Vastutavate treenerite 2012. a. hooaja kokkuvdte
NIMI: Toomas Tarm

ALARUHM:Kkestvusjooks
VASTUTAV TREENER ALATES:2009.a.

Londoni OM-ile kvalifitseerunud alariihma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo

Evelin Talts N maraton 2:54.15 104. Voistlus
ebadnnestus
mitmel pohjusel

Kokkuvote osalenud alarithma sportlaste voistlusest (seatud eesméirgid, ettevalmistuse
kiik, voistluste kiik, voistluste analiiiis, sportlase treeneri tegevus voistlustel, osalenud
sportlase treeneri komentaarid/analiiiis)

Hooajaeelseks maksimumeesmérgiks oleks olnud 4-5 alarithma sportlase osalemine. Lisaks
Evelinile olid selleks ideaalis voimelised V.Vallimie(maraton), T.Nurme(5000m ), K.
Kivistik ja J. Patjuk (3000m tak.) Koikidel jdi rohkem voi vihem puudu OM-normist.

Evelin tegi talveperioodil véga suure aregu ning alistas kevadel Rotterdami Maratonil kindlalt
OM B-normi. OM vahetu ettevalmistus kestis 1,5kuud(juuni-juuli), mis toimus kodus ja
liihemates treeninglaagrites Eestis(Piihajérvel). Oli véikeseid probleeme tervise ja jalgadega-
kasutab tallatugesid. OM ile ldks siiski optimistlikult ja reaalse lootusega joosta tulemaus 2:43
-2:45,mida oleks saanud pidada igati rahuldavaks. Hooaja eelnev ja jargnev kulg néitasid, et
see oleks olnud téiesti saavutatav eesmark.Vdistlus ise siiski ebadnnestus, osalt kindlasti
kogenematuse-nérvipinge, osalt muude tegurite tottu. Nii treener kui sportlane olid sama
meelt. See oli Evelinil esimene suurem voistlus iildse ja 2.suurem maraton, kindlasti suudab ta
jargnevateks suurvoistlusteks siit palju Oppida ja vigu viltida.

Helsingi EM-i koondisse arvatud alariihma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo

Kaur Kivistik 3000m tak 8.36,10(ej.); 15. Ej. Isiklik rek.
8.58,02(f)

Tiidrek Nurme 5000m 13.51,29 16.

Kokkuvote osalenud alarithma sportlaste voistlusest (seatud eesmiirgid, ettevalmistuse
kiik, voistluste kiik, voistluste analiiiis, sportlase treeneri tegevus voistlustel, osalenud
sportlase treeneri komentaarid/analiiiis)

EMile paisesid Tiidrek Nurme normiga ja Kaur Kivistik wild cardiga. 3000m tak. J.Patjuk ja
1500m N. Vedehhin loobusid wild cardiga osalemisest viidates ebapiisavale valmidusele.
K.Kivistik — teinud 2 hooajaga suure arengu,veetis ligi 4 kuud treeninglaagrites Keenias ja
Itaalias. Saavutas EMi eeljooksus hea taktikaga maksimaalse tulemuse-finaalikoha. Finaaliks
oli véasinud ning seda enam korrata ei suutnud, maksimaalne tulemus finaalis oleks olnud
paari konkurendi alistamine. Voistlus dnnestus. Kuulub veel 2a. U-23 vanuseklassi ja omab
head perspektiivi

T.Nurme - vormi ajastus EMiks ja hooaeg tervikuna ei ldinud péris ootuste kohaselt. Segasid
ka pisiprobleemid tervisega.Jooksis hetke maksimumi ja see oli selle pdeva tase. Tase lubaks




jouda hea vormi korral esikiimnesse. Jatkab koos treeneriga otsinguid,kuidas edasi minna ja
jouda tagasi 2010a tasemele ja sealt edasi.

Barcelona Juunioride MM-i koondisesse arvatud alarithma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo

Kokkuvote osalenud alariihma sportlaste voistlusest (seatud eesmérgid, ettevalmistuse
kiik, voistluste kaik, voistluste analiiiis, hinnang sportlase treeneri tegevusele voistlustel,
osalenud sportlase treeneri komentaarid/analiiiis)

Ei padsenud keegi. Kodige lahemale joudis Andi Noot 1500m( norm 3:48, jooksis 3:52,95)- on
véga hea edaspidise perspektiiviga, tegelenud jooksuga alles 2 aastat ja areneb pidevalt.
Dmitri Aristovi 31.13,36 joostud 10 000m tulemus on juunioridest Euroopas arvestatav
tulemus ja alistab MM normi(31.30),kuid sportlasel puudus kodakondsus. See on taotlemisel
ja peaks kuuldavasti korda saama korda oktoobris. Perspektiiv pikematel distantsidel.

Pohja- ja Baltimaade U23 meistrivoistlustel osalenud alariihma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo
Allar Lamp 3000m tak 9:07.08 3. Isiklik rek.
Kaur Kivistik 1500m 4.40,49 13. kukkus
Kaur Kivistik 800m 1.56,77 11.

Lithikokkuvéte osalenud alarithma sportlaste voistlusest (seatud eesmirgid,
ettevalmistuse kiik, voistluste kiik, voistluste analiiiis, sportlase treeneri tegevus
voistlustel, osalenud sportlase treeneri komentaarid/analiiiis)

Kaur soovis osaleda mitte pohialal, kus ta oli teinud eelnevalt palju starte, vaid
korvalaladel(800m ja 1500m). Oli 1500 m esikohakonkurentsis,kuid kukkus viimases kurvis.
Sellega voistlus tervikuna ebadnnestus.

Allar proovis hooajal esmakordselt 3000m tak. ja donnestunult. Jooksis vélja oma taseme,kuna
oli osaliselt taktikajooks, siis ajaliselt jéi varu.

Pohja- ja Baltimaade 10 000m MV osalenud alariihma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo
Viljar Vallimée 10 000m 29.53,07 6. Isiklik rek.
Evelin Talts 10 000m 35.28,40 7. Isiklik rek.
Egle Mitas 10 000m 37.04,13 10. Isiklik rek.
Sergei Tserepannikov 10 000m | 30.48,44 11. Isiklik rek.
Taivo Piii 10 000m 31.03,00 12.

Liina Luik 10 000m Katk.

Uldhinnang-hea. 4 isiklikku rekordit. Tase meie jooksjatele paras

Balti Maavoistlusel osalenud alariihma sportlased:

Nimi Ala Tulemus Koht Lisainfo
Kaur Kivistik 3000m tak 8:50.00 1.
Allar Lamp 1500m 3:54.29 1.
Rauno Laumets 800m 1:52,18 3.




Taivo Piii 5000m 14.48,77 3.
Kelly Nevolihhin 1500m 4.45,02 3.
Andi Noot 1500m 3.56,91 4,
Helin Meier 800m 2.14,89 4,
Liina Tsernov 800m 02:18,20 5.
Merill Magi 5000m 17.59.09 5.
Virgo Adusoo 10 000m kdimine 49.15,41 5.
Marika Taukul 5000m kdimine 26.12,14 5.
Argo Jdesoo 5000m 15.39,22 6.
Kaarel Lilleoja 800m 1.54,32 6.
Ilja Dzjuba 3000m tak 11.07,92 6.
Kristina Dolmatova | 5000m 19.44,82 6.
Artjom DjatSuk 10 000m kéimine 54,56,01 6.
Anna Kukankova 5000m kaimine 30.24,65 6.
Liina Tsernov 1500m Katk. -

Kokkuvote osalenud alarithma sportlaste voistlusest (seatud eesmirgid, ettevalmistuse
kiik, voistluste kaik, voistluste analiiiis, treenerite panuse analiiiis)

Vaistlus tuli veidi ootamatult, hooaja algul ning kattus muude, sportlaste poolt eelnevalt
planeeritud vdistlustega. Seetdttu polnud koondise komplekteerimine parim. Eelmainitud
pohjustel (+ moned vigastatud) jdid paljud paremad korvale ja pooled kohad tuli lihtsalt téita,
tithjaks jdi 2 kohta (naiste 3000m tak.). Ténud treeneritele (eelkdige Urmas Randmaa),kes

oma Opilastega appi tulid auke tditma.

Sellega seoses kaotasime paris palju punkte,kohalolnud vdistlesid koik vastavalt tasemele, va.
alavormis olnud Liina Tsernov. Jargmisel aastal, kui voistlus pikemalt ette teada ja paremini

kalendris, kompekteerime ja esineme paremini.

1. Uldhinnang alariihma hooajale

Uldhinnag —rahuldav/hea. Oli edasiminekut,kuid ka mdningaid ebadnnestumisi.
Pithjamaade ja Euroopa kontekstis konkurentsivoimeliste jooksjate arv on kasvanud
ning kasvamas. Voib iisna kindlalt viita, et 1dhiaastatel kasvab tiitlivdistlustele
paisevate jooksjate arv. Selge edasiminek M 1500m,N 5000m,M ja N poolmaratonis
ning maratonis,ndrgem on seis M 800 ja naiste keskmaadistantsidel. Muret teeb
kandepinna vihesus ja hdre tase noorteklassides.

. Labi viidud treening- ja/vdi oppekogunemised (millal, kellele, osavétt).
Kogunemiste eesmérgid, kiik ja tulemused

16.-18.11. Viljandis 3-péevane teoreetilis-praktiline kogunemine, osalevad ca 50
sportlast +10-15 treenerit. Sama skeem olnud viimased 3 aastat.

Kevadisest sarnasest kogunemisest loobusime, sest vdga paljud on &ra laagris ja
jooksuhooaeg algab teistest aladest varem,juba aprilli keskel.

. Tehtud t66 koondiste komplekteerimisel (probleemid, kiisimused, lahendused)
On arenguruumi. Tuleb tegelema hakata juba talveperioodil,kus tehakse plaane
tulevaks hooajaks ja jatta 10plik valik hilisemaks. Probleeme vihem Eur. vdistkondlike
MYV ja Krossi EM iga,kuhu padsemiseks on mdoddukas konkurents,kuid Balti Matsi ei
pea paljud jooksjad ja ka treenerid kahjuks atraktiivseks ning vajalikuks,see teeb
komplekteerimise raskemaks. Jargmise aasta eesmérk osaleda maksimaalselt
Pohjamaade vaistlustel(U23 MV, 10 000m, kross),kus on meile sobiv tase ning
konkurents.



4. Hinnang 2012 hooajal tiitlivoistluste koondise joone alla jalinud sportlaste

arengule, potentsiaalsed uued koondislased hooajal 2013

Mehed:

Keijo Kits- jalavigastus rikkus hooaja, 16ikus septembris. Kui jala korda saab,siis
omab potentsiaali 1500m

Nikolai Vedehhin —omab samuti 6nnestumisel potentsiaali 1500m MM normi
taitmiseks

Viljar Valliméde —hea potentsiaal maratoni MM normi tditmiseks

llja Nikolajev- kui suudab terve piisida, siis omab voimalust kevadel MM normi
tditmiseks

Jekaterina Patjuk — sel hooajal hddas jalavigastusega. Loikus planeeritud oktoobrisse.
[Imselt jatkab 3000m tak. Pohialana, potentsiaal MM normi tditmiseks olemas

Laura Suur — dpib ja treenib USAs, see hooaeg lidks haiguste ja vigastuste nahka. Kui
terve piisib, sisi omab potentsiaali 5000m

Liina ja Leila Luik- hea potentsiaal maratoni MM normi tditmiseks

Andi Noot — hea perspektiiv padseda U-23 tiitlivoistlustele 800-1500m,kross

Dmitri Aristov — hea perspektiiv padseda U-23 tiitlivoistlustele 5000-poolmaraton

Koik eelmainitud omavad eelkdige head potentsiaali 2014.a. EM i silmas pidades,MM
normid on jooksus korged ja eeldavad vidga head onnestumist.

ETTEPANEKUD 2013 HOOAJAKS

Motiveerida (kuidas?) viikeseid klubisid liituma. EKidenis osales sel aastal 5 klubi,mis
teeb varsti selle voistluse mottetuks. Suurem klubi suudaks ehk vdistkonna vélja
panna. Samuti voiks katsetada 2014.a taas EKideni korraldamisega kevadel.

Kas on vdimalik luua mingi meede toetamaks kohalikke(maakonna) klubisid noorte
krossijooksusarja labiviimisel. Elvas kiivitati see sel siigisel omal initsiatiivil. 4-5
aktiivsemas maakonnas peaks tegema ettepaneku klubidele korraldada sarnane sari
ning seda vajadusel veidi toetama

Lisaks vilislaagritele tahaks korraldada 2-3 X aastas Eesti-sisese laagri(kestvus 1 nadal
—10 pdeva) 10-15 osalejale. Praegu alariihma eelarves selleks vahendeid napib.
Treenerite tasustamine-motiveerimine tegelemaks tdiskasvanud jooksjatega- laiem
teema

Taitmise kuupdev:10.10.2012
Nimi/Allkiri. Toomas Tarm



