Kiir- ja tokkejooksu alarithm

Koostas Valter Espe

Sport on iiks eluvalkondy, Rus on voimalik jimber likata Rujunenud arusaamu.

Valitseb veendumus, et meie alariihma aladel pole pdhjamaisel eestlasel voimalik
saavutada edu. Selle (ja ka eelmiste aastate) tulemused néditavad meie sportlaste aren-
gut, joudmist esialgu Euroopa noorsoo ja juunioride MV-I finaali ja autasustamis-
pjedestalile. Maa- ja karikavdistlustel on kiir- ja tokkejooksu alariihmal kogu koon-
dise edukuse tagamisel oluline osa — nditeks Euroopa KV-I kavas olevast 20-st alast
koguni 7 alal.

1. Esinemised koondise tasemel voistlustel.

1.1. Sise-EM 4.-6.mérts Madriid

Katrin Kéért 60m eeljooks 7,30 (reaktsiooniaeg koguni 0,108!)
uus Eesti siserekord,
poolfinaal 7,34 (niiiid reaktsiooniaeg 0,160)
kokkuvottes 12.koht — Eesti koondise parim

Mirjam Liimask 60mtj eeljooks 8,25 19.-20.koht

Maris Magi 400m eeljooks 54,44 13.koht

1.2. Noorsoo EM 14.-17.juuli Erfurt

Mirjam Liimask véitis naiste 100m tokkejooksus kuldmedali uue Eesti

rekordiga 12,93!!!

Katrin Kéart 100m eeljooks 11,86 10.koht
Rene Oruman 110mtj eeljooks 14,36 22.koht

1.3. Euroopa KV 1 liiga 18.-19.juuni Givle (meeskond)
Argo Golberg 100m 10,89 (tuul —2,1m/s) 6.koht
Marek Niit 200m 22,08 7.koht

Ergo Leibak 400m 49,34 8.koht
Tarmo Jallai 110mtj katkestas

Indrek Tustit 400mtj 52,50 6.koht
A.Golberg, H.Sool, 4x100m 40,00 I11 koht

M.Vihmann, M.Niit

M.Vihmann, H.Sool 4x400m 3.12,06 7.koht
I.Tustit, E.Leibak

Kiir- ja tokkej ooksu alariihma paremusjérjestus:

1. Sveits 45
2.-3. Soome ja Rootsi 36
4. Horvaatia 35
5. Ungari 34
6. Sloveenia 31
7. Eesti 17
8. Slovakkia 16

Kindlasti saavutatud koht vastas meie koondise voimetele, kuid liiga palju kaotati
eespool olevatele koondistele, sest:



- Tarmo Jallai katkestamine 110mtj. Ei anna hinnangut, kuid distantsi 15pe-
tamine oleks toonud vdistkonnale 1p,

- Keegi ei iillatanud, ei iiletanud ennast, saavutatud kohad vastasid meie
sportlaste tasemele,

- Kaainus auhinnaline koht: 4x100m teatejooksumeeskonna Il koht oli
oodatav. Kuigi individuaaldistantsidel saavutati tagasihoidlikumad kohad,
on meeskonna tehniline ettevalmistus tasemel, mis t0i auhinnalise koha,

- Esile tasub tuua Henri Soola jooksu 4x400m teatejooksus, kus ta ldbis oma
etapi ajaga 46,7.

- Vaatamata koigele olen optimist ning loodan, et jairgmisel aastal I liiga
vaistlustel Prahas oleme edukamad ning anname olulise panuse meeskon-
na jatkamisele esiliigas.

1.4. Euroopa KV Il liiga 18.-19.juuni Tallinn (naiskond)

Katrin Kaért 100m 11,72 Il koht
Ebe Reier 200m 24,60 6.koht
Maris Mégi 400m 55,08 4 koht
Mirjam Liimask 100mt;j 13,36 | koht
Hege Mardiste 400mtj 60,06 6.koht
K Kaart, K. Viigipuu, 4x100m 45,75 111 koht

M.Liimask, K.Berendsen

H.Mardiste, M.Sahharova, 4x400m 3.39,53 Il koht
M.Maigi, E.Uljas

Kiir- ja tokkejooksu alarithma paremusjarjestus:

1. Leedu 43
2. Austria 38
3. Eesti 37
4. Lati 34
5. Taani 33
6. Island 28
7. Slovakkia 22
8. Israel 15
1.5. Eesti-Leedu-Liti sisemaavaoistlus 19.veebruar Tallinn
Naised 60m 1. Katrin K&ért 7,43
4. Ebe Reier 7,75
200m 3. Maris Magi 25,15

4. Liis Laanesaar 25,57
400m 5. K.Ovtsinnikova 59,78
6. B.Veidemann 61,73
60mtj 1. Mirjam Liimask 8,28
3. Jaanika Merikill 8,53
4x200m 2. Eesti (L.Laanesaar, H.Mardiste, K.Kuub, M.Mégi)
1.39,39 — uus Eesti siserekord
Mehed 60m 2. Henri Sool 6,83
5.Allar Aasma 6,97
200m 1. Martin Vihmann 21,36 — uus Eesti siserekord
2. Ahti Michelson 21,92
400m 2. Ott Ojanurme 48,50
4. Viljar Jorro 49,92
60mtj 1. Rene Oruman 7,99
2. Andres Raja 8,10



4x200m 1. Eesti (M.Niit, H.Sool, A.Michelson, M.Vihmann)
1.25,52 - uus Eesti siserekord

Alariihma alade punktid jagunesid koondiste vahel jargmiselt:

Mehed: 1. Eesti 44 Naised 1. Leedu 45
2. Leedu 31 2. Eesti 34
3. Lati 22 3. Lati 18
KOKKU 1. Eesti 78
2. Leedu 76
3.Lati 40

1.6. Eesti-Leedu-Liti maavéistlus 25.-26.juuli Tartu
Naised 100m 2. Katrin K&ért 11,82
6. Zanna Vladimirova 12,47
200m 5. Elen Viikmann 25,04
6. Andra Paltser 25,69
400m 2. Jekaterina Duman 55,26
6. Diana Teder 58,56
100mtj 1. Kadri Viigipuu 13,50
3. Jaanika Merikull 13,97
400mtj 1. Hege Mardiste 60,58
4. Liina TSernov 64,11

4x100m 3. Eesti (K.Kasrt, K. Viigipuu, E.Viikmann, Z.Vladimirova)

46,90
4x400m 3. Eesti (H.Mardiste, J.Tihane, M.Sahharova, J.Duman)
3.46,41
Mehed 100m 1. Marek Niit 10,65

2. Argo Golberg 10,72
200m 2. Martin Vihmann 21,32

3. Marek Niit 21,33
400m 4. Viljar Jorro 48,60
5. Ergo Leibak 48,78
110mtj 1. Tarmo Jallai 14,12
2. Rene Oruman 14,39
400mtj 1. Indrek Tustit 51,61
3. Aarne Nirk 52,99
4x100m Eesti (A.Golberg, H.Sool, M.Vihmann, M.Niit)
katkestas
4x400m 1. Eesti (V.Jorro, 1. Tustit, P.Lehismets, E.Leibak)
3.12,43
Alariihma alade punktid jagunesid koondiste vahel jargmiselt:
Naised: 1. Leedu 52 Mehed: 1. Eesti 54
2.-3. Eesti ja Lati 38 2. Leedu 39
3.Lati 34

KOKKU 1. Eesti 92
2. Leedu 91
3. Lati 72



2. Edetabelite vordlused 2003. ja 2004.aastaga

Mehed 100m 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 10,76 10,77 10,83
10. tulemus 10,97 10,93 10,95
200m
10-e keskmine 22,07 21,88 21,84
10. tulemus 22,51 22,33 22,32

Kahjuks ei toonud see aasta kaasa loodetud-oodatud arengut tulemustes. Meeldivam
on noorte pealetung: 100m edetabelijuht Marek Niit jooksis tulemuse 10,58 17-aasta-
selt (eelmisel aastal 10,83 ja 200m areng 21,71-1t 21,24-1¢); tahelepanu tdmbas kind-
lasti Kristjan Reinaru (1989) arenguga 100m 11,58 ja 200m 23,24 eelmisel aastal ning
sel aastal vastavalt 10,95 ja 22,16.

Korgelt tuleb hinnata Marek Niidu voistlemist Euroopa juunioride MV-I, kus 200m
jooksus ta edestas mitmeid temast paremaid isiklikke rekordeid omavaid jooksjaid
ning saavutas 200m jooksus 6.koha, kaotades ainult 0,06 sek pronksmedali!

Omapdraselt “tdpne” on Martin Vihmann, kes sisetippmargiga 21,36 200m jooksus
jéi ainult 0,01 sek kaugusele osavotudigusest sise EM-I ning suveuniversiaadi vee-
randfinaalis joostud 21,05 jii ainult 0,02 sek puudu Eesti rekordist! Jooksud suveuni-
versiaadil Izmiris niitasid veelkord, kuivord oluline kiirjooksus hea tulemuse saavu-
tamiseks on soojus (seal umbes +30). Martin ja Henri tegid just seal oma hooaja pari-
mad tulemused 200m-s, mis siindisid eeljooksus vdi veerandfinaalis, kus joosti veel
tegelikult ainult kohale.

Meeste 4x100m teatemeeskonda tabasid sel aastal esimesed ebadnnestumised alates
2002.aastast. Balti matsil mindi jooksma korget tulemust, kuid ei dnnestunud just
meie “trumpvahetus” 2.(H.Sool) ja 3.(M.Vihmann) etapi meeste vahel. Pinged olid
suured ka suveuniversiaadi finaalis, kus lisandus veel 1. rajal jooksmine. Loodan,et
selle aastaga saime oma ebadnnestumised tehtud ning jargmisel aastal ndeme teate-
meeskonda Goteborgis voitlemas finaalikoha eest!

400m 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 48,78 48,46 48,49
10. tulemus 49,68 49 53 49,15

Kuigi tulemuse 48,50 timber jooksjate tihedus on ehk meeldiv, oleks koondisele
EK-ks vaja kindlasti mitut 47,50 jooksjat. Loodame!

110mtj 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 14.61 14,55 14.60
10. tulemus 15,08 14,91 15,06

Rekordimees T.Jallaile oli see aasta ehk “vaheaasta” ning Goteborgis loodame
edukat esinemist.



400mtj 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 54,98 55,32 54,76
10. tulemus 56,96 56,86 56,30

Ootan jargmisel aastal pdnevaid jookse I.Tustiti ja A.Nirgi vahel — Aarne parandas
aastaga oma tulemust 56,18-1t 52,54-le. Jargmise aasta ettevalmistus on tal kindlasti
suunatud ka Pekingis toimuvateks juunioride MM-ks.

Naised
100m 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 12,17 12,14 12,14
10. tulemus 12,45 12,35 12,44
200m
10-e keskmine 2491 24,78 24,73
10. tulemus 25,21 25,32 25,29

Sisehooajal edukalt esinenud K.Kéarti takistasid suveks ettevalmistumisel mitmed
probleemid (tervis, otsimised treeningmetoodikas), ehk siis niitid on leitud tasakaal,
mis toob oodatud arengu. Kerge, kuid kindla arengu tulemustes kas 100m voi 200m
jooksus tegid K.Balta, M.Liimask, K.Viigipuu, E.Reier, mis lisab lootust jargmisele
aastale ja annab voimaluse ette valmistada korralik teatenaiskond (Goteborg!?)

400m 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 56,13 55,12 56,54
10. tulemus 57,80 56,61 59,11

Eelmisel aastal suure arenguhiippe teinud ala astus sammu tagasi — mitmed
(M.Alver, K.Kiirats, M.Mangusson) ei voistelnud, esinumbrite (E.Uljas, M.Mégi)
tulemustes ei toimunud arengut. Maris Mégi realiseeris ennast edukalt Kaunases
juunioride EM-I ja korgelt tuleb hinnata saavutatud 5.kohta!

100mtj 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 14,21 14,20 13,98 1M1
10. tulemus 14,79 14,67 14,73

Suurepérane areng sellel ala, kus liider tombab kaasa teised — kdik esikiimne jooks-
jad (peale L.NetSeporuki) parandasid isiklikku rekordit! Naiteks K.Balta koguni
15,15-It 13,98-le! Noortest arenas meeldivalt nii sise- kui vilishooajal Grit Sadeiko,
kuid nii temal kui teistel noorteklassi parematel tuleb kaugema sportliku tuleviku
nimel teha diged valikud vdistluste ja alade vahel.

400mtj 2003.a 2004.a 2005.a
10-e keskmine 61,99 62,93 63,44
10. tulemus 64,83 66,92 67,92

Spordist loobus M.Alver, vigastusest tingituna jéttis hooaja vahele K.Kiirats — siit
ka tagasiminek. Meeldiv ning ootusi-lootusi pakkuv olid M.Mégi jooksud, omapérane
on ka L.TSernovi (1987) areng: eelmisel aastal sile 400m 64,69 ja sellel aastal 400m



toketega 62,09! Labi vaistluste leiab enesekindlust H.Mardiste ja loodame arengu
jatkumist.

4. Eelarveliste vahendite kasutamise aruanne.
Alariithma arendustegevuseks eraldati alaliidu eelarves 250.000.- Esitatud summa
kasutamine toimus jargmiselt:

Alariihma kontrollpidevad 16.jaanuaril Tallinnas (osalesid 25 sportlast ja 9
treenerit) ning 23.-25.mail Tiiril (osalesid 22 sportlast ja 7 treenerit).

Kokku kulus kontrollpdevade korraldamiseks 28.550.-

Treeningtoetused kevadisel ettevalmistusperioodil (17 sportlast ja 5 treenerit)
Kokku kulus selleks 202.000.-

Alarithma vanemtreeneri stipendium 12x1500.- = 18.000.-

KOKKU kulud 248.550.-

Kokkuvottes meie alariithma onnestumised sellel aastal:

Mirjami kuldmedal noorsoo EM-It kinnitas, et tahte ja labimdeldud sihikindla
tegutsemisega on voimalik jouda soovide tditumiseni. Edasiseks soovin Mirja-
mile ja Mehisele enesekindlust, jatkuvat usku tehtu digsuses.

Tiitlivoistlustel (sise EM, juunioride EM, noorsoo EM) esinesid koik sportla-
sed vdimetekohaselt, saavutades hooaja parimad tulemused. Oleme unustanud,
loodan et 16plikult, eelmistele aastatele nii iseloomuliku “labipdlemise”.
Eesti-Lati-Leedu maavdistlustel edestasime alariihma arvestuses oma konku-
rente.

Onnestusid alariihma kontrollpdevad (jaanuar ja mai), kus lisaks kehaliste
testide sooritamisele sai tdnu [.Krause abile 1dbi viidud jooksusammu analiiiis,
tegeldud metoodilist laadi to6ga.

Sise MV ajal tidnu [.Krause ja L.Soomi abile tegime 60m jooksude ja 60mtj
jooksude analiiiisi. Kellel soovi ja tahtmist, leidis sellest palju kasulikku infor-
matsiooni.

Sisehooajal piistitasid Eesti kergejoustiklasde 11 uut Eesti siserekordit ja 3 uut
sisetipptulemust. Koik need saavutati kiir- ja tdkkejooksu aladel.

Eriliselt paistab silma meeste 4x200m teatejooksu siserekord, mis on maailma
hooaja edetabelis 5. kohal ja eespool niiteks Venemaast.

Meie kiirjooksus on praegu ehk 14bi aegade perspektiivikamad noored
(M.Niit, K.Reinaru, M.Migi, G.Sadeiko). Jitkuks mdistust ja meelekindlust
teha nendega digel ajal digeid otsuseid!

Mida oleks saanud teha paremini:

Minu iiheks eesmirgiks oli pddrata suuremat tdhelepanu metoodilisele
tegevusele. Kahjuks see ei dnnestunud — isegi soov EKJL kodulehekiiljele
metoodilise nurga tegemine pole realiseerunud. Aga iiritame edasi!

Peale naiste 100mtj arengu teistel aladel edasiminekut polnud.

Enamat oleks soovinud ka nais- ja meeskonna esinemistest EK-I.



5. Motted, soovid ja eesmiirgid 2006. aastaks.

Saavutada arvukas esindatus koigil jargmise aasta tiitlivoistlustel ning parimad
peaksid vdistlema finaalikohtade eest

- sise MM 2-3 sportlast (M.Liimask, K.Ké&art, T.Jallai, M.Vihmann)

- juunioride MM 4-5 sportlast (M.Magi, M.Niit, H.Mardiste, A.Nirk)

- EM 6-8 sportlast ja 2 teatejooksuvdistkonda (M.Liimask, K.Viigipuu,

K.Kaart, T.Jallai, M.Vihmann, A.Golberg jt.)

Jéatkata kontrollpdevadel (jaanuar ja mai) metoodilise tegevuse kaasamist.
Niiteks kinogrammide koostamise realiseerimine.

Kontrollpdevadele kutsuda parimaid noori, mis kindlasti lisab neile tree-
ningindu, laiendab arusaamist treeningprotsessist.

Realiseerida EKJL kodulehekiiljel metoodilise nurga kdivitumine.
Maksimaalselt valmistuda EK vdistlusteks, et meie alarithma sportlased an-
naksid endast maksimumi, mis tagaks naiskonna tdusu esiliigasse ja meeskond
sdilitaks koha esiliigas.

Leida voimalusi ka meie treenerite kogemuste vahetamiseks. Ma siiski usun,
et pole olemas mingeid “erinippe”, kiill aga jagatud teadmine ja kogemus on
topeltvairtusega.

Uritada organiseerida iihiseid treeninglaagreid alariihma parimatele (nn.ke-
vadlaager), kus on voimalik piihenduda teatejooksuvdistkondade ettevalmis-
tamisele, titheneb tihtekuuluvustunne.

Konkreetsem tegevuskava on voimalik esitada EKJL eelarvest ldhtuvalt.



