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Euroopa horisontaalhiipete ja sprindi simpoosium 15.-17.11.2019 Rootsi, Karlstad

Kokkuvote

Dan Pfaff

Energiakaod ja segajad: maksimiseerides suurepdrast liikkumist, treeningute planeerimine ja
tervis sprinteritel

Dan rohutas, et kdik peab olema harmoonias. Alustades kasvdi sellest, kuidas sprindis jala
maha asetad, kuidas kded tootavad jne. Alati peab treeneril olema plaan B, C, D jne. Kui
sportlane on vigastatud, peab olema koheselt alternatiiv, kuidas teha ikkagi vajalik ja
voimalikult sarnane treening plaanitule. Loeng oli sarnane sellele, mida kuulsime Dan Pfaffi
poolt siin Eestis. R6hus KPI (key performance indicator) sisteemile ehk nd soorituse
vOtmenaitajatele ja sellest tulenevale treeningute planeerimisele. Raakis, et hasti palju
sooritusest sOltub elustiilist- uni, hidratatsioon, vaimsed oskused nt. pdrumine

rahvusvahelistel vdistlustel, emotsionaalne intelligentsus. Kuidas saada lahti no priigist ehk siis
koigist segavatest faktoritest.

Pikaajalisest planeerimisest
Tal on 70+ olimpiasportlast olnud labi aegade, 10-12 medalisti.

Treeningute planeerimisel on (litdhtis madrata minimaalne koormus, mille abil saavutad
vajaliku treeningefekti. Ulitahtis on kontrollida ja jalgida plaani ja teha vajadusel korrektuure.
Hoida oma sportlased terved. Tal on olnud sprinter, kes on jooksnud 100m ajaga 9,86, aga pole
kunagi teinud kangitreeningut.

Goran Obradovic (lvana Spanovici treener, 11 suurvdistluste medalit 2013.aastast
kaugushiippes, IS 7.24)

Ivana hippas 15.aastaselt kaugust 6.43, 18.aastaselt hakkas joutreeninguga tegelema.
Aastatel 2010-2012 nad Oppisid tundma teineteist. Goran (tles, et sellega kaotas 10.aastat
oma eIust. Kisiti, et mis teste nad teevad. Goran vastas, et taiskikk, 150m 16ik, 4-1t ssammult
kolmikhipe, 6-1t sammult kolmikhipe ja 10-It sammult kaugushilipe. Goran raakis, et on
treeningutes suur improviseerija, 1-2x kuus muudab treeningute struktuuri. Utles, et
puhkeperiood on sama oluline kui treeningperiood. lvanal on 125 puhkepdeva aastas ja 30
puhkepéaeva peale voistlushooaega. Nadala IGikes on puhkepaev piihapaev.

Hakan Andersson (Rootsi koondise sprinditreener)

30 aastat treeneritdo6 kogemust sprindis

6 nduannet treeneritele:

Opi, loe raamatut Mero A ,,Nopeus- ja nopeuskestévysharjoittelu”

Suhtle ja Opi teistelt treeneritelt

Treeni nii vahe kui vdimalik, et areneda ja vdita, mitte nii palju kui vdimalik
Keskendu vBimalustele mitte probleemidele

Alati hinda mida sa teed ja kuhu liigud

Inspireeri end teadusest, kuid ole skeptiline teaduslike ,t6dede” suhtes



Hinda ajalugu ja ole skeptiline uute trendide suhtes
Arenda oma vaatlus- ja suhtlusoskust
NB! Tee to6d oma tugevustega, kui su ndrkus ei ole maarav! Motiveerib rohkem ja on

Ic">bus
Kisiti Hakanilt, et mida teeks teisiti nende 30.aasta jooksul?

Utles, et kui saaks, siis todtaks rohkem sportlaste vaimse poolega. Igal sportlasel peab olema
keegi, kellega saab raakida ja kes sobib, psiihholoog jne. Sport on stressirikas.

Yannick Tregaro (Emma Greeni, Kajsa Bergqvisti, Christian Olssoni, Thobias Montleri
treener)

3 tema kdige suuremat avastust treenerina (20 aastat treenerit66d)

Sa pead tegema seda, mis sul on vaja. El- ei ole vastus.

Maérav on see, et kui fokusseeritud sa oled igal tahtsal treeningul ning kuidas sa harjutusi
teed

Planeeri kdike- siis oled ettevalmistunud. Kui oled hasti ettevalmistunud, tulevad ka head
tulemused.

Videod Yannick Tregaro praktilisest loengust ja Hakan Anderssoni harjutusi sprinteritele leiad
siit:
https://drive.google.com/drive/folders/1grVv pwBJO1UrKj0Ao1jlU34NFBLtiWH?usp=sharing

Koik loengute materjalid:
https://european-horizontal-jumps-and-sprint-symposiums.webnode.se/presentations/
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