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SISSEJUHATUS

Kond ja jooks on inimese kdige loomulikumad pohiliikumisviisid.

Hans Torim on 6elnud: ,,Jooksuoskuse ja kiire jooksuvdoime on ka inimese elujou,
bioloogilise tdisvddrtuslikkuse ja kehalise kultuuri kodige esmaseks ja parimaks
koondniitajaks. Tavaliselt tarvitseb vaid kord ndha inimest kiiresti jooksmas, et vdida

anda iisnagi tdepdrane hinnang tema kehalisele minale, harrastustele ja eluviisidelegi™.

Kéesoleva teema valik sai teoks peamiselt sellel pohjusel, et olen ise aktiivne
tokkejooksja ning soovin oma ala detailsemalt uurida.
Selle bakalaureuseto6 eesmidrk on analiilisida Eesti kiir-ja  tokkejooksjate

voistlustulemusi, eelkdige jooksukiiruse diinaamikat.

To60 eesmérgist tulenevad tilesanded on jargmised:
* Midrata erinevate distantsildikude keskmised kiirused ja variatiivsus
» Selgitada vilja keskmiste kiiruste kaudu jooksukiiruse diinaamika

* Vorrelda seda maailma parimatega ning teha sellest jéreldused

Uurimust6d pohineb matemaatilis-statistilisel analiiiisil, uuritavateks olid Eesti paremad
kiir-ja tokkejooksjad. Modtmised teostati kiirjooksu alariihma poolt Eesti talvistel
meistrivoistlustel kolme aasta véltel ning vdetud on iga sportlase parim tulemus kolme
aasta jooksul. Maailma parimate sprinterite tulemused, millega eestlasi vorreldi parinevad

Sevilla MMilt 1999.a. ja Haagi sise EMilt 1989.a.



1.KIIRJOOKSU ULDISELOOMUSTUS

1.1. Kiirjooksu mairatlus

Sprindi resultaat sdltub paljudest teguritest, millest iiks tdhtsamaid on jooksukiirus. Kuid
paraku kuni momendini, millal sportlane lahkub pakkudelt ja teeb esimese sammu iile

stardijoone, on iihtedele edu teiste ees juba selge (Ozolin1986:61).

»Lihimaa-  ehk  kiirjooksuks  (sprindiks)  nimetatakse = maksimaalkiirusega
(intensiivsusega) jooksu distantsidel kuni 200 meetrit ja kuni 200 meetri pikkuste
etappidega teatejookse. Samuti vOib siia arvata tokkesprindi — tokkejooksu naistel 100

meetrit, meestel kuni 110 meetri distantsidel.

Paljud autorid esitavad andmeid selle kohta, et 100 meetri 1dbimisel on kdige aeglasem

litkkumise kiirus esimesel 20 meetril” (Toomsalu jt. 1972:72).

On tehtud kindlaks, et kiirus kasvab esimesed 40 meetrit, jddb muutumatuks 40-80

meetrini ja hakkab siis langema.

1962.a. L. Zdanovi uuringus selgus, et maksimaalkiirus saavutatakse 5-6 sekundil peale
starti. Sama on ka teistel spordialadel , kui jooksja saavutab maksimaalkiiruse 40-50

meetril, siis kiiruisutajad 70-80 meetril ja jalgratturid 150 meetril( Ozolin 1987:65).

Jooksukiirus vordub sammusageduse ja sammupikkuse korrutisega. Maksimaalkiirusega
jooksus loetakse olulisemaks teguriks sammusagedust. Mida suurem on (optimaalse

sammupikkuse juures) on sammusagedus, seda suurem on jooksukiirus.

H.Torim rohutab, et ldhtekiirendusel on jooksu kiirendamiseks vajalikud maksimaalse ja
suure vOimsusega dratdukeimpulsid, siis distantsijooksul on kiiruse séilitamiseks
vajalikud vaid optimaalse vOimsusega, ent tihedalt iiksteise jirel antavad

aratoukeimpulsid (Torim 1996:29).



,Lithimaajooksus on eesmérgiks (liigutusiilesandeks) ldbida distants vdimalikult kiirelt,
liihima ajaga. Selleks tuleb:

1. pérast ldhtesignaali ( ldhtepauku) voimalikult kohe alustada jooksu;

2. saavutada voimalikult lithikese ajaga maksimaalne jooksukiirus;

3. siilitada saavutatud maksimaalset jooksukiirust voimalikult kaua” (Torim.H.

2002: 8-9).

1.2. Stardikiirendus

Kaotust stardis on raske distantsil tagasi teha, mistdttu on tdhtis selgeks teha milline on
oige stardiliigutuste jarjekord ja millised on voimalikud reservid aja voitmiseks stardis

(Ozolin 1986:62).

,Lahtekiirenduseks nimetatakse kiirjooksu osa ldhtepaugust kuni 92-95 % tiiskiiruse
saavutamiseni. Selleks kulub keskmiselt 5 sekundit. Lapsed ja algajad jouavad oma
suhteliselt madalama maksimaalse jooksukiiruseni juba ca 15-25 meetril, tippkiirjooksjad
jouavad oma maksimaalse jooksukiiruseni tavaliselt médrgatavalt hiljem — pérast 30-40

meetrit” (Toomsalu 1972:73).

Jooksja kiiruse madravad sammupikkus ja sammusagedus. Optimaalne sammupikkus
soltub sportlase kehaehitusest, kasvust, tehnikast ja tema poolt igasse sammu avaldatava
pingutuse suurusest. Viimast mdjutavad sportlase oma lihasjoud, avaldatava pingutuse
vOoimsus ja mobiilsus. Optimaalne sammusagedus soltub individuaalsetest isedrasustest,

ta tehnikast ja koordinatsioonist.

,, Lahtejooksu esimesed samme tuleks piitida teha voimalikult kiirelt (suure sagedusega),

kuid see ei tohiks siindida sammupikkuse liihendamise arvelt.



Tavaliselt saavutatakse keskmine sammupikkus ning maksimaalne jooksukiirus 12.-15.

sammuks (s.0. 20-25 meetrit).

Paljude uurijate arvates allub koikidest kehalistest voimetest arenemisele kdige halvemini
litkumiskiirus. Vdga sageli sportlase kiirus stabiliseerub, eriti tuleb see esile sprindi
jooksudes, kus intensiivsele treeningule tekib sageli seisak vdistlustulemustes.
Liikumiskiiruse suurenemiseks tuleb korrata teatuid liigutusi palju kordi. Mida rohkem
neid liigutusi korratakse, seda kindlamini juurdub diinaamiline stereotiilip ning seda
kindlamaks ja stabiilsemaks muutub stereotiilibis liigutuste  maksimaalne kiirus”

(Toomsalu 1972:72).

»Lilkumiskiiruse juures vaadeldakse ja arendatakse eraldi ldhtekiirendusel ilmnevat
kiirendusvoimet ja distantsijooksul avalduvat maksimaalset jooksukiirust. Omavahel on
nad vdhe seotud voib omada head kiirendusvdimet ja suhteliselt tagasihoidlikku

(distantsi) jooksukiirust ja vastupidi”’(Torim 1996:29).

1.3. Distantsijooks

Kdige otsustavamateks teguriteks 10ppaja saamisel on maksimaalne kiirus ja stabiilsus

kogu distantsil.

»Distantsijooks on koige pikem ja kestvam ning kdige rohkem tulemust mojutav
kiirjooksu osa. Kus sprinteri liigutustegevuse eesmérgiks on maksimaalse jooksukiiruse
sdilitamine. = Sammude pikenedes tduseb ettekallutatud keha normaalsesse
jooksuasendisse ning ldhtejooks ldheb iile distantsijooksuks. Maksimaalkiiruse
sdilitamise osa nimetataksegi distantsijooksuks. Distantsijooksu pikkus soltub peamiselt
jooksja erialasest kiiruslikust  vastupidavusest, jooksutehnika Okonoomsusest,

16dvestusoskusest( Torim 1987:50).



,» Otsustavateks teguriteks 10ppaja saavutamisel on maksimaalne kiirus ja stabiilsus kogu

distantsil (Ozolin 1987:63).

»Maksimaalne jooksukiirus on kdige komplekssem, teiste kehaliste voimete ja oskustega
koige rohkem seotud kiiruslik vdime. Selle olulisemaks peetava komponendi —

sammusageduse aluseks on kiiruse lihtvorm liigutuste sagedus” (Torim 1987:50 ).

»Mida suurem on (optimaalse sammupikkuse juures) on sammusagedus, seda suurem on
ka jooksukiirus. Sprindis peetakse sammusagedust edasiliikumise kiiruse oluliseks
komponendiks. Tippsprinterid teevad 5 (ja enamgi) sammu sekundis. Sammusagedus on
seda suurem, mida kiiremini joutakse (optimaalse sammupikkust sdilitades) jalgu
liigutada ja rajalt dra tougata. Teisisonu sammusagedus soltub toukejala rajaleloomise
kiirusest ja dratdukekontakti liihidusest (tippsprinteritel 0,080 — 0,090 sek) ning hoojala ja
kite hooliigutuste kiirusest” (Torim 1993:4 ).

Isegi treenitud jooksjad suudavad ldbida maksimaalse kiirusega vaid 70-80 meetrit. Edasi

tunda andma vésimus ja jooksukiirus vdheneb paratamatult.

1.4. Distantsi lIopetamine

Kiiruse kadu distantsi 1dpuosas on eriti mérgata ndrgema tasemega sportlastel.

Distantsi 10puosaski tuleb piiiida séilitada distantsijooksu tehnikat. Véltida tuleks hiirivat
pilgu korvaleheitmist voi keha liig varajast ettekallutust. Molemad védhendavad
paratamatult edasilitkumiskiirust. Tugev ettekallutus voib pohjustada lihasvigastusi voi

kukkumist (Torim 2002:17).



Tekkiva vdsimuse tottu hakkab maksimaalne jooksukiirus distantsi 16pul paratamatult
vihehaaval langema. Algab kiiruse vdhenemise faas, seda nimetatakse ka distantsi
16petamiseks, kus vaadeldakse jooksja liigutustegevust 16pujoone iiletamisel.

Kdige digemaks viisiks jooksu Idpetamiseks on dige jooksutehnika ja liigutuste vabaduse

sdilitamine kuni 16pujoone iiletamiseni.

Lopujoont tuleks iiletada tdiel kiirjooksul, nagu oleks 1dpujoon veel moned meetrid

tagapool.



1. TOKKEJOOKSU ULDISELOOMUSTUS

2.1.Tokkejooksu miiratlus

,» Kuus tugevat, sihvakat meest kihutavad korvuti nagu hirved... pdorase tempoga...
tokete kohal nende soonelised seljad kummarduvad ja jalad avanevad ,,Noolivaks”
sammuks... vaid silmapilguks...et kohtuda maaga juba jargmisel hetkel... toke-tokkelt
ndib kiirus vaid kasvavat... iiletatud toke justkui viskab jooksjaid jargmise juurde...
keegi jadb rinnajagu maha... iihe kael on aetud dieli kdigest moni detsimeeter kaugemale
kui teisel...tokkeid langeb raginal... pdlved ja kederluud kolksuvad pdikpuude vastu...
keegi paiskub marraskil nahaga kovale sOerajale... ta veereb nagu piiiinisraudade poolt
16hki kistud rebane, jalad tdokkesse takerdunud...kohutavalt karjatades viskuvad
jooksajad pérast kiimnendat tdket 10pujoonele... tehniliselt kiireim ning kindlaim,

stidamest vapraim ja peast kiilmaverelisem, voidab teisi meetri voi vihemaga.

Selline on tokkejooksuvdistlus, tehniliste spordialade pirl. Seda on publik pdnevusest

vappudes ning vaimustuses vaadanud {ihte moodi tdna kui ka pool sajandit tagasi.”

Nii voolavalt iilistas tokkejooksu kuulus spordireporter Martti Jukola 1936. Aastal
ilmunud raamatus ,, Tippspordi ajalugu” ( Westergard 1981:160).

Tokkejooks on iiks huvitavamaid ja haaravamaid kergejoustikualasid. Hans Torim on
Oelnud, et tdkkejooks nouab harrastajalt mitmekiilgse voimekuse korget taset — nii
véljapaistvaid kiiruslikke voimeid kui kiirusliku jou omadusi, head painduvust, osavust,
vastupidavust, liigutamisaistingute peent analiiiisivdimet, arenenud rlitmitunnet

(musikaalsust), julgust, otsustavust ja visadust.

Kui harrastada tdkkejooksu, tuleb eeskdtt meeles pidada seda, et tdkkejooks on sprint.
Vaevalt tuleb kellelegi péhe, et jalalt jalale hiipeldes saab 100 meetrit kiirema aja kui

joostes. Sama lootusetu on ,tokkehiiplejal” vdistelda tokkejooksjaga. Tavasprindist



erineb tdokkejooks vaid selles suhtes, et jooksu ajal tuleb iiletada kindel arv takistusi
(tokkeid), mis reeglina iihekdrgused ning rajale paigutatud vdordsete vahedega

(Westergard 1981:162).

Tokkejooksja eesmérk, liigutusiilesanne on samasugune kui kiirjooksuski — ldbida
distants voOimalikult kiiresti, liihima ajaga. Hea kiirjooksuvdime ongi tubli
tokkejooksutulemuse saavutamise peamine eeldus. Ka tehnika pdhinduded — litkumise

sirgjoonelisus, pidevus, tasakaal — on nii kiir-kui tokkejooksul iihised.

H.Torim on oma raamatus ,, To0kkejooks” tokkesprindi riitmi kohta kirjutanud:” Téispikal,
kiimne tdokke ja tliheksa korda jdrjest (itheksa tokketsiikli ldbimisel) liigutustegevus
ligikaudu samasuguses riitmis — kolme sammuga riindav pealejooks tdokkele ja sellele
jargnev aktsentueeritult so0stlik tokke iiletamine. Ikka kolm sammu+ tokke iiletamine

(liks, kaks, kolm, toke; tliks, kaks, kolm, tdke...).Ja nii iiheksa korda jérjest.

2.2. Stardikiirendus

,Juba esimeseks tokkeks piiiitakse saavutada vdimalikult suur jooksukiirus. Léhtejooksul
piistineb keha siiski varem kui kiirjooksus. Viimasteks sammudeks enne tokkeid saavutab
jooksja normaalse jooksuasendi. See vOimaldab esimesest tokkest ladusalt {ile joosta”

(Torim 1969:133).

Lahtejooksul sammud jark-jargult pikenevad. Ainult viimane samm enne dratduget on

eelmisest veidi liihem, kuna jooksja asetab dratdukejala rajale kiiremini ja energilisemalt.
Kuna tdkkejooksja ei suuda enne esimest tdket tdit kiirust saavutada, peab tema kiirendus

kindlasti veel jatkuma. Seepirast on eriti tdhtis, et jooksja péddseks voimalikult hésti

esimesele tokkele ning iiletaks selle probleemideta (ei jookse tokkesse sisse, ei tipi enne
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toket jne.). Et jooksja suudaks esimest toket ideaalselt {iletada ning kasvatada kiirust,
peab ta saavutama normaalse jooksuasendi juba 5.-6. sammul peale starti (Westergard

1981:164-165).

Tokkejooksus kasutatakse 8-sammulist ja 7-sammulist ldhtejooksu. Lidhtejooksu
tapsuseks vajalik sammude reguleerimine peab olema Idpetatud enne ldhtejooksu
viimaseid samme. Sammud tuleb sooritada itha kiirenevas riitmis, see voimaldab kohe
esimese tokke jirel tabada tdkkevahelisel jooksul wvajalikku sammupikkust ja
sammusagedust ning jdtkata edasiliikumise kiirendamist ka pédrast esimese tokke

tiletamist (Torim 1989: 14).

2.3. Distantsijooks

H.Torim on tdketevahelise jooksu kohta oelnud jiargmist: “Tdoketevahelise jooksu
eesmirk on taastada ja vOimalust modda suurendada tokkejérgsel maandumis-
aratdoukekontaktil tavaliselt minimaalselt vdhenevat jooksukiirust, siilitades seejuures
(KRK) korget jooksuasendit ja reguleerides sammude pikkust selliselt, et kolmandal
toketevahelisel jooksusammul sooritada dratduge jargmisele tokkele sobivalt kauguselt ja

korgest jooksuasendist”(Torim 1989:36).

Tokete vahed ldbitakse kolme jooksusammuga. Oskuslikul iileminekul tokkejdrgsele
jooksule kujuneb esimese tokkejiargne jooksusamm vajalikult pikaks ja lennukaks.

Tdketevaheline teine samm tehakse sprinterlikult hoogsalt edasilitkudes ning kolmas
toketevaheline samm peab tagama kiire lilemineku dratdukele jargmisele tokkele ja jala

kiire rajaleloomise tottu eelviimane jooksusamm monevdrra litheneb.
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2.4. Distantsi lopetamine

,Distantsi 10puldigul, viimasest tokkest 10pujooneni otsustatakse tasavégisel vdistlusel
sageli jooksjate 16plik paremusjirjestus. Viimastel toketevahedel siiveneva visimuse tottu
langema kippuvat sammusagedust, seega ka jooksukiirust tuleb siin piiiida suurendada.

Suurema jooksukiiruse sdilitamise eelduseks on piisida kogu distantsi véltel korges

jooksuasendis.
Viimase tOkke iiletamisel ja maandumis-dratdukekontaktil tokke jérel kere ettekallutust
monevorra suurendades (sdilitades) ja kédsi kohe energiliselt sprinterlikult toole

rakendades alustatakse viimase tokke jarel nagu (ette)langemisléhtest kohe tiit kiirjooksu

Viimastel toketevahedel siliveneva vésimuse tottu langema kippuvat sammusagedust,

seega ka jooksukiirust tuleb siin piitida suurendada” (Torim 1989 :36).
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2. UURIMISMETOODIKA JA VAADELDAYV KONTINGENT

Uurimistdds osalesid 15 eesti parimat nais- ja meeskiirjooksjat, 15 eesti parimat nais-ja
meestOkkesprinterit. Vordluseks eestlastele on 7 maailma parimat naissprinterit, 8
parimat meessprinterit ja 5 maailma parimat nais ning 6 parimat mees tokkejooksjat.
Eestlaste mootmised teostati kiirjooksu alariihma poolt koost6ds Ivar Krausega, kelle
poolt oli mdStmistehnika.

60 meetri jooksus tehti jargmised mddtmised:
1). 10 m stardist

2). 30 m stardist

3). 30 m lendavast (30-60)

4). 1opuaeg vastavalt finiSiprotokollile

60 meetri tokkejooksus tehti jirgmised modtmised:

1). Aeg 2. tokke taha (aeg fikseeriti kaugusel 1.50 tdkke taha)
2). Aeg 5.tokke taha (aeg fikseeriti kaugusel 1.50 tokke taha)
3). Lopuaeg vastavalt finiSiprotokollile

Ivar Krause poolt kasutatud metoodika on iildkasutatav ning arvutused kiiruste kohta tegi
t00 autor ise.

Vilismaa sportlaste tulemused saadi erinevatest viljaantud artiklitest Sevilla MM 1999
aastal, kus meil on voetud 100 meetri jooksust vordluseks 60 meetrine 15ik. Sevillas
mdddeti kiirjooksu 6 SVHS videokaameraga Panasonic MS1/MS4/MS5/625 AG-
DP8OOHE, 4 digitaalset korgkiiruse videokaamerat, Kodak Motion Corder Analyzer SR
500 C. Andurid olid paigutatud iga 10 meetri taha.

Tokkejooksu maailma sportlaste tulemused pidrinevad Haagist 1989 aasta Euroopa

sisemeistrivoistlustelt, kuid andmed puuduvad millist tehnikat mdStmistel kasutati.
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3. STATISTILINE ANALUUS

4.1. 60 meetri jooks

Jooksukiiruse diinaamikat on sprindijooksus jéilgitud juba iisna ammu. Arengut ei saa
seletada ainult treeningmetoodika tdiustamisega, tuleb arvestada ka mugavamaid

stardipakke, kiiremat rajakatet jne.

Kui jélgida stardikiirenduse, maksimaalkiiruse ja finiSeerimise parameetreid, saab selge
pildi sportlase seisundit, tema ndrkadest ja tugevatest kiilgedest. Vorreldes neid
konkurentide vastavate nditajatega ja vilja tootada konkreetse sprinteri ettevalmistuse

strateegia (Ozolin 1986:65).

Maksimaalset jooksukiirust loetakse puhtas sprindis kdige olulisemaks. 100 meetris peab
jooksja olema vdimeline arendama kiirust ca 10 m/sek naiste klassis ja iile 11 m/sek

meeste konkurentsis (Torim 1987:50).

Tabel 1. niitab sportlaste individuaalseid andmeid ja annab vdimaluse neid omavahel
vorrelda. Kiireim I0puaeg on K.Kéddrtil 7,36, mis mérkis ka uut Eesti siserekordit.
Esimesel 10 meetril on kdige kiirema stardiga Vladimirova, Reier jidb maha 0,04
sekundiga ja Kéart 0,02-ga. Kui distants on joudnud 10-30 meetri peale on Kédrt juba
selgelt kaasvoistlejatest eraldunud, kuid teine ega kolmas koht pole sugugi otsustatud,
kolm sprinterit on 0,01-0,05 sekundi vahel. Maksimaalne kiirus on saavutatud 30-60
meetriks, see on ndha tabelis 1, kus Kéért vodidab kaasvoistlejaid juba 0,08 sekundiga.
Maksimaalkiiruse faasis on esimesed kolm kohta peaaegu selged. Vladimirova, kellel oli
hea start ja kes juhtis esimesel 10 meetril suutis oma maksimaalkiiruse saavutada 30-60
meetri vahel, kui ei suutnud oma kiirust hoida. Seevastu suutis seda Reier kuid mitte nii
histi kui seda tegi Kéairt, kes edestas 10puajas teist kohta 0,19 sekundiga.

Veel teistest sportlastest tabelis vdiks vilja tuua G.Sadeiko, kelle kiiruses toimub
mirgatav langus peale 10-30m libimist, sellel distantsi osal on ta teisel kohal. Ulejaéinud

tabelis olevate sportlaste kiirustes ei olnud olulisi langemisi.
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Et sprindis on oluline start, annab eheda néite Sevilla maailmameistri voistluste naiste
100 meetri finaal jooksus jooksnud kreeklanna E. Thanou start, kellel oli kiill kdige
parem reaktsiooniaeg (ka meestest kiirem reaktsiooniaeg), kuid oli kodige aeglasema
stardiga olles esimesel 10 meetril 1,89 sekundiga finaali viimane ning kaotades sellega
hdbemedali.

Koige vdrskem ndide Osaka maailmameistrivdistlustelt naiste 100 meetri jooksu finaalist.
Naiste 100 meetrit - esimesed 30 meetrit ei eralda veel kedagi, kdige teravama
algkiirendusega on K.Gevart 40 meetril on tema juhtimas. Kdige kehvem startija oli
C.Arron, kuid ta oli kdige parem kiirendaja (10-40 m), aga just see agressiivse kiirenduse
tottu ei suutnud Arron 16puni konkurentsis piisida. Jooksu vditja V.Campell nditab oma
voimeid ja suudab kiirendada veel 50 meetril ja saavutades selgelt kdige suurema
maksimaalkiiruse. Kuigi Gevartil oli pikk kiirendus ei piisanud tema maksimaalkiirusest,
et Campelliga vOidu joosta. Uuringu tulemus niitas, et Campellil on vdimeid joosta
M.Jonesi nididatud aegu, kuid ta ei suuda veel saavutatud maksimaalkiirust piisavalt
hoida.

Tabel 1. Naiste 60 meetri ajad

NIMI 0-10m [ 10-30m | 30-60m | 0-60m 0-30m
K.Kaart 2,05 2,22 3,09 7,36 4,27
E. Reier 2,07 2,31 3,17 7,55 4,38
Z.Vladimirova 2,03 2,32 3,28 7,63 4,35
G. Sadeiko 2,15 2,27 3,33 7,75 4,42
L. Laanesaar 2,18 2,37 3,34 7,89 4,55
A.Makisimova 2,15 2,43 3,36 7,94 4,58
A.Paltser 2,23 2,43 3,38 8,04 4,66
A.Tarnasinskaja 2,19 2,46 3,49 8,14 4,65
K.Berendsen 2,1 2,39 3,3 7,79 4,49
K.Kuub 2,1 2,44 3,33 7,86 4,53
E.Viikmann 2,19 2,46 3,36 8,01 4,65
M.Kalev 2,19 2,39 34 7,98 4,58
A.Semjonova 2,15 2,34 3,28 7,77 4,49
K.Kuningas 2,12 2,36 3,29 7,77 4,48
R.Vals 2,11 2,51 3,44 8,06 4,62
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Tabelis 2 on vilja toodud 15-ne Eesti kiirjooksja kiirused distantsi erinevatel ldikudel.
Sellest tabelist vOib vilja lugeda, et distantsi keskmisest kiirusest on kdrgem kiirus ka
juba vahemikul 10-30 meetrit, kus on kiirendamise 10ppfaas.

K&ik sportlased on saavutanud oma maksimaalkiiruse distantsi 30-60 meetrise vahemaa
jooksul, kuid seda hoida suutsid vaid védhesed jooksjad. Kéért suutis hoida oma kiirust

histi, seepérast tal kiireim lopuaeg.

Selle kiiruste analiiiisi 10ppu on hea tuua ndide aastast 1988 ja Souli oliimpiaméngud,
kus Griffith-Joyner hoidis oma kiirust 30 meetri véltel ja viimast 60 meetrit suutis hoida
0,02 sekundi sees igat 10 meetrit ja selline jooks andis tulemuseks miistilise aja 10,54

sekundit.
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Tabel 2. Naiste 60 meetri kiirused

NIMI Aeg 60m 0-10m | 10-30m | 30-60m | 0-60m 0-30m
K. Kaart 7,36 4,878049 | 9,009009 | 9,708738 | 8,152174 [ 7,025761
E. Reier 7,55 4,830918 | 8,658009 | 9,463722 | 7,94702 | 6,849315
Z.Vladimirova 7,63 4,926108 | 8,62069 | 9,146341 [ 7,863696 | 6,896552
G. Sadeiko 7,75 4,651163 | 8,810573 | 9,009009 | 7,741935| 6,78733
L.Laanesaar 7,89 4,587156 | 8,438819 | 8,982036 | 7,604563 | 6,593407
A.Makisimova 7,94 4,651163 | 8,230453 | 8,928571 [ 7,556675 | 6,550218
A.Paltser 8,04 4,484305 | 8,230453 | 8,87574(7,462687 | 6,437768
A.Tarnasinskaja 8,14 4,56621 | 8,130081 | 8,595989 | 7,371007 | 6,451613
K.Berendsen 7,79 4,761905 | 8,368201 | 9,090909 | 7,702182 | 6,681514
K.Kuub 7,86 4,761905 | 8,196721 ] 9,009009 | 7,633588 | 6,622517
E.Viikmann 8,01 4,56621 | 8,130081 | 8,928571 | 7,490637 | 6,451613
M.Kalev 7,98 4,56621 | 8,368201 | 8,823529 | 7,518797 | 6,550218
A.Semjonova 7,77 4,651163 | 8,547009 | 9,146341 | 7,722008 | 6,681514
K.Kuningas 7,77 4,716981 | 8,474576 | 9,118541 [ 7,722008 | 6,696429
R.Vals 8,06 4,739336 | 7,968127 | 8,72093 | 7,444169 | 6,493506
© 10
E
2 9
X

8

7

6

5

4

0-10m 10-30m 30-60m .
Distants
— 7,36 — 7,55 7,63 7,75 7,77 7,77 7,79 — 7,86
— 7,89 — 7,94 7,98 8,01 —8,04 —8,06 —8,14

Joonis 1. Naiste 60 meetri kiirused
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Tabel 3. Naiste 60 meetri jooksu kiiruste keskmised ja variatiivsus

0-10m 10-30m [30-60m [0-60m 0-30m
variatiivsus 0,161164| 0,31143]0,350489]0,263763 | 0,22004
keskmine 4,696884 | 8,5160119,088768| 7,71247 | 6,698996
9,5
— -—
— —
-_— - — —
i 8,5 Vi - p—— —
/ Ve -
Vo 44
7.5 7
6,5
55
y//4
y /4
4,5 Z
0-10m 10-30m 30-60m
Distants
= — Keskmine-variatiivsus Keskmine = — Keskmine+svariatiivsus

Joonis 2. Naiste 60 meetri kiiruse keskmine ja variatiivsus

Tabelis 3. ja joonisel 2. on dra toodud naiste 60 meetri sprindi kiiruse keskmine ja

variatiivsus. Naiste puhul on nédha, et stardikiirenduse osas on sportlaste kiirused

suhteliselt sarnased ehk variatiivsus on koige véiksem. Variatiivsus suureneb distantsi

keskosa faasis ning distantsi viimasel osal ehk maksimaalkiiruse faasis (30-60). Naiste

puhul kasvavad maksimaalkiiruse faasis variatiivsus rohkem kui meestel.
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Tabeli 4 on dra toodud meeste 60 meetri jooksu ajad. Kiireima ldpuajaga meeste 60
meetri sprindis leiame tabelis Marek Niidu ajaga 6,73. Kolm meest Niit, Golberg ja Sool
on iihes sekundikiimnendikus. Stardikiirenduse 10puosas (10-30 m) ei ole veel selge kes
16petab kiireima ajaga, esimesed 5 meest mahuvad sel distantsi osal 0,02-0,04 sekundi
sisse. Koige parema maksimaalkiiruse saavutas Niit, teised kaotavad 30-60 meetril juba
0,08 sekundiga. Distantsi I0puosas suudab Niit vorreldes teiste konkurentidega oma
kiirust paremini hoida ja on finiSis teistest kohast ees juba 0,05 sekundiga. Tabelis 4 on
hésti ndha, et teised sprinterid, kes esimesel 10 meetril ja isegi veel ka 10-30 meetril

konkurentsis piisida, ei suutnud nad oma maksimaalkiirust I6puni hoida.

Tabel 4. Meeste 60 meetri ajad

NIMI 0-10m | 10-30m | 30-60m | 0-60m 0-30m
M. Niit 1,91 2,06 2,76 6,73 3,97
A. Golberg 1,90 2,07 2,84 6,78 3,97
H. Sool 1,9 2,06 2,83 6,79 3,96
K. Reinaru 1,99 2,08 2,8 6,87 4,07
M. Mesipuu 1,91 2,1 2,89 6,9 4,1
V. Uljanov 2,05 2,15 2,95 7,15 4,2
E. Krumm 2,04 2,17 2,97 7,18 4,21
J. Org 2 2,19 3,04 7,23 4,19
R.Valdmaa 2,04 2,16 2,98 7,18 4,2
T.Meerits 1,93 2,14 2,89 6,96 4,07
R.Pulst 1,97 2,14 2,95 7,06 4,11
A.Michelson 1,94 2,17 2,95 7,06 4,11
E.Niglas 1,95 2,16 2,99 71 4,11
K.Rannamae 1,97 2,21 2,95 7,13 418
A.Aasmaa 1,93 2,13 2,88 6,94 4,06

Tabelis 5 on meeste 60 meetri sprindi kiirused erinevatel distantsi 16ikudel. Samamoodi

nagu naiste puhulgi on kiiruste tabelist ndha, et distantsi keskmisest kiirusest on korgem
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kiirus ka juba vahemikul 10-30 meetrit, maksimaalkiirus on saavutatud 30-60 meetri
vahel. Esimesel 30 meetril on esimese kolme sprinteri kiirused suhteliselt vordsed,
otsustavaks saabki maksimaalkiirusel jooks, kus vahed tekivad. Tabeli allpool olevatest
sportlastest suutsid Aasma ja Meerits oma kiirust kuni maksimaalkiiruse faasini tabeli

esimese poolega konkurentsis hoida, kuid ei suutnud 16puni seda siilitada.

Nagu naistelgi on meeste sprindis tdhtis start ja stardikiirendus. Jargnev ndide Sevilla
maailmameistrivoistlustelt, kus M.Green kaotas oma maailmarekordi just jooksu
algusstaadiumis joostes oma kehvema 10-20 meetri vahel (1,03 sek). Seevastu D.
Chambersil oli hea start, kuid distantsi teisel poolel kiirus langes. Ning sellest uuringust
tuleb vilja, et need sportlased, kes suudavad hoida kiirust 30-50 meetri peal, on need kes

tavaliselt voidavad.

Teine ndide 1988 aasta Souli oliimpiamidngudelt meeste 100 meetri jooksu finaalist, kus
esimese 10 meetri peal oli otsustatud, kes oli vditja. B.Johnson juhtis C.Lewise ees 0,06
sekundiga. 30 meetri peal oli Johnson juba selgelt eraldunud ning 70 meetri peal oli
saavutanud maksimaalkiiruse, hoidis seda veel 80 meetrini ja vois viimased 10 meetrid
kied iileval joosta. Joostes oma viimased 10 meetrit 0,07 sekundit aeglasemalt, kui oma

kiiremad 10 meetrit.

Kodige virskema ndite saab tuua 2007 aastal toimunud Osaka MM-i meeste 100 meetri
jooksu finaalist, kus vodidutses end maailma sprindikaardile jooksnud T.Gay 9,85-ga.
Sellest vaatlusest tuleb vélja jélle sama, mis meil eelnevate ndidete puhul. Voitis
sportlane, kes saavutas kdige parema maksimaalkiiruse ja suutis seda hoida kdige kauem.
Algkiirenduse faas ei tdstnud medaliste veel esile, 40 meetri peal oli 1-3 koha vahe 0,04
sekundit. Gay suutis kiirust sdilitada veel 65-70 meetril ja 70 meetri peal Gay juba juhtis,
tema puhul ei saagi rddkida kiiruse langemisest. Teise koha omanik D. Atkins suutis

sammuti oma kiirust hoida vorreldes Powelli ja Martinaga.

Tabel 5. Meeste 60 meetri jooksu kiirused
NIMI Aeg 60m 0-10m 10-30m 30-60m 0-60m 0-30m
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M.Niit 6,73 5,235602 | 9,708738 | 10,86957 | 8,915305 | 7,556675
A. Golberg 6,78 5,263158 | 9,661836 [ 10,56338 [ 8,849558 |7,556675
H. Sool 6,79 5,263158 | 9,708738 | 10,60071 | 8,836524 |7,575758
K. Reinaru 6,87 5,025126 | 9,615385 | 10,71429 | 8,733624 |7,371007
M. Mesipuu 6,9 5,235602 9,52381 10,38062 | 8,695652 |7,317073
V. Uljanov 6,94 4,878049 | 9,302326 | 10,16949 | 8,391608 | 7,142857
E. Krumm 6,96 4,901961 9,21659 10,10101 8,356546 | 7,125891
J. Org 7,06 5 9,13242 9,868421 8,298755 | 7,159905
R.Valdmaa 7,06 4,901961 9,259259 | 10,06711 8,356546 |7,142857
T.Meerits 7,1 5,181347 | 9,345794 | 10,38062 | 8,62069 |7,371007
R.Pulst 7,13 5,076142 | 9,345794 | 10,16949 | 8,498584 | 7,29927
A.Michelson 7,15 5,154639 | 9,21659 10,16949 | 8,498584 | 7,29927
E.Niglas 7,18 5,128205 | 9,259259 | 10,03344 | 8,450704 | 7,29927
K.Rannamae 7,18 5,076142 | 9,049774 | 10,16949 | 8,415147 |7,177033
A.Aasmaa 7,23 5,181347 | 9,389671 | 10,41667 | 8,645533 |7,389163

1U,9

9,9

8,9

79

6,9

59

49

0-10m 10-30m 30_60nbistants
—6,73 6,78 6,79 6,87 6,90 6,94 6,96 — 7,06
—7,06 — 7,10 7,13 7,15 7,18 7,18 7,23

Joonis 3. Meeste 60 meetri kiirused

Tabel 6. Meeste 60 meetri jooksu kiiruste keskmised ja variatiivsus
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0-10m 10-30m 30-60m |0-60m 0-30m
variatiivsus 0,166521| 0,232873| 0,34041|0,247403 | 0,19537
keskmine 5,100332 9,48373|10,40844 | 8,634697 | 7,35073
w
£ — -
N —
w10 e
= e —
= —
X /- =
9 777
/7
yo/4
8 Y
Y7/
7 77 -
Y/
/ 4
6 y 7
//
5 7
0-10m 10-30m 30-60m_ .
Distants
— — Keskmine-variatiivsus Keskmine — — Keskmine+variatiivsus

Joonis 4. Meeste 60 meetri kiiruste keskmine ja variatiivsus

Joonisel 4 on dra toodud meeste kiiruste keskmised ja variatiivsus, mis nditavad et nagu
naistelgi on meeste sprindi stardikiirenduse osas sportlaste kiirused suhteliselt sarnased ja
variatiivsus koige véiksemad. Hélbed suurenevad distantsi keskosa faasis ja viimasel
distantsiosal. Meeste puhul on erinevused distantsi ldbimise ajas kdige enam seletatavad

maksimaalkiiruse faasis saavutatud kiirusega.

Joonisel 5. on niitab Eesti meeste ja naiste kiiruse suhet maailma tippude kiirusesse s.t.,
et 100 % korral oleks eestlaste ja tippude kiirus vordne, kui jooniselt 5. selgub nende
kiiruse suhe tdpsemalt.

60 meetri jooksus kaotavad eestlased nii naised, kui ka mehed kdige enam stardis, kus

naistel see protsent 87 peale, meestel protsent 89-90 vahel. Samamoodi kaotavad
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eestlased ka distantsi viimasel osal, kus naiste protsent sama, mis stardis 87% ja meestel

vorreldes stardiga veidi korgem iile 90%-di.

Joonis 5. Eestlaste kiirus distantsi eri osadel vorreldes maailma parimatega, protsentides

S, 92

91

90

89

88

87

86
0-10m 10-30m 30-60m

BNaised B Mehed Distants

4.2. 60 meetri tokkejooks
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Meie vaatlusalusteks on kiill tokkejooksjad, kui kahjuks ei ole Eestis piisavalt nais- ja
mees tOkkesprintereid. Seega on meie uurimisgrupp heterogeensem ehk inimesi on

tokkeid jooksmas ka teistelt kergejoustiku aladelt.

Tabelis 7. On sportlaste individuaalsed andmed, mis annab voimaluse distantsi erinevatel
osadel neid omavahel vorrelda. Kdige kiirem 16puaeg on M. Liimaskil 8,20 sekundit, mis
tahistas ka uut Eesti siserekordit. Teine ja kolmas tdkkejooksja jdid Liimaskile alla juba
0,38-0,39 sekundiga.

Mootmised teise tokke taha, kus on ndha et parima stardikiirenduse saab M.Liimask,
olles teise tokke taga ajaga 3,73, talle jargnenud 4 sportlast, mahtusid 0,05 sekundi sisse
ning kaotades Liimaskile 0,17 sekundiga. Distantsi 2.-5. tdkkevahelisel 16igul on
Liimask oma edumaa vorreldes konkurentidega suurendanud , Kiirats kelle start ei
onnestunud kdige paremini (vt.tabel 7) on suutnud kiirust tosta ja kaotab esimesele 0,07
sekundiga. 5-ndalt tokkelt maha tuleb kiirema ajaga Liimask, teisena Merikiill, kes
voidab Kiiratsit viiendal tokkel 0,02 sekundiga, aga jaéb 1opukiirenduses alla ja kaotab
16pujoonel teisele kohale 0,01 sekundiga.

Tabeli alumise osas olevate sportlaste kiirused langesid, mis nditab et tehniline
meisterlikkus neil sportlastel ei ole korge ning tegemist ei ole ka spetsiaal

tokkejooksjatega.

Selle analiilisi 10ppu ndide Haagi Euroopa sisemeistrivoistlustest, kus teostati
samalaadsed modtmised. Sellest uurimusest tdhtsamate faktidena voib vilja tuua seda, et
tipptokkesprinterid suudavad igat tokkevahet (seal mdddeti iga tokke vahel kiirust) joosta
tdusvas tempos, lisades kiirust just sammusageduse arvelt. Maksimaalkiirus on neil

saavutatud 3.-4.tokkeks ja seda kiirust ja riitmi suudetakse hoida kuni I6puni.

Tabel 7. Naiste 60 meetri tokkejooksu ajad

M. Liimask 3,73 3,14 1,33 8,2 6,87
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K. Kiirats 3,95 3,21 1,42 8,58 7,16
J. Merikiill 3,9 3,24 1,45 8,59 7,14
L. Lukin 4 3,24 1,46 8,7 7,24
K.Kand 3,95 3,27 1,48 8,7 7,22
M.Nurk 3,93 3,37 1,45 8,75 7,3
G.8adeiko 4,02 3,28 1,46 8,76 7,3
E.Reier 4,04 3,44 1,42 8,9 7,48
K. Kuub 4 3,56 1,35 8,91 7,56
J.Krasnova 4,01 3,46 1,48 8,95 7,47
K. Utsal 4,1 3,51 1,46 9,07 7,61
R.Pere 4,04 3,52 1,53 9,09 7,56
K.Olenko 4,12 3,54 1,47 9,13 7,66
M. Kallas 4,19 3,55 1,56 9,3 7,74
A.Teesaar 4,25 3,54 1,6 9,39 7,79
NIMI 0-2 toke | 2-5 toke | 5 toke- F | 0- Fini§ | 0- 5 toke

Tabelis 8 on dra toodud naiste 60 meetri tokkejooksu kiirused erinevatel distantsi
16ikudel, mis on ka néha joonisel 6.

Néeme, et distantsi korgemad kiirused on juba 2.-5. tokke vahelisel alal. Koik jooksjad
saavutavad oma maksimaalkiiruse 5-ks tokkeks, v.a. 2 sportlast Kand ja Teesaar, kelle
kiirused viienda tokke taha on langenud. Mirkimist véarib ka see fakt, et Reier, kellel
oli suhteliselt tagasihoidlik algus, suutis 5-ndaks tokkeks kiirust oluliselt tdsta, kuid
stardis kaotatut on tdkkesprindis raske tagasi teha, see nduab korget tehnilist
meisterlikkust.

Liimask suudab erinevalt koigist teistest sportlastest kogu distantsi viltel kiirust ja riitmi
tokete vahel kdige paremini hoida, mis ongi tokkejooksus kdige olulisemad komponendid

ning tdkkejooksu edukuse votmeks.

Tabel 8. Naiste 60 meetri tokkejooksu kiirused

M. Liimask 6,16622 | 8,121019 | 8,646617 | 7,317073 | 7,05968
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K. Kiirats 5,822785 | 7,943925 | 8,098592 | 6,993007 | 6,773743
J.Merikll 5,897436 | 7,87037 | 7,931034 | 6,984866 | 6,792717
L. Lukin 5,75 7,87037 | 7,876712 | 6,896552 | 6,698895
K.Kand 5,822785 | 7,798165 | 7,77027 | 6,896552 | 6,717452
M.Nurk 5,852417 | 7,566766 | 7,931034 | 6,857143 | 6,643836
G.Sadeiko 5,721393 | 7,77439 | 7,876712 | 6,849315 | 6,643836
E.Reier 5,693069 | 7,412791 | 8,098592 | 6,741573 | 6,483957
K. Kuub 5,75 7,162921 | 8,518519 [ 6,734007 | 6,415344
J.Krasnova 5,735661 | 7,369942 | 7,77027 | 6,703911 | 6,492637
K. Utsal 5,609756 | 7,264957 | 7,876712 | 6,615215 | 6,373193
R.Pere 5,693069 | 7,244318 | 7,51634 6,60066 | 6,415344
K. Olenko 5,682524 | 7,20339 | 7,823129 | 6,571742 | 6,331593
M. Kallas 5,48926 | 7,183099 | 7,371795 | 6,451613 | 6,26615
A.Teesaar 5411765 | 7,20339 7,1875 6,389776 | 6,225931

NIMI 0-2 toke | 2-5toke | 5 toke-F |0-Fini$ 0- 5 toke

Joonis 6. Naiste 60 meetri tokkejooksu kiirused

1V
9
&
8
7
6
5
4
0.-2.toke 2 .-5.toke 5.toke-finis_ .
Distants
—38,20 8,58 8,59 8,70 8,70 8,75 8,76 —8,90
—891 —8,95 9,07 9,09 9,13 9,30 9,39
0-2 toke 2-5 toke |5 toke-F| O0-Fini$ 0- 5 toke
variatiivsus 0,19971 0,388841 |0,388863| 0,265015 | 0,267197
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keskmine 5,765641 | 7,602024 |7,990376| 6,828958 | 6,603196

9,5

8,5
i p—— -
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6,5 7 d =
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4,5
0.-2. toke 2.-5. toke 5.t6ke—fini8_
istants
= = Keskmine-variatiivsus Keskmine = = Keskmine+variatiivsus

Joonis 7. Naiste 60 meetri tokkejooksu kiiruste keskmised ja variatiivsus

Tabelis 9. ja joonisel 7. on ndha naiste 60 meetri tokkejooksu kiiruste keskmised ja
variatiivsus. Sarnaselt tavalise sprindi kiiruste vordluses ndhtuga, on ka tokkesprindi
puhul kiiruse variatiivsus suurem distantsi teisel poolel. Kodige viiksemad erinevused
sportlaste kiiruses on stardikiirenduse osas, stardist kuni teise tokke taha. Samamoodi on
ka véiksemad erinevused kiiruse variatiivsuses distantsi teisel poolel. Naiste puhul on
kiiruse variatiivsus koige suuremad distantsi viimase tokke tagant finiSini. Seda vdib
seletada mitmete valimis olevate sportlastega, kelle pdhialaks on puhas sprint ning nad

suudavad oma tiileolekut jooksukiiruses realiseerida eelkdige toketeta distantsiosal.

Tabelis 10 on dra toodud meeste 60 meetri tokkejooksu ajad. Meeste tokkejooksus on
eesti tokkejooksumaastikul sarnane seis nagu naiste puhulgi, kuna Eestis napib
tokkesprintereid, esineb tabelis peale nende veel ka mitmevoistlejaid ja

kaugushiippajaid.
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Jargnevast analiilisist vOib ndha, et ka teiste alade tegijad vdga edukalt 166vad ldbi
konkureerides tokkejooksjatega.

Kiireima Idpuajaga on R.Oruman 7,86 sekundiga, talle jargnevad kaks mitmevdistlejat
Rahnu 7,89 ja Raja 7,96-ga, mis néditab et mitmevdistlejad on ka head tokkejooksjad.
Parima stardiga on Rahnu, kes on kiirema kiirendajana joudnud 2. tdkke taha esimesena
(vt. tabel 10). Maksimaalse kiiruse on 2-5 tokke vahel kdige paremini kédtte saanud Raja,
olles teistest ees 0,05 sekundiga, kuid viienda tdkke taha pole ta suutnud oma kiirust
hoida ja kaotus esimesele kohale on 0,05 sekundit. Oruman ja Rahnu suudavad oma
toketevahelist riitmi ja kiirust hoida I6puni, kui terve distantsi jooksul liikusid nende
sportlaste ajad iihes riitmis, siis 5-ndast tdkkest finiSini on 16pukiirendus parem Orumanil,

kes 14bib viimase distantsiosa 0,05 sekundit kiiremini.

Tabel 10. Meeste 60 meetri tokkejooksu ajad

R. Oruman 3,7 3,22 0,94 7,86 6,92
K.Rahnu 3,69 3,21 0,99 7,89 6,9
A. Raja 3,81 3,16 0,99 7,96 6,97
R.Kirschbaum 3,85 3,3 0,99 8,14 7,15
R. Ol 3,86 3,34 0,99 8,19 7,2
D.Borissenko 3,91 3,26 1,03 8,2 7,17
N. Kolpakov 3,88 3,41 1,01 8,3 7,29
T.Riitmuru 3,87 3,46 0,97 8,3 7,33
R.Runk 3,86 3,46 1 8,32 7,32
L.Luhasalu 3,95 3,34 1,06 8,35 7,29
M.M.-Arro 3,83 3,48 1,08 8,39 7,31
R. Saar 4,02 3,37 1,01 8,4 7,39
V.Sepp 3,96 3,55 0,96 8,47 7,51
M.Pahapill 3,96 3,55 0,97 8,48 7,51
J. Org 4,1 3,68 1,04 8,82 7,78
NIMI 0-2 toke | 2-5 toke | 5 toke-F | 0-Finish | 0-5 toke

Tabelis 11 on dratoodud mees tokkesprinterite kiirused erinevatel distantsi osadel ja on
ndhtavad ka joonisel 8. Tabelist ndeme, et kdrgemad kiirused on saavutatud juba 2-5

tokke vahelisel 16igul. Nagu eelnevast tabelist (vt. tabel 10) vdisime jéreldada oli parim
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stardikiirendus Rahnul, kelle kiirus sellel 16igul oli kdige kiirem, samamoodi suutsid ka
koik teised sprinterid saavutavad kdrge kiiruse selleks distantsiosaks.

Mairkimisvdidrne on A.Raja maksimaalkiiruse saavutamine, kuna tema algkiirendus ei
olnud koige parem ning jiddes liidrist maha 0,12 sekundiga, kui voidab teisi 2-5 tokke
vahel 0,05 sekundiga. Kiiruste tabelist ndeme, et kogu distantsi 1 tdkkest kuni 5-nda
tokkeni hoiab koige korgemat kiirust Rahnu, kuid viimasest tokkest finiSini suudab
Oruman veel kiirendada.

Tabeli teisel poolel olevad sportlased saavutasid oma maksimum kiirused distantsi
esimesel poolel ja jooksu teisel poolel toimub kiiruse langus, mis annab tunnistust

madalast meisterlikkusest.

Samamoodi saame siia tuua ndite Haagist Euroopa sisemeistrivoistlustelt, kus meeste
puhulgi on tdhelepanuvédirne kuidas maailma tokkesprinterid suudavad kiirust lisada
tokete vahel ja just eriti distantsi ldpuosas. Nditeks C.Jackson suudab joosta oma
kiiremad tokkevahed just 4. ja 5. vahel hoides iga tokke vahe 1,08-1,02 sekundi vahel.

Sama suudavad ka teised 60 meetri finalistid.

Tabel 11. Meeste 60 meetri tokkejooksu kiirused

R. Oruman 6,583784 | 8,515528 | 8,744681 | 7,633588 | 7,482659
K. Rahnu 6,601626 | 8,542056 | 8,30303 | 7,604563 | 7,504348
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A. Raja 6,393701 | 8,677215 | 8,30303 | 7,537688 | 7,428981
R.Kirschbaum 6,327273 | 8,309091 | 8,30303 | 7,371007 | 7,241958
R. Oll 6,310881 | 8,209581 | 8,30303 | 7,326007 | 7,191667
D.Borissenko 6,230179 | 8,411043 | 7,980583 | 7,317073 | 7,221757
N. Kolpakov 6,278351 | 8,041056 | 8,138614 | 7,228916 | 7,102881
T.Riitmuru 6,294574 | 7,924855 | 8,474227 | 7,228916 7,06412
R.Runk 6,310881 | 7,924855 8,22 7,211538 7,07377
L.Luhasalu 6,167089 | 8,209581 | 7,754717 | 7,185629 | 7,102881
M.M.-Arro 6,360313 7,87931 7,611111 | 7,151371 | 7,083447
R. Saar 6,059701 | 8,136499 | 8,138614 [ 7,142857 | 7,006766
V.Sepp 6,151515 | 7,723944 8,5625 7,083825 | 6,894807
M.Pahapill 6,151515 | 7,723944 | 8,474227 | 7,075472 | 6,894807
J. Org 5,941463 | 7,451087 | 7,903846 | 6,802721 | 6,655527
NIMI 0-2 toke 2-5 toke 5 toke-F 0-Finish 0-5 toke
210
E
i
X
8
7
6
5
4
0.-2.t6ke 2.-5.t16ke 5.toke-finis
Distants
— 7,86 — 7,89 7,96 8,14 8,19 8,20 8,30 — 8,30
—38,32 — 8,35 8,39 840 —8,47 —8,48 —9,82

Joonis 8. Meeste 60 meetri tokkejooksu kiirused
Tabel 12. Meeste 60 meetri tokkejooksu kiiruste keskmised ja variatiivsus

0-2 toke 2-5 toke 5 toke- F 0- Fini$ 0- 5 toke
variatiivsus 0,177153 0,341317 0,287748 | 0,227025 0,231547
keskmine 6,258699 8,188554 8,204437 | 7,27744 7,163728
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Joonis 9. Meeste 60 meetri tokkejooksu kiiruse keskmised ja variatiivsus

Tabelis 12 ja joonisel 9 on meeste 60 meetri tokkejooksu kiiruste keskmised ja
variatiivsus. Erinevused sportlaste kiiruses meeste puhul, on koige viiksem
stardikiirenduse osas, stardist kuni teise tokkeni. Jillegi esinevad véiksemad erinevused
variatiivsuses distantsi teisel poolel. Meestel on variatiivsus kodige korgemad distantsi
keskosas, mis peaks nditama just tehnilist meisterlikkust.

Kuna meeste tdkked on naiste toketega vorreldes suhteliselt kdrged, on meesjooksjate
tehniline meisterlikkus 16pptulemuse kujunemisel arvatavasti ka suurema tihtsusega kui
naistel. Seega voib delda, et meeste puhul on tokkesprindi tulemuse kujunemisel kdige

madravam distantsi keskosa ldbimise kiirus.

Joonis 10 niitab Eesti meeste ja naiste kiiruse suhet maailma tippude kiirusesse.

Sellest vordlusest on ndha, et Eesti naissprinterid jddvad maha maailma tippudest
distantsi kdikides osades. Kodige vdiksem kaotus on distantsi esimesel osal kus protsent
on 91, distantsi keskosal on allajdivus kdige suurem alla 89 %-di ja distantsi viimasel

osal on protsent vorreldes keskosaga veidikene tduseb jéddes 89 protsendile.
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Meeste stardikiirenduse osa on suhteliselt hea vorreldes naistega. Eesti meeste kiirus
moodustab maailma tippude omast 94 protsenti. Kuid distantsijooksul ehk
maksimaalkiirusel jooksul toimub oluline langus, eestlaste kiiruse osakaal langeb 92
protsendile. Jooksu lopuosas on kaotus maailma tippudele veelgi suurem, eestlaste kiirus

ulatub 90 %-ni.

Eesti meestokkesprinterite kaotus maailma tippudele on suurim distantsi kdige viimasel
osal, jooksul viimasest tokke tagant finiSini. Naised kaotavad maailma tippudele kdige

enam distantsi keskosal ehk jooksul iile tokete.

Kokkuvdtvalt saab 6elda, et meestel on parem seis just keskmise tasemega tokkejooksjate
osas. Naistest on M.Liimask maailma tippudele 1dhemal, aga keskmiste jérgi jddvad

naised maha maailma tippudest.

Joonis 10. Eestlaste kiirus distantsi eri osadel vorreldes maailma parimatega, protsentides

<95

94

93

92

91

90
89

88

2. -5, tdke 5. téke - finis
BNaised @ Mehed Distants

KOKKUVOTE

Kéesoleva bakalaureusetod eesmargiks oli analiitisida Eesti kiirjooksjate voistlusdistantsi

labimise kiirust distantsi eri osadel.
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Kaks esimest peatiikki annavad iilevaate erialasest kirjandusest kiirjooksu kohta. Teises
peatiikis on késitluse all tdkkejooksu iildiseloomustus, mis hdlmab samasuguseid
distantsi osade iseloomustust.

Kolmandas peatiikis on kirjeldatud uurimusmetoodikat ja vaadeldavat kontingenti.
Viimases peatiikis esitatakse statistiline analiilis koos jooniste ja tabelitega. Analiiiisi
aluseks olid eestlastel Eesti talvistel sisemeistrivoistlustel teostatud modtmised ja
maailma tippude andmed Haagi Euroopa sisemeistrivoistlustelt ja  Sevilla

maailmameistrivoistlustelt.

Toost tulenevad jareldused:

1. Naiste ja meeste 60 meetri jooksus on stardikiirenduse osas sportlaste kiirused
suhteliselt sarnased ehk wvariatiivsus on koige véiksem. Naiste kiiruste
variatiivsus suureneb distantsi keskosa faasis ning viimasel distantsi osal ehk
maksimaalkiiruse faasis (30-60 m). Naiste puhul on suureneb
maksimaalkiiruse faasis variatiivsus rohkem kui meestel.

Naiste 60 meetri tokkejooksus on sarnaselt tavalisele sprindile kiiruse
variatiivsus suureneb distantsi teisel poolel. Naiste koige viiksemad
erinevused kiiruses on stardikiirenduse osas, kiiruse variatiivsus kdige suurem
distantsi viimase tOkke tagant finiSini. Nimetatud tdik seletub sellega, et
mitmete naisjooksjate pohialaks on puhas sprint ning nad suudavad oma
iileolekut jooksukiiruses realiseerida eelkdige toketeta distantsiosal.

Meeste puhul kdige véiksem erinevus sportlaste kiiruses on stardikiirenduse
osas. Meestel variatiivsus on kdige korgem distantsi keskosas, mis peaks
nditama just tehnilist meisterlikkust. Seega vOib oletada, et ka
meestokkejooksjate tehniline meisterlikkuse variatiivsus on suurem Kkui

naisjooksjatel.

2. Vaadeldes keskmisi kiirusi, saime {ilevaate iga sportlase jooksukiiruse
diinaamikast. Uuringust selgus, et oluliseks votmeks 60 meetri sprindis nii
meestel kui ka naistel osutub maksimaalkiiruse saavutamise faas (30-60m) ja

selle sdilitamine voOimalikul kaua. Oluline on ka stardikiirendus, kuid
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madravaks saab siiski maksimaalkiirusel jooks. Sama on ka tdkkesprindis,

korgemad kiirused toketel saavutati 2.-5. tokke vahel.

3. Vordluses maailma parimatega 60 meetri jooksus kaotavad eestlased nii naised
kui ka mehed koige enam stardis, kus naiste kiirus jddb maha maailma
tippudest 13%, mehed 10 % . Samamoodi kaotavad eestlased ka distantsi
viimasel osal, kus mehed kaotavad maailma tippudele 9% ja naised 13%.
Tokkejooksus jddvad Eesti naistokkejooksjad maailma tippudest maha
distantsi kdikides osades. Kdige viiksem kaotus on stardikiirenduse osal 9%,
allajddmine on koige suurem distantsi keskosas iile 11%. Viike tous toimub
distantsi viimasel osal kaotus kiiruses maailma tippudele 11%.

Eesti meessprinterite allajidmine maailma tippjooksjatele on kdige viiksem
stardi osas. Selles faasis on kiiruste erinevus 6 %, kuid distantsi jdrgnevates

osades jooksukiiruste erinevus suureneb keskosal 8% ja 16puosal 10%.

Siiski peab nii puhta kui tokkesprindi analiiisi puhul arvestama, et valimid olid
suhteliselt véiksed (15 wvaatlusalust) ning suhteliselt heterogeensed. Valim sisaldab
moningaid sportlasi kelle pdhialaks oli nii sprint, tokkesprint, mitmevdistlus kui ka
hiipped. Kuigi enamiku moodustasid ikkagi sportlased, kes olid spetsialiseerunud

vastavalt sprindile voi tokkesprindile.

Rdohutama peab , et tegemist on Eesti viimaste aastate paremikuga nii puhtas, kui ka
tokkesprindis. Véike valimi maht piirab ka vdimalikke analiilisimeetodite keerukuse,
teostatud graafilise analiilisi pohjal saab vilja tuua pigem tendentse kui esitada

statistiliselt olulisi seaduspérasusi.
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SUMMARY

This present paper is about compared analyzis of the Estonian sprinters and hurdlers

competitio results.
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This paper is long 42 pages, 27 different literary sources have been used to express this
topic.

The paper has been divided into 4 chapters:

1. General overview of sprinting;

2. General overview of hurdling;

3. Methods of analysisation and observed quorum,;

4. Data analyze.

The paper has been written in Estonian.

The main purpose of this paper was to analyze the Estonian sprinters and hurdlers
competition results from the running-speed dynamics point of view.

The main objects writing this paper came from the topic as fallows:

1. To determine the average speed measured from various points within the running
distance and standard deviation;

2. With an average speed information, demonstrate the dynamics of the running velocity;
3. To compare the estonian athletes with the world class athletes and make some
conclusions.

Data and information used in this paper has been gathered over the period of three years
from the Estonian Indoor Championships (2005 - 2007). Out of all these marks, every
athletes best result was chosen and analyzed.

The study covered 15 male and female sprinters and 15 male and female hurdlers.
Results of this analyze showed that the most important thing in sprints is the section
where you run on your maximum reached speed (30-60m) and to maintain it as long as
possible.

Same can be said about hurdle race, where mostly everything is about the speed in
between 2nd - 5th hurdle.

In the 60m race, the Estonian woman and man stay behind the world best runners mostly
in the start (first 10 meters) and in the end of the distance.

In the hurdle race, estonian man are in better ratio than estonian woman compared to the

world bests.
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LISAD

Lisa 1.

Maailma naiste 60 meetri jooksu ajad

NIMI 0-10m | 10-30m |30-60m| 0-60m 0-30m
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M.Jones 1,83 2,09 2,81 6,73 3,92
J.Miller 1,83 2,14 2,84 6,81 3,97
E.Thanou 1,89 2,12 2,83 6,84 4,01
G.Devers 1,84 2,1 29 6,84 3,94
C.Arron 1,84 2,11 2,89 6,84 3,95
Z.Pintusevitch 1,83 2,13 29 6,86 3,96
C.Sturrup 1,86 2,14 2,94 6,94 4
Maailma naiste 60 meetri jooksu kiirused
NIMI 0-10m | 10-30m | 30-60m [ 0-60m 0-30m

M.Jones 5,464481 | 9,569378 | 10,67616 | 8,915305 | 7,653061
J.Miller 5,464481|9,345794 |1 10,56338 | 8,810573 [ 7,556675
E.Thanou 5,291005 | 9,433962 | 10,60071 | 8,77193 [7,481297
G.Devers 5,434783 | 9,52381 |10,34483 | 8,77193 [7,614213
C.Arron 5,434783|9,478673 |10,38062 | 8,77193 [7,594937
Z.Pintusevitch 5,464481 | 9,389671|10,34483 [ 8,746356 [ 7,575758
C.Sturrup 5,376344 | 9,345794 1 10,20408 | 8,645533 7,5

Maailma meeste 60 meetri jooksu ajad
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NIMI 0-10m 10-30m | 30-60m | 0-60m 0-30m
B.Surin 1,75 1,91 2,59 6,25 3,66
M.Green 1,73 1,95 2,58 6,26 3,68
D.Chambers 1,73 1,94 2,61 6,28 3,67
T.Harden 1,73 1,94 2,65 6,32 3,67
0O.Thomson 1,77 1,94 2,65 6,36 3,71
T.Montgomery 1,76 1,97 2,64 6,37 3,73
J.Gardener 1,77 1,94 2,66 6,37 3,71
K.Street-Thompson 1,8 1,96 2,68 6,44 3,76
Maailma meeste 60 meetri jooksu kiirused

NIMI 0-10m 10-30m | 30-60m | 0-60m 0-30m
B.Surin 5,714286 | 10,4712 | 11,58301 9,6 8,196721
M.Green 5,780347 |10,25641 [ 11,62791 | 9,584665 | 8,152174
D.Chambers 5,780347 |10,30928 | 11,49425| 9,55414 |8,174387
T.Harden 5,780347 |10,30928 | 11,32075 | 9,493671 | 8,174387
O.Thomson 5,649718 |10,30928 | 11,32075 | 9,433962 | 8,086253
T.Montgomery 5,681818 | 10,15228 | 11,36364 | 9,419152 | 8,042895
J.Gardener 5,649718 |10,30928 | 11,2782 |9,419152 | 8,086253
K.Street-Thompson 5,555556 | 10,20408 [ 11,19403 | 9,31677 | 7,978723
Maailma naiste 60 meetri tokkejooksu ajad

NIMI 0-2 toke | 2-5 toke | 5 toke- F | 0-Fini§ | 0- 5 toke
J.Donkova 3,58 2,96 1,13 7,87 6,54
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L.Narozhilenko 3,68 2,96 1,3 7,94 6,64
G.Lippe 3,6 3 1,36 7,96 6,6
M.Olyslager 3,66 3 1,35 8,01 6,66
M.Ewanje-Epee 3,74 3,08 1,4 8,22 6,82
Maailma naiste 60 meetri tokkejooksu kiirused
NIMI 0-2 toke | 2-5 toke [ 5 toke-F | 0-FiniS | 0- 5 toke
J.Donkova 6,424581 | 8,614865(10,17699 | 7,623888 | 7,415902
L.Narozhilenko 6,25 8,614865 | 8,846154 | 7,556675 | 7,304217
G.Lippe 6,388889 8,5 8,455882 | 7,537688 | 7,348485
M.Olyslager 6,284153 8,5 8,518519 | 7,490637 | 7,282282
M.Ewanje-Epee 6,149733 | 8,279221 [ 8,214286 | 7,29927 |7,111437
Maailma meeste 60 meetri tokkejooksu ajad
NIMI 0-2 toke | 2-5 toke | 5 toke- F | 0- Fini$ | 0- 5 toke
C.Jackson 3,64 3,08 0,87 7,59 6,72
H.Pohland 3,68 3,1 0,87 7,65 6,78
P.Tourret 3,64 3,12 0,91 7,67 6,76
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J.Hudec 3,66 3,14 0,89 7,69 6,8
C.Sala 3,66 3,1 0,96 7,72 6,76
F.Schwarthoff 3,64 3,16 0,92 7,72 6,8
Maailma meeste 60 meetri tokkejooksu kiirused
NIMI 0-2 toke | 2-5 toke [ 5 toke- F| 0- FiniS | 0- 5 toke
C.Jackson 6,692308 | 8,902597 |9,448276 [ 7,905138 [ 7,720238
H.Pohland 6,619565 | 8,845161 |9,448276 | 7,843137 | 7,651917
P.Tourret 6,692308 | 8,788462 | 9,032967 | 7,822686 | 7,674556
J.Hudec 6,655738 | 8,732484 | 9,235955 [ 7,802341 [ 7,629412
C.Sala 6,655738 | 8,845161 | 8,5625 |7,772021|7,674556
F.Schwarthoff 6,692308 | 8,677215|8,934783| 7,772021| 7,629412
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