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Uku Renek Kronbergs







Uku Renek Kronbergsi areng

2020 2021 2022

400m 52.15 49.30 47.86

600m . . 1:19.33 (1:21.38 H)
800m 1:59.15 1:50.91 1:50.81 (1:52.86 H)
1000m . 2:33.36 2:30.06

1500m . 4:09.32 i




Uku Renek Kronbergsi voistlused (2022)

600m - Eesti siserekord (U20) - 1:21.38

800m - Eesti siserekord (U18, U20) - 1:52.86

Andres Nirgi & Endal Parna malestusvoistlus 800m - 1:50.81 (isiklik rekord)
Eesti MV 1. koht 400m ja 800m (U20) - 47.98 ja 1:54.17 (400m isiklik rekord)
Eesti MV 3. koht 800m (téiskasvanute arvestus) - 1:53.49

Bauhaus Juniors Gala 2. koht 800m (U20) - 1:51.13

Balti Matsi 1. koht 800m (U20) - 1:50.93

Balti Matsi 2. koht 400m (U20) - 47.86 (isiklik rekord)

MM Kolumbias (U20) 36. koht 54-st - 1:52.44




Anette Pets
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Anette Petsl areng

60m

100m
200m
300m
400m
800m

2020

13.96
27.80

1:02.32

2021

13.28
26.74
41.97
58.62

2:19.47




Anette Petsi voistlused (2022)

Eesti U18 MV 200m ja 400m 2. koht

Balti U18 voistkondlikud MV 200m, 400m ja 4x400 mix teatejooks 1. koht

Balti voistkondlikud MV / Presidendi CUP 400m 3.koht ja 4x400m 1. koht — 55.25
Eesti taiskasvanute MV 200m 8. koht ja 400m 4. koht

Eesti Karikavoistlused 400m 1. koht

Euroopa U18 MV 400m 17. koht




Katriin Kivimets




TimeTronics

¥

e 4

: . - b
By e ‘}' = ’

4;’

— |




Katriin Kivimetsa areng

2020 2021
60m 8.15 8.00 7.87
100m 12.73 12.90 12.10
200m 26.14 26.47 24.47
300m 4411 - 39.95
400m 1:02.13 - 57.31




Katriin Kivimetsa voistlused (2022)

Eesti U20 MV 100m, 200m ja 400m 2. koht

Eesti MV 100m, 200m 4. koht ja 4x400m 1. koht

Balti voistkondlikud U20 MV 100m 2. koht ja 200m 4. koht.

Balti voistkondlikud MV/ Presidendi Cup 400m 4.koht ja 4x400m 1. koht —57.21

Eesti Karikavoistlused 200m ja 4x100m 2. koht
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Mari Mal Ruusi areng

2020 2021
1000m - - 3:03.79
1500m 4:47.08 4:49.13 4:46.64
3000m 10:27.49 - 10:09.52
5000m 18:47.00 17:42.59 -




Mari Mai Ruusi voistlused

Balti U20 voistkondlikud MV 3000m 2. koht (2021)

Eesti U20 MV 1500m ja 3000m 1. koht (2021)

Eesti U20 murdmaajooksu karikavoistlused 4000m 1. koht (2022)




Koosto0 noorsportlastega

e Tagasiside ja kokkuvote noorsportlastelt m66dunud hooajast
e Jargmiseks hooajaks eesmérkide seadmine

e VOistluskalendri tutvustus — peamised voistlused, eesmargid

e Ettepanekud sportlastelt treeningplaanide koostamisel
e Laagrite planeerimine

Oktoober - Kaariku
Detsember / Jaanuar - Portugal

Aprill / Mai - Hispaania/ Itaalia

Juuni / Juuli - Kaariku
Nadalavahetused - Otepéa / Madsa spordibaas




Treeningaasta Ulesehitus

1. Ettevalmistusperioodid
sugis-talvine ettevalmistusperiood — oktoober, november, detsember
kevadine ettevalmistusperiood — marts, aprill, mai
2. VOistlusperioodid
talvine voistlusperiood — jaanuar, veebruar, marts
suvine voistlusperiood — mai, juuni, juuli, august
3. Puhkeperiood
talvine - peale voistlusperioodi

stgisel - september




Treeningaasta ettevalmistusperioodide
treeningvahendid (1/2)

1. Krossijooksud aeroobse baasi arendamiseks
2. Tempojooksud, fartlek — mang erineva kiirusega
3. Maetreeningud
jooksu erialased harjutused mael
hlppeharjutused
luhikesed reaktsiooniharjutused méel

keskmise pikkusega, liihemad I6igud mael, jooksud kergel langusel

fartleki kasutamine kindlal magisel ringil




Treeningaasta ettevalmistusperioodide
treeningvahendid ( 2/2)

4. Ekstensiivne intervalltreening — keskmised ja pikad intervalljooksud

5. Sprinditreening kiiruse arendamiseks — reaktsiooniharjutused, sagedusjooksud, jooks langusel
6. Jooksu erialased harjutused — jooksutehnika parandamiseks

7. Hippeharjutused — hipped litkumisel, htipped treppidel, kastidele

8. Joutreeningud

9. Jooks lumes — talvekuudel ( veebruar, maérts )

10. Intensiivne intervalltreening — jooks lihematel I6ikudel — vdistluseelne ettevalmistus

11. Kordusjooksud voistluskiirusega — ettevalmistusperioodide Gleminekul voistlusperioodile




Voistlusperioodi treeningud

Rahulikud krossijooksud — séilitada aeroobse jooksu baas.

Intensiivne intervalljooks — lihema pikkusega 10igud kindla pausiga
Sprinditreeningud — kiiruse arendamine, reaktsiooniharjutused, sagedusjooksud
Jooksu erialased harjutused, hippeharjutused

JOoutreeningud

Kordusjooksud — vOistluskiirusega jooksud pikematelt puhkepausidelt

Kerged tempojooksud — lihemad tempokrossid — laadival perioodil vdistluste pausil
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Rahulikumad pikemad 16igud ( ekstensiivne intervall )— laadival perioodil voistlushooaja pausil




Tahelepanekud aastaplaani koostamisel

1. Sailitada aeroobse jooksu baas, aastaringselt pitida tdsta rahuliku krossi osa
2. Kiiruse treeningud aastaringselt — hoida kiiruse fooni; erinevad vormid

3. Maetreeningud stgisel ja kevadel — jalgade joud

4. Jooksu erialased harjutused aastaringselt — jooksu tehnika

5. Hippeharjutused

6. Joutreeningud

7. NOORTE PSUHHOLOOGILINE ETTEVALMISTUS!H!




Noortel sportlastel, eriti keskmaajooksjatel, peab olema eesmark mille poole pidelda! Selle
eesmargi saavutamiseks tuleb kindlasti tugevalt t66d teha ja paljuski neile huvipakkuvast
loobuda.

Esimestel takerdumistel ja tagasilookide korral ei tohiks alla anda ja kéega ltda, tuleb tunda
rodmu igast sekundist, sajandikust, millega isiklikku rekordit parandad. Jargmisel voistlusel
vOib isiklik rekord paraneda juba 1-5-10 -20 sekundit!

Peab olema usku enda voimetesse ja kindlustunne kuhugi pargida ja millegi nimel to6tada.

Tuleb edasi litkuda ja treenida tasa ja targu. Kindlasti ei tule keskmaajooksu harrastajatel
Ilusad — suureparased tulemused nii kiiresti kui monel teisel kergejoustiku alal, sest t06 on
raske ja aegavottev. Esimesed paremad tulemused voivad ilmneda parast mitut aastat rasket
t00d ja treeningut.

JOUDU, TAHTEKINDLUST, VISADUST
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