba sportlastel vdistlusareeni teha immitatsiooniharjutusi.
Kristo Galeta tulemuseks jai 18.18 ja 27. koht. Sportlane ise sai EM-vdistluselt
aga selge eesmargi jouda touketehnika kodutédga suvehooajaks nii kaugele, et
ei voistlusareenile astudes piisab tehniliselt korrektse soorituseni joudmiseks
paarist juurdeviivast harjutusest voistluseelsel soojenudsel.

Veiko Kriisk - esindas koondist koike tehnilisemal alal - teivashlppes.
Treeneriks oli sportlase dldflisilise ettevalmistuse treener, kes on piisavalt
jalginud sportlase tehnilisi sooritusi ning oskas seetottu ka voistlustel tahelepanu
pOorata olulistele tehnilistele detailidele. Eeldatav voistluste algkdrgus oli 5.20,
mis arvestades sportlase tippmarki 5.30 ja jooksuritmile teadmata mdju avalda



voivat tellingutele tostetud jooksurada pani sportlase aarmiselt keerulisse
olukorda. Pdev enne teivashippe kvalifikatsioonivdistlust toimunud vdoistluste
tehnilisel koosolekul selgus siiski, et minimaalseks algkdrguseks saab 5.05.
Sportlasel ei Onnestunud mitte Ukski neljast proovikatsest. Algkorgus siiski
alistus teisel katsel, ning jargmisel kdorgusel 5.25 oli sportlane samuti teisel
katsel sellegi Uletamisele Usna lahedal. Seega sportlase EM debuditetteastel
saadud tulemus ja 20. koht ei ole kill markimisvaarsed, kuid sportlane naitas
vOimet uudsetes ning harjumatutes oludes kiirelt kohaneda ja tehnilist sooritust
parandada. Tiitlivoistluste tingimustes sai sportlane hulga vaart kogemusi ning
uusi ambitsioone ja enesekindlust. Eeldatavasti realiseeruvad saadud kogemused
juba jargmisel koondise voistlusel - Voistkondlikel Euroopa MV-del.

Marek Niit — Marek Niit saabus Euroopasse ja EM voistluspaika USA-st 2 pdeva
enne eeljooksu. Kui saabumispdeva ohtul tehtud kerge treening ei ndidanud veel
erilisi ajavahest tingitud vasimusmarke, siis voistluseelsel paeval tekkis tdsine
ajavahe ja reisivasimus, mis paraku voistluspaevaks lUle ei ldainud. Seega
ebadnnestus sportlase optimistlik plaan tulla edukalt starti voimalikult otse USA-
st oma treeninggrupi treeningute pealt. Tulemuseks aeg 47.79, mis eelringist
edasi ei viinud. Hobemedal voideti tulemusega, millest Marek Niit on karjaari
jooksul viiel korral kiiremini jooksnud.

Maarja Kalev - Maarja Kalevil jai EM normatiiviks seatud tulemusest 7.40
puudu 4 sajandiksekundit. Siiski kvalifitseerus sportlane kdesoleva dokumendis
varem esitatud tingimustel. Sportlasele oli sise-EM-ile kvalifitseerumine darmiselt
oluline. Seda oli mdnevdrra ndaha ka sportlase vdistluseelsel soojendusel. Oli
naha, et sportlane on vaga kdrgendatud meeleseisundis ja vaga ootusarevil.
Pinge vabanes stardipaugu kdlades, reaktsioon ja pakkudest védljajooks Onnestus
oluliselt tugevamate konkurentidega korvutades vordvaarselt. Paraku jooksu
keskosa ei laabunud killalt pingevabalt, mistdottu kadus sinna moningaid
sajandiksekundeid. Tagantjarele selgus, et sportlane oli ise just, ja pea ainult,
stardi parast muretsenud. Tulemuseks 7.52, eelringist edasi padasemiseks oleks
olnud vaja joosta isiklik tippmark - 7.38. Sportlane plihendas digustatult kogu
oma EM depiltvoistluse pohifookuse stardielementidele. Lihikeses sprindis on
vaid (ks vdimalus ning voistluse Onnestumisest vaga suurt osa soltub
stardielementide edukast sooritamisest. Depuut-tiitlivoistlustel 60m sprindi
pohielemendi - stardi eduka soorituse jarel jagub sportlasel edasistel voistlustel
kindalsti rohkem enesekindlust, aega ja tdhelepanu ka distantsi l|abimise
elementide parimaks soorituseks.

Richard Pulst - Mitmete koondise voistluste kogemusega ning noorte
tiitlivoistluste kogemusega Pulst modnis soojendusareenil voistluspinge kohta
lakooniliselt ja rahulikult:™ 60 meetrit on ikka 60 meetrit®, millega vottis hasti
kokku oma meeleseisundi voistluseelsel soojendusel: Vahet pole, kus ja kellega
koos jooksed distants on ikka sama ja samamoodi endast kdike andes tuleb see
labinda igal pool. Sportlane oli rahulik, vdibolla pisut liiga rahulik. Tulemuseks
aeg 6.88, mis jai sportlase hooaja tippmargile 7 sajandikku alla. Eelvdistluselt



viis edasi tulemus 6.72. Tulevikustartide edukaks sooritamiseks voOib, arvestades
sportlase rahulikku meelelaadi, rohkem panustada sportlase kannustamisele ning
kdrgete ambitsioonide seadmisele.

Grete Udras - Sportlase viimane voistlustulemus enne EM-i oli 1.79. EM
korgushlippe eelvoistluse avakorguseks valis sportlane 1.77 (alustada sai ka
1.72-1t), seda vaatamata sellele, et tehniliselt ei onnestunud kuigi hasti mitte
Ukski proovikatse. Sportlane lootis saada juhendajalt tribtdnil palju abi. Siiski
selgus, et ette nahtud juhendamispositsioonilt ei ole tehnilised elemendid kuigi
hasti jalgitavad ja et tehnilist ebakindlust on pisut liiga palju, et voistluseelste
soojenduskatsetega elemente paika saada. Samuti oli kommunikatsioon
sportlase ja juhendaja vahel suure distantsi ja mira tottu keeruline. Seega jai
Ule juhtida taheleapanu vaid paarile pohielemendile ning julgutsada sportlast
enesekindlalt sooritust vormistama. Nii nagu eeldada oli, ei kaotanud sportlane
olukorras kulma narvi ja eneseusku. Tulemuseks tehniliselt rabedate sooritustega
1.82. ja 18. koht ning hulga lisamotivatsiooni tuleviku vdoistlusteks. Jargmine
kdrgus 1.87 oli antud olukorras siiski liig.

Raimond Valler - Ainuke koondislane, kes pustitas EM-voistlusel isikliku
rekordi. Rekordiparandust tuli kill vaid 4 sajandiku, kuid tiitlivoistlusel
rekordijooks teha on alati tunnustust vaart. Sportlane oli enne voistlust kdillalt
ambitsioonikas, lootes ka eelringist edasipaasule. Seekord jai eelringist edasipaas
ligi poole sekundi kaugusele, mis eeldatavasti mones soodsamas jooksus oleks
voinud sportlasele ka joukohane olla. Positiivseks sportlase puhul selge (ihele ja
piisavalt ambitsioonikale eesmargile keskendumine - edasipaas eelringist, ei
vahem ega rohkem. Selline selge eesmargipuUstitus andis sportlasele hea, selge
voistluseelese haalestuse ning vdistluste ajaks jargitava sooritusstrateegia.

KOKKUVOTE
NIMI Hooaja Tulemus EM-il | Isiklik rekord | Edasipaas
tippmark
M.Kalev 7.44 7.52 7.44 7.37
R.Pulst 6.81 6.88 6.81 6.72
M.Niit 47.09 47.79 45.99 47.55
R.Valler 1.50,08 1.50,08 1.50,08 1.49,43
G.Udras 1.86 1.82 1.92 1.91
R.Kask 7.87 7.82 7.87 7.79
V.Kriisk 5.30 5.05 5.30 5.60
K.Piirimde 16.31 DNS 16.80 16.78
K.Galeta 19.16 18.18 19.16 19.97




Keskmiselt tuleb koondise esinemine Praha sise-EM-il esinemine arvata
rahuldavaks. Kahjuks ei onnestunud kergejoustikupublikule rohkelt positiivseid
emotsioone jagada.

Sise-EM (ilma normideta tiitlivoistlus) lahetuse teiseks oluliseks kiljeks
(saavutatud tulemuste ja kohtade korval) on aga plhendunult treenivatele ala
esinumbritele tiitlivoistluse korge kvaliteediga valjundi andmine. See omakorda
annab sportlasele juurde olulise hulga kogemusi, enesekindlust, ambitsioone
sarnaste tulevikus toimuvate voistluste tarbeks. Kdige vahetumaks loodetavaks
resultaadiks sise-EM-il osalenud sportlastelt voiks olla 2015.a. juunis Euroopa
voistkondlikul MV-del kindel esinemine - sportlase isikliku rekordi ldhedase
tulemuse saavutamine. Teiseks vOiks kdigil koondislastel olla jargmine loogiline
ambitsioon 2016.a. Amsterdami EM koondisesse paasemine (nhormiga),
tugevamatel finaalikoht. Ulalnimetatud teise eesméargi ehk kogemuste
rikastamise ja tulevikus edukalt @ra kasutamise huvides on ette valmistamisel
Praha EM-koondislaste kogunemine, kus toimub U(hine ja avalik vOdistluste
ettevalmistuse ja voistluste kaigu analllis koos jarelduste tegemise ning
eesmarkide pustitamisega lahimateks ettevalmistustsiikliteks.



