Kiir- ja tokkejooksu alariihma kokkuvote 2014.a voistlushooajast.

Aasta tagasi, 1.novembril 2013.a Tartus toimunud EKJL treenerite iildkogul, seadsin oma
ettekandes meie alariihmale selleks aastaks jargmised iilesanded:

1. Hoolega valmistuda EM-ks Ziirichis. 3-4 jooksjat individuaalaladel ja vahemalt iiks
teatevoistkond. Usun, et rodmustame medalivdidu tile! Olla esindatud ka sise MM-I
ja juunioride MM-I.

2. Maksimaalse keskendumisega valmistuda Euroopa voistkondlikeks MV- ks

Tallinnas. Anda vajalik panus I liigas koha séilitamiseks.

Korraldada traditsioonilised alarithma kontrollpdevad 11.-12.jaanuaril 2014.a

4. Jitkata Eesti rekordite tabeli uuendamist kiir- ja tokkejooksu alarithma aladel. Vanim
rekord on niitid meeste 4x100m teatejooksu 39,69 2002.aastast!

6. Téiendada voistluskalendrit kiirjooksvdistlustega.

w

Kuidas siis 1dks?
Voistlustegevus

sise MM 7.-9.mérts 2014.a Sopot

Eestit esindasid korgushiippaja A.IljustSenko ja M.Niit 400m jooksus. Hindan korgelt Mareki
jookse Sopotis — eeljooksust 6.ajaga 46,52 poolfinaali ja seal 16puks saavutatud 11 .kohta.
Kiirjooksja oli Eesti koondise edukaim! Kuna ta ei saanud USA-s enam iilikooli eest voistelda,
siis enne Eestisse tulekut oli selja taga ainult kaks voistlusstarti, aga tugev treeningperiood koos
iillikoolikaaslastega. Peale Eesti sise MV algas ettevalmistus Sopotiks. Treeningt66 oli korraldatud
USA-st kaasa saadud treeningplaanide alusel. Sparringpartneriks igal treeningul Eesti 2x
sisemeister Rait Veesalu. Selge sportlaste kiiruste vahe teatud mééral héiris, puudu jdi vajalikust
intensiivsusest. Marek oli maksimaalselt piihendunud, ei kdinud isegi Saaremaad vaatamas (seal ei
saa ju korralikult trenni teha!). Harjumuspérase tugeva treeninggrupi puudumine viimasel etapil
(sama olukord kahjuks kordus ka suvel), teatud mééral ka vdhene tugevate voistlusstartide arv ei
voimaldanud tiita tegelikku suurt eesmérki — jouda Sopotis finaali. Kuigi ta ise polnud poolfinaali
jooksuga rahul, siis kiidan sellist julget ja kiiret algust. Sellega niitas ta enda héélestatust,
valmisolekut kdigiga vordselt joosta.

EM Ziirich 12.-17.august 2014

Meie alarithma esindasid neli jooksjat individuaaldistantsidel ja 4x100m teatemeeskond.

Rasmus Migi vditis 400mtj HOBEMEDALI! Esimene meie alariihma sportlase poolt
voidetud taiskasvanute tiitlivoistluste medal léibi aegade! (no jah, individuaalalal). Poolfinaalis
joostud uus Eesti rekord 48,52 ja hooaja edetabeli liidrikoht seadsid Rasmuse ette iilisuure
kohustuse?(voi lootuse?). Hindame siiski korgelt Rasmuse saavutust — tegelikult ikka viga tugevas
konkurentsis, kus ta ju 1opusirgele tulles oli alles 4.-5.kohal! Peale voistlust on ka Rasmus ise
tunnustanud vditjat, hilisemat Euroopa edetabeli juhti ning pealegi: kasvatatud noormehena ta ei
rikkunud vdistluste korraldajate pidu!

Marek Niit piistitas 400m jooksu eeljooksus uue Eesti rekordi 45,74. Ka poolfinaalis joostud 45,80
oli parem tema senisest rekordist. Mareki ettevalmistus EM-ks toimus pohiliselt Tallinnas (selle
sees lithike, 10-pédevane treeninglaager ja voistlus Madriidis). Treeningplaani koostasime kahe peale
ja realiseerida aitasid teatemeeskonna litkkmed. EVM ja Madriidi jooksud néiitasid, et hetkel olid
puudujddgid starditehnikas ja jooksu algusosas. Tegime nende momentide kallal t66d, lihvisime
starditehnikat. Uhel viimastest treeningutest tegime kontrolljooksu 300m-s. Marek niitas aega 32,7
(200m vaheaeg 21,3). Selliselt ta pidi alustama EM-1 400m jooksus ja tépselt need ajad ma ka



fikseerisin tribiitinilt. Traditsiooniliselt panime Tallinnas, viimasel treeningul, paberile ja siis suletud
timbrikusse kirja oma eesmargid EM-I. Lisaks teatemeeskonna tulemusele kirjutas Marek ka 400m
soovitavad tulemused ja need olid 45,8 ja 45,7 !l

Kolmandat korda (varem 2002 ja 2006) oli EM-I esindatud Eesti 4x100m teatejooksumeeskond.
Kui eelmistel kordadel polnud osalemiseks vaja tdita mingeid kriteeriume, siis seekord oli
reglement kindel. Voistlustele padsesid 2013. ja 2014.a ndidatud kahe tulemuse alusel Euroopa 16
paremat voistkonda. Peale Tallinna EMV joostud 39,93 , millele lisandus eelmise aasta noorsoo
EM-i aeg 40,03, olime 16.kohal. Seega omasime vdimalust osalemiseks ja seda pinget jatkus
peaaegu kuuks ajaks. Lopuks padsesime voistlema 14.meeskonnana (TSehhi ja Venemaa loobusid).

Uhistreeningutel: 18.-20.juunil ja 6.-9.augustil Tallinnas lihvisime teatevahetusi. Tegelikult algas
ettevalmistus EM-ks meil juba eclmisel aastal juunioride ja noorsoo koondistega. Seega olid kdik
mehed kursis harjutustega, oma tegevusega. Julgen 6elda, et me olime ainuke vdistkond, kellel
testevahetused EM-I toimusid ilma ,,hopita“. Kogu ettevalmistust ja voistlemist Ziirichis nautisid nii
treener kui sportlased. Teatemeeskonnana on voimalik kogeda iihtset meeskonnatunnet, mis
tegelikult annab igale iiksikule sportlasele lisaenergiat, soodustab eneseiiletamist. Seda meeskonna
poolt joostud uus Eesti rekord 39,52 ja saavutatud 12.koht vaieldamatult on! Olen veendunud, et
meie 4x100m teatemeeskond on Euroopa tasemel!

Kui EVM-I Tallinnas jooksis esimest etappi Mikk-Mihkel Nurges, siis peale Eesti MV tegin
meeskonnas muudatuse ja startijaks sai Mart Muru. Vahetus digustas end, mingeid probleeme
polnud. Edasi viisid teatepulka Rait Veesalu, Markus Ellisaar ja Marek Niit. Ziirichis olid kdik
mehed tublid, meeskonnana on ka pingeid kergem taluda — on tunda kaaslase tuge korval. Kdik
teatevahetused sujusid véga hasti. Viimane vahetus — Markus Marekile oli meil taotluslikult
ettevaatlikum. Marek pidi alustama rahulikumalt, nn.kindla peale ja alles peale teatepulga saamist
panema tdiskiiruse sisse. Sellega sai vélditud, et ikkagi oluliselt kiirem mees pingelises situatsioonis
ei jookseks eest dra (nagu nditeks juhtus Hollandi naiskonnal). Muidugi, peale toredat jooksu
kokkuvdtet tehes avasime timbriku ja vaatasime, milliste lootustega siis starti mindi:

kolm korda 39,68 (sealhulgas ka treener)
iiks kord 39,65 ja veel 39,72 ning 39,88 !

Teatevahetuste kallal tehtud t66 kajastub nn.tehnilises koefitsendis. 4x100m teatejooksu tehniline
koefitsent = vdistkonna liikmete hooaja 100m jooksu parimate tulemuste summa ja 4x100m

teatejooksus saavutatud tagajérje vahe.

Viga hea néitaja 2,50 — 2,80

Eesti eelmine rekord 39,69 2,73
Jamica meeskond MR 37,04 2,31
Eesti noorsoo meeskond 40,03 2,49
Eesti naiskond ER 44,75 2,49
Eesti meeskond ER 39,52 3,451

Maris Magi ja Jaak-Henrich Jagor joudsid Euroopa meistrivoistlustele erinevaid radu pidi. Maris
eelmise aasta suurepdrase tulemusega ning Jaak-Henrich viimase hetke suuriillatajana. Molemale
oli antud start iilioluline ja annab usku ja lisajoudu jargnevateks tegemisteks.

Olen lugenud ja varem ka kasutanud motot:“Sport on {iks neid eluvaldkondi, kus on vdimalik
iimber liikata véljakujunenud arusaamu®. Meie kiirjooksjate voistlemine Ziirichis toestas seda
kindlasti:

1. ,Eesti kiirjooksul pole motet, eestlane ei suuda ka Euroopa paremate konkureerida!*
Sise MM-I oli meie koondise parim kiirjooksja ja ka EM-1 oli iiks parimatest
kiirjooksja! Isegi meie tuliseim kritiseerija E.Nool teleintervjuus tOstis jooksu esile
ning kutsus noori iiles pithenduma jooksutreeningutele.



2. ,,Eesti treenerid ja sportlased ei suuda tiitlivdistlusteks valmistuda, ajastada
tippvormi!“. Ja niitid siis medal ja kolm Eesti rekordit!

Euroopa véistkondlikud MYV I liiga 21.-22.juunil Tallinnas

Koondise suutsime komplekteerida maksimaalselt, kdik parimad olid stardis. Mingeid raskusi
voistkonna ja teatevoistkondade koostamisel polnud, kdik sujus. Isegi viimase hetke alamuudatus,
kus Marek Niit jooksis 400m asemel 100m, tuli kogu koondisele kasuks. Sellisel vdistlusel, kus 40-
st alast on koguni 24 jooksuala (10 keskmaa ja 14 kiirjooks), on mkoondise 10plikul kohal méarav
tahtsus esinemisel jooksualadel. Seekord me seda suutsime ning siit ka korge voistkondlik koht! Ja
muidugi — kogu koondise parim alariihm oli meeste kiirjooks — keskmiselt iiks tulemus 7,57
punkti!

Tuleb kiita kdiki sportlasi, treenereid, kes rasketes tingimustes ja pingelises konkurentsis andsid
endast parima. Naiste 4x100m teatejooksus piistitas meie naiskond koosseisus Grit Sadeiko, Diana
Suumann, Maarja Kalev ja Ksenija Balta uue Eesti rekordi 44,75. Teatevahetused sujusid korralikult
(tegelikult oli ka teatud reserv) ning ndidatud aeg andis teatud lootused jouda Ziirichisse EM-le.
Oleks vaja olnud veel iihte samal tasemel (isegi ainult alla 45,00) jooksu. Aga kahjuks K.Balta
vigastus ja G.Sadeiko ettevalmistus EM-i mitmevdistluseks vdtsid selle vdimaluse.

Puudutan {ihte iildisemat probleemi. Meie vdistkondliku edu aluseks oli kindlasti kdigi meie
parimate voistlemine ja seda koigil voimalikel aladel — M.Niit 2 ala + 2 teatejooksu, K.Balta 2 ala +
teade, T.Nurme,L.TSernov, J.Patjuk 2 keskmaa ala. Véairilist (isegi ligildhedast) neile meil aga pole!
Kui néiteks mingil pdhjusel poleks voistelnud M.Niit (ta tdi koondisele suurimad punktid — 23,5) ja
asendanuks edetabeli jirgmine mees, siis oleks vdistkondlik paremusjirjestus meie kohalt olnud
selline:

8.Belgia 253
9.Eesti 245,5
10.Leedu 228

Kui aga ka K.Balta poleks saanud voistelda, siis nieks 10plik seis vélja selline “tavapérane”:

9.Leedu 230
10.Eesti 2215
11.Sloveenia 215,5

Seega kandepind, motivatsioon!
Balti maavéistlus 18.-19.juuli 2014.a Valmiera

Sellest voistlusest jdid eemale kogu meie alariihma tuumik: K.Balta — vigastus, EM-ks
valmistuvad R.Migi, M.Migi, G.Sadeiko treeninglaagris Portugalis, M.Niit treeninglaagris ja
vaistlustel Madriidis. Koondis oli komplekteeritud koigil aladel ja parimal voimalikul moel. K&ik
voistlesid maksimaalselt, erilisi tagasilooke ja ka iillatusi polnud. Isikliku arvamuse kohaselt selline
vaistlus koos noorte maavdistlusega segas suurel miéral voistluse kulgu, vajaliku Shustiku loomist.
Huvitaval kombel antud voistlust kasutasid Soome naiste ja meeste 4x100m teatevoistkonnad
viimaseks voistluseks enne EM-i ja 4x400m teatemeeskond iiritas (ebadnnestunult) sinna jouda.

Uued Eesti rekordid kokku 8 rekordiparandust! Koguni!

Ksenija Balta 100m 11,42 ja 11,35
naiskond 4x100m 44,75



(Grit Sadeiko, Diana Suumann, Maarja Kalev, Ksenija Balta)

Rasmus Migi 400mtj 48,87 48,77 48,54
Marek Niit 400m 45,74
meeskond 4x100m 39,52

(Mart Muru, Rait Veesalu, Markus Ellisaar, Marek Niit)
Seega on koik meie alariihma rekordid piistitatud viimase kiimne aasta jooksul!
Kiirjooksuvéistlus 12.juulil Kadriorus

Voistluse korraldamisel oli lootust, et kujuneb rahvusvaheline iiritus, sest EVM ajal tundis liri
4x100m teatemeeskond ise huvi taas joosta Tallinnas. Eesmark ikka {iks — padseda EM-le. Lubasid
osaleda ka Leedu mehed. Veel sai saadetud kutsed Rootsi, Norra ja Léti alaliitudele, kuid kahjuks
keegi siiski kohale ei saabunud. Kui eelmisel aastal (sama alade arv) oli vdistlejaid 56, siis seekord
startis 37 kiirjooksjat. Ometigi kutsus voistlema Eesti esindusstaadion “Mondo” kiire rajaga! Juba
varem toodud kiisimused — kandepind, motivatsioon! Tahan aga kindlasti esile tdsta Maarja Kalevit,
kes dpingute, aktiivse kohtunikutegevuse kdrvalt on tubli harjutaja ja usin vdistleja. Tasuks sellest
aastast 100m-s tubli 11,78 veel hooaja 16pus. Edu talle ja suurepdrane eeskuju kdigile!

Korraldatud iiritused:

1.22.-24.november 2013.a Pajulahtis toimunud EAA treenerite kiirusliku vastupidavuse arendamist
kasitlenud seminaril osalesid T.Magi ja R.Mégi, nende osavott osaliselt sai tasutud alariihma eelarve
vahendidest.
2. 10.-11 jaanuaril Tallinnas korraldatud alarithma kontrollpdevadel osalesid 29 sportlast ja 9
treenerit-abilist.
3.Teatevodistkondade ettevalmistamiseks korraldati iihistreeningud:

18.-20.juuni Tallinnas naiskond ja meeskond

6.-9.august Tallinnas meeskond
4. PGhjamaade noorsoo MV 26.-27.juulil Kopenhaagenis lisaks koondisse arvatud kiirjooksjatele
K .Pedriks, S.Utsmiits ja R.Veesalu vdistlesid osaliselt alariihma vahendite arvel M.Ellisaar ja
D.Suumann.

Eesmiirgid , tegevussuunad 2015.aastaks

1.Maksimaalselt valmistuda ja olla taas edukad rahvusvahelistel tiitlivdistlustel:
- sise EM Prahas (2 sportlast, medal?)
- MM Pekingis (2-3 sportlast, no finaalikoht ikkal)
- noorte, juunioride ja noorsoo voistlused — olukord keeruline
2.Korrata selle aasta panust Eesti koondise edukale vdistlemise Euroopa vdistkondlike MV T liigas
3.Korraldada traditsioonilised alarithma kontrollpdevad 10.-11.jaanuaril 2015.a Tallinnas
4 .Jatkata Eesti rekorditetabeli uuendamist ka uuel aastal.
5.Korraldada Kadrioru staadionil kiirjooksuvoistlused.

Valter Espe
Kiir- ja tokkejooksu alariihma vastutav treener






