TREENING VIGASTUSPERIOODIL
KAAREL ERNITSA NAITEL

ANDRES LAIDE



lga sportlase ja treeneri unistus on treenidga&ar|opuni nii, et ei esineks
vigastusi ega traumasid. Kahjuks on aga nii, ejus®d ning vigastused ei kai
mitte mooda kivisid ja kande, vaid ikka moéoda ingme

Saaremaa Spordikooli endine direktor ja kergdjguseener Jaan Rooda on
Oelnud, et vigastused on treenerito6 praak. Sedmetvdei saa kill
absolutiseerida, aga omajagu tott on selles kitidlsegi kui me teeme ,kdik
oigesti“ leidub ikka mingi faktor, mis voib vigast® esile kutsuda. Pigem on see
filosoofiline klisimus, et kas sportlane ja treeoevoimelised treeningprotsessi
l&bi viima nii, et vigastusi ja traumasid ei esiaekleie Ulesanne on siiski viia
need riskid minimaalseks.

USA Rahvuslik Spordivigastuste Registreerimissgist NAIRS maaratleb
vigastust kui traumat, mis takistab sportlase ogauvdeeningust voi voistlusest
vahemalt Uhel paeval péarast vigastuse saamistsiiged on erineva raskusega
ja seesama organisatsioon jagab need raskusasgnkgkneks:

e Kerged vigastused, kus sportlane puudub treergitgatvoistlustelt 1 —
7 paeva.

e Mo606dukad vigastused, kus sportlane puudub treeteliga voistlustelt
8 — 21 paeva.

e Rasked vigastused, kus sportlane puudub treenihguiistlustelt tle
21 paeva.

Meil rohkem levinud klassifikatsiooni jargi:

e | aste - kerge trauma - traumad ei tekita olulisutasi organismis ja ei
too kaasa sportimisvGimetust. Raviperiood on kiinpdeva.

e || aste - keskmise raskusega trauma - traumadtekitavad organismile
selgeid muudatusi, mis toovad kaasa 10-30-paespedimisviimetuse.

e |l aste - raske trauma - traumad, mis pdhjusta&exlilt valjendunud
tervisehaireid. Sportlase t66vOimetuse aeg on @iled@va.

Trauma on sportlase jaoks vaga suur psuhholoogdirigtisiline katsumus, mis
jatab vaga negatiivse ning sugava jalje psuuhikgaseervisesse. Spordi-
traumade ennetamises on vaga oluline teada, mdillis&torid pdhjustavad
terviserikkeid sporditegevuses.

Sporditraumade pdhjusteks on :

1. Organisatoorsed probleemid

nork treeningudistsipliin - ei jargita treeneri \@petaja juhiseid,
vale koormuse jaotamine;

treeningu pikkus ei vasta osaleja vanusele egaliiigke voimetele;
vead harjutuste sooritamise tehnikas.



. Ebakvaliteetne spordiinventar vdi sportimistingmused

katkised vdi purunemisohtlikud trenazdo6rid;

mittekdlblikud konstruktsioonid;

vananenud vOi vastavaks spordialaks mittekdlbydirgiinventar;
ventilatsiooni puudumine.

. llImastikuolud

¢ raskete ilmastikuolude (k6va tuul, madal voi lilfirge temperatuur,
kdrge niiskustase, lumi ja jaa) mittearvestamiretuse ja jalandude
valikul.

. Turvalisuse eiramine spordipaikade hooldamises

ohutustehnika eiramine (matid, kaitsmed, kaitseathmn
vooOrkehad ja muud spordikonstruktsioonid valjakutel
Oppetunnis harjutuste labiviimine libedatel pindade
soorituse ajal julgestamise eiramine.

. Meditsiiniliste nduete rikkumine

treeningutel ja voistlustel osalemine haigena;
raviperioodi eiramine;

arsti ettekirjutuse rikkumisel vaistlustel osalesiin
varasemad vigastused ja mitteklllaldane rehalsidgan.

. Enda vbimete ulehindamine ja reeglite rikkumine

e vasimuse mittetunnetamine;

e koormuse vale doseerimine;

¢ vOQistluste spordidistsipliini rikkumine (vajalik aange voistlusmaéruste
jargimine ja teiste sportijatega arvestamine niagde austamine);

e sportides ohtlike esemete kandmine (ketid, priigimused,
kdrvardngad);

e harjutuse sooritamine vale tehnikaga;

o Ulekaal;

e VvOistlus- vOi treeningueelse soojenduse puudulikkus



7. Psuhholoogilised faktorid

e varasemast vigastusest tingitus stress;
e olme- ja isiklikest muredest tingitud stress;
¢ stardipalavik v0i stardiapaatia.

Sporditraumade ennetamine nduab detailset p@&hjustngut ja neid pohjuseid
peaks analtitisima nii sportlane ise, kui tegema kad&aos arsti ja treeneriga, et
edaspidi valtida mojufaktoreid ja &ra hoida tulekraumade kordumist.

KAAREL ERNITS ENNE VIGASTUST

Kaarel Ernits on noor kdérgushippaja ja mitmeVégjst kelle head iseloomu-
omadused ja fudsilised eeldused ilmnesid juba ngumeina. Tal on koik
olemas, et saada heaks sportlaseks — kisimus it ailles, et millisel
spordialal. Lisaks kergejoustikule mangib Kaarel/eatataval tasemel ka
vorkpalli ja on kutsutud isegi vorkpalli noortekabse laagritesse. Viimasel ajal
tundub, et liisk on langenud siiski kergejoustilaskks, aga vGimalusel votab ta
osa ka vorkpalli vaistlustest.

Kaarel hippas juba TV 10 Olumpiastarti vanemapigrkorgust 1.86 ja jagab
selle tulemusega koOigi aegade edetabelis 2.-3.akdfdhjuks on sellest ajast
teda jalitanud erinevad vigastused, mis saadudpalliplatsil kui ka kerge-
joustikuareenil ja mille thiseks nimetajaks voOikidag,0nnetused, mida ol
peaaegu vOimatu ette naha.

2013.a. algas Kaarel Ernitsale paljutdotavalt disteldes esimest aastat A
klassis saavutas ta Eesti talvistel A kl. meisistiGstel kdrgushtppes 1.89-ga Il
koha, parandades seejuures isiklikku rekordit 3 cm.

23. veebruaril Kuldigas A kl. Balti matsil hippkaarel juba 1.94 saavutades
seejuures |l koha.

Suvise hooaja alguses kaotas Kaarel veidi hippetuse, kuid juulis
toimunud Euroopa Noorte Olumpiafestivalil oli tallgaennast leidnud ja
saavutas tugevas konkurentsis 1.93-ga 10. kohkeele&Sglrgnenud suvisel A Kl.
Balti MatSil 30.-31. juulil Alytuses hippas Kaanalieks isiklikuks rekordiks
1.95 ja tuli sellega voitjaks. Neli paeva hiljemustas ta juba Rakveres
kiimnevdistlust, alustades kahe isikliku rekordiga Korgushippes rekordi
kordamisega. Teine pdev kulges normaalselt kunvasbitippeni, kus Kaarel
kdrgusel 3.65 jattis hUppe pooleli ja maandus matii dnnetult, et latt jai jala
alla, vigastades seejuures tugevalt htuppeliigeginneks” ei olnud see siiski
tdukejalg.

Rakvere Haiglas tehtud Rontgenitlesvote naitasuuel on kill terved, aga
sidemete olukorda seal naha ei olnud. Kiire esmgataastusravi véimaldasid
juba nédala mooddudes jalale toetuda ning kondidadiis, et vigastus paraneb
hasti ja peagi saab alustada jalle erialase trgagm Kahe nadala mdddudes



vigastusest sai Kaarel juba kergelt joosta ja wéelala m6ddudes sai alustatud
juba kdrgushlUppe treeningutega, kuna turse hupgpseit oli kadunud ning
teibitud jalg lubas normaalselt hoojooksu sooritada

31. augustil voistles Kaarel juba Hippajate se@istluse finaalis Kohilas ja
saavutas seal noorte arvestuses 1.93-ga | kohailingidu kérgushippes.

Hooaja viimasel vdistlusel Eesti noorte ja juuide karikavoistlustel tegi
Kaarel kaasa juba kolmel alal ning tundus, et galgrigastusest taastunud, kuid
jargnevad puhkepéaevad naitasid hoopis vastupidigippeliigesele tekkis jalle
turse ja valulikkus. Otsustasime anda paar nagalae rahu ja siis alustada
uleminekuperioodi treeningutega.

Paranemine vottis loodetust kauem aega ja igesigijalgpall tuli selleks
korraks ara unustada; samuti ei saanud teha kdigpsid vigastatud jalal,
moningaid tbkkeharjutusi ning sammhippeid tuli tekargemalt. Alles
novembri alguseks oli jalg sellises seisundis, @t vima probleemideta teha
kdiki harjutusi.

Uueks hooajaks plaane tehes sai vOetud eesmdiipkada korgushippes
kehtiv Saaremaa A kl. rekord, mis on 2.03 ja tesesmark oli jduda Bakuus
toimuvatele Noorte Olimpiamangude Euroopa katsduétele, mille normiks
oli samuti 2.03. Selleks, et eesmarki téita, &iklikku rekordit parandada 8 cm,
aga voimalused selleks tundusid olevat reaalsed.

Esimese asjana tuli muuta hoojooksu voimsamajaojesukaart laiemaks, mis
vOimaldaks teha suurema kiiruse pealt voimsam &geoVotsime hoojooksu
kolm poida laiemaks ja koguni 7-8 po6ida pikemaltes sammude arvu samaks
(kaheksa sammu eelhooga). Kbige raskemaks kujuaase ksammudel Oige
kehaasendi saavutamine ning aratdukesse minek.nVgooksis Kaarel
suhteliselt suure sagedusega ja korgel pakal ksmreme ning sai selle pealt
paris hasti aratbukeasendisse. Pikemate, vOimsaswmtanudega ei olnud
pakaljooksuga (nii 0Oelda sprindiasendis) enam vbkmakorralikku
aratdbukeasendit voimalik saavutada ja tuli 6ppigar&samme jooksma rulluvalt
ule taistalla.

Teine Ulesanne oli arendada jalgade maksimagdsegtiruslikku joudu labi
kordushupete, tdkkehiipete ning stigavushlpete. Walkdse jou arendamiseks
plaanisime kasutada harjutusi oma keharaskusegarisparjutusi kui ka
harjutusi kangiga.

VIGASTUS

KOik sujus plaaniparaselt kuni 4. dets., millabintusid Kuressaare
Spordikeskuse kergejoustikuhallis Saaremaa Uhisgasiomi kergejoustiku-
vOistlused. Esimene ala millel Kaarel kaasa tegi kalugushipe ja juba
soojenduskatsel maandus ta nii dnnetult silumaiaud vanasse jalge, mille



tulemuseks oli tugev poOlve Ulepainutus ning teralu\polves. Traumapunktis
tehtud rontgenilesvote podlvest ja paar paeva hiljehtud ultraheliuuring
tdsisemat vigastust ei ndidanud ja diagnoositséiittugev pdlve porutus voi
venitus?

Esimesed kaks nadalat peale traumat toimus k&oelhkus ja ettekirjutatud
esmaabi votete kasutamine. Jalgisime kuidas jalgned® ja plldsime selgust
saada trauma olemusest ning ulatusest. Kaks n&ukalast vigastust oli turse
polvelt peaaegu kadunud ja oli voimalik jalale tmkt ning kdndida. Esialgne
paranemine toimus heas tempos ja tundus, et paagvbomalik alustada
tavaparase treeninguga — ainus, mis muret tegeeli et jalga ei olnud v6imalik
polvest taielikult sirutada ehk siis selle Uritamitekitas polves tugevat valu.
Siiski otsustasime alustada teatud harjutustega, enitee valu, et ei tekiks
lihaste atroofiat, ulatuslikku treenituse langastgastumine toimuks kiiremini.

Kdige kiiremini tekib sportlase organismis vastigvuse langus, mis on
margatav juba 1-2 nadalase treeningpausi jarehgste atroofia, mis esineb
juba 1 nadalase treeningpausi puhul, kui on tegetdisliku liikumatusega
(naiteks kipsi puhul voib langus olla isegi 1-2%eyas). Siin on siiski oluline
markida, et paarinddalane treeningpaus ei avaldatlage Uldisele joule
markimisvaarset negatiivset moju. Kiiruslik vastlgrus langeb eelkGige
selleparast, et organismi aeroobne energiatoott@sfsiaal langeb ja sama
koormuse juures suureneb piimhappe kontsentratsieas.



K. Ernitsa treeningplaan 18.-22. dets. 2013

K.. 1. S6it veloergomeetril 20 min.
2. Harjutused korsetilihastele (staatilised)
3. Voimlemine ja venitusharjutused

R.: 1. Soit veloergomeetril 20 min.
2. Harjutused korsetilihastele (staatilised)
3. Voimlemine ja venitusharjutused

P.. 1. Ujumine 40 min.
2. PGiahupped vees tervel jalal

Treeningplaan 23.-30. dets. 2013
E.. 1. Soit veloergomeetril 30 min.

2. Harjutused korsetilihastele (staatilised)
3. Voimlemine ja venitusharjutused

K.: 1. Harjutused korsetilihastele (staatilised jsmmaamilised)
2. VOimlemine ja venitusharjutused
R.: . SOit veloergomeetril 30 min.

. Harjutused korsetilihastele (diinaamilised,dfadpalliga)
. Poialipped tervel jalal 100 x
. VOoimlemine ja venitusharjutused

A WN R

P.. 1. Ujumine 45 min.

1. Soit veloergomeetril 30 min.

2. Harjutused korsetilihastele (staatilised jaakimilised)
3. Kordusiipped tervel jalal 100 x

4. Voimlemine ja venitusharjutused

Detsembri viimasteks paevadeks oli selge, et IKpéivel on siiski algselt
diagnoositust tdsisem vigastus ja endiselt taieligkutust mitte véimaldav pdlv
vitas meniski vigastusele. VOimalus jaanuarist sEdda normaalsete
treeningutega ja teha talvel moni voistlus, muutlesmatuks. Oli vaja saada
selgust vigastuse olemuses ja puhenduda treeniaguteda jalg vbimaldas
teha, et hoida uldist treenitust. Samuti oli vOinsapddrata rohkem tahelepanu
stabilisaatorlihaste ja tlakeha arendamisele.

Pohimdtteliselt oli jaanuari alguse treeningudnaaed detsembri viimase
nadala treeningutega, ainult lisandusid harjutlksedjiga ja kangil.



7. jaanuaril kais Kaarel Hanvari erakliiniku arsioktor Hannes Haaveli
vastuvotul, kes suunas ta edasi doktor Madis Ratstuvotule. Doktor Rahu
vastuvotul kais Kaarel 12. jaanuaril, kes diagn®asiure tbenaosusega meniski
rebendi. Diagnoosi tapsustamiseks saatis ta Ksisski MRT uuringutele, mis
kinnitas esialgset diagnoosi ja tuvastas sisemisaiski ,korvisang“ tudpi
rebendi.

Operatsioon méaarati 3. veebruariks. Enne opetsbtsustasime treenida nii

palju, kui jalg lubab, et hoida ja ka tdsta orgemigunktsionaalset taset ehk
treenitust.
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Treeningplaan 27. jaan. — 02. veebr. 2014 (operabsinieelne nadal).

E.:

P.:

1. Soit veloergomeetril 20 min.

2. Harjutused korsetilihastele (staatilised)

3. Harjutused kummilindiga nii tervele kui ka vagatud jalale

4. Harjutused vigastatud jalale 8kg sangpomm jataas) istudes
vOimlemiskastil 3 x 12 korda

5. Rippes katekdverdused kangil

6. PGiahlpped tervel jalal 100 korda

7. Kordushipped tervel jalal ile taistalla 100 leord

1. Soit veloergomeetril 20 min.

2. Korgushupe ule lati Ghel jalal ,joostes” 10 kakblmelt sammult ja
10 korda viielt sammult

3. Topispallivisked vastu seina Uhe kdega 1kggmlli x 30 viset; kahe
k&ega 3kg palliga 2-3 x 30 viset ja paigalt tduBkd palliga 2-3 x 20
tbuget

Soit veloergomeetril 40 min.

Harjutused korsetilihastele (diinaamilised)

Lamades surumine 6x70%+4x80%+2x90%+10x60%
Veerand- ja poolkikist tdusud 30kg kang tusjal6-10 korda
.Lennuharjutused” 2 x 10x 2,5kg kettad kaes

Rippes jalgade tostmine 2-3 x 10 korda

Hupped hippendoriga tervel jalal 3 x 50 hiipet

NoakwhE

1. Soit veloergomeetril 20 min.

2. Korgushupe ule lati thel jalal ,joostes” 10x k&t sammult ja 10x
viielt sammult

3. Visked vorku 600g palliga 3-5 x 30 viset

4. Harjutused vdimlemiskangil — rippes katekdvesadljgalgade téstmised
jne.

1. Soit veloergomeetril 40 min.

2. UKE treening — paarisharjutused, harjutused igimspallil,
erinevatest asenditest topispallivisked

3. Trepihuppedervel jalal3 x 43 hipet (poiahtpped)

1. Ujumine 45 min.

Operatsioon kulges edukalt ja vahetult peale ope@ti alustas Kaarel
fusioterapeudi poolt ette kirjutatud taastumishagtega.



1 - 2 OPERATSIOONIJARGNE NADAL

Esimesel nadalal sooritati harjutusi 1 ja 2 ningudithine karkudega. Alates
teisest naddalast lisandusid ka harjutused 3 jaadjullisi sooritati iga paev, 3-4x
paevas.

1. Huappeliigese painutus/sirutus vereringe soodustkmisSoorita harjutust
paeva jooksul igas tunnis 4-5 minutit.

Ry

2. Reielihaste isomeetriline pingutamine pdlva maksisa sirutuse
saavutamiseks. Pinguta reie eesmist lihast, surpddseonnalt aluse
suunas. Tunne on nagu tahaks kanda hasti kaugetadsi. Hoia asendit
2-3 sekundit, tee 10-15 kordust.

3. Sirge haige jala kanna alla pane pehme pall. Paisiaita jalga rullides
palli mooda alust. Tee 3-5 kordust.

4. Sirge jala tostmine koikides suundades. lga hasjutee 10-15 kordust
ning jalgi, et poid oleks voimalikult enda poolamaatud (varbad tles).

3 - 4 OPERATSIOONIJARGNE NADAL

Harjutusi sooritati 5-7 paeval nadalas, 2-3 se&oataga 2-3 korda paevas.
Normaalse konni jalgimine ja saavutamine, peridgplus vabanemine
karkudest.

Kui haav on taielikult paranenud ja ei esine vafib alustada harjutustega
basseinis.

Jatkata eelmise perioodi harjutusi.

Perioodi |6pus alustada veloergomeetriga soitksii EOlveliigese lilkuvus
lubab). Alguses Sminutit korraga 1-2x paevas, kamhgark-jargult tdsta.



1. Venitused reie tagumistele lihastele. Selili, hgaja pdia Umber pane
kummilint vOi ratik ja tdmba sirget jalga pea susn@unneta venitust jala
tagumises osas. Hoia asendit 15-20 sek. tee 2eakordid teha ka
istudes laual vdi kbrgel pingil, haige jalg eesnptades keha sirge haige
jala suunas.

2. Istudes kummilindi vastupanuga jala sirutamine.aHoblema kaega
kummilindi otstest kinni. Kbverda jalg ning seejéruta, 16pus suru
kand maksimaalselt kaugele. Tee 10-15 kordust.

3. Toeta seljaga vastu seina, pehme pall pblvede vadleld poolteist pdida
seinast eemal. Lasku polvedest veerandkiikki jestagiae 10-15 kordust.
NB! Valu ei tohi tekkida. Selja taha void pannagadli, nii on lihtsam
harjutust sooritada.
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4. Seisa tervel jalal. Painuta opereeritud jalga ilveaksimaalselt. Hoia
asendit 2-3 sekundit, |ddvesta.




5. Kahel jalal seistes keharaskuse kandmine Uhelt jelaele.
"

6. Aseta opereeritud jalg sirgelt taha, kannad maastulkatega toolile voi
vastu seina. Suru pdlve taha suunas. Tunneta gés#éres. Hoia asendit
10-15 sekundit.

7

7. Kui valuvaba amplituud on saavutatud Ule 90 krasith,void hakata
sOitma veloergomeetriga.

Ujumisega alustas Kaarel péarast niitide valjavétml3 pé&eva peale
operatsiooni ning tegi seda teisel, kolmandal j§andal nadalal 2 korda
nadalas, edaspidi kord nadalas.

Paranemine toimus plaaniparaselt ja kuna suvigistlusperiood lahenes
vaaramatu hooga, siis otsustasime tasapisi alustaalase treeninguga, samas
rangelt jalgides, et mitte Glekoormata opereenalga.

Kaks nadalat parast operatsiooni alustas Kaarehist veloergomeetril ja see
tdhendab, et ta hakkas kaima jalle trennis, sestai oli ta harjutusi sooritanud
kodus.

Kolm nadalat péarast operatsiooni alustasime Il€hrgppega uhelt jalalt,
erinevate kordushlUpetega tervel jalal, topispaétega vastu seina,
jouharjutustega korsetile, llakehale ja katele nieggemate jouharjutustega
haigele jalale.



Treeningplaan 25. veebr. — 9. méarts 2014 (4. ja peratsioonijargne
nadal).

Samal ajal jatkas Kaarel ka flisioterapeudi po@é#ratud harjutuste tegemist.
Alates 3. martsist kuni 16. martsini olid kavas Ivg®4 operatsioonijargse
nadala“ harjutused 2 ja 3 ning seejarel sai puhaéadinult treeningutele.

T.. 1. SOit veloergomeetril 30 min.
2. Korgushupe ule lati thel jalal ,joostes” 10xrkelt sammult
3. Topispallivisked vastu seina tihe kdega 1kggm x 30 viset; kahe
kaega 3kg palliga 2-3 x 30 viset
4. Harjutused korsetilihastele (staatilised)
5. Harjutused opereeritud jalale 8kg sangpommgtdas, istudes
voimlemiskastil ja 3 x 8 sirutust
6. Kordushipped tervel jalal ile taistalla 6x10deor

N.: 1. Ujumine

R.: 1. Soit veloergomeetril 30 min.
2. UKE harjutused oma keharaskusega ja paarides
3. Topispallivisked paarides
4. Astumised terve jalaga varbseina viiendale pela 15 korda
5. Pdiahipped tervel jalal lle 6 takistuse (15cd@setagasi otse ja kilg
ees 72 korda

P.. 1. Ujumine

E.. 1. Soit veloergomeetril 30 min. pulsiga 150iffm
2. Harjutused korsetilihastele (diinaamilised)
3. Harjutused kummilindiga nii tervele kui ka vagatud jalale
4. Harjutused vigastatud jalale 8kg sangpomm jtdas istudes
vOimlemiskastil 3 x 10 korda
5. Rippes katekdverdused kangil
6. Trepihtpped tervel jalal 2 x 43 po6iahipet

T.. 1. SOit veloergomeetril 30 min. pulsiga 130-14Qin.
2. Korgushupe ule lati Ghel jalal ,joostes” 15 #arkolmelt sammult
3. Topispallivisked vastu seina Uhe kdega 1kggml¥ x 30 viset; kahe
kaega 3kg palliga 2-3 x 30 viset ja paigalt tduBkd palliga 2-3 x 20
tbuget



1. Soit veloergomeetril 30 min.

2. Rebimine seistes tervel jalal 3 x 25kg

3. Lamades surumine 6x70%+4x80%+2x90%+10x60%

4. Veerand- ja poolkikist tdusud 30kg kang tusjal 6-10 korda
5. ,Lennuharjutused“ 2 x 10 x 2,5kg kettad kaes

6. Rippes jalgade tdstmine 2-3 x 10 korda

7. Hupped hippeno6origa tervel jalal 3 x 50 hipet

N.: 1. Soit veloergomeetril 30 min. pulsiga 150ilHm
2. Korgushtpe Ule lati thel jalal ,joostes” 5 karkbimelt sammult ja 10
korda viielt sammult
3. Harjutused kummilindiga nii tervele kui ka vagatud jalale
4. Harjutused vigastatud jalale 8kg sangpomm jag) istudes
voimlemiskastil 3 x 12 korda
5. Rippes katekdverdused kangil

R.: 1. Soit veloergomeetril 30 min. pulsiga 130-1/4Gin.
2. UKE harjutused oma keharaskusega ja paarides
3. Topispallivisked paarides
4. Kordushupped tervel jalal Ule taistalla 10 xkb@da

P.. 1. Ujumine, jooksud ja hlplemised vees

5 nadalat péarast operatsiooni alustas Kaarel jamikkuga, tehes seda
vaheldumisi veloergomeetril s6iduga ja 7 nadalaagidoperatsiooni I0petas
vantamise taielikult. Juba 5. nadalal oli treenéymde arv nadalas sama mis
tervena treenides ja Kaarli treeningud hakkasid é@am sulanduma Uldise
treeningplaaniga.




Treeningplaan 24. — 30. marts 2014 (8. operatsiogé@igne nadal).

E.:

1. Soojendusjooks 5-6 ringi (175 m)

2.

Jooksuharjutused: p6iajooks, polvetdstejookdretastejooks kdike 2 x

30m (kergelt)

O~NO Ol W

1.

2.

. Poolkikist tdusud 30kg kang turjal 3 x 6-10 kord

. Astumised opereeritud jalaga varbseina neljangalgale 3 x 10 korda
. Harjutused kummilindiga nii tervele kui ka viggtsid jalale

. PGiahlpped treppidel tervel jalal 3 x 43 korda

. Kordushupped tervel jalal 6 x 10 hupet

. Poiaharjutused

Soojendusjooks 5-6 ringi (175 m)
Jooksuharjutused: p6iajooks, pblvetdstejookdretastejooks kdike 2 x

30m (kergelt)

~No ok Ww
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1.

2.

. TOkkeastumised Ule madalate tOkete 2 erinexgaké@da

. Kdrgushupe kergetelt tippsammudelt 10 — 15 &aie lati
. Visked vorku 3 x 30 viset 600g palliga

. Topispallivisked vastu seina 2 x 30 viset 4kliga

. Kerged tbusva kiirusega jooksud 4 x 60m

. Soojendusjooks 8-10 ringi (175 m)

. Kerged rebimised veerandkukist 3 x 8 x 30kg

. Poolkikid 3 x 8 x 40kg

. Lamades surumine 6x70%+4x80%+2x90%+10x60%
. Varbseinal jalgade tdstmine 2 x 10 korda

. ,Lennuharjutused” 2 x 10 x 2,5kg kettad kaes

. Harjutused kiljelihastele 10kg kangiga 4 x 2€dko

. Kordushuipped tervel jalal 8 x 10 hipet

Soojendusjooks 5-6 ringi (175 m)
Jooksuharjutused: p6iajooks, polvetdstejookdretastejooks kdike 2 x

50m (kergelt)

3.

4.
5.
6.
7.
8.

Reaktsiooniharjutused

Madalstardid omast lahtest 8 x 20m

Jooksud kerivalt tile 12 koonuse 10 korda, \E@mpéida
Kuulitduge paigalt 10x (réhutatult puusa ja kaleg
Katejooksud peegli ees 3 x 100 viimane seertiadspa
Poiaharjutused 6 erinevat



R.: 1. Soojendusjooks 8-10 ringi (175 m)
2. Astumised opereeritud jalaga varbseina neljanpalgale 3 x 10 korda
3. UKE — harjutused mattidel, varbseinal ja passid
4. Topispallivisked paarides mattidel ja ilma
5. Kordushiipped mattidel tervel jalal Gle toketbetaippega 8 x 5 tOket
6. Kerged tbusva kiirusega jooksud 5 x 60m

L.:  PUHKUS

P.. 1. Kerge metsajooks 1km
2. Ujumine

Kdrgushipe uhel jalal ,joostes”



Aprillis kevadisel ettevalmistaval perioodil Kdaolukord juba selline, et ta
tegi kOik treeningud ja harjutused kaasa, aga isimskte veel koike taie
voimsusega. Aprillis sai alustatud ka kordushipeetggereeritud jalal.

Tegime tutvust ideomotoorse treeningu pohimoteter UGleminek taishoolt
sooritustele oleks vdimalikult valutum ja selgeksada nii Oelda uus
kdrgushlippe hoojooks. Tuli vabaneda ,piduritest,is molid pika
vigastusperioodi jooksul ajju kinnistunud.

Treeningplaan 7. — 13. aprill 2014 (10. operatsiogérgne nadal).

E.. 1. Soojendusjooks 6-7 ringi

. Jooksuharjutused 5 erinevat 2 x 50m

. Madalstardid omast lahtest 4x kummiga ja neiail

. Jooksud kerivalt tle 12 koonuse 10 korda, \é&apéida

. Kiirus- ja reaktsiooniharjutused (stardid eriatst |ahteasenditest jne.)
. Poolkiikk 7 x 50kg + 3 x 70kg

. Hiiplemised 20 kg kang turjal 2 x 10-12 kordaegalaga
. Jannid 10-12 korda 6kg kuuliga

. Akrobaatika mattidel

10. Poiahupped treppidel tervel jalal 3 x 43 korda

11. P6iaharjutused 6 erinevat

OCoO~NOOOTPAWN

. Jooks 3 — 4km

. Kivivisked merre 50 korda

. Odaviske harjutused 20 min.

. Jooksuharjutused makke 4 erinevat

. Kuulijannid Ule puuoksa 6 x ette ja 6 x taha

. Sammhupped liivas 10 x 10 hupet

. Kerged 16igud 5 x 250m puhkepaus sorgiga tagasi

~NOoO b WNPRE

. Rahulik jooks 2km

. Rebimine 8 x 30kg + 2 x 4 x 40kg

. Rinnalt tbukamine 2 x 5 x 40kg + 3 x 50kg

. Poolkikid 7 x 50kg + 2 x 5 x 60kg + 3 x 70kg

. Lamades surumine 10 x 45kg + 6 x 60kg + 3 %l&y;+ 10 x 37,5kg
. Harjutused kuljelihastele 10kg kangiga 2 x aédia

. Varbseinal jalgade tdstmine 2 x 10 korda

. Tagakiljemasinal 3 x 15 tdmmet (aeglaselt)

. P6lamasinal tbusud pakkadele 2 x 30 korda (esmseeria poiad
sissepoole ja teine seeria poiad valjapoole)

10. Trepihupped ule kahe astme 5 x 13 hipet (jadad)

CQoo~NoUuhwNPE



. Soojendusjooks 6-7 ringi

. Jooksuharjutused 7 erinevat harjutust, kdikesPm

. Reaktsiooni- ja kiirusharjutused erinevatestdabenditest

. Tokkeastumised Ule madalate tokete 4 erinexgakérda

. Kdrgushupe uhe- ja kolme sammu hooga 15 - 2@akale lati
. Kuulitbuge paigalt 10 — 15 korda

. Jooksud tdusva kiirusega tehnikale 5 x 60m

. Poiaharjutused 6 erinevat

oO~NOOTHA WN B

. Soojendusjooks 2km
. UKE — harjutused mattidel, varbseinal ja passid
. Topispallivisked paarides mattidel ja ilma
. Kordushipped mattidel tervel jalal lile tOkete @toket ja opereeritud
Jalal kerged hipped ilma tOketeta
5. Kordusjooksud 7 x 80m puhkepausiga tagasi sork

TR WN R

L.:  PUHKUS

P.. 1. Jooks 4km pulsiga 150 — 160 |/min.
2. Ujumine

12 nadalat péarast operatsiooni ehk aprilli [6paksKaarli seisund selline, et
takistusi treenimiseks enam ei olnud, ehkki tedtagutuste puhul oli ndha, et ta
hoiab ennast tagasi vOi ei julge maksimaalse jGk@j& sooritusi veel teha.
Esimest korda parast vigastust pani Kaarel naeljixigéh Tehvandil Eesti noorte
mitmevoistluskoondise treeningkogunemisel 30.03405. 2014.

Voistlushooaeg seisis ukse ees ja sugisel paadsighéargid oli vaja taita! Selge
oli see, et mitmevdistluse peale oli veel vara méelaga korgushippe
eesmargid ootasid realiseerimist.

Esimese vdistluse korgushippes tegi Kaarel 14il RRakveres Eesti
Koolispordi Liidu voistlustel, kus hippas 1.85. Isakdeva hiljem Tallinnas
hippajate seeriavlistluse | etapil Uletas Kaarebkse 1.90 ja kordas seda
tulemust veel kolmel jargneval voistlusel.

Rong oli lainud — eesmark hupata kevadel 2.03 jpaaseda Noorte
Olumpiaméangude Euroopa katsevdistlusele oli kustundi Milles ol
kisimus, kas eesmark oli ebarealistlik voi sai midgi valesti tehtud?

e Eesmark oli raske, kuid mitte ebareaalne.

e Kontrollkatsete testid ja flusiline seisund nadasit vimekus hipata
2.03 oli olemas.

e Motivatsioon ja tahe olid olemas.



e Tehniline ettevalmistus jai selgelt ebapiisavakidleneqi eriti
komplitseerituks olukord, et sligisel vahetult emgastust sai alustatud
uue hoojooksu dppimisega.

e Pikk vdistluspaus ja tahe kohe kdrgele hiipata Easghnilist sooritust
veelqi.

e Vahene kogemus ja oskused ei vbimaldanud ideonmsg¢dozeningu
efekti praktikasse rakendada.

10. juulil hiippas Kaarel Ernits Eesti A klassiistevdistlustel Vorus 2.02 ja
vOitis jarjekordse noorte meistritiitli. Kokku ted{aarel sellel voistlusel 14
voistluskatset ja oli vimasel katsel ilmselgelsiiud.

KOKKUVOTE

Nagu néha, oli Kaarel viimase aasta jooksul 8kwuigastustega seotud ja thel
vOi teisel moel normaalsetest treeningutest ee8iaki suutis ta kdige kiuste
parandada kdrgushuppes isiklikku rekordit 7 cmrgnada nii flusiliselt kui ka
usutavasti vaimselt. Kindlasti ei ole see ainusfjge tee, kuidas pikalt
vigastuspausilt voistlussporti tagasi tulla ja kasdi oleks saanud sentimeetri
vOi kaks veel isiklikule rekordile lisada, aga Wasti ei oleks seda rekordit
sundinud, kui Kaarel oleks lihtsalt oodanud jdud&ak tadielikku paranemist ja
alles siis treeningutega alustanud.

Toetudes paljudele néidetele ja kogemustele #6ida, et

¢ vigastatud koht peab paranema taielikult ning nraksisete sooritustega
alustada pigem veidi hiljem, kui et alustada INga&a ja mone aja parast
jalle tohtrite uksi kulutada.

¢ Siinkohal tuleks usaldada spordiarsti soovitusi.

e Teada on, et kdige rohkem igatsevad sportlaseditrigeate jarele
vigastuste ajal ja seda igatsust peab v6imaluadtasutama nii 6elda
,nNorkade kohtade" treenimiseks ja organismi tldrsenituse
hoidmiseks.

e Tuleb rangelt jalgida, et vigastatud kohale miiggalteha!

e JOude olles treenitud organism lihtsalt taandargmdéhased
atrofeeruvad.

e Liiga varajane vdistlussporti tagasip6ordumine Wil vigastuse
stivenemiseni v0i siis uue vigastuse tekkeni, sastuparast on
organismil vbime vigastatud piirkond blokeeridallentagajarjel
koormatakse tle moni teine piirkond ja tekib nondeetatud ,ndiaring”,
kus Uks vigastus viib teiseni.



Kuningas Saalomon on 6elnudale asjale on méératud aeg,

ja aeg on igal tegevusel taeva all:

aeg slndida ja aeg surra,

aeg istutada ja aeg istutatut kitkuda;
aeg tappa ja aeg terveks teha,

aeg maha kiskuda ja aeg lles ehitada...

Ka tipptasemel sportimiseks on maaratud aeg jasg®n ootamatult lihike.

Kasutagem seda aega siis maistlikult!
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