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Osalesin kolmandat aastat Itaalias, Padovas toimunud Euroopa kergejoustikutreenerite konverentsil. Kohapeal oli kuulamas pisut Ule
saja treeneri paljudest Euroopa riikidest, veebivahendusel sai konverentsist osa veel samapalju inimesi. Kokku toimus kaheksa suulist

esitlust ning kiimme praktilist treeningut.

Mdned kbige pdnevamad ettekanded ja treeningud esitleti nende treenerite poolt:

Filippo Di Mulo — Itaalia teatejooksu koondise peatreener, kes on ametis olnud alates 2017.aastast. Vastutab enam kui 35 sportlase
ettevalmistuse eest, mis puudutab koondise tasemel teatejookse. Konverentsil andis ta praktilise treeningtunni, tutvustades Itaalia
teatejooksu koondise treeningut, teatevahetuste harjutusvara. Oma ettekandes tutvustas ta t66 tlesehitust, kirjeldades detailselt, kuidas
t06 koondise juures kéib, alustades sportlaste valimisega ja Gigetesse vahetustesse paigutamisega, I0petades pdhjaliku statistikaga ja

mddbtmistulemustega, mida koondise juures tehakse. Tegemist oli adrmiselt pdneva ja hasti Ulesehitatud ettekandega.

Aston Moore - Jamaika péritolu endine kergejoustiklane, kes sportlasena esindas Suurbritanniat ja kelle p&hialaks oli kolmikhipe. Ta
on treenerina juhendanud selliseid kolmikhippajaid nagu Ashia Hansen (kolmikhuppe isiklik rekord 15.16), Phillips Idowu
(kolmikhuppe isiklik rekord 17.81). Praegu juhendab Aston Moore Katarina Johnson-Thompsonit (kahekordne seitsmevdistluse MM

kuld, 2024 OM hdbe), Jazmin Sawyersit (Euroopa sisemeister, EM-i kahekordne medalivditja kaugushiippes). Aston viis l&bi



praktilise kaugushiippe treeningtunni, tutvustades harjutusi alates algajatest IGpetades eliithlippajatega. Pdgusalt puudutas ta ka

kolmikhpet.

Giorgio Frinolli — Tema kdige edukamad sportlased on hetkel Lorenzo Simonelli (kahekordne Euroopa meister 2024 — 110m
tokkejooksus ja 4x100m teatejooksus, Itaalia rahvusrekordi omanik 110m tbkkejooksus 13,05) ja Zaynab Dosso (Itaalia rekordi
omanik naiste 100m jooksus 11,01 ja 60m jooksus 7,02, Euroopa meistrivdistluste pronks 2024 100 meetri jooksus,
sisemaailmameistrivdistluste pronks 2024 60 meetri jooksus). Sportlasena osales Frinolli 2000.aastal Sydney olumpiaméngudel 400
meetri tokkejooksus, kus ta joudis poolfinaali. Konverentsil esitas ta suulise ettekande Simonelli ettevalmistusest ja treeningutest kuni
2024.aastal voidetud Euroopa meistritiitlini. Praktilises tunnis kirjeldas ta tokkejooksu treeningut, erinevat harjutusvara, mida

sooritasid kohapeal Itaalia noorsportlased (tdkkejooksu juurdeviivad harjutused on kahel videol).

Don Babbitt — Ameerika Uhendriikide heitealade treener, kelle kée all on enam kui 50 sportlast joudnud maailmameistrivistlustele ja
olimpiaméangudele. Tédna tootab ta Georgia Ulikooli juures heitealade peatreenerina. Huvitava faktina mainis Don mulle, et just Janek
Oiglane asendab tema treeninguid tema &raoleku ajal. Oma ettekandes tutvustas ta eelkdige kuulitBukajate naitel joutreeningute
ulesehitust ja erinevate jOuharjutuste seost tulemustega. Praktilises treeningus tutvustas ta joutreeningute Ulesehitust heitealade

sportlastel.

Boo Schexnayder — Ameerika Uhendriikides tegutsev treener, konsultant, kelle kée all on oliimpiaméangudele jdudnud 18 sportlast.
Seitse tema sportlast on vditnud medali olimpiamangudelt ja maailmameistrivdistlustelt. Peamiselt tegutseb ta hetkel konsultandi ja
mentorina enam kui sajale treenerile. Oma tegevuses on ta spetsialiseerunud Kiiruse ja jou arendamise treeningprogrammide

valjatootamisse. Oma ettekande pihendas ta vigastuste ennetamisele ja treeningute mitmekilgsuse olulisusele. Praktilisel



naidistreeningul oli teemaks plilomeetria, kus néidati erinevaid huppeharjutusi, nende sooritamise tehnikat ja treeningutel kasutamist

erinevates ettevalmistusperioodide I8ikes.

Konverents toimus Padova kergejoustikuhallis, mis on tdismdtmetega sisehall, 200 meetrise jooksuringiga, hiippepaikade, jounurga

ja suure véimlemisalaga. Loengud toimuvad halli keskosas, kuhu on ules seatud suur ekraan. Praktilised treeningud toimuvad halli

erinevates otstes, Uksteist segamata.




Giorgio Frinolli ettekanne — “Approaching a champion”

Frinolli koost6d Simonelliga algas 2022.aastal, kui tema 110m tokkejooksu isiklik rekord oli 13,59 ja 100m rekord 10,56. 2023.aastal
paranesid tema isiklikud rekordid 13,33ni ja 10,25ni. 2024.aastal viis ta oma tokkejooksu isikliku rekordi 13,05ni.

Oma ettekandes vdrdles Frinolli kahe sportlase md&tmise tulemusi — Lorenzo Perini 2017.aasta m&dtmistulemusi (110m tdkkejooksu
PB 13,46, 100m 10,76) ja Lorenzo Simonelli 2023.aasta modtmistulemusi. Valja toodi esimese kolme tokke andmed — tbkke
uletamise kiirusi, tbkete vaheliste sammude pikkust.



Perini nditajad: esimese tokke tletamise kiirus 0,354 sekundit, tbketevaheliste sammude pikkused 1.50/2.01/1.91. Teise tokke puhul
0,375 sekundit, sammude pikkused 1.44/2.03/1.85. Kolmanda puhul 0,360 sekundit, sammude pikkused 1.48/2.10/1.90.

Simonelli néitajad: esimese tokke Uletamise kiirus 0,354, sammude pikkused 1.50/1.89/1.99. Teise tokke puhul 0,328 sekundit,
sammude pikkused 1.62/2.00/2.01, kolmanda puhul 0,354 ja sammude pikkused 1.53/1.99/2.03.

Nende jaoks oli probleemiks see, et Simonelli puhul oli tbkete vahel teine samm lihem kui kolmas. Probleemi lahendamisega hakati
treeningutel usinalt tegelema.

Néide treeningplaanidest:

Novembris joosti treeningutel kuute tdket, kus tbkkevahed olid esimese nelja puhul 8.84 ja viimane vahe 8.54. Detsembris joosti kuni
seitset toket, kus esimesed kaks olid pikema vahega ja viimased neli vahedega 8.24. Jaanuaris joosti viite tdket, kus esimesed kaks olid
vahedega 8.84 ja viimased kaks 8.24. Veebruaris joosti nelja toket, kus esimese vahe oli 8.84 ja jargmiste puhul 8.24. Martsis joosti
treeningutel kuni Gheksat toket ja kasutati ka varianti, kus esimesed kolm tdket joosti 7 sammuga (vahed 17m) ning jargnevad kolm
toket 3 sammuga, kus tdkete vahed laksid koguaeg vaiksemaks (8.84/8.59/8.44). Aprillis joosti kuni kiimmet tdket (kuni seitsmenda
tdkkeni vahed 8.84, edasi véiksemaks). Lisaks kasutati aprillis varianti, kus esimesed viis tket joosti 5 sammuga (vahed 12.80),
millele jargnes kaks tdket vahedega 8.84 ja 8.59.

Lisaks rohutab Frinolli madalate tdkete jooksmise olulisust treeningutel, et arendada kiiresti tokke tiletamist.



Analudsiti Simonelli Euroopa meistrivdistlustel kuldmedali toonud jooksu ja vorreldi seda selle aasta Teemantliiga etappide

jooksudega.

vdistlus reaktsiooniaeg | stardist 1 vahe 2 vahe 3vahe 4 vahe 5 vahe 6 vahe 7 vahe 8 vahe 9 vahe Run-in Aeg
1.tokkeni

Monaco 0,140 2,24 1,06 1,02 1,00 1,00 1,01 1,00 1,02 1,02 1,05 1,52 13,08

Lausanne | 0,136 2,23 1,06 1,03 1,02 1,02 1,01 1,03 1,04 1,05 1,06 1,57 13,26

Roma 0,164 2,22 1,06 1,04 1,02 1,02 1,01 1,03 1,05 1,06 1,09 1,58 13,34

Zirich 0,158 2,26 1,07 1,02 1,02 1,02 1,02 1,05 1,07 1,07 1,06 1,61 13,45

Brissell 0,136 2,25 1,05 1,02 1,03 1,00 1,02 1,01 1,03 1,05 1,05 1,57 13,22

Roma 0,145 2,28 1,03 0,99 1,02 0,99 0,99 1,00 1,02 1,04 1,03 1,51 13,05

(finaal)

Analudsiti ka seda, miks olimpiamangudel jooksud soovitult ei dnnestunud (eeljooksus 13,27, poolfinaalis 13,38). Peamiseks
pdhjuseks oli just vaimne vasimus ning eelkBige kodustel Euroopa meistrivdistlustel vdidetud kuldmedal, mis vaimselt tiihjaks
pigistas. Pérast olumpiaménge treenis ta vaga minimaalselt. Sellegipoolest pusisid jdunéitajad kérgel, samal tasemel hooaja parimate
néitudega (nditeks kiikk 180kg). Parast OM-i prooviti rohkem puhata ja voistelda. Sama tehti juulikuus — jooksis 7.juulil 13,33, siis
viis pdeva puhkas ja jooksis Monacos 13,08.

Boo Schexnayder ettekanne — “Injury Prevention and Protection”

Boo alustas oma ettekannet mitmekiilgse treeningu réhutamisega. Uhtede ja samade liigutuste suur korduste arv tdstab
mérkimisvéarselt vigastusteohtu. Selleks kasutab ta oma treeningutel véga palju ringtreeningu variatsioone, kus on palju harjutusi, et
ei tekiks Uksikliigutuste tlekoormust (ringtreeningud topispalliga, jouharjutustega, kerelihaste harjutustega). Kui sportlasel on pohi
joutreeningu péev ja seal kasutatakse palju harjutusi (nditeks 8-10 harjutust), siis sportlane juba alateadlikult teeb esimesi harjutusi
lohakamalt, et s&ésta ennast treeningu I6ppfaasiks. Kui on soov kasutada palju harjutusi, siis selleks sobivad just ringtreeningute

péaevad. Pohi joutreeningu péeval tuleb kasutada oluliselt vahem harjutusi.




Treeningutel mitmekilgsuse saavutamiseks peab treener olema leidlik, sest kiiruse ja joutreeningud on juba loomupéraselt vaga

uhekdilgseid liigutusi sisaldavad treeningud.

Ringtreeningu juhised:

Uldine jéutreening (general strength)

Topispalli treening (medicine ball)

Raskustega treening (weight training)

Harjutuste arv

10-16

10-16

8-12

Seeriate arv kokku

10-16

10-16

20-24

Harjutuste kestvus

15-30 sekundit

20-40 sekundit

10-12 kordust

Puhkeaeg vahemalt pool harjutuse kestvusest, | vdhemalt pool harjutuse kestvusest, | 60-90 sekundit
maksimaalselt 2x  pikem harjutuse | maksimaalselt vordne harjutuse
kestvusest kestvusega.

Ringtreeningu kestvus kokku 8-12 minutit 8-12 minutit 24-36 minutit

Boo Schexnayder praktiline treening — “Plyometrics” (hipped video peal alates harjutusest nr 2).

Oma pluomeetria nédidistunnil demonstreeriti erinevaid hippeharjutusi. Siin moned ndited:

1) paigalt kaugushiipe

2) paigalt kolmikhipe (kahel jalal)

3) paigalt kolmikhlpe (sammhipped)

4) paigalt kolmikhiipe (algasendis uks jalg ees, esimene hiipe samale (ees olnud) jalale, teine hipe teisele jalale — eelkdige

kolmikhtippajatele mdeldud harjutus)

5) paigalt viisikhipe (esimesed kaks hipet thel jalal, jargmised kaks teisel jalal)

6) Uhel jalal vahese edasiliikumisega péiahiipped (vaba jalga hoida hiipete ajal enda ees pdlvest kdverdatult, mitte enda taga. Oige

vaagna asendi saavutamiseks. Vaba jalg ei tohi olla ees pinges, vaid “pehmelt”)

7) sama harjutus nagu eelmine, aga hiipatakse kiilg ees — parem kiilg ees ja parema jalaga; vasak kiilg ees ja vasaku jalaga.




8) sama harjutus, aga kui hiipatakse parem kiilg ees, siis hlipped vasakul jalal ja kui vasak kiilg ees, siis paremal jalal.

9) otse poiahlpped vahese edasiliikumisega — kaks hiipet tihel jalal, kaks hipet teisel. Vaba jalg ikka pdlvest kdverdatult enda ees
hlipete ajal.

10) uhel jalal poiahlpped selg ees — vaba jala asend endiselt enda ees pdlvest kdverdatult.

11) +2 -1 — otse pdiahiipped vahese edasiliikumisega thel jalal, kaks hupet edasi, ks tagasi.

Hupete ringtreening: (8 hipet videol)
8-12 harjutust
Uhe harjutuse kestvus 12-20 sekundit

Puhkeaeg 2x pikem harjutuse kestvusest
Kokku 2 ringi, seega 16-24 harjutust kokku.
Néide ringtreeningust:
1) Kabhel jalal poiahtpped kiljele ja tagasi.
2) Paigal poiahipped ules, igal hiippel tood pdlved Ghus nii kdrgele kui saad (nagu hiippaks tdketest ule).
3) 180 ° hupped (hipe 180 kraadi ja kohe hiipe tagasi, pausideta).
4) Kiukist hiipped tles — rocket jumps (iga hlppe eel on kded maas, huppel viid kded ules).
5) Harki-kokku hiipped, k&ed koguaeg all.
6) Poolkukist hipped Ules, maandutakse uuesti poolkikki, kus on paus. Maanduma peab juba koverdatud p&lvedele, mitte
sirgetele — 6hus kdverdada jalad!
7) Uisutamise hipped kuljele, edasi-tagasi.

8) Véljaastekiikist hiipe kbrgele ules, 6hus jalgade vahetus.



Hippeid tehakse samal pinnasel, kuhu on planeeritud lejaanud treening. Kui jooksud on murul, siis on ka hipped murul, Kui jooksud
tartaanil, siis ka hlpped tartaanil. See kehtib vanemate sportlaste puhul, nooremate puhul ei ole see oluline. Baasettevalmistuse ajal

tegeletakse pluomeetriaga kolm korda nédalas.

Mdned stigavushipped (hiipped videol)

1) Kastilt maandumine maha, kahele jalale ja seal edasi hiipe liivakasti.

2) Kastilt maandumine maha, kahele jalale ja sealt edasi hiipe tle tdkke liivakasti.

3) Hipe maast kastile, edasi maandumine maha, kahele jalale, edasi hiipe kdrgemale kastile, maandumine maha kahele jalale ja
hlpe liivakasti. (Esimene kast on 15cm madalam kui teine kast).

4) Kastilt maandumine maha, edasi hiipe kdrgemale kastile, maandumine maha, huipe tle tdkke liivakasti.

K®oiki neid hippeid sooritatakse treeningul 5 kordust. Kastide kdrgused madratakse vertikaalse hlppe korguse jargi individuaalselt.
Néiteks kui sportlase vertikaalse tleshlppe kbrgus on 1 meeter ja kasti kdrgus on 50cm, siis sellise kdrgusega kast soovitud efekti
treeningul ei anna. Kui sportlane teeb esimest korda stigavushiippeid, maératakse tema vertikaalse hlippe kbrgus, esimese kasti kdrgus
jaab 10cm sellest madalamaks ja teise kasti kérgus 5cm kdrgemaks vertikaalse huppe kérgusest antud sportlase puhul. Kui sportlane
suudab juba selliste kdrgustega edukalt hakkama saada, tOstetakse mdlema kasti kdrgust 10cm. Sugavushiippeid tehakse kuni
voistlushooaja alguseni. Vaistlushooajal tehakse stigavushiippeid ainult siis, kui voistluste vahel on pikem paus.

Baasettevalmistuse ajal sooritatakse horisontaalseid hulppeid, vertikaalseid hippeid, hlpete ringtreeningut. Erialase ettevalmistuse
faasis tehakse sugavushlppeid Uhel korral nédalas, korra iga kiimne péeva jooksul. Nadala teisel péeval tehakse tht variant kolmest,
mida tehti baasettevalmistuses. Julgustab tegema stigavushiippeid ka noorte sportlaste puhul, seda just pdhjusel, et kastide kdrgused

madratakse individuaalsete vOimete jargi.



Filippo Di Mulo - “Relays from Tokyo to Paris”

Alustuseks raékis Filippo nendest olulistest punktidest, mida ta on Itaalia koondise eesotsas ise oma t66s rakendanud.

1)
2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)

9)

Tegemist on aastatepikkuse protsessiga.

Koige olulisem on usalduse tekitamine voistkonna liikmete vahel ja treeneri vahel. lima selleta ei saa koosto6 toimida ja
soovitud tulemusteni viia.

Kdige keerulisem véljakutse on grupi manageerimine — kuidas teha nii, et kdik oleksid rahul, motiveeritud. Uhtlustunde
tekitamine on &&rmiselt oluline.

Teatejooksu koondised kogunevad laagritesse vahemikus marts-mai. Teatevahetustele piihendatud treeningpéevi on aastas 16.
Paigas on eesmargid — iga hooaja kbige tahtsamad vdistlused ja nendeks ettevalmistavad voistlused.

Véaga oluline on iga sportlase anallius, et valja selgitada, kes millisesse vahetusse kdige paremini jooksma sobib.

Peatreener teeb valikud, aga vastutab ka tulemuse eest.

Véaga oluline on suhtlus nende sportlaste ja treeneritega, kes kuuluvad valikusse ja ka nendega, kes mingil pdhjusel on
voistkonnast valja jéetud.

Sportlasi peab testima erinevates vahetustes ning see vdib olla tisha pikk protsess.

10) Teatevahetuste harjutamine on vaga olulisel kohal. VVaga suur erialaste harjutuste maht. Igale detailile po6ratakse vaga suurt

tahelepanu. Saadakse aru, et maailmas on neid riike, kellel on olemas kiiremad sportlased, seega tuleb teatepulga lileandmisega

naha vdga suurt vaeva.



Mis on sportlaste valikul oluline?
1) Loomulikult sportlaste kiiruslikud naitajad. Eesmark peab olema, et vdistkonda kuuluksid kéige kiiremad sportlased.
2) Tehnilised oskused teatevahetusalas.
3) Omarolliga kohanemise voime.
4) Kiirus viimasel 30 meetril (m&ddetud 100-130 meetri vahel)
5) Kogemus.
6) Sportlase vdime leppida varujooksja rolliga.

7) Tahe joosta teatejooksu.

Statistika Itaalia meeskonna naitel vahemikus 2019-2024

Aasta meeskonnas uute sportlaste | teatevahetuste vigade arv | vigade arv | kiirete vahetuste arv | keskmine meeskonna
osalenud arv arv (taiskiirustel | teatevahetustel teatevahetustel (teatevahetusalas teatepulga parim aeg
sportlaste arv | meeskonnas vahetused) protsentuaalselt teatepulga Uleandmise sel aastal
ettevalmistuse Gleandmise aeg | aeg
jooksul vahemikus 2,55-

2,79)

2019 8 2 107 11 10,3% 21 2,86 38,11

2021 10 2 72 10 13,9% 17 2,84 37,50

2022 12 5 61 11 18,0% 8 2,89 38,74

2023 15 8 122 20 16,4% 17 2,87 37,62

2024 11 1 128 13 10,2% 34 2,83 37,68




Naiskonna statistika 2023.aasta naitel, kui puUstitati Itaalia rekord 42,14:
e Sooritati 119 teatevahetust.
e Keskmine teatevahetuse aeg 3,12, 7 teatevahetust vahemikus 2,90-2,99, 36 vahetust vahemikus 3,00-3,10.
e Vigade arv teatevahetustel — 12. Sellega oldi vaga rahul, et arv on vaike!

e Teatevahetuste arv aasta jooksul sportlaste jargi, kes jooksid rahvusrekordi:

2023.aasta Teatevahetuste arv Vigade arv
Anna Bongiorni 47 3
Dalia Kadari 41 4
Alessia Pavese 25 1
Zaynab Dossso 13 1

Naiskonnas on neid, kes on voistkonda kuulunud kogu selle perioodi 2019-2024. Vilja toodi kolme naiskonna liikme statistika

Sportlane nr 1 Teatevahetuste arv Vigade arv Keskmine teatepulga tleandmise aeg
teatevahetusalas

2019 45 2 3,19

2021 32 3 3,13

2022 20 2 3,14

2023 47 3 3,10

2024 37 1 3,09

Kokku 161 11 3,13




Sportlane nr 2 Teatevahetuste arv Vigade arv Keskmine teatepulga tileandmise aeg
teatevahetusalas

2019 47 5 3,18

2021 38 2 3,14

2022 18 3 3,26

2023 26 2 3,13

2024 16 4 3,13

Kokku 145 16 3,17

Sportlane nr 3 Teatevahetuste arv Vigade arv Keskmine teatepulga tileandmise aeg
teatevahetusalas

2019 25 1 3,33

2021 25 0 3,23

2022 15 3 3,32

2023 24 2 3,14

2024 35 8 3,13

Kokku 145 14 3,23




Statistika Pariisi olumpiaméngude pdhjal. Millises vahetuses jooksis meeskonna kdige kiirem sportlane?

Riik Kanada Léuna-Aafrika Suurbritannia
Koht 1 2 3

Millises vahetuses oli kdige kiirem | 4 4 2

jooksja

Stastika Tokyo oltimpiamangude pohjal. Millses vahetuses jooksis meeskonna k&ige kiirem sportlane?

Riik Itaalia Kanada Hiina
Koht 1 2 3
Millises vahetuses oli kdige kiirem | 2 4 3
jooksja

Erinevat statistikat esitati antud ettekandes veel.

Gennaro Boccia — “How many talents keep their promises?”’
Gennaro Boccia on Torino Ulikooli sporditeadlane ja Gppejoud, lisaks sellele to6tab ta Itaalia kergejoustikuliidu juures. Ta on (ks
nendest, kelle kde all valmis véga suur uuring, kus kisiti: “Kui suur osa vaga edukatest sportlastest noorteklassides jduab vélja
maailma tippu vi tipule vaga lahedale tiiskasvanute arvestuses?”
Kokku analiiisiti ligemale 20 000 sportlase sportlasteed. Uuringusse oli kaasatud kiirjooksjaid, huppajaid, heitjad ja
keskmaajooksjaid. Nii mees- kui naissportlasi. Uuriti sportlasi, kes:

a) Kuulusid WA Top 100 hulka vahemalt tihel alal vahemikus 2000-2018

ja/voi

b) On osalenud U18 v6i U20 maailmameistrivdistlustel vahemikus 1990-2016



Uuringust vélja tulnud kdige olulisemad punktid:

1.

18% sportlasi, kes olid omal alal maailma TOP 50 U18 vanuseklassis, joudsid TOP 50 hulka ka taiskasvanute arvestuses.
Seega 82% nendest sportlastest samale tasemele téiskasvanute arvestuses ei joudnud.

See omakorda aga tédhendab, et 82% maailma TOP 50 hulka kuuluvatest sportlastest joudsid sellisele tasemele alles
taiskasvanute klassis, mitte varem ja omakorda 82% sportlastest, kes U18 vanuseklassis kuulusid TOP 50 hulka — nende jaoks
jaigi U18 vanuseklass koige edukamaks perioodiks nende sportlaskarjaaris.

Sportlased, kes joudsid tdiskasvanute arvestuses TOP 50 hulka, arenesid kdige kiiremini just U23 vanuseklassis.

Ei ole oluline alustada kiiresti, vastupidi. Need sportlased, kes joudsid alles tdiskasvanute arvestuses TOP 50 hulka, jéudsid
Word Athletics andmebaasi 1-2 aastat hiljem, kui need sportlased, kes ainult U18 vanuseklassis samale positsioonile jéudsid.
Siin on arvestatud siis Uldse esimest ilmumist WA andmebaasi. Sportlased, kes kuulusid TOP 50 hulka ainult U18
vanuseklassis, esinesid esimest korda WA andmebaasis keskmiselt vanuses 15,5 eluaastat. Need sportlased, kes suutsid TOP
50 hulka jouda nii U18 kui ka téiskasvanute arvestuses, esinesid esimest korda andmebaasis vanuses pisut tille 16. Ning need
sportlased, kes alles taiskasvanute arvestuses joudsid TOP 50 hulka, esinesid esimest korda WA andmebaasis vanuses 18 v0i
pisut alla selle.

Oluline on sportlase karjaari pikkus. Ainult U18 vanuseklassis silma paistnud sportlased pustitasid oma isikliku rekordi
vanuses 20. Sportlased, kes suutsid olla silmapaistvamad nii U18 kui téiskasvanute arvestuses, pustitasid oma isikliku rekordi
vanuses 22. Tdiskasvanute arvestuses alles sellisele tasemele jéudnud sportlased pustitasid oma isikliku rekordi vanuses pisut
ule 24.

Andekate noorte selekteerimine ei ole vdimalik enne 19.eluaastat. VVorreldud on kdikide huppealade sportlasi ja enne 19
eluaastat ei ole vOimalik 6elda, kes jouab taiskasvanute vanuseklassis TOP 50 hulka ja kes mitte. Sportliku taseme areng

hakkab eristuma alles alates 19.eluaastast.



7. “It's unlikely, but it's still more likely”. Olles U18 vanuseklassi maailma TOP 50 hulgas, on tfendosus tdiskasvanute

arvestuses samale tasemele jéudmiseks suurem, kui neil, kes TOP 50 hulka ei kuulunud, aga U18 edetabelites siiski juba

olemas olid.
U18 maailma edetabeli koht TOP 50 téiskasvanute arvestuses (sportlaste TOP 50 téiskasvanute arvestuses (spotlaste arv
arv) protsentuaalselt)

1-50 13 25,9%

51-150 12 11,9%

151-350 12 6,1%

351-750 9 2,2%

>750 4 0,35%

Kokkuvdtvalt saab elda:
e Edu jargi noorteklassides ei saa ennustada edu taiskasvanute spordis.
o Selleks, et jouda tdiskasvanute spordis kdrgele tasemele, ei ole vaja sellel tasemel olla ka noorteklassides.
e Varajane spetsialiseerumine ei ole vajalik, hilisem alustamine ja spetsialiseerumine annavad suurema tdendosuse
saavutada edu taiskasvanute klassis.
e Vaga olulise tahtsusega on sportlase karjaari pikkus.
e Milline sportlane on vdimeline téiskasvanute klassis labi 166ma ja milline mitte? Seda ei saa ennustada enne

19.eluaastat.



Don Babbit — “Thoughts on various aspects of strength & power training” (heitealade niitel)
e Treeningprogrammi koostamisel jou ja voimsuse arendamiseks peab arvesse votma iga sportlase tugevusi ja ndrkusi.
e Lisaks fldsilistele parameetritele peab treeningprogrammi koostamisel hindama ka sportlase psiihholoogilist seisundit.

e Olenevalt situatsioonist ja sportlasest, saab réhu asetada kas tema nérguste tugevdamisele vGi tema tugevuste edasi
arendamisele.

Néitena esitleti 0ht vaistlust, mis korraldati 2011.aastal Poolas, kolme tol hetkel kuulitduke absoluutsesse tippu kuulunud sportlase
vahel. Vaistlusel osalesid Dylan Armstrong, Christian Cantwell, Tomas Majewski. Iga sportlane tukas nelja erineva kuuliga — 8kg,

7,26kg, 6kg ja 5kg. Tulemused liideti ja nii selgitati paremus. Tulemustest selgub, et vdistluse voitja selgus just kdige kergema kuuliga
tdukamisel, kus vahed olid Uksteisega tisna suured.

Waeight of Shot



Lisaks esitleti erinevate jouharjutuste seost kuulitduke tulemusega. Siinkohal on targem jagada vastavaid tabeleid.




