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Peale juunioride maailmameistritiitli voitmist laekus Marekile
mitmeid kutseid USA erinevatest Ulikoolidest seal Oppima
asumiseks.  Otsustasime  mitte  kiirustada ja  valimatult
tundmatusse tormata, vaid kindlasti enne otsuse tegemist uurida
kohapealseid vdimalusi. Meie valik langes Arkansase Ulikoolile -

USA tugevaimate kergejoustikutraditsioonidega Ulikoolile.

See kool on voitnud USA Ulidpilasmeistrivdistiustel
voistkondlikult 42 korda ja lisaks on selles ulikoolis mitmed

aastad Oppinud ning treeninud Jaanus Uudmdae. Tema aitas meid

eelnevate taustauuringutega, tutvustas kohapealsete
treeningvdimalustega, viis kokku vajalike inimestega. Seega ol
meil vdimalus ajavahemikus 20.aprill - 13.mai korraldada

Arkansase Ulikooli spordibaasides  treeninglaager, mille
eesmargid olid:

« Tutvuda Arkansase Ulikooli Gppimis- ja elamistingimustega,
treeningbaaside ja treeningtegevuse korraldusega.

« Lisaks Arkansase Ulikooli (lidpilastele harjutavad seal
mitmed maailma tippsprinterid - Veroni ca Canpbel |l (2004.a
oliumpiavditia 200m ja 4x100m jooksudes, IR 100m 10,85 ja
200m 22,04), Wal | ace Spearnon ( Helsingi MM hdbe 200m
jooksus, IR 200m 19,65), Tayson Gay (IR 200m 19,68) ja ka
Ulikooli tudeng J- Mee. Sanuel s (IR 100m 10,08 ja 200m
20,32). Meil oli vBimalus Uhisteks treeninguteks.

* Mina treenerina sain avada USA sprindi "k60giukse", tutvuda
lahemalt nende tegemistega ja suhtlemisel treener Kyl e
Wi te-ga otsida lahendusi meie edasise treeningtdo
tbhusaimaks korraldamiseks.

» Kuna vastavalt Mareki treeningplaani tlesehitusele oli meil
kasil etapp, mille eesmargiks jooksutehnika taiustamine,
t60 jooksukiiruse ja erialase vastupidavuse arendamisel,
siis Arkansase Ulikooli eelmisel aastal paigaldatud kiire
Mondo rajakattega staadion ja kohapealsed
treeningtingimused sobisid meile suurepéraselt. Ka ilma
parast ei tasunud muretseda — isegi kergelt tibutava vihma
korral oli sooja tle +20 kraadi.

Seega - tuline teisi vaatama ja ennast naitana.

Arkansase Ui kool .

Ulikool on asutatud 1871. aastal ja alates esimestest
I6petajatest 1874.a on kdigi ulikooli I6petanute nimed raiutud
dlidpilaslinnaku - campuse - tanavakividesse.
Tutvumisjalutuskaigul leidsime 2005.a I6petanute nimekirjas ka
Jaanus Uudmée nime ja kuna ta kaitses meie sealoleku ajal veel



magistrikraadi, siis 2007.a  nimekirja tuleb ta  nimi
teistkordselt.
Ulikool asub Arkansase osariigi vaikeses linnakeses
Fayettevilles, kus elanikke umbes 70.000, kuhu lisandub
Ulidpilaste ja Oppejoudude hulk - kokku umbes 18.000 inimest.
Campus asub suurel territooriumil, kuhu on koondatud koik
dlikooli OGppehooned, Uhiselamud, spordibaasid, poed, millede
vahel liigub isegi campuse-sisene bussitransport.

Campus: 130 buildings on 345 acres. (andmeid saab veel:
http://www.uark.edu/rd_vcad/urel/publications/profile/2003/1488.
htm
ja
http://www.uark.edu/rd_vcad/urel/publications/profile/2003/index
.htm ).
1970.-ndate aastate algul t66tas ulikoolis hilisem USA president
B.Clinton ja tema majamuuseum oli staadioni vahetus l&heduses.
Se lles majas toimus ka 1975.a Bill ja Hillary Clintoni
kihlumispidu.

Ui kool i spordibaasi d.

1.Kergejbustikustaadion, mille eelmisel aastal alanud
rekonstrueerimine on |8pukorral. Staadion on litsenseeritud USA
korgeimal tasemel, tribGlnidel istekohti umbes 10.000-le
pealtvaatajale.

2.Kergejoustiku sisehall (korraliku 200m jooksuringiga
jne.), tribttni-del istekohti 7000-le pealtvaatajale.

3. Ameerika jalgpalli staadion, tribttnidel 70.000
istekohta.

4.J0usaal, millel pikkust 100m ja laiust 15m. Kokku oli
vahemalt 20 tdstepdrandat ja erinevaid jdumasinaid ei suutnud
kokku lugeda.

5.Eraldi jdusaal naistele.

6.Suur korvpallihall, tribGunidel istekohti 20.000. Fuajees
vaike spordikuulsuste muuseum, sportlastest, kes |&bi aegade on
ulikoolile kuulsust toonud. Kergejbustiklastest kuulsaim nimi
kolmikhiippaja M.Conley. Lisaks eri-nevatele abiruumidele ka
korralik jdusaal, mis sai meie treeningpaigaks.

7.Softballi staadion.

8.Spordikompleks ulidpilastele nn. massispordi
harrastamiseks  (korvpal-lisaalid, jousaal, aeroobikasaalid,
ujula,isegi saun, kus kull "kuumust" napid 50 kraadi).

9. Pesapallistaadion.

10. Tennisevaljakud.

11. Vorkpalli/iluvéimlemise hall.
Infot koos piltidega saab www.hogwired.com ja www.ladybacks.com
ja siis menuust Facilities.



Tr eeni ngt 66 korral dus.

Meeskergejoustiklastele on ulikoolil kasutada 12,7
stipendiumi. Kui néiteks Marekile pakutakse taisstipendiumit,
siis Jaanus tuli dppima 0,5 stipendiumiga. Puuduv osa tuleb
endal leida, ka kohapeal to6tades. Treeningu algus kogu
Oppeaasta jooksul on reeglina kell 14.30. Kell 13.00 alustavad
treeninguid "tipud" - eespool sai kiirjooksu tipptegijad
nimetatud ja reegel on, et tipptegijad ei tohi Ulibpilastega
koos trenni teha. Tdsisemal treeningperioodil (naiteks slgisene
ettevalmitusetapp), toimub esimene treening hommikul kell 9.00.
Treeneri toopaev I0peb kell 16.00 ja sellest peetakse tapselt
kinni. Taastumis- ja ravikisimuste lahendamiseks on olemas véike
keskus, kus teenust osutavad kaks toredat neidu - ulikooli
magistranti. ToOsisemate uuringute korraldamine, arsti juurde
vastuvotule paasemine on juba keerulisemad ja kulukamad (isegi
tavalise rontgenpildi tegemine on vaga kallis) ettevotmised.

Voi st | uskal ender.
Talvine vdistlusperiood kestab jaanuari keskelt kuni martsi
alguseni.
2007.a vaistluskalendri pohjal:
12.01-10.02 igal nadalavahetusel erinevad kohaliku
tahtsusega voistlused,

23.-25.02 divisjoni MV,
2.-3.03 ulidpilaste MV-le kvalifitseerumise
vaistlused,
9.-10.03 USA talvised Ulidpilaste MV,
kuid 30.-31.03 juba esimesed vdistlused staadionil.

Aprillikuus on jarjest kolmel nadalavahetusel toimuvad erinevad
teatejooksude vdistlused ja kdige tahtsam on:

26.-28.04 Penn Relays.

Aga siis laheb lahti:
10.-13.05 divisjoni MV,
25.-26.05 regionaalsed MV,
6.-9.06 USA Ulidpilaste MV.

Nimetatud divisjoni MV, regionaalsed MV ja USA Ulidpilaste MV
on Ulikoolile aasta kdige olulisemad voistlused. Nende
voistluste tulemuste pdhjal antakse hinnang ulikooli aastasele
toole ja sellest omakorda otseselt soltub eelarvelise eralduse
suurus, sponsorite  leidmise  vdimalus. Olulised on need
voistlused loomulikult ka dlidpilastele, sest stipendiumite
maaramise aluseks on just edukus nimetatud vdistlustel. Kuna
kbik vdistlused toimuvad taisprogrammiga (kavas pole ainult
kaimist), langeb sportlastele suur vdistluskoormus. Toon naitena



2006.aasta maailma juunioride edetabeli juhi 200m jooksus
W.Perry. Ajavahemikul 01.04 - 10.06 jooksis ta 200m 7 erineval
voistlusel aegadega vahemikku 20,42 - 20,69. 23.juunil USA
juunioride MV vditis W.Perry tulemusega 20,70. Aga juunioride
MM-I Pekingis 17.augustil ei suutnud ta enamat kui naidata
poolfinaalis aega 21,45 ja finaal joosti ilma temata. Selle
poolfinaali voitis Marek ajaga 21,09.

Esi nesed nul j ed.

Peale meie saabumist Ameerika pinnale toimusid jargmisel
paeval staadionil vdistlused John McDonnell Invitational. Kull
vasinutena olime kohal saamas esimesi vOimsaid muljeid.
Staadionil valitsesid suurepéarased tingimused vaistluse
korraldamiseks, eriti sprindis. Kuna suvel puhuvad seal
pohiliselt |dunatuuled, on staadionid ehitatud selliselt, et
peasirgel puhuks taganttuul. Staadionil rajakattena tunnustatud
kiire Mondo. Sooja sel paeval varjus +26 kraadi. Peas keris mote
- saaks Eestis kasvbi monegi kiirjooksuvdistluse sellistes
tingimustes korraldada!

Esimestena koitsid meie tahelepanu muidugi sprinterid - algas
meeste 100 meetri jooks. Millised "j6ujuurikad" ennast seal
stardijoonel vihaseks ajasid! Reie Umberm6ddu rekordiomanikud!
Finalistidest kdige normaalsema kehaehitusega oli hilisem jooksu
voitja W.Spearmon.

Stardikasklus "Gentelmen, on your marks!" ja jooks algas.
Distantsi esimese poole vastastega vordselt tulnuna hakkas
Wallace naéiliselt pingutamata kangutavatest vastatest kiiresti
eemalduma. Voitjale 10,05 , teisena finiSis J.Samuels 10,13 ja
edasi 10,27; 10,28 jt. Puhus lubatust tugevam taganttuul
+2,6m/s.

Siis oli programmis 4x100m teatejooksud. Midagi erilist ei
juhtunud ja kohalik meeskond (kus 1.etappi jooksis T.Gay ja
2.etappi W.Spearmon) labis vditjatena distantsi 39,76.

Omapérane nende teatejooksude korraldamisel oli asjaolu, et
kuigi IAAF vdistlusmaaruste jargi iga jooksja saab kasutada sam-
mumargina 40cm pikkust teibiriba, siis siin enamus tdmbas rajale
kaks teipi ja seda kogu jooksuraja laiuselt.

Parast hotellis vaatasin netist jargi - ei, USA on endiselt IAAF

lige. Kuid Ameerika on Ameerika ja IAAf-i peakorter asub kaugel
kuskil Euroopas!

Nuud hakkasime hippesektoris kaasa elama Jaanus Uudmae
voistlemisele kolmikhippes. Soodsad tingimused andsid lootust
tublidele tulemustele. Sissejuhatuseks tulemused 16.49 ja 16.54
(tuul paraku lubatust tugevam). Enne neljandat hipet kuulsin
ootamatult enda suust Ule staadioni kaikuvat soomilikku "Pane!"
ja selgus, et Jaanus saab veel eesti keelest hasti aru. Naitas
vaistluse pari-mat tulemust 16.79 (tuul kull imelikud +5,0m/s).



LOpetava maiuspalana jalgisime W.Spearmoni erakordset kergust
ja lennukust 200m jooksus 19,87 (tuul +2,2m/s). Ka siin saavutas
teise koha J.Samuels 20,63.

Staadioni parklas néitas Jaanus meile Wallace-i Uhte autodest:
must laikiv "Chevi Trude". all 26" veljed ja tagakiiljel siramas
hdbedaselt kiri "Spearmon Edition". Olime Ameerikas.

Esi mene néadal .
Esmaspéaeval staadionile jdudes tutvusime treener K.White-ga ja
treeningrihmaga. Kuulsused olid eespool juba &ara margitud,vdib

veel lisada Omr Brown (IR 200m 20,43). Leppisime kokku

tookorralduse pohimdtted ning tanu Jaanuse eeltdéle meil mingeid
probleeme baaside kasutamisel pole - saime kdikjal tasuta
treenida. Harjumist vajab see omapdarane treeningu algusaeg -
13.00, seega tegime treeningud pikemalt, et kdik planeeritu ikka
ara teha.

Néadala esimesed treeningud olid meil ettevaatlikud ja
sissejuhatava iseloomuga, sest organism harjus veel 8 tunnilise
ajavahega. Kohanemist vajas ka kiire Mondo rajakate: kus jooksu
alguse kiirendusfaas moodub tavalisest kii-remini ning vaiksema
joukuluga, jooks iseendast on Kkiirem, kannab paremini edasi,
kuid vasitab rohkem. Selliselt seletas Marek esimeste jooksude
jarel.

Treener K.White-ga saime jutule kergelt ja mdnusalt. Minu
esimestele kisimustele, mis ta arvab Mareki jooksust, tdstis ta
ainult poidla pusti. Kiitva hinnangu sai jooksu kergus, hea ja
vléimas puusast "sissejooks", pb6ia t66. Parisin kull rohkem
soovituste ja ettepanekute jargi edasiseks, taiustamiseks - kuid
eks see jadb edaspidiseks.

Teisipdeval harjutas Ulikooli meeskond 4x100m teatevahetusi,
mis loomulikult koitis minu suurima tdhelepanu. Nad kasutavad
klassikalist "Ulalt" vahetust, kus teatepulka saav jooksja
sirutab kae taha peaaegu sirgelt paralleelselt maaga ning
kompensatsiooniks toimub Ulakeha kerge ettekallutus. T.Gay ja
W.Spearmon  kasutasid  vdistlusel laupdeval siiski  "push"
teatevahetusmoodust. Ka treeningul on neil maas kaks marki, kuid
ei hakka parima, miks selliselt.

Kolmapaeval ja neljapaeval hakkasid kdik sOitma
Philadelphiasse, kus toimusid USA (aga vOib - olla ka maailma)
suurimad  teatejooksuvdistlused Penn-rel ays. Kolmel

voistlevad kdige erinevamates teatejooksudes (4x100m, 4x200m,
4x400m,  4x800m, 4x1500m, Rootsi teatejooksud) koolide,
dlikoolide, klubide, veteranide vdistkonnad ja lisaks riikide
koondiste tasemel rahvus-vahelised jooksud. Esimesed stardid
antakse kell 9.00 hommikul ja vimased kell 19.00 dhtul.

Neljapdevast alustasi tdsisemate treeningutega ning kuna peale

meie on Kkiirjooksjatest treeningul ainult V.Campbell (teised

paeval



siis Penn-relayl), p6orasin tema tegemistele suurt tahelepanu.
Soojendusjooksuks tavalised 3-4 ringi murul, alustas hasti
rahulikult ja I0pus tempo tdusis. Jargnes 20-30 minutit
rahulikku vdimlemist-venitamist. Tuletus meelde paar aastat
tagasi Vierumael nahtud F.Fredericsi praktiline naidistreening.
Tema vaitis, et soojaks peab ennast jooksma, mitte vdimlema.
Soojenduse pohiosa moodustasid tal erinevad jooksuharjutused,
mille vahepeal sooritas ta ainult moned uksikud voimlemis-
harjutused.

Kuid  V.Campbelli  soojendusviimlemise osas olid lisaks
tavaparastele venitusharjutustele veel 5-6 kergemat jouharjutust
(midagi meie lihasvastupidavuse arendamise ringtreeningu
harjutuskavast). Sarnast soojendusvdimlemist kasutasid koik
kiirjooksjad. Jargnesid tavalised jooksuharjutused 8-10x murul,
millede pikkus piirdus 25-30 meetriga. Edasi 4x30m madalstardist
tehnikale - ise ta eriti rahul polnud. Treeningu pdhiosa oli
4x120 intensiivselt. Esimese 16igu jooksis ta kurvis (alustas
200m stardijoonelt). Kuid juba eelmistel paevadel tegi talle
muret valutav pdid ning esimese jooksu jattis pooleli.
Millegiparast jooksis ta esimesel rajal. Kasutades 4-5-6 rada
lamedama kurviga oleks koormus poéiale olnud ju monevorra
vaiksem. Kuid ka edaspidi n&gin neid pikemaid I6ike (Ule 120m)
jooksmas ainult esimesel rajal. Jargmised jooksud tegi
V.Campbell juba sirgel. Selline tema treening oligi.

Meie esimese tOsisema treeningu eesmargiks oli madalstardi
tehnika kallal nuputamine. Algul 3-4x30m otsivalt ja siis 6x60m
madalast omastardist ajale. Ajad tulid vahemikku 6,36-6,44.
Panen stopperi ké&ima siis, kui jooksja tagumine jalg teeb
esimese ligutuse. Peale kerget venitamist suundusime koos
Jaanusega korvpallihalli  jdusaali, kus 1,5 tundi Kkulus
kiirusliku jou, plahva-tuslikkuse arendamisele.

Laupdeval seisis ees pikemate I0ikude jooksmine: 120m
(kiirusega 95-98%) + 150m (selliselt, et 50m Kkiirendus 95%,
edasi 50m inertsiga, tehnika kontrollile ja siis 50m t66tada
[6puni). Selliselt 2 seeriat, puhkus I6ikude vahel 6-8 minutit.
120m |dikude ajad votsin 12,27 ja 12,18. Treeninguga jaime
rahule, kuid vasimus oli ootamatult suur.

Tei ne nadal .

Esmaspdevane sissetdoO0tamise treeningu puhendasime hoopis
hippamisele. Paigalt viisikus (Mareki IR 16.69) oli suur soov
jouda 17 meetrini. Kokku sai tehtud 14-16 hipet ja nendest Ule
poolte tulemuseks mdodtsime 16.50-16.63. Parimal katsel tuli uus
isiklik rekord 16.72, kuid seda Oiget ja oodatud lennukust ei
onnestunud kétte saada. Jargmine kord. Murul (vdga hea
kvaliteediga!) paljajalu 6x nn. diagonaale kergelt peale. Meie
treeningute kirjeldamisel esitan pdhilise (eelkdige jooksualase)



tehtu. Lisaks iga treeningu |6pus teeme erinevaid poiaharjutusi,
hiplemisi, harjutusi kerelihastele. Pean Utlema, et tippmeeste
treening sellel perioodil seisnes kill ainult kindlate |6ikude
jooksmises. Treener K.White Utles, et praegu kaivad nad 1x
nadalas jOusaalis eesmaérgiga joutoonuse séailitamine.

Teisipdeval puhendusime madalstartide treeningule. 3-4 starti
sissejuhatuseks, kontrolliks ja siis 6x40m stardikasklusega
grupis. Mareki kdrvalrajal oli J.Samuels. Treener K.White taitis
starteri rolli, minu k&aes oli videokaamera. Tibutas kergelt,

kuid sooja ikkagi ule +20. Esimestel sooritustel oli Marek
lialt pinges, jalgis J.Samuelsi. Mida edasi, seda enam sai
temaga rahul olla. Parast treeningut treener K.White-ga
arutledes leidsime puudujdékidena  passiivsuse esimestel
sammudel, vaheaktiivse kate t006. Treeningu Onnestumisele aitas
kindlasti kaasa hea emotsionaalne foon, puhkepausidel kais mdnus
[66pimine ja aasimine. Meie suundusime veel jousaali ja 1,5
tundi laks kiirusliku jou arendamisele (kiired rebimised, 1/2
kukist tbusud, pdiale jne.).

Kuna reedel Kkorraldatakse staadionil vdistlus Arkansas
Twilights, siis kolmapaev oli puhkepaev ja reedel oli Marek 200m
jooksu sardis. Eelnevalt polnud voistlemine planeeritud, kuid
siinoldud p&evade jooksul soov olla vdistleja tugevnes: vdimalus
joosta vaga heal Mondo kattega rajal tdeliselt sooja ilmaga,
saada emotsionaalset vaheldust treeningutele. Polnud suuri
eesmarke ega voistluspinget.

Neljapdeval tegime treeningu, kus lihvisime starditehnikat
kurvis, kurvijooksutehnikat, kurvist valjajooksmist.

Natuke pikemalt W Spear noni st . Minu jutu alguses on toodud tema
isiklikud rekordid ja saavutused. Keskkoolis ta kergejoustikuga

ei tegelenud ning ulikooli tulles teda keegi ei tundud. Teati

kull tema isa, kes on Idpetanud Arkansase Ulikooli ning tema
isiklikud rekordid on 100m 10,23 ja 200m 20,36. Ulikoolis
alustas Wallase treeninguid huppajate grupis (koos Jaanusega),
kuid 2004.a talvel (just oli saanud 19-aastaseks) proovis hallis

200m joosta ja saavutas tulemuse 20,74! Sellest hetkest alustas
kiirjooksu treeninguid ja suvel naitas tulemust 20,25. Senini
nahtud treeningutel piirdus mees pohiliselt pikkade soojenduste,
kergete lahtijooksude ja emotsionaalsete sdnavdttudega. Muidugi
tuleb arvestada, et moblemal nadalavahetusel osales ta
voistlustel.

Reedel vadistlus Arkansas Twilights. 200m jooksu stardiaeg
omaparaselt hilja: 20.20 ja kuna "kummaliselt" koostatud ajakava
muidugi venis, anti sart moned minutid enne 21.00. Oli juba
pimenenud, lUlitati sisse prozektorid, sooja ikka uUle +20.
Kerge tuul puhus nagu kiljepealt selliselt, et 200m jooksjad
pidid esimesed 50 meetrit jooksma kerges vastutuules ja
I6pusirge kerges taganttuules (+ 1,1m/s).



Mareki jooksu esimese 40 meetriga saab rahul olla, paris sujuv
stardiosa. Edasi toimus jooksus mingi rahunemine, puudus
hasartlikkus ja sirgele vélja tulles oli J.Samuels kuskil 2-3
meetrit ees. LOpusirge esimese 50 meetriga joudis Marek talle
korvale, kuid jooks oli kuidagi liga ules (ka ©6lad kergelt
tOstetud), puudus vajalik aktiivsus edasiminekul ning nii nad
vordselt finiSi-joonele joudsid. Ajad J.Samuels 20,92 ja Marek
Eesti rekordi kordamisega 20,96. Toiste jalgade ja tehniliste
apsudega jooks on vdetud videosse.

Laupéeval kaisime eelkdige Ulidpilastele mdoeldud
nn."tervisekeskuses". Tund aega jousaalis uudsetel jdumasinatel
rahmeldamist, ujumine ja USA saun. Sooja seal +50°C, kuid
sihikindla vaimujou rakendamisega onnestus ka kerge higi lahti
saada. Mdnus oli!

Sellel nadalavahetusel Jamaical Kingstonis toimunud
vaistlustel jooksis V.Campbell 100m 11,08 ja T.Gay 200m 19,97.
Molemad tulemused on hooaja maailma parimad.

Kol mas nadal .

Kuna esmaspéeval seekord sadas, siis tegime treeningu ameerika
jalgpalli  sisehallis (h&sti pehme kunstmuruvaibaga kaetud
115x50m valjak, korval sirgel 4 jooksurada 115 m pikkusega siis,
livakast). Tavaparasele soojendusele lisandus sokkides 6x100m
nn."diagonaale” I0tvusele, kergusele. Tapselt samasuguselt
tegutsesid ka T.Gay ja W.Spearmon. Kuna Marek on nendest veel
ikkagi nbrgem, tegime meie peale hiUppeharjutusi. Kiiruslik
paigalt 10-k 8x. Eesmark aktiivne edasilikumine, energilisus.
Tahtsime saavutada htpete pikkuseks 30 meetrit, kuid tana tuli
piirduda 29 meetriga.

Teisipdeval oli meie plaan 4x40m madalstardist tehnikale ja
siis 6x60m madalstardist 95-98%-ga ajale. Treening kujunes véga-
vaga huvitavaks.

Korvalrajal vottis asendi sisse T. Gay ja tema treening oli: kas
madalstardist voi thelt kdelt 60m + 80m + 100m ja selliselt 3

seeriat. Muidugi tootasin stopperiga hoolega.

Mareki ajad ajavahemikus 6,34 - 6,42.

Tysonile votsin selliselt:

1.seeria, mille ta algul jooksis kergemalt, sisset66tamiseks

6,41 +? + 10,16.

2.seeria- 6,22 +8,14 +?

3.seeria - ? + 8,44(vaga raskelt, tuul p6oérdus ka vastu) +

10,11.

Tysoni jooksu iseloomustas see, et stardikirendus ja
jooksuasendi saavutamine kestis tal kuni 35 - 40 meetrini, sealt
alustas ta aga eriti vOimsat minekut. Treeningu I6pus oli ta
omadega vaga-vaga labi. Puhkepausid |6ikude vahel olid mdlemal



vordsed 6 - 8 minutit.

Samuti oli tdsises tegevuses W.Spearmon. Ta jooksis 2x250m 10-
minutilise pausiga. Ajad 27,26 ja 27,66 (jooks toimus esimesel
rajal). Oi kui l&bi ta oli! Peale lasi kergelt umbes 80%-ga
2x150m.

Kolmapéaeval toimus meil pikem jutuajamine treener K.White-ga.
Ta vastas lahkesti ja asjalikult, ammendavalt kdigile minu
kisimustele. Mdnedki momendid olen juba toonud eelneva jutu sees
ja seeparast lisan kokkuvdtlikult olulise-mana:

Joutreeningust. Treener K.White tegelikult teatud maaral
tundis muret modnede Kiirjooksjate liigsest innustumisest
joutreeningutest: sest neile lihtsalt nagu meeldib veeta
treeningaega jousaalides, tootada erinevate lihasrihmade
arendamisel. Kergesti voib I6hkuda vajaliku tasakaalu teh-
niliste oskuste, teiste kehaliste vbimete (koordinatsioon,
I6tvus) vahel. Naiteks J.Samuels (pikkus 174 cm, kaal 75,6
kg) vétab rinnale 135kg ja rebib 112,5kg. Utles sellise
valjendi — kergust ei tasu habeneda.

Kuna nende nadalate jooksul ma ei néainud neid kordagi
sooritamas huppeharjutusi, tundsin suurt huvi: millisel
maaral ja kas uldse on aastases treeningtods kasutusel
erinevad huppeharjutused. Treener K.White kull selgitas, et
eriti stgisesel ettevalmistusperioodil kasutavad nad palju
erinevaid huppeharjutusi (nn.pikad hipped, makkehupped,
hipped raskusega jne.). Samas aga lisas, et tegelikult
selline hipete sooritamise tehniliste oskuste baas on neil
nork (kuna eelnevatel treeningaastatel keskkoolides neid
harjutusi ei kasutata), koos sellega sprinteritele ka
lihtsalt ei meeldi htippeharjutusi sooritada.

Erialase  vastupidavuse arendamisest. Pidas  selliste
treeningute korraldamisel &armiselt oluliseks jargida jark-
jargulisust,  joukohasust. Treeningud peaksid olema
labimdeldud ning koormused loogiliselt pdhjendatud.

Ironiseeris kergelt nn. kangelaslike koormuste (le.

Tanasime, vahetasime kontaktandmeid ja suveniire. Meid
kutsuti tagasi, millal aga soovime. Jargmisel paeval algas
kogu dlikooli voistkonnal reis divisjoni Ulidpilaste
meistrivOistlustele. Ette rutates Utlen, et nii Arkansase
meeskond kui naiskond saavutasid seal voistkondlikult 11
koga. J.Samuels oli 100m jooksus 10,30-ga teine.

Neljapdevasel treeningul jooksis W.Spearmon 4-5x100m
stardikohaga 150m stardijoonelt. Seega labis ta esimesed
50m kurvis ja teised 50m sirgel. Aegadeks vétsin 10,20 —
10,38. V.Campbell aga labis 3x150m intensiivselt ja pikkade
(keskmiselt 8 minutit) puhkustega. Ajad tulid 17,55 -
17,89.



Reedel oli W.Spearmoni treeningplaanis 2x200m + 2x150m.
Kuna enesetunne oli kehvavditu, otsustas ta I6ikude
pikkuseid natuke vahendada ning koos O.Browniga jooksid nad
2x175m + 2x120m. Wallace pingutas tapselt nii palju, et
olla ikka eespool ja distantsi I0puosa (vimased 15
meetrit) ta lasi juba inertsi mgjul. 120m Idikude aegadeks
votsin tal 12,27 ja 12,11. V.Campbell Ilihvis esialgu
hoolega madalstartide tehnikat, kasutas video abi. Kokku
ehk 8-10 starti. Siis jooksis sirgel 4x130m aegadega 14,30
Uumber.

Laupédeval tegid nii W.Spearmon kui V.Campbell sellise
treeningu: Uhelt kdelt 20m + 20m + 40m + 40m + 60m + 60m.
W.Spearmoni aegadeks 60m sain 6,38 ja 6,34.

Marek kordas esimese nadala laupéevast treeningut Iabides
120m + 150m ja 2 seeriat. Kuigi olime juba kolm nadalat
hoolega trenni teinud, sujus treening kenasti. 120m
aegadeks votsin 12,22 ja 12,14.

Jatsime koigiga htivasti lootuses tulevikus kohtuda.

Kokkuvotteks. VOin kinnitada, et kO&ik meie soovid ja
ootused taitusid. Samas ma ei nanud seal mingeid
imekoormusi ega salanippe. Kull aga nagin ehedat andekust
(W.Spearmon), lihvitust viimsete detailideni nii tehnilises
ettevalmistuses kui lihasstruktuuri tlesehituses (T.Gay ja
V.Campbell). Jargiti enam F.Fredericksilt kuuldud motet —
kiirjooksja treening peab olema eelkdige Ulesehitava, mitte
kurnava iseloomuga.

Lisan teeneka suusatreeneri Uno Aavola Uhest intervjuust
leitud motte, mida julgesin natuke omapoolselt tdiendada.
Vaike viga on teha vahem, kui sa hetkel void. Jargmine kord
teed natuke rohkem. Suur viga on, kui sa teed Ule selle,
mis sa vOid. Selle vea parandamine votab palju aega.

Ideaalse tulemuse saad sa siis, kui sa teed nii palju, kui
hetkel vaja.

W.Spearmon ja M.Niit



