Motteid treeneritoost, kiirjooksust, teatejooksust.
Valter Espe

1.septembril 2020.a taitus mul 46 aastat t66d treenerina. Otsustasin panna kirja
moned read minu kujunemisest treeneriks, tuua esile see, mis nende aastate
jooksul pakkus enam huvi. Lisaks soovitused kiirjooksu treeningute labiviimisel ja
noorte treening- ja voistlustegevuse korraldamisel.

Miks kergejoustikutreener ? Minu koolipoisiaegne spordiharrastus oli sellise
tugevusega, et kui 6. klassis kirjutasime kirjandit teemal "Kelleks ma tahan
saada?", siis minu soov oli saada kergejoustikutreeneriks. Konkreetseks eeskujuks
kooli kehalise kasvatuse Opetaja ja treener Meinhard Kukli. Sellest ajast telliti koju
minu tungival soovil ajakiri "Ljogkaja atletika", mida ma suure huviga lugesin.
Lisaks voistluste tulemustele, edetabelitele uurisin pdhjalikult treeningmetoodikat
puudutavaid artikleid, plitidsin aru saada alade tehnika analllsidest. Lisaks nn.
sotsleeri treeneritele tsiteeriti sagedamini Suurbritannia kiirjooksjate peatreenerit
F.Dicki. Ei osanud siis ette ndaha, et aastate parast, voimaluse avanedes, 1996.a
Londonis korraldatud kiirjooksualasel seminaril osaledes avaneb mul vdimalus
temaga kohtuda. Malestuseks sellest on minu raamaturiiulis F.Dicki raamat
»Sprint” koos autori plihendusega. Suvisel ajal, kui tegime ise poistega trenni,
palusid suuremad mind sageli enda sooritusi jalgida ja soovitusi jagada. Nii
jargnes loogilise jatkuna peale keskkooli I18ppu &ppimine Tartu Riikliku Ulikooli
Kehakultuuriteaduskonnas.

Minu suunajad, mida olen piiiidnud neilt 6ppida? Minu kergejoustiku juurde
tooja oli siis Meinhard Kukli. Temalt omandasin nn.vana kooli dpetaja lahenemise:
korrektsus, tapsus, viisakus, puhtus,ndudlikkus nii enda kui dpilaste osas. Samuti
aga ka motte, et treeningutel peab olema I8bus, naljaga saab kdige raskemad
treeningud meeldivaks teha. Ulikoolis oli treeneriks Hans Torim. Suurepéirase
analtlsioskusega treener, darmine pohjalikkus, ka esimesel pilgul mitteolulisena
tunduvad pisiasjad tehnikas suutis lahti harutada ja nende kallal t66d tegema
panna. Esimestel treeneritd6 aastatel oli mul dnn té6tada Kadrioru staadionil Ghel
ajal legendaarse Viktor Vaiksaarega - "Vana Vikiga". Minu jaoks oli suurim au, kui
ta ndahes minu tegemisi, kutsus mind juttu radakima. Need tundide pikkused
vestlused olid daarmiselt harivad, innustavad ning oma arust alles paari paeva
parast tulin ,maa peale tagasi”. Pidev nuputamine, uute harjutuste valjamotle-
mine, uute treeningvahendite leiutamine ja tegemine oli edaspidi minu
treeneritood Uks mote. Viki Utles:" Asi (harjutus, treeningvahend) peab olema
uudne ja huvitay, siis ta koidab treenerit ja sportlast. Selle kasulikkus selgub
tegevuse kaigus. Aga huvitav ta peab olema!" Meenub Uks juhtum treeningutelt.
Uks minu esimesi kiiremaid poisse oli K.Bobrovskihh (100m 10,3 ja 200m 21,4).



Nagime treeningutel suurt vaeva korrektse jooksuasendi saavutamisel — Kostja
Ulakeha vajus jooksu ajal ette, puus jai taha, jooks ei kandnud edasi. Viki vaatas
meie ponnistusi ja soovitas joosta staadionil kurvi teistpidi st.paripdeva, tavaliselt
joostakse staadionil ikka vastupdeva. Eesmark oli I6hkuda sissejuurdunud
stereotlilip, panna sportlane tegutsema uutes tingimustes. Moned korrad ja
toesti, jooksja tunnetas ennast — suutsime jooksutehnikat oluliselt parandada.

Miks kiirjooksutreener? Noortetreenerina ma muidugi tegelesin kdigi aladega,
pllides igale Opilasele leida tema vdimetele ja eeldustele sobivat ala. Endise
odaviskajana naljatasin, et kui mingit teist ala ei suuda selgeks teha, siis odaviske
ikka Opetan ara. Juhtus nii, et minu esimestes treeningriihmades juhtusid olema
kiired poisid - K.Bobrovskihh, I.lvonin (PB 100m 10,54 ja 200m 21,5). Et neid edasi
viia, arendada, pidin slivenenult uurima kiirjooksu tehnikat ja treeningmetoo-
dikat. Siit algas minu kui treeneri spetsialiseerumine, pidev enesetdiendamine,
uue info otsimine. Olen vaga rahul, et sellise valiku tegin.

4x100m teatejooksust See oli 1983.aastal, kui me kdik Soome TV vahendusel
jalgisime hoolega Helsingis toimuvaid | MM kergejdustikus. Peale seda tulid poisid
trenni ja teatasid, et nemad tahavad ka teatevahetust teha nagu ameeriklased -
st."Ulaltvahetust". Meie toonane metoodiline kirjandust kasitles ainult
"altvahetust". Istusin tunde TOP spordiraamatukogus ja lappasin Soome, Poola,
SDV kergejoustikualaseid ajakirju. Midagi ikka leidsin ka, nuputasin hoolega.
Sellest ajast kdik minu kde all olnud teatevdistkonnad hakkasid kasutama ainult
"Ulaltvahetust”. Selgus, et sellise mooduse todtasid Poola treenerid valja juba
1968.aastal. Sel aastal toimunud Mexico olimpiamangudel oli naiste 4x100m
teatejooksus suur favoriit Poola. Kuid juba eeljooksus ebadnnestus neil viimane
teatevahetus, kus |.Szewinska ei saanud teatepulka korralikult katte, sest ,alt”
vahetust kasutades jai teatepulk , lihikeseks”. Peale sellist ebadnnestumist kutsuti
Poola koondise kiirjooksutreenerid juhtide poolt ,vaibale” ja tehti llesandeks
tootada valja mingi uudsem tehnika, et valtida sellist totaalset porumist. Nii
tootatigi valja nn.”llaltvahetuse” moodus. Toonases NL-s olime ainukesed ,kes
seda vahetusviisi kasutasid ja meeldejadavaimaks voistluseks sellest ajast on
kindlasti 1985.a Kiievis toimunud NL noortemangud, kus minu juhendatud
tudrukute koondis saavutas 5.koha ja aeg 47,33 oli eelmise suveni Eesti noorte-
rekord. Eelmise sajandi |0pul, taasiseseisvumisega, tihenes rahvusvaheline
suhtlemine, avanes voimalus osaleda rahvusvahelistel seminaridel, kdia rahvus-
vahelistel voistlustel. Igalt poolt hankisin midagi uut, arenesin selles vallas.

Teatejooks on eriline — ainus voistkondlik kergejoustikuala.

1922.a kirjutas L.Pihkala ,, Kergespordi Vvdistluste Kkdige kenamaks
nihtuseks on teatejooks”- Teatevahetuste treeninguid iseloomustab korge
emotsionaalsus. Voistlustel lisandub vaatemangulisusele suur vastutus ja pinge,
sest maa- ja karikavoistlustel just teatejooksud otsustavad sageli koondise [Opliku
koha. Edu teatejooksus ei taga Uksnes jooksjate individuaalne tase, vaid (vGib olla
isegi eelkdige) kogu voistkonna ettevalmistuse tase tervikuna, lilkkmete teineteise
moistmine ja psuhholoogiline sobivus, tehniliste ja taktikaliste oskuste lihvitus.
Ma nautisin teatejooksuvdistkondade ettevalmistamisi ja oli tGsiselt hea meel, kui



2002.a EM-I Miinchenis esimest korda Eesti kergejoustiku ajaloos vdistles meie
4x100m teatejooksumeeskond tiitlivositlustel. Parast seda on Eesti olnud
esindatud nii tdiskasvanute kui erinevate vanuste tiitlivoistlustel. Parimad kohad
meeskondadele on 2003.a Bydgosczs-s Euroopa U-23 MV 5.koht tanaseni kehtiva
vanuseklassi rekordiga 39,69 ja 2007.a Belgradis Euroopa noorte oliimpiapaevade
Il koht samuti tanaseni kehtiva U-18 vanusklassi rekordiga 41,70. 2003.a uni-
versiaadil Daegus voitis meeskond ajaga 39,99 pronksmedalid.

Teatevahetus ilma , hop” hiilidmiseta. On levinud tuntud tdde, et uus on hasti
unustatud vana. 1953.aaastal ilmunud kergejoustikudpikus kirjutas L.Homenkov:
,Uldse pole teatepulka {leandval jooksjal vaja hiitida ,hop”. Seda teevad vaid
vahetreenitud sportlased. Hea ettevalmistusega jooksjad saavad edukalt hakkama
ilma selleta. Tavaliselt teadet saav jooksja teab tdpselt, millises kohas nende
kiirused on vordsed ning ta ise, ilma mingi hildeta, viib kde taha”. Olen sellist
moodust Opetanud paljudele voistkondadele ja nad on selle omaks votnud.
Omapadrane juhtum leidis aset 2019.a, kui meil viis kiirjooksualast koolitust Iabi
mitmekordne tiitlivoistluste medaliomanik Kerron Stewart (JAM). Koolituse (iks
osa oli 4x100m teatejooks. H.Sai ja K.M.Minkovski sooritasid teatevahetuse
korralikult ja nagu ikka — ilma ,hop” hlilideta. K.Stewardile oli see uudne, tuli
minu juurde Ule kisima , et miks ja kuidas ma sellist moodust sportlastele dpetan.
Tema nagevat seda kill esimest korda!

Moned soovitused kiirustreeningute labiviimisel.

1. Jooksja peab olema kiirustreeninguks valmis (kehaliselt, mentaalselt). Lihased
peavad olema taastunud eelmisest treeningust, olemas soov joosta kiiresti.

2. Kindlasti peab jooksja kuulama iseennast, dra keera ,vinti” lle.

3. Aeg-ajalt kergenda harjutamistingimusi — treening kergendatud tingimustes.
4. Kramplikkus — kiiruse suurim vaenlane.

5. Kiiruse arendamisel tuleb suurt tahelepanu pdodrata kiirusliku jdu arendami-
sele, lihaste elastsusele. Selleks kasutada erinevaid jou- ja hlippeharjutusi,
jooksmist erinevatel pinnastel.

6. Treeningutel palju varieerida, mitmekesistada treeningtingimusi. Kasutada
lihastunnetuse arendamiseks jooksmist erinevates tingimustes ( kergendatud,
normaalsed ja raskendatud tingimused).

7. Jooksutreeningud toimugu kdrge emotsionaalsusega — selg sirgeks, naeratus
naole!

Noorte treening- ja voistlustegevusest.

1. Noorte treenimise sisu ja eesmark on eelkdige opetamine , arendamine. Mingil
juhul ei tohi taga ajada noorte tiitlivoistlusele paasemise normatiivi, vaid noort
Opetada ja arendada koigis treeningprotsessi osades: kehalises ja erialases
voimekuses, tehnilistes oskustes, mentaalselt. Kui treener suudab noort selliselt
edasi viia, saavutatakse ka normide taitmised ja veel varuga. Pole vaja kiirustada,
iga asi tuleb omal ajal. Maletan, et 2004.a tuli M.Niit noortemeistriks 200m
jooksus ajaga 21,71. Paljud tundsid kaasa, et kahju — nded ainult 0,01 sek jai
puudu juunioride MM normist. Mul aga oli hea meel, et nii laks — see vdistlus



oleks olnud tema jaoks liiga vara. Tema vdistlused olid aga 2005.a juunioride EM-I
5.koht ja 2006.a juunioride MM — [ , kuld”.

2. Vaga suur viga on teha rohkem, kui hetkel vaja. Seda on vaga raske parandada.
Kui aga treeningul teha vahem, kui hetkel vdimalik, siis siit on vaga lihtne edasi
minna — teha jargmisel treeningul natuke rohkem. Treenerit6o eesmark on teha
oigel ajal digeid asju vajalikul hulgal. Kindlasti pakub treenerité6s rahuldust
eelkdige Opilaste poolt tehtud tulemused. Eriliselt aga saavutused, kui tegelikkus
Uletab unistused. Mul on olnud dnn nautida neid hetki (A.Golberg 2003 noorsoo
EM ,hdbe”, M.Niit 2006 juunioride MM , kuld”). Kindlasti pakub treenerile suurt
rahuldust iga hasti dnnestunud treening.

3. Mulle on arusaamatu U-14 Eesti MV korraldamine. Meil on noortele kerge-
joustiklastele haruldane ja maailmas ainulaadne voistlussari TV-10 olimpiastarti.
Suurepdrane eesmark labi mitmekilgsuse (mitmevdistlus) arendada noort
kergejoustiklast, lisaks kajastus TV-s, rikkalik auhinnalaud. Sellele vanusele MV
koraldamisega (veel taisprogrammiga!) suurendame liigselt laste vdistluskoor-
must. Vaatasin, Euroopas on ainult mdéned tksikud riigid, kellel toimuvad MV U-14
vanusele. Neilgi on kavas 3-4 alast koosnevad mitmevdistlused, sellist tdisprog-
rammi kill mitte Ghelgi riigil! Me leiame, et pdhjamaana arenevad meie lapsed
aeglasemalt. Kuid Itaalia U-16 noorte MV joostakse 80m ja 300m, sest leitakse, et
100m ja 400m on neile noortele veel liiga pikad distantsid!

1984.a kergejdustikutreenerite seminaril esinedes kasitles legendaarne Fred
Kudu ndudeid, omadusi mis on vajalikud treenerile:

1. Treener on eelkdige Opetaja — kdige suurema maojuga Opetaja.

2. Kaasaja tasemel teadmised ja oskused. Loomingulisus, pidev uue otsimine ja
enesetdiendamine.

3. Tapne, usaldusvaarne, aus, diglane.
4. Korge t60voime — normeerimata todaeg.
5. Stabiilne — jargib valjakujunenud pdhimdotteid, vahendudlik oma isiku suhtes.

6. Vaimustub ja naudib oma t66d!
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