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e Eesti Kergejoustikuliidu 2018. a. koondiste komplekteerimise
pohialused

e 2018. aasta Balti meistri- ja maavoistluste lahetustingimused
e 2018. aasta rahvusvaheliste tiitlivoistluste ldhetustingimused

Dokumendid on koostatud EKIL-i saavutusspordi- ja noortekomisjonide poolt
ning kinnitatud EKJL juhatuse koosolekul 19.10.2017.



Eesti Kergejoustikuliidu 2018. a. koondiste
komplekteerimise pohialused
Festi Kergejéustikuliit i

Eesmark: Komplekteerida voimalikult tugev koondis, kuhu kuuluvad
sportlased, kes on taitnud voistluse kvalifikatsiooninormatiivi, on

terved ja kellelt vOib eeldada koondise voistlustel kdrgeimat
voistlusvalmidust*

*Voistlusvalmidus - sportlase vdoime ja valmisolek sooritada tiitlivoistlusel
voistluse kvalifikatsiooninormatiiviga vordvaarne voi
parem tulemus ning saavutada oma Euroopa voi
maailma edetabeli kohale vastav voi kdrgem koht.

Voistlusvalmidust hinnatakse:

e sportlase seniste koondise eest tehtud startide edukuse pdhjal;

e hooaja jooksul naidatud tulemuste pdhjal, lahtudes enne koike
olulisematest voistlustest (EMV ja EKV);

e sportlase tervisliku seisundi pdhal.
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Kandidaadiks arvamine

e EKIL-i kehtiv litsent, voistluste normatiiv.

e EKIL-i Idhetustingimused (kui ei ole norme).

e Alla 18-a. sportlaste lahetamiseks vajalik lapsevanema nodusolek.

e Koost6o ja info sportlane/treener koigist lahetust puudutavates asjaoludes.
e Koondisesse arvamisest keeldumine/loobumine - tulevikus arvestamine.

e VOdistlusvarustus ja selle tagastamine.

e Kergejoustiku maine kahjustamine.

e KOoik tiitlivoistluse koondise kandidaadid kinnitatakse koondisesse Eesti

Kergejoustikuliidu juhatuse otsusega (k.a. abipersonal).



2018. aasta Balti meistri- ja maavoistluste f!

lahetustingimused (8) ?

Eesti Kergejéustikuliit : :

e U18 Balti meistrivoistiused (03.03.2018 - Voru)
- lahetatakse 2 katsevoistluse parimat sportlast igal alal;
- katsevoistlus on U18 talvine EMV 10.-11.02.2018

e U18 ja U20 Balti mitmevoistlus (10.-11.03.2018 - Kuldiga, Lati)

— molemas vanuseklassis on vdistkonnas 4 + 4 sportlast, arvesse laheb
kolme parema sportlase tulemuste summa;

— lahetatakse mitmevoistluse EMV moélema vanuseklassi 4 paremat
sportlast;

- katsevoistlused on U18 EMV 20.-21.01.2018 ja U20 EMV 2.-3.02.2018

e Balti noorte meistrivoistlused kdimises (28.04.2018 - Leedu)
- Lahetusega seonduvad otsused tehakse koostd6s kaimistreeneritega



2018. aasta Balti meistri- ja maavoistluste f!

Iahetustingimused (8) ?

Eesti Kergejéustikuliit : :

e U18 ja U20 Balti mitmevoistilus (18.-19.05.2018 - Klaipeda, Leedu)
— molemas vanuseklassis on vdistkonnas 4 + 4 sportlast, arvesse laheb
kolme parema sportlase tulemuste summa;

— noortekomisjon teeb |dhetuse otsuse sportlaste talvise U18 ja U20
mitmevaoistluse MV, vajadusel talviste U18 ja U20 meistrivoistluste ja
esimeste valishooaja voistluste pohjal.

e U18, U20, U23 ja taiskasvanute heitealade Balti maavoistlus
(26.05.2018 - Rakvere)

- lahetatakse igas vanuses 1 sportlane alal;

— koondis komplekteeritakse Heitjate seeriavodistluste ja valishooaja
jooksva edetabeli pdhjal.
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2018. aasta Balti meistri- ja maavoistluste i B
lahetustingimused (8) ?

Festi Kergejoustikuliit i
e Presidendi Karikas e. Balti meistrivoistiused
(15.-16.06.2018 - Ogre, Lati)

- lahetatakse 2 sportlast alal;

— koondis komplekteeritakse katsevoistluste (G.Sule/ NOmme seeriajooks/
Heitjate seeriavodistlus) ja hooaja edetabel pdhjal;

— sportlased, kellele makstakse EKJL-i poolt ettevalmistustoetust, peaksid
osalema enda podhialal.

e U16 ja U20 Balti meistrivoistlused (21.07.2018 - Jelgava, Lati)

- lahetatakse 2 sportlast alal;
- katsevoistlused on U16 EMV 3.-4.07.2018 ja U20 EMV 28.-29.06.2018

e U18 Balti meistrivoistlused (2.-3.08.2018 - Voru)
- lahetatakse 2 sportlast alal;
— katsevoistlus on U18 EMV 28.-29.06.2018



2018. aasta Balti meistri- ja maavoistluste f!

lahetustingimused (8) ?
Festi Kergejéustikuliit i
NB!

e Noorema vanuseklassi sportlane ei saa osaleda vanema vanuseklassi
koondises!

e Kui katsevoistluse pdhjal koondisesse valituks osutunud sportlane
keeldub/loobub voistlemast, arvatakse koondisesse katsevoistlustel
paremusjarjestuses jargmise koha saavutanud sportlane.

e Kui koondisesse arvatud sportlane keeldub/loobub voistlemisest muul kui
tdendatavalt tervislikul voi tUldharidus- voi korgkooli oppetdost osavotu
pohjusel, on alaliidu juhatusel digus keelduda sportlase edasisest arvamisest
Eesti koondisesse.

e Peale talviseid Eesti meistrivoistiuseid alade esinumbritele kiri - koondise
kandidaadi infoga.



2018. a. rahvusvaheliste tiitlivoistluste lahetustingimused

Eesti Kerg}s-jﬁusrﬁkumt: :

Sise-M M %FMdﬂﬂf.. | —
Birmingham, 01.-04. marts 2018 4
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BIRMINGHAM 2015

 Normitaditmise periood on 1. 01.2017 - 18.02.2018;
« Sportlane peab voistlema 2018.a. talvistel EMV-| oma pohialal;
« Mitmev. IAAFi kutsete alusel (6/2017 ja 6/2018 hooaja edetabelist);

« Juhul, kui monel alal on rohkem kui kolm normitditjat, on otsustavaks
voistluseks Eesti meistrivoistlused;

« Abipersonali ldahetuse otsustab EKJL-i juhatus arvestades:
» IAAF poolt maaratud abipersonali kvooti;
» Sportlase potentsiaali saavutada koht 12. parema hulgas;
> Alade eripara (mitmevoistlus, heited/hipped, jooksud);

« Saavutusspordikomisjon esitab EKIL juhatusele ettepaneku koondise
kandidaatide kinnitamiseks 19. veebruaril 2018;

« Koondise kinnitab EKJL juhatus hiljemalt 20. veebruaril 2018.
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Poolmaratoni MM s v orsn
Valencia, 24. marts 2018

e EKIL-i poolt kehtestatud normid:

mehed - 1.06,00
naised - 1.17,00

e Normitdaitmise periood: 01.01.2017 - 24.02.2018;

e Sportlane, kellel on taidetud 2018 Berliini EM-i maratoni norm,
kvalifitseerub soovi korral ka poolmaratoni MM-ile.

e EKIL saab lahetada kuni 5 mees- ja 5 naissportlast, voistkondlikku
arvestust peetakse meest- ja naisteklassis eraldi ja arvesse laheb 3
parima jooksja tulemus.

e Koondise koosseisu kinnitab EKJL juhatus.



Eesti Kergejéustikuliit T

Eesti-Soome-Rootsi mitmevoistluse maavoistius ........-

MITMEVOISTLUSE

Parnus, 16.-17. juuni 2018 MAAVOISTLUS

=iz

Lahetada 9-liikmeline voistkond -
5-liikmeline meeskond ja 4-liikmeline naiskond ning 4-liikkmeline
abipersonal;

Koondise komplekteerimisel arvestada 2017 valishooaja ning 2018 sise- ja
valishooaja tulemusi;

Koondise komplekteerib saavutusspordikomisjon ja esitab juhatusele
kinnitamiseks;
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Euroopa meistrivoistliused
Berliin, 6.-12. august 2018 (1)

e Kinnitada 2018.a. EM-i koondisse Euroopa Kergejoustikuliidu
(EA) poolt kehtestatud normi taitnud sportlased:

— Uksikaladel ajavahemikus 01.01.2018 - 30.07.2018;
- mitmevaoistluses ajavahemikus 01.01.2018 - 15.07.2018;
— maratonis ajavahemikus 01.10.2017 - 01.06.2018;

— teatejooksudes EA kutsete alusel Euroopa 16 paremat riiki.
(Juhul kui teatejooksu koondis saab kutse peale kval. perioodi I6ppu, siis
saab voistkond vboimaluse 50% omafinantseeringuga osalemiseks.)

— Juhul kui sportlasel on normatiiv taidetud 2017. aastal ja antud alal ei ole
2018. aastal kolm sportlast normi taitnud, saab sportlane voimaluse
100% omafinantseeringuga osalemiseks. EKJL kompenseerib
omafinantseeringu, kui sportlane taidab normatiivi EM voistlustel voi
saavutab koha 12 parema hulgas.
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Euroopa meistrivoistliused
Berliin, 6.-12. august 2018 (2)

BERLIN2018

e Sportlaste EM-i koondisse arvamisel jargitakse:

— EA ja EKJL poolt kehtestatud norme ja taitmistingimusi;
— Reeglit, mis lubab Uhest riigist GUhele alal osalema kuni 3 sportlast;
— Dokumenti: ,EKIL 2018.a. koondiste komplekteerimise pohialused".

— Aladel, kus puudub normi taitnud sportlane, voib saavutusspordikomisjon
teha sportlasele, kelle tulemus on normile vaga lahedal, ettepaneku
osaleda 100% omafinantseeringuga. Lopliku voistlustel osalemise loa
annab Euroopa Kergejoustikuliit.

— Juhul, kui sportlane taidab normatiivi EM voistlustel voi saavutab koha 12
parema hulgas, kompenseerib EKIL omafinantseeringu samas vaartuses
punktis 1 nimetatud sportlaste keskmise [ahetuskuluga.



Eesti Kergejoustikuliit i
Euroopa meistrivoistlused -~
Berliin, 6.-12. august 2018 (3) BERLIN2018

e Aladel, millistel on lGle 3 normitditja, rakendatakse jargmised kriteeriume:

— Ukskaladel Eesti meistrivdistluste paremusjérjestust.
- Mitmevoistlejatel jooksev hooaja edetabel seisuga 15.07.2018.

e Maratonis on lisaks normitaitnud sportlastel voimalik taotleda 100%
omafinantseeringuga lahetamist:
- naised ajaga 2.47
- mehed ajaga 2.21

Juhul, kui sportlane jookseb EM-il kiiremini, kui EKJL-i poolt kehtestatud
norm, siis kompenseerib EKJL omafinantseeringu samas vaartuses punktis 1
nimetatud sportlaste keskmise [dhetuskuluga.
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Euroopa meistrivoistliused
Berliin, 6.-12. august 2018 (4)

BERLINZ20O18

e Abipersonali lahetuse otsustab EKJL-i juhatus arvestades:

— EA poolt maaratud abipersonali kvooti;
— Sportlase potentsiaali saavutada koht 12. parema hulgas;
— Alade eripara (mitmevaistlus, heited/hlpped, jooksud);

— Koondisest valja jaanud EA-i kvoodi piiresse mitte mahtuva treeneri puhul
pakub alaliit voimalusel osaleda omafinantseeringuga.

e Lahetusperiood algab lldjuhul 2 pdeva enne esimest voistluspaeva ja Ioppeb
paev peale Ioppvoistlust.
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CROS5 COUNTRY
CHAMPIONSHIPS

Murdmaajooksu Euroopa meistrivoistlused
Tilburg, Holland 9. detsember 2018

e Voistlustel puuduvad kvalifitseerimisnormatiivid

e Kestvusalade komisjon teeb Eesti Kergejoustikuliidu juhatusele ettepaneku
koondise kinnitamiseks.
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—(‘% EUROPEAN
W ATHLETICS

ui8

CHAMPIONSHIPS

Ul8 EM
Gyér, 05.-08. juuli 2018 (1)

Gyér 2018

e Kooskodlas kaesoleva dokumendi punktis 2. ja 3. loetletuga kinnitada U18 EM-i
koondisse Euroopa Kergejoustikuliidu kehtestatud vastava normi taitnud
sportlased, kui neid on ala kohta 2 sportlast voi vahem;

e Normatiivi taitmise periood: 01.01.2018.a. - 25.06.2018.a.

— 2 x normi taitnud (millest 1 x valishooajal) Uksikala sportlane voi
mitmevoistluses 1 x 300 punktiga normi Uletanud sportlane |dhetatakse
100% alaliidu finantseeringuga;

- 1 x valishooajal normi taitnud sportlane |dhetatakse 50% alaliidu ja 50%
omafinantseeringuga;

— 1 x sisehooajal normi taitnud sportlane ldhetatakse 100%
omafinantseeringuga.
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Ui8 EM AR AREERL

Gyor, 05.-08. juuli 2018 (2) Uis8
CHAMPIONSHIPS

e Sportlaste EM-i koondisse arvamisel jargitakse: Gydr 2018

— Dokumenti: ,,EKIL 2018.a. koondiste komplekteerimise pohialused".

— Ilma normita sportlase puhul saab noortekomisjon teha sportlasele
ettepaneku voistlustel osalemiseks 100% omafinantseeringuga. EKJL
kompenseerib omafinantseeringu, kui sportlane taidab normatiivi EM
voistlustel voi saavutab koha 12 parema hulgas.

e Aladel, millistel on UGle 2 normitaditja, rakendada jargmised kriteeriumid:

— Uksikaladel 1dheb konkurentsi tekkimisel arvesse 2018.a. vélishooaja
edetabel.

— Mitmevoistlejatel on katsevoistluseks U18 Balti mitmevaoistluse MV
18.-19.05.2018, Leedus.
Parim eestlane, kes taidab sellel vdistlusel normatiivi, tagab endale koha
koondises. Teine koht tuleb 2018.a. valishooaja edetabeli pohjal.
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UlS EM PV ATHLETICS

Gyor, 05.-08. juuli 2018 (3) Ui1s8s
CHAMPIONSHIPS

e Abipersonali lahetuse otsustab EKJL-i juhatus arvestades: Gysnanie

— EA poolt maaratud abipersonali kvooti;
— Sportlase potentsiaali saavutada koht 12. parema hulgas;
— Alade eripara (mitmevaistlus, heited/hlpped, jooksud);

e Koondis lahetatakse koik koos uldjuhul 2 pdeva enne esimest voistluspdeva ja
kojusOit toimub pdev peale viimast voistluspdeva.

NB! U18 EMi koondislane, kes on taitnud ka U20 MM’i normi ei saa osaleda
molemal voistlusel, vaid peab valima neist tGhe. Valikust peab EKJL-i
kirjalikult teada andma alaliidu poolt maaratud ja kandidaatidele teatavaks
tehtud tahtajaks.
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u20 MM o .
Tampere, 10.-15.07.2018 (1) e Pd m
[ TAMPERE 2018

e Kooskdlas kaesoleva dokumendi punktis 2. ja 3. loetletuga kinnitada U20 MM-i
koondisse Rahvusvahelise Kergejoustikuliidu kehtestatud vastava normi taitnud
sportlased, kui neid on ala kohta 2 sportlast voi vahem;

e Normatiivi taitmise perioodiks on 01.01.2018.a. - 29.06.2018.a.

— 2 x normi taitnud (millest 1 x valishooajal) Uksikala sportlane voi
mitmevoistluses 1 x 300 punktiga normi Uletanud sportlane |dhetatakse
100% alaliidu finantseeringuga;

- 1 x valishooajal normi taitnud sportlane |dhetatakse 50% alaliidu ja 50%
omafinantseeringuga;

— 1 x sisehooajal normi taitnud sportlane ldhetatakse 100%
omafinantseeringuga.
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u20 MM
Tampere, 10.-15.07.2018 (2)

e Kui normi taitjaid on rohkem, kui IAAFi tingimused vdistlusele registreerida
lubavad (2 sportlast alal), selgitatakse voistlusele paasejad:

— Uksikalade puhul U20 EMV-| (28.-29.06.2018 ) saavutatud kohtade jérgi.
— Mitmevoistlejatel on katsevodistlus U20 Balti mitmevodistluse MV
18.-19.05.2018, Leedu.

Parim eestlane kes taidab sellel voistlusel normatiivi, tagab endale koha
koondises. Teine koht tuleb 2018.a. valishooaja edetabeli pohjal.

e Eesti Kergejoustikuliit [ahetab kdik normi taitnud sportlased, kes vastavad
kaesoleva dokumendi p.1 ja p.2 ning dokumendile ,,EK]JL 2018.a. koondiste

komplekteerimise pdhialused".

AaF i
World U20 =0
Champlonshipa )

— IAAF-i poolt maaratud abipersonali kvooti; e 208
— Sportlase potentsiaali saavutada koht 12. parema hulgas;
— Alade eripara (mitmevaistlus, heited/hipped, jooksud).

e Abiperonali ldahetuse otsustab EKJL-i juhatus arvestades:
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ARES
Noorte suveolumpiamangud (YOG) @01
Buenos Aires, 1.-12.10.2018 g

ocs) 5&&1

e Hetkel vaid teada, et katsevoistluseks on U18 EM Gyor'is.
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Kilisimusi?

Tanan tahelepanu eest!
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Voistlusmaarused 2018-2019



Maarus 143.
Voistlusriietus ja -jalatsid, voistlejanumbrid

Maaruse punkti 7 on taiendatud nii, et ntud
voivad ainult Ghte voistlejanumbrit, oma soovile
vastavalt rinnal voi seljal, kanda ka kaugus- ja

kolmikhlippajad.




Maarus 144.
Voistlejate abistamine

Sellele maarusele on lisatud uus alapunkt 3(f), mille
kohaselt on keelatud kaasjooksja igasugune fuusiline
abistamine jooksu jatkamisel, valja arvatud kukkunud

kaasvoistleja jalule aitamine.

Maarusele on lisatud ka alapunkt 4(f), mille kohaselt
lubatakse joogipunktides nltud lisaks veele ja
toidusegudele jooksjatele anda ka mutse, kindaid,
jalatseid ja teisi riietusesemeid.



Maarus 146.
Protestid ja apellatsioonid

Sellesse maarusesse lisatud punkti 4(c) kohaselt peab
sportlane, kes valelahte tottu diskvalifitseerimise kohta
protesti esitas, juhul kui protest tema kasuks lahendati,
igal juhul distantsi labima. Kui puudub voimalus tema
paigutamiseks mdnda teise jooksu, tuleb tal joosta
tksinda. Jargmisse vooru paasemiseks saab ta sel juhul
konkureerida ainult ajaga edasipaasenud voistlejatega.



Maarus 161.
Stardipakud

Maaruse punkti 1 teksti on taiendatud.

Juhul, kui see kaasvoistlejaid ei sega ega hairi, voib
stardipakkude Uhendusliist, millele jalatoed kinnituvad,
ulatuda Ule kérvalraja joone.



Maarus 162.
Start

Maaruse punkti 5(c) on taiendatud Uhe, aga vaga olulise
sdnaga - ,liigutus”. Peale starteri kasklusi , kohtadele”voi
,valmis” kaasvoistlejaid haalitsuste, liigutuste voi muu
tegevusega hairinud jooksjat voidakse kaitumisvea eest
hoiatada (kollane kaart) voi korduval juhul
diskvalfitseerida (punane kaart).




Maarus 163.
Distants

Maaruse punkti 4(b) on taiendatud ldiguga, mille
kohaselt sirgel rajaldigul endast vasakule jaavale
rajajoonele voi Ule selle astumisel, Gkskdik millise eelise

vOi kasu saamise eesmargil, jooksja diskva

Maarusele on lisatud punkt 15(c), mille ko
karistatakse voistlejat, kes votab vastu joo

ifitseeritakse.

naselt

Ki vOI toitu

ukskoik kus ja kellelt, valja arvatud ametlikud

joogipunktid ja/voi voistluste ametlik med
esimesel korral hoiatusega ja teisel korral

itsiinipersonal,

diskvalifitseerimisega. Voimaluse korral peaks ala
peakohtunik voistlejale vastavalt kollast voi punast kaarti
naitama. Diskvalifitseeritud sportlane peab

voistlejanumbri(d) ara votma ja voimalikul
lahkuma.

t kiiresti rajalt



Maarus 168.
Tokkejooksud

Maaruse punkti 6 on lisatud tapsustus, et korvalrajal
oleva tokke maha ajanud voi seda paigast liigutanud
tokkejooksjat ei diskvalifitseerita, kui maaruste rikkumise
pohjustas mdne kaasvoistleja tegevus.

Maaruse punktis 7 on muudetud tdkkest tlesaamise
maaratlust. Kui varem nouti igast tokkest tle hippamise
Uritamist, siis ntudd raagitakse tokke Gletamisest. Punktile
lisatud markuse kohaselt voib toket Gletada suvalisel
moel, isegi sellele toetudes. Seejuures ei tohi toket
paigast ei liigutata, kallutada voi selle kdrgust vahendada.



Maarus 170.
Teatejooksud

Maaruse punkt 3 on sonastatud jargmiselt: 4x100m
4x200m teatejooksude kodigis ning 100+200+300+400m
teatejooksu esimeses ja teises teatevahetuskohas on
vahetusala 30 m pikk.

Teatejooksu Uhe etapi |I6ppu ja teise algust tahistav joon
asub teatevahetusala algusest 20 m kaugusel.
100+200+300+400m teatejooksu kolmas ning 4x400m ja
pikemate teatejooksude kdik teatevahetusalad on 20 m
pikad ning teatejooksu Uhe etapi |Ooppu ja teise algust
tahistav joon asub teatevahetusala keskkohas.




Maarus 180.
Uldpdhimotted

Maaruse punkti 5 on taiendatud selgitusega, mille
kohaselt karistatakse omaalgatuslikult, valjaspool
protokollis toodud jarjekorda, katse sooritanud sportlast
igal juhul hoiatusega (kollane kaart) voi antud voistlusel
teise hoiatuse saamisel diskvalifitserimisega. Seejuures
pole oluline, kas tegemist oli dnnestunud voi
ebadnnestunud katsega. Onnestunud katse tulemus
voimaluse korral siiski fikseeritakse.



Maarus 180. Uldpdhimotted

Maaruse punktis 6 on muudetud markuse (iii) sOnastust,
mille kohaselt on voistlust korraldaval organisatsioonil
lubatud vahendada peale esimest kolme katset
sooritatavate katsete arvu ning suurendada voi vahendada
nendele paasevate voistlejate arvu.

Maaruse punktides 17 ja 18 on tehtud olulisi muudatusi.
Katseks valmistumise aega olukorras, kus voistlema on
jaanud rohkem kui 3 sportlast, vahendatakse koigil
valjakualadel (nii Uksikaladel kui ka mitmevoistluses) Ghelt
minutilt poolele minutile. Juhul, kui vdistleja loobub katse
sooritamisest parast seda, kui valmistumisaeg on alanud,
loetakse katse parast aja [dppemist ebadnnestunuks.



Katseks valmistumise aega Uldjuhul ei pikendata ja selle
|6ppemisel enne, kui vdistleja on sooritust alustanud,
loetakse katse ebadnnestunuks. Juhul, kui voistlejat katse
sooritamisel takistatakse voi pole tal mingil pdhjusel
voimalik katset oma soovi kohaselt sooritada voi ei ole
tema tulemust voimalik korrektselt moota, on ala
peakohtunikul 6igus anda voistlejale uus (kordus) katse
vOi suurendada osaliselt voi taispikkuses katseks
valmistumise aega.



Maarus 180.
Uldpdhimotted

Maaruse punktis 19 karmistatakse voistluspaigast loata
lahkumise keeldu ja antakse ala peakohtunikule digus
voistleja selle eest teatud juhtudel ka eelneva hoiatuseta

diskvalifitseerida.



Maarus 187.
Uldpdhimé6tted (heitealad)

Maaruse punktile 14(b) on lisatud markus, mille kohaselt
ei loeta enam maaruste rikkumiseks seda, kui voistleja
poorete sooritamise ajal ,vuntsidest” taga pool asuval
ringiosal heiteringi aarise pealispinda voi valjaspool ringi
maapinda puudutab.



Maarus 200.
Mitmevoistlused

Maaruse punkt 12 on lihendatud tUhelauseliseks: kui
kaks voi enam voistlejat koguvad mitmevaistluses
uhepalju punkte, jaavad nad oma punktisummale
vastavat kohta jagama.



Maarus 230.
Kaimine

Maaruse punktiga 7(c) kehtestatakse jargnevad

trahvipeatuste pikkused:

distantsidel pikkusega kuni 5 km — 30 sekundit,
10 km — 1 min,
20 km — 2 min,
50 km =5 min.




Tanan kuulamast!



SPORTLASELE OLULISED
WASBINIINIISSNUNSD,




“ An ounce of prevention is worth a pound of care”

Benjamin Franklin (1706-1790)




Spordimeditsiini SA

Tartu Ulikooli Kliinikum- Sporditraumatoloogia keskus ja
Spordimeditsiini osakond

Ortopeedia arstid

e partnerid Ule Eesti

SPORDIMEDITSIINILINE TUGI EESTIS



Noorsportlane vs tdiskasvanu
Harrastaja vs saavutus-sportlane

UleUldine tervisekontroll

Treeningute efektiivsuse hindamine

astamine

TERVISEUURINGUD



“Healing is a matter of time, but sometimes also a matiter of
opportunity”

crates (c460-370 BCE)




Spordiarsti konsultatsioonid — Dr. Lepik, Dr. Vask

Ortopeedi konultatsioonid — Dr. mardna, Dr. Réivassepp, Dr.
ANNus

ERIARSTIABI



& Fusioteraapia Kliinik

Avaleht | Teenused | Hinnakiri | Diagnoosid | Koolitused | Videod | Inimesed | Kontakt | ENG | RUS

Fiisioteraapia Kliinik

Kliiniku spetsialistid aitavad leida
lahenduse erinevatele
skeletilihasslisteemi vaevustele, on
selleks siis igapdevategevusi voi
sportimisharrastusi piirav valu,
lihasjoudluse langus, liigesliikuvuse
piiratus v8i muu probleem.

Fusioteraapia Kliinik

Parim abi sinu skeletilihasstisteemi probleemile

FUSIOTERAAPIA



DiadUunaamika
KUlmaravi
Laserravi

Looklaineravi

Magnetravi

APARAATNE FUSIOTERAAPIA



Partnerlaboriks Synlab

VereanalUUsid terviseuuringute osana

~ Tippsportlaste jalgimine

> ilise vere analuus

VEREANALUUSID



11316 TALLINN
TELEFON:
E-POST:




Eesti Kergejoustiku Liit

Tahelepanu
spordis

Tauri Tallermaa
11. november 2017



10 000 tunni reegel?

Saada meistriks!

Anders Ericsson

psthholoog,
Florida riiklik tlikool

“Mingi tegevuse mehhaaniline
kordamine ei anna haid tulemusi:
soovitud eesmargini aitab jouda
hoopis see, kui parandate
pidevalt sooritustehnikat.”

13.11.17 Tauri Tallermaa 2



Meeldejatmise protsess

TAHELEPANU

A

13.11.17 Tauri Tallermaa



Keskendumine

Tahelepanu on oma
teadvuse suunamine

|

mingile tegevusele.

Lad.k ‘attendere’ tahendab

N \ ette poole sirutamist, enda
v 1 : . o o
) ¢ sidumist maailmaga,

kogemuste kujundamist.

13.11.17 Tauri Tallermaa 4



Tahelepanu kaks poolt

llKuu__ll IIKCII__II
Ahvatlev, ergutav, motiveeriv, Moistuspérane, abstraktne,
impulsiivne informatiivne, kaine

“"Ulevalt alla”

Aeglasem, tahtlik, pingutuse
seotud, enesevalitsuse kese

“"Alt Ules”

Kiire, tahtmatu, intuitiivne, alati
sisse |Ulitatud

mnjp: ~ " e s "
Uitmotlev aidesaatev
Suunatud sissepoole — Suunatud nii sisse- kui véljapoole.
eesmarkide, ihaluste, tunnete, Suudame piusida tlesande
plaanide ja ka inimsuhete taitmise ja sellele keskendumise
poole juures

13.11.17 Tauri Tallermaa 5



7 normaalse aju “viga”

Allikas: “Improving Memory”. Harvard Medical School. 2015

NON 00 & WODN -

. Ununeb kiiresti — kasuta v&i unusta

. Hajameelsus — métted mujal

. Blokeerimine — miski segab ...

. Oige malu, vale allikas — osaliselt sige
. Mgjutatavus — info omandatakse hiljem

. Eelarvamus - isiklikud kogemused jms

. Mitte unustamine — negatiivsed emots.



°
Aj u Motor control of Sensation of touch,

voluntary muscles temperature, pressure,
and pain from skin

N

OCCIPITAL | L.

Sight and

~ \ \”" _ recognition of
\ ‘ visual images
Executive
function,
concentration, ‘ Use of words,
planning, understanding
Allikas: “Improving Memory”. PTOI?|em- - ;peth. language,
Harvard Medical School. 2015 solving skills earing

13.11.17 Tauri Tallermaa 7



Aju areng vanuseti

0-4 esmased teadmised ja
kogemused; alateadvus

5.14 teised Oopetavad meid
motlema; “paris” malestused

12-14 fuusiline puberteet — organismi
sisesed ja valised muutused

12-24 Puberteet 2.0 - riskikaitumine,
aju loplik valjaarenemine

13.11.17 Tauri Tallermaa 8



°
Aj u Motor control of Sensation of touch,

voluntary muscles temperature, pressure,

Otsm i ku- \ and pain from skin
>agara o | Somnd ST i
esiosa —

taideviimine,
keskendumine,

planeerimine, -

prOb | eem |de visual images
lahendamine e

. OCCIPITAL | |
" TEMPORAL

concentration, Use of words,
planning, understanding
problem- speech, language,
solving skills hearing

13.11.17 Tauri Tallermaa 9



Aju voime muutuda

Center on the Developing Child, Harvard University. Pat Levitt, 2009

The Brain’s Ability to Change Amount of Effort

in Response to Experiences Such Change Requires

Birth2 4 6 8 10 20 30 40 50 60 70
AGE

13.11.17 Tauri Tallermaa 10



Vasak ja parem ajupoolkera

Susteemsus Unistamine

Loogika Ettekujutus

Sonac | Tervik

Anallus \\ y . RiUtm
y r/

Numbrid '\ ~ 4 Varvid
\ . (

Jarjekorrad A A = Intuitsioon

13.11.17 Tauri Tallermaa

11



13.11.17

Naised ja mehed

Allikas: Dr Ragini Verma ja prof Ruben Gur, Pennsylvania tlikool

«Al

xw
w

» .
‘
-

\

b
"

Tauri Tallermaa

+ l

,4
\%
‘\ &

\
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Malu tutbid

a Sensoorne malu

'? o Ldhiajaline malu
. A o Pikaajaline malu
‘ = protseduuriline

" selgitav

» episoodiline
» faktiline

e semantiline



Oppimine

"Oppimine on garanteeritud siis,
kui see tekitab elamuse.”

Mare Pork
pstihholoog

s

A1 T



4 N\

5 tahelepanu tehnikat -

1. Ole valmisl!
2. Ole kohal!
3. Uks mote korraga
4. Tehnikad aitavad

O. Pea pause



1. Ole valmis!

‘ Utle iseendale
STOPP

| enne, kui otsustad

13.11.17 Tauri Tallermaa
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Eesmargi pustitamine

80% MIKS?
20% kuidas?




"Miksi” kaks vastust:

PEAN  TAHAN

XV

teistele endale



Motivatsioon

... See on

HEA ENESETUNNE.

/ Milvi Tepp
| ; TTU professor,
( pikaajaline personalijuht

X

13.11.17 Tauri Tallermaa 19



2. Ole kohal!

* Me suudame paevas moelda
12000 — 50000 méotet

* Enamusi neist me ei
teadvusta ja ei maleta

* 3 min
¢ 15-20 min
«77%

——

13.11.17 Tauri Tallermaa 20



Arritajad
Vilised

Mura / vaikus

emperatuur
Valgus / pimedus
llm

Asend

Teised inimesed

IS = 7 L il oA

Rahutus
Mure
Ootus

Valu

Room
Teadmatus



3. Uks méote korraga!

13.11.17

» Tahelepanu ei saa jagadal

« Me ei saa oma teadvust
suunata kahele mottele
korragal

»>|segi naised ei saal

 Me saame kdll teha mitut
tegevust korraga siis, kui ei
pea enam soorituse peale
motlema (nt auto juhtimine)

Tauri Tallermaa 22



4. Tahelepanu vajab tehnikat

* Raske on keskenduda, kui
" kaob jarg kaest ara

 Kui on selge, loogiline ja
vastuvoetav tegevuskava,

onnestub lihtsamini
keskenduda

 Rutiinsed toimetused (loe:
harjumused) aitavad aega
efektiivsemalt kasutada

13.11.17 Tauri Tallermaa 23



Amy Cuddy (TED kone)

13.11.17 Tauri Tallermaa 24



5. Tahelepanu vasib ara

\1’ * Vaimne vasimus 15-20 min
Z * FlUsiline vasimus ~20 min
;L\«Z * LUhike, selge, mojus
= * Rohkem pause

 NB! Omandamine toimub
| pauside ajal!

13.11.17 Tauri Tallermaa 25



Kordamine

Ebbinghaus

% of Data Remembered Forgefﬁng C urve

100 TR R Ny

20

80

70
6o A i T tecacaae,

50

40 -3 I - - T e=--
CO-\C O

30 - — —
pror Ji -~ —
L QD Q Bl IS « |

20 Q. Q QO Q T T===-
Q D D QD

4o JEX (@ 2
- N ™ <<

o L i

13.11.17 Tauri Tallermaa

45" Repetition

26



Kokkuvotteks

“See, mida me peame Sppima
tegema, dpime ainult seda
tehes.”

Aristoteles
’? - antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)




Tanan tahelepanu eest!

... jJa malu on
/,g teil vaga hea!
|

Tauri Tallermaa
tauri@tallermaa.ee
, 5014204
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YOUTH ACADEMY

JUMP THROW




IAAF Youth Chief Coach Academy

IAAFi noortekoondise peatreenerite kursus

Mainz, Saksamaa 27.08.-01.09.2017



Akademie Mainz

A

EUROPEAN
ATHLETICS

Athlefics VLR SPORT FOE LIFE
IAAF Youth Chief Coach Academy
Day 27.8.17 Sunday 2E817Monday | 20817 Tuesday | 30.8.17 Wednesday | 31.8.17 Thursday | 01.09.17 Friday
08:00-09:00 Breakfast / Transfer Hotel - Acadenmy
Arrival Poster-Presentation Stages / Frame training
09=00-10:00 of participants Biological Development {Participants) proEram Best Practice
at DLV Academy / Growth, Synergetic Youth Imterdizciplinary
Mainz Mamration, Madern Technic training | Best Practice Sprint/Hurdles Development Project
10:=00-11:00 Neurclogical, Sensible with Youth athletes for Youth athletes - Sports Boarding School Presentaticn
Phaszes Olympic Training Center
(MM - German Olympic Sports
11:00-12:00 Submission of Spead / Quickness Best Practice Confederation (DO5E)
~Home Study Pack” traiming with Youth Endurance for Youth (Frankfurt)
[Home Aszignemant] athletes athletes
12:=:00-14:00 Lunch Lunch Lunch Lunich Lumch Clesing f Lunch
Welcome Psychological Modem Strength Best Practice Wisit MFf DLV Departure
14:00-15:00 [I18AF, EAA, DLV and raiming with Youth Technical events Office Darmstadt
Social Development athletes {jumps { Throws) for Youth
{ Intreduction athletes MF D
MF LD
15:00-16:00 Athletes centerad Gender specific aspects Maodern Endurance L4AF MF CC Youth
Science based of traiming with Youth Coach Education System MF CC Junior
Coach driven training athletes [CECS)
16:00-16:30 Coffes break
Long Term Athletes Dietary Considerations Transfer
16:30-17:30 Development (LTAD) Croach Education Systems back to the Academy
{Youwth]
Preaching LTAD v=. Q&A DLy Interdisciplinary Project
17:30-18:30 Actual Practice Critical Round Table 1-2 MF (EA} - Templates
raview Experts of the day Excursion / - Grading
18:30-20:00 DNinnar Rhine River Dininer
SWOT /f PEST Lessons learnt Bimgen/ QEA Preparation for
20:00-21:30 “Your” situation in Rizdesheim Round Table Interdisciplinary Project
Youth Athletics Poster- Experts of the day Presentations
Production Workshop [FET)
22=00 Transfer to Hotel Transfer to Hoel Tramsfer oo Hooel
Check-In Hotal




Eksam — 1 osa

1. ,Home study pack”. Kodune tilesanne enne
kursuse algust — eneseanaluus (Ca 30
lehekiilge). Maksimaalselt 10 punkti.

Koige ponevam tlesanne — valida oma riigist iiks
edukas liider ja teha temaga intervjuu. Valisin
Gerd Kanteri ja Team 75+.

To0 tulemus — Mariken Puksi abiga meili teel

intervjuud Gerdiga ja Vésteinn Hafsteinssoniga,
telefoni teel intervjuu Raul Rebasega.



Eksam — Il osa

2. Swot/Pest analiitis. Swot — tugevused, norkused,
voimalused, ohud. Pest — poliitilised,
majanduslikud, sotsiaalsed, tehnoloogilised.
Maksimaalselt 10 punkti.

Gunter Lange soovis naha loomingulisust ja
analtius tuli teha tihtegi sona kasutamata. Ainult
joonistades!



Eksam — III osa

3. Uhe oma sportlase tutvustus — powerpoint esitlus
(U18 EM kandidaat). Valik — Ann Marii Kivikas.
Maksimaalselt 10 punkti.

» Taust (vanus, pikkus, kaal, treeningaastad,
treeningkoormus, senised saavutused)

» Isiklikud rekordid ja nende vordlemine EM-i
normatiividega

 Senine areng

» 2018.aasta eesmargid

 Voimalikud takistused eesmargi saavutamisel

 Milline on meeskond sportlase timber?



Eksam — IV osa

4. Sama sportlase mikro ja mesotsuikli esitamine
2018 suveks. Lisaks analuitis, mis laks hasti voi
halvasti.

Maksimaalselt 70 punkti.

Et eksam edukalt sooritada, tuleb koguda
vahemalt 70 punkti.



Lektorid

« Gunter Lange (Saksamaa) ¢ Melanie Schulz (Saksamaa)

« Anders Ryden (Rootsi) « Michael Gutmann (Saksamaa)

¢ Dominic Ullrich (Saksamaa)  Perikles Simon (Saksamaa)

¢ Elmo Neuberger (Saksamaa) « Urs Granacher (Saksamaa)

« Luis Mendoza (Saksamaa) « Sandro Strebe (Saksamaa)

- Hans Braun (Saksamaa) « Scott Grace (Suurbritannia)

« Herbert Czingon (Saksamaa)  Ulrich Hartmann (Saksamaa)

* Jorg Peter (Saksamaa) - Wolfgang Killing (Saksamaa)

o Jiirgen Bernhart (Saksamaa) ¢ Ruediger Harken (Saksamaa)
« Stefanie & Michael Kaul

(Saksamaa)

« Loren Seagrave (USA)



Osalejad

28 treenerit: Saksamaa, Itaalia, Hispaania,
Aserbaidzaan, Soome, Suurbritannia, Holland,
Ungari, Bosnia ja Hertsegoviina, Makedoonia,
Kiipros, Sveits, Tsehh1 Taam Serbla Latl

gl

--..._ "‘--.,__ j




Kursuse programm

Loengud

Naidistreeningud

Eliit spordikooli kiilastus

Saksamaa kergejoustikuliidu kiilastus

B D=



Loengud

» Pikaajaline sportlase arendamine
 Sportlase bioloogiline areng

» Sotsiaalne ja pstihholoogiline areng
- Toitumisalased soovitused

» Noorsportlase kiirustreening, joutreening,
vastupidavustreening

 Saksamaa spordisusteem

« Saksamaa, [taalia ettevalmistused Nairobi U18
MM-iks

« JAAF-1 uuendused, ideed, lahitulevik



Naidistreeningud

- Tokkejooksu treening — Ruediger Harken
» Kiirjooksu treening — Loren Seagrave

» Mitmevoistluse treening (soojendus ja
jouharjutused) — Stefanie ja Michael Kaul

 Spordikooli tildkehaline naidistreening



Saksamaa kergejoustiku struktuur

STRUCTURAL CONDITIONS OF DLV&”

G E R M A N AT H L E T I c F E D E R AT Io N DEUTSCHER LEICHTATHLETIN YEREAND

ca. 855.000

members

ca. 7.600
clubs

20 regional
assosiations

540 athlets in
national squad

Schleswig-Holstein
Mecklenburg-Vorpommem
Hamburg

Bremen

Berlin
Brandenburg
Niedersachsen
Sachsen-Anhalt
Nordrbein
Westfalen

Hessen

Thiringen
Sachsen

Rheinland

Pfalz

Rheinhessen
Saarland

Baden
Wirttemberg
Bayern



High Performance Centres

DEUTSCHER LEICHTATHLETIK YEREAND

Hamburg / Kiel

ﬁumndenbwg R,ﬂ"1 Federal Performance Centre
S ienbaum
? ?" ‘:E;I,.;' *;' ? 17 High Performance Centres

“Berlin
Hannowver
Crortmund Magdeburg %
Bochum Halled'
a° o
Leipzig
Leverkusfn! h szl
o £ et DrTsEen

’ F}ankfurt
o 2
g @ Fiirth

waarbriicken / & Mannhei

Iweibricken
@
Stuttgart

Miinchen




Saksamaa rahvuskoondise struktuur

Olympic squad
OM vo6i MM koht 1-8

Prospect squad

Vanuses 19-24.
Peaeesmark
2020/2024 OM

Young Talent Squad 1 Young Talent Squad 2 Young Talent Squad 3

1995-1998. Ca 180 1999-2001. Ca 250

2002. Ca 1 1
sportlast sportlast 002. Ca 100 sportlast




Talent pool — noored lootustandvad sportlased. Ca
2000 sportlast



Guidelines and Objectives for
National Squad Recruitment

EUTECHEFR LEIECHTATHLETIE YERBAKD

Olympic (149

DK/NK 1- squad
(3Rout 180 a_r_.jft__l.'}

NK 2-squad
(about 250
athl.)

NK 3-squad
(about 100
athl.) '

talent poo
(about 2.000 athl.)

AK 10 AK 11 AK 12 AK 13 AK 14 AK 15 AK 16 AK 17 AK 18 AK 19 AK 21 AK 23 AK 25



Young talent-squad 3
sundinud 2002

» Valik tehakse voistlustulemuste ja mitmete
testide pohjal

- 2 neljapaevalist treeninglaagrit aastas koostoos
rahvuskoondise treeneri, piirkondliku treeneri ja
klubitreeneriga. Laagrid kevadel ja suigisel



Young talent-squad 2
sundinud 1999-2001

» Valik tehakse voistlustulemuste ja mitmete
testide pohjal

» 3-4 treeninglaagrit aastas (3-4 paevased)

» Sooritusvoime diagnostika

« Spordimeditsiiniline tilevaatus



Sooritusvoime diagnostika




Eliit spordikoolid

« Koolidel on olemas voimlad, staadionid,
fusioteraapiateenused, joutostmisruumid jne.
Kohapeal vo0i laheduses olemas spordiarstid.

 Kuni 10 treeningut nadalas (treeningud ka
hommikuti).

 Koolis saab kaia kuni 14 aastat.

» Kokku on selliseid koole 42. Kergejoustikuga
tegelejate arv 13,5% (koige korgem!).

« Voimalus edasi Oppima minna , partner
tilikoolidesse”.



Eliit spordikoolististeemist on valja
kasvanud mitmed Saksamaa
kergejoustiku tipud




Eliitkooli talendiotsingud

« Kiirusredel 10 meetrit,
labitakse 2 korda

« 30 meetri jooks lendlahtest,
labitakse 1 kord

« Kaugushiipe 3 sammuliselt
hoojooksult, sooritatakse 3x

- Topispalli vise ette,
sooritatakse 3 korda




Eliitkooli talendiotsingud

Startlinie

| Lichtschranke

Hiirde
Glem

4 Harden 2u & 30cm

(1

/

im

im

fm

m!1m im

fm

Lichtschranke| |
1.

el |

30 meetri tokkesprint,
labitakse 2 korda

7 minuti jooks, labitakse 1
kord

Tulemused — arvestatakse
testide tulemusi ja treenerite
hinnangut sportlasele



Carl von Weinbergi eliitkool




Carl von Weinbergi eliitkool

» 1250 opilast

115 opetajat

 Spordialad: korvpall, jalgpall, kasipall,
kergejoustik, ujumine, lauatennis, sulgpall

e 5-6. klassil 3 treeningkorda nadalas (lisaks oma
spordiklubi treeningutele): 1x kergejoustik,
voimlemine, sportmangud vOi ujumine ja 2x
erialane treening. Vanematel klassidel 3-5
treeningkorda nadalas.




SOjavagi

» 60 kohta (56 sportlast + 4 treenerit)

6 nadalat sojavaeline valjaope

 Voimalik samal ajal ka opinguid jatkata
tilikoolis

» Sportlasega sOlmitakse 2 aastane leping

lllllll



Foderaalpolitsei

* 3,5 aastat erialane valjaope
» Valjaope toimub september-detsember




Riiklik politsei

» Valjaope 3,5-4,5 aastat
« Valjaope toimub septembrist kuni detsembrini

voi vahendatud koormusega paevases oppes
aastaringi (et ei segaks treeninguid)




Luis Mendoza — Berliini MM 100 meetri
jooksu mootmised

ey




Berliini MM - Meeste 100 meetri finaal

Official Reaction Time Official Result
[s] [s]
Bolt JAM 0,146 9,58
Gay USA 0,144 9,71

Powell JAM 0,134 0,84




Berliini MM - Mootmistulemused iga
10 meetri tagant

8 Olympiastiitzpunkt Hessen
im Landessportbund Hessen e. V.

Table 2: Intermediate times in the men’s 100 metres final

Name t10 t20 t30 t40 t50 t60 t70 80  t90  t100
[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
Bolt 1,88 288 378 464 547 629 710 792 874 958
Gay 181 283 384 470 554 636 719 802 88 8,71
Powell 188 290 383 471 556 640 724 809 895 984




Berliini MM - Mootmistulemused
intervallidena

9 Olympiastiitzpunkt Hessen
im Landessportbund Hessen e. V.

Table 3: Intervall times in the men’s 100 metres final

Name t10 t20 t30 t40 t50 t60 t70 t80  t90 100
[s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s] [s]
Bolt 188 100 090 08 083 082 081 0,82 G
Gay 1,92 102 091 08 084 082 083 083 OGS
Powell 188 102 093 088 085 084 084 085 0BG




Berliini MM - Maksimaalse kiiruse
mootmine

11 Olympiastiitzpunkt Hessen
im Landessportbund Hessen e. V.

Table 5: Maximum velocity (99% and 100%) and location of maximum
velocity in the men’s 100 metres final

Name Vmax location V99% location
[mi/s] [m] [m/s] [m]
Bolt 12,34 67,90 1222 51,28
Gay 4220 25,23 12,09 52,45
[Powell 14,89 83,15 11,87 52,55




Wolfgang Killing — pikaajaline
sportlase arendamine

« Pohiline ala, mida peaks 0petama 11-15.aastastele
noortele — tokkejooks! Arendab kiirust, riitmitunnet,
koordinatsiooni, tehnikat, painduvust ja vaimset
ettevalmistust.

¢ Oluline on painduvuse arendamine labi venitamise
ja akrobaatika.

» Teiste spordialade tehnika Oppimine (akrobaatika,
joutostmine, suusatamine, maesuusatamine,
corvpall, kasipall, vorkpall, lauatennis jne.)

» Uldine vastupidavus — rattasoit, uisutamine,
murdmaasuusatamine, ujumine jne.

 Vaga oluline on noortel treenimine gruppides!



Laste kergejoustik, 6-11

» Treeningud peavad olema lobusad ja
motiveerivad

» Erinevad harjutused koordinatsiooni ja kiiruse
arendamiseks

 Grupitreeningud, grupitiritused
» ,Voistlused” — mangud, teatevoistlused



Baastreening, 11-15

» Rohk kiirusel ja koordinatsioonil sprindis,
hiipetes, heidetes

» Tehnika Oppimine lisaks kergejoustikule ka
teistel spordialadel (sportvoimlemine,
joutostmine, korvpall jne).

» Norkade kohtade profiilaktiline tugevdamine

 Koik treeningud gruppides!

« Voistlused — mitmevoistlus, erinevad
kergejoustikualad ja erinevad spordialad!



Treeningud vanuses 15-19

» Spetsialiseerumine esmalt tihele alade rihmale,
hiljem konkreetsele alale

 Tehnika arendamine ja taiustamine

» Endiselt palju treeninguid gruppides

» Voistlused — keskendumine titha enam ja enam
oma alale



Grupitreeningute tahtsus

» Noored vajavad gruppi, mis oleks samade
huvidega, samas vanuses, samasuguse taustaga

» Grupp ,harib” selle liikmeid

« Keskmine treeningu intensiivsus voimaldab
koigil grupi tegemistega tihineda

« Treener opib koos grupigal!

» Hiljem on piisavalt aega individuaalseteks
treeninguteks



“14
15-17
18-19
20-22
23+

Treening | Uhe

treeningu

kestvus
minutites

60-100
90-120
90-120
90-150
90-150

Treening
nadalad
aastas

Treeningkoormus

Treening
kordade

arv
aastas

120-150
160-240
230-300
275-330
300-350

Treening
tundide
arv
aastas

150-250
240-360
300-500
400-700
600-800



Toimetades kannatlikult ja
treenides noori digesti, saame
tulemuse - sportlased
saavutavad ka vanemas eas veel
suurt edu!

Steffi Nerius — 37.aastasena
odaviskes MM kuld!



Stefanie Kaul, Michael Kaul

» Niklas Kaul — 2016.aasta U20 MM
ktimnevoistluses kuldmedal 8162 punktiga.

2017.aasta U20 EM kiuimevoistluses kuldmedal
8435 punktiga

« Manuel Wagner —2016. aasta U18 EM
ktimnevoistluses kuldmedal 7382 punktiga.
2017.aasta U20 EM kiimnevoistluses 7.koht 7541
punktiga.



Niklas Kauli ja Manuel Wagneri ettevalmistus 2016.aasta
noorte tiitlivoistluseks (U20 MM, U18 EM)

2016 Preparation U18 EM (Manuel Wagner) & U20 WM (Niklas
13.06. — 19.06.2016

e

stabilization stabilization long-jump = short

free 15 min EL,
coordination with approach,
handball, small jumps hurdledrills, 5 steps , !
between hurdles, discus — 12 throws vl
20 min. stabilization, medball | ;
high-jump (Manu)
gynastics

20.06. — 26.06.2016

stabilization high-jump — focus on  stabilization, Balian warm-up / Niki:
approach gymnastics Ashton-medball 4 % 25m
hurdledrilis Manu 1,56 =1,70 - polevault — 8 Steps stabilization 2% 70m
hurdles o
3%x1. hu -medball
2x3hu Niki 1,90 — 1,95 — 5 x 300m long-jump -
1x5 hu 2,00 39/40/40/41/42 full distance approach

P: 5 min.
shot-put 800m 2:20 discus



27.06. - 03.07.2016
I..:..-|-f'-.' AL

gymnastics. free stabilization
stabilization

longjump
polevault 7
4-8-12sleps 4 * full approach
4x460/480/7490/
5,00

150 m=172s

300 m-36,0s
medball 200m - 23.4s

04.07. - 10.07.2016 _
Saarbriicken — Niki / Manu since Dienstag ill

> 5 e = R N

maoming. morning: morning:
javelin warm-up (like before  hurdle koordination:

competion) 3 x 5er— 5 Hu
afternoon: longjump 2x1. Hu
stabilization, 3 Jumps (621;6,70; 1x3. Hu
koordination 7.05)

discus afternoon:

afternoon: shot-put

warm-up

3x20m

120m f 150m

Balian Warm up /
Ashton-Medball

gymnastics,
stabilization

stabilization
high-jump
javelin, discus

20" jogging

morming:
discus
10 throws

warm-up

afternoon:
stabilization /
10 diagonals on grass




11.07. - 17.07.2016

pole-vault free javelin Warm-up hurdels ~ warm-up Warmup
3 x Ser high-jump 2% 20m
Niki = 1200m 2x1. Hu 185-190-195- 1x50m
3:29min 2 %3 Hu 2,00-2,05 jogging 20°
shotput -
3 competition throws

Manu

free 800 m warm-up, Hoch hurdles warm-up

18.07. - 24.07.2016

= E R
Wa-p - Niki - decathlon Niki - decathlon
1. PLWCU20
(8162 P)




Gunter Lange - IAAF-1 uuendused,

ideed

» U18 EM ja U20 MM sportlasel peab olema
TAAF-i litsents. Taotlemine IAAF-i e-Oppest

» Treeneritele uus andmebaas — alade tehnika
kirjeldus, kinegrammid, videomaterjal jne.

» Soovitakse olla konkurentsivoimelisemad
jalgpalliga. Too selle nimel kaib.



Valmistumine noorte tiitlivoistlusteks
(Nairobi MM naitel)

- Saksamaal koondises 80 inimest, neist 44 sportlast ja 22 treenerit.

« Oktoobris uuriti valisministeeriumist Keenia olukorra kohta. Lisaks
broneeriti lennud, kuna koondis suur!

- Detsembris kais alaliit kohapeal tutvumas elamis- ja
voistlustingimustega.

- Treeninglaager korgmaestikus juulis enne voistlust (keskmaajooks,
mitmevoistlus, kaimine)

° 12{4.juuni kvalifikatsioonivoistlus Saksamaal. Parast seda koondis
00s!

- Kaasas meediajuht.
« Treenerite valik — martsis, aprillis valitakse juba ara.

- Itaalia naide — U18 vanuseklassile aastas 2 laagrit, millest teine on
alati enne tiitlivoistlust (juulis). Laagris alati kaasas isiklik treener.
2017.aastal oli laagris 60 sportlast.
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EKJL uus andmebaas
https://estonia.opentrack.run/

Kaupo Nolvak

11/14/2017



Sportlane

A  Sportlased | Isiklikud andmed

Deniss Salkauskas

Andmed

Eesnimi: Deniss
Perekonnanimi: Salkauskas
Sugu: M

Treenerid: Viktor Predbannikov
Klubi: ATLE: Kergejoustikuklubi Atleetika (EST)

Vanuseklass: U20

Performance

Rekordid

Event | . 2016 |

300 -

400 50.27 50.27 53.06

600 1:22.7h 1:22.7h 1:3344 1:453h
800 1:52.16 1:52.16 1:5366 1:5535 20199 2:099h 2:2212

1000 2:28.71 2:31.34 2:28.71 2:37.5h  2:509h 2:49.7h

Eesti Kergejoustikuliit

Foto
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Estonian Athletic
Association
Database

See current information about our members,
athletes, coaches, athletics facilities and major
competitions.

Coming soon: Athletes licensing and
registration of clubs in competitions.

Athletes
Clubs
Coaches

Competitions

0o06eb

Sport Facilities

# | Athietes

uis

Name
Alo Aasmae
Joosep Agu

Melissa Maria
Akkel

Piibe Kirke
Aljas

Linda Marii
Aljasmae

Kaur Allaje

-
)

Festi Kergejdustikuiiit : :.

Registered Athletes

@PDF | @XLS

Total Number of Athletes: 408

Coach Club ALL Status

SAKAL v
KUUSA
LIND v

TUASK [y

KOSE [

TARTU o
v GHaRIERY

T

Festi Kergejdustikulit

Photo

Enter competitions here

Eesti Kergejoustikuliit

= (¥
Men Div 1 Match 1 Senior Men

Teams Individual

Individual results

# Num Name Age Club
581 Kevin Quinn Vas SLH

2 161 Phil Sesemann (2C) SEN KEN

777  Jon Pepper (2C) SEN RAN

4 717 Ralph Street SEN RAN
5 27 Luke Caldwell SEN DMV
561 Ryan Evans SEN SLH
7 302 Ben Toomer SEN HW
4 303 Fred Slemeck SEN HW
557 Joe Croft SEN SLH

L0 808 James Mcmullan SEN THH

Time
28:11
28:32
28:45
28:47
28:52
29:06
29:10
29:27
29:27

29:34




Voistlus

Eesti Kergejoustikuliit

Entries

European Masters Non- Meeting Information %
Stadia Championships
B 20-22 May 2016, Q Vila Real de

Santo Antonio

List of athietes... 1041 7 1388

Totals by event...

See www.emacns2016.net for the Official Programme, Competition il Al

Schedule, and Circuit Maps. Competition Rules are here

Team Manager Validation =
Find athlete Start Lists/ Results (8) Countries (23)
= = Officials with system
Fri 08:30 Race Walk 10 km (AUT) Austria 16 y
Enter first name ani dCCess
ks g Women v
(BEL) Belgium 60N

Alexandre Monteiro

r 08-30
Fri 08:30 Race Walk 10 km Men F i Clinikisita

60+ v (BLR) Belarus 2.
If you need access, contact

opentrack @repertlab.com

Table of Medals Fri 10:00 Race Walk 10 km Men
35-55 v

(CZE) Czech Republic 25 bm



Millega hetkel tegeleme
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Eesti Kergejoustikuliit ¥ ;,

« Sportlased euroopa ja maailma edetabelis
« Automaatsed info liikumised ja ,LIVE" tulemused

e Staadionite info



Testimine
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* |deed
 Probleemid

 \Oistluste korraldamine



» Kaupo@ekjl.ee

 Edukat kasutamist!

» https://estonia.opentrack.run/




Eesti Kergejoustikuliit

VOLIKOGU

Kergejdustikuiidu kdrgeim orga

liikkmete esindajate lldkoosolek, mille juhatus kutsub
kokku vahemalt kaks korda aastas (kevadel ja siigisel).

n, EKJLi volikogu, on

JUHATUS

President kui juhatuse esimees on juhatuse

liige, kes korraldab juhatuse tegevust.

Kergejoustikuliitu juhib juhatus, mille koosseisu
esitab volikogule kinnitamiseks president.

SEKRETARIAAT

otsuste realiseerimist.

Sekretariaat kindlustab juhatuse ja volikogu

Peasekretar kui sekretariaadi tegevjuht
juhib sekretariaati




Revisjonikomisjon

VOLIKOGU

JUHATUS

SEKRETARIAAT /

PEASEKRETAR
|

A

Eesti Kergejoustikuliit

Saavutusspordijuht

Voistluste korraldaja

Koolituste korraldz!ja

Kommunikatsiooni- ja

Tehniline spetsialist /

b — -
1

(Kutsekomisjon)I turundusspetsialist statistik
) [ |
R R ol | 0 ’
\ AN L : e e = =)
N | e e e ==
A S I I Komisjonid:
Huppealad N I L I
N i | = = = || Noortekomisjon
: N
Heitealad N I I '
N I : Il Tehniline komisjon
. |
Kiirjooks :> SAAVUTUSSPORDI Il Eelarve komisjon
komisjon
Kestvusalad
I Statistika komisjon
: .. |
Mitmevdistlus I '
: b e e o e o o o Kutsekomisjon
<+ Noortespordijuht €= = = = = — — — -



SEKRETARIAAT

Eesti Kergejoustikuliit

Peasekretar
I | I I l
Koolituste . . .
Saavutusspordijuht Vdistluste korraldaja korraldaja K%TrnJrlmJSLksastselggiglli;tJa Tehniline spetsialist
(kutsekomisjon) P

Noortespordijuht

Statistik —




Revisjonikomisjon
Liige - Rain Kask

Liige - Margus Luik
Liige - Tarmo Rahkama

Eelarvekomisjon
Liige - Erich Teigamagi
Liige - Urmo Raiend
Liige - Sirje Lippe
Liige - Jaak Vettik

Saavutusspordikomisjon
Esimees - Rein Sokk (Juhatuse liige)
Liige - Gerd Kanter (Juhatuse liige)
Liige - Ants Kiisa

Liige - Rauno Kirschbaum

Liige - Toomas Tarm

Liige - Aivar Karotamm

Liige - Erki Nool

Liige - Kristel Berendsen

Eesti Kergejoustikuliit
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Noortekomisjon

Liige - Epp Maasik

Liige - Romet Mihkels

Liige - Jaak Vettik (Juhatuse liige)
Liige - Kersti Viru

Liige - Kadri Kivine (Juhatuse liige)
Liige - Heiko Vaat

Statistikakomisjon
Liige - Enn Endjarv
Liige - Aare Oja

Liige - Martin Parro
Liige - Holger Peel
Liige - Eduard Rihm
Liige - Erlend Teemagi

Eesti Kergejoustikuliit
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Kutsekomisjon

Esimees - Tiina Torop
Aseesimees - Harry Lemberg
Liige - Taivo Magi

Liige - Ants Nurmekivi

Liige - Enn Roosi

Liige - Leonhard Soom

Liige - Liisa Roos

Kestvusalade komisjon
Toomas Tarm

Harry Lemberg
Mart Einasto
Mati Lilliallik
Liina TSernov
Urmas Randma
Ille Kukk

Janek Oblikas
Margus Pirksaar

Eesti Kergejoustikuliit
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