Kiir- ja tokkejooksu alariihma kokkuvéte 2008.a

e Voistlemine koondise tasemel.
Sise MM Valencia

Rene Oruman 60mtj 8,00 29.koht
Juunioride MM Bydgoszcz

Rauno Kirschbaum 110mtj 14,30 31.koht
Kaért Kuningas 100mtj 14,24 28.koht

Kindlasti ootasime enamat nii voistlejate arvu (aasta tagasi plistitasime eesmargiks 3-
4 sportlast juunioride MM-le) kui saavutatu kohalt.
Oliimpiaméngudel Pekingis jii meie alariihm esindamata.

Euroopa Il liiga KV Tallinnas

Mehed:
Marek Niit 100m 10,52 111 koht
200m 20,64 | koht
Lauri Birkan 400m 49,74 8.koht
Rene Oruman 110mtj 14,02 111 koht
Arne Nirk 400mtj 51,96 Il koht
R.Pulst, H.Sool, M.Vihmann, M.Niit
4x100m 40,99 111 koht
ANirk, H.Sool, K.Kangur, M.Niit
4x400m 3.15,31 5.koht
Naised:
Grit Sadeiko 100m 12,05 4.koht
Egle Uljas 200m 24,84 6.koht
Maris Magi 400m 53,99 Il koht
Kristi Kiirats 100mtj 13,68 11 koht
400mtj 1.00,00 5.koht
G.Sadeiko, M.Migi, A.Maksimova, K. Kuningas
4x100m 46,40 4.koht
M.Leosk, K Kiirats, E.Uljas, M.Magi
4x400m 3.37,84 Il koht
Riikidevaheline paremusjirjestus meie alarithma aladel:
Mehed:
1. Irimaa 45
2. Lati 43
3. Eesti 38
4. Taani 36

5. Bulgaaria 31
6. Leedu 28



7. Luksemburg 16
8. Island 15
Naised:
1. Norra 52
2. Sveits 40
3. Austria 39
4. Eesti 37
5. Lati 28
6. Taani 23
7. Island 17
8. Luksemburgl5

Uldhinnang — rahuldav:

e moned eneseliletamised — M.Niit 200m voit, K. Kiirats 100mtj
e viikesed tagasilodgid — R.Oruman 110mtj, meeste teatejooksud
e koondise norgad kohad selginesid — M 400m

Korraldasime alarithma koondislastele enne voistlust treeninglaagri eelkdige teate-
jooksuvoistkondade iihistreeninguteks. Esmakordselt pdorasime suuremat tdhelepanu

(teooria ja praktika) 4x400m teatevoistkondade ettevalmistamisele.

e Edetabelite vordlused

Mehed 100m 2005.a 2006.a 2007.a 2008.a
10-ne keskmine 10,83 10,73 10,77 10,87
10. tulemus 10,95 10,84 11,01 11,07
200m
10-ne keskmine 21,84 21,82 21,76 22,04
10. tulemus 22,32 22,32 22,40 22,44

e Numbrid annavad objektiivse ja konkreetse pildi olukorrast. Sarnane seis tegeli-
kult meie alariihma kdigi alade osas. Pohjuseid kindlasti palju ja laialdasi (vdike
valik, terav konkurents teiste spordialadega — “pearahade siisteem” jne.).

o Etsiiski anda motivatsiooni noortele, votame eesmérgiks viia poiste 4x100m
teatemeeskond Euroopa noorte oliimpiapédevadele, juunioride EM-le. Selleks kiill
on vaja nende poiste arengu jatkumist jargmisel aastal.

e Marek Niit alustas oktoobris dpinguid ja treenimist USA-s Arkansase Ulikoolis.
Viga loodame, et keskkonna ja olude vahetus, suurepérased treeningtingimused,
sprinterile sobilikum kliima annavad tema arengule uue tduke ning jargnevad
aastad toovad meile palju rddmustavat.

400m
10-ne keskmine 48,49 48,75 48 51 49,20
10. tulemus 49,15 49,41 49,34 50,17

e EK voistlus Tallinnas niitas, et meie ndrgim ala — ainus 8.koht kogu koondise
kohta jdi meie osaks just meeste 400m jooksus.

e Idee on jouda meeskonna viimiseni noorsoo EM-le (T.Liiv, A.Nirk, K.Kangur,
M.Niit).



110mt;j

10-ne keskmine 14,60 14,37 14,54 14,43

10.tulemus 15,06 14,80 15,06 14,82
400mt;j

10-ne keskmine 54,76 55,16 54,04 55,25

10. tulemus 56,30 56,72 56,48 57,28

e Rene Oruman esindas Eestit sise MM-1, kuid kuidas tal jatkub treeningvdimalusi
(aeg) uutes elutingimustes? Aga drme unustame Rene lubadust, et enne ta ei jéta,
kui on Eesti rekordiomanik!

e Tarmo Jallai 16petas oma sportlaskarjééri.

e Aarne Nirk oli stabiilselt edukas kogu hooaja viltel ja arvestades jirgmise aasta
noorsoo EM-i oleks tore teha arengus samm edasi — finaalis voidelda korgete
kohtade eest.

NAISED
100m
10-ne keskmine 12,14 12,14 12,25 12,23
10.tulemus 12,44 12,33 12,61 12,46
200m
10-ne keskmine 24,73 24,91 24,97 24,69
10. tulemus 25,29 25,39 25,51 25,30

e Eelmise aasta tulemustega oli pohi kdes ning sealt on voimalus ainult iles tulla.
Eeldused selleks on olemas ja 200m jooksu 10.keskmine on lébi aastate parim
nditaja.

e Loodame néha Ksenija Baltat Eestit esindamas EK-l vdhemalt iihel distantsil

400m
10-ne keskmine 56,54 56,46 56,03 57,00
10.tulemus 59,11 58,32 57,68 59,09

e Maris Mégi jatkuvad otsingud dige tee otsingul ja loodame, et tehtu ja leitu annab
vadrilise tasu néiteks noorsoo EM-I!

e Naiskonna lahetamiseks tiitlivoistlustele vajame tulemust 4x400m jooksus
3.32,00 - 3.33,00.

100mt;j
10-ne keskmine 13,98 14,20 14,05 14,01
10. tulemus 14,73 14,63 14,41 14,42
400mtj
63,44 63,20 63,21 64,61
67,92 66,64 66,64 69,46

e Meeldiv konkurents naiste 100m tdkkejooksus.
e Mirjam Liimask loobus voistlusspordist.
e Kas Maris Mégi on 400m tdokkejooksus leidnud endale uue pdhiala?



Tegemistest

12.-13.jaanuaril korraldasime Tartus alariihma kontrollpdevad, kus osalesid 32
sportlast ja 11 treenerit. Viisime 14bi erialased testid ja vestlusring-arutelu, kus
esinesid:

Anne Migi Maris Mégi treeningust 2007.aastal

Taivo Migi Aarne Nirgi treeningust 2007.aastal

Tiina Torop Rene Orumani treeningust 2007.aastal

Valter Espe Marek Niidi treeningust 2006. — 2007.aastal (avaldatud EKJL

kodulehekiiljel)

Henri Sool “Mis mind motiveerib sportima?”’(avaldatud EKJL kodulehekiiljel)
Viisime lébi traditsiooniliselt Eesti siseMV ja suviste MV ajal 60m, 60mt;j, 100m,
100mtj ja 110mtj tdiendavad mdotmised. Eelmiste aastate tulemusi kasutas
Kristi Kiirats oma Tallinna Ulikooli bakalaureusetdd “Eesti kiir- ja tokkejooksjate
distantsi labimise kiiruse diinaamika analiitis” koostamisel. T66 on avaldatud
EKJL kodulehekiiljel.

Aitasime kaasa Soome kergejoustikukoondise treenerite Anatoli Mihhailovi ja
Petteri Jouste seminaride labiviimisel Tallinnas.

16.-20.juunil korraldasime Tallinnas EK-eelse treeninglaagri, kus osalesid 14
sportlast ja 4 treenerit. Piilhendusime teatejooksuvdistkondade ettevalmistumisele
ja esmakordselt poorasime erilist tdhelepanu 4x400m teatejooksule (teoreetiliselt
ja praktiliselt).

Eesmiirgid ja motted aastaks 2009.a

Olla esindatud koigil jargmise aasta tiitlivaistlustel 3-5 sportlasega.

Olla edukaim alarithm noorsoo EM-I.

Valmistada ette teatevdistkonnad noorsoo EM meeste 4x400m, juunioride EM
poiste 4x100m, Euroopa noorte oliimpiapédevad poiste 4x100m.

Maksimaalse hoolikusega valmistuda Euroopa meeskondlikeks KV Bergenis.

Olukord on endiselt keeruline, kuid mitte lootusetu

Valter Espe
alarihma vanemtreener



