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SISSEJUHATUS

Maailmarekord on parim tulemus maailmas kindlal voistlusalal (EKSS, 2009). Sooritus peab
olema maarustele vastav (lubatud ilmastikuolud ja vahendid, dopingukontroll Iabitud negatiivse
vastusega, dige kohtunike arv jne) (Laan, 2004). Maailmarekord on vdimete lagi spordis ning
paratamatult hakatakse kopeerima vditjate tehnikat ning treeningplaane. Keegi ei kontrolli, kas
elemendid on tegelikult tehniliselt korrektsed, kas treeningutel tegeletakse digete harjutustega
voi on sellel inimesel lihtsalt erakordsed fudsilised voimed. Vaitjal paistab ju digus olevalt, kui

ta on joudnud tippsaavutuseni. (Burkett, 2010)

T66 autoril sai teema valikul otsustavaks mitmevdistlusega tegelemine ja sellest tulenevalt
suur huvi teiste sportlaste tehnika kopeerimise ja jalgimise mottekuse vastu. Noorsportlased
jatavad sageli endale teadvustamata, kas see ongi dige tee saada paremaks sportlaseks.
Inimeste kehad on erinevad ja seda on ka harjutuste moju ning sooritusvoime, tuleks leida
enda mudel (Kriisk, Jallai, 2014). Maailmarekordiomaniku sooritus ei pruugi olla tehniliselt
taiuslik, vaid ta fuusilised voimed on haruldased. Paljud sportlased kompenseerivad keha,
kasutades liigutusi, mis on fllsisele sobivad. Naiteks Michel Johnsoni, 400 meetri jooksja
tehnika ei saaks isegi rahuldavat hinnet, kuid tema sooritus plsis aastaid maailmarekordina
(Hooaja taht Axel.., 2005).

Uurimistod eesmark oli valja selgitada, kas kumnevdistluse tehniliste alade maailmarekordid
tagab sportlaste laitmatu tehniline sooritus ja kas selle jaljendamine annab noorsportlastele
soovitud eesmargi voi tuleks leida parima tulemuseni jdudmiseks endale sobiv tehnika.
Eesmargi saavutamiseks analldsiti kimnevdistluse tehniliste alade (100 m jooks,

kaugushupe, kuulitduge, kdrgushupe, 400 m jooks, 110 m tdkkejooks, kettaheide, teivashupe,



odavise) maailmarekordi valjavotteid ja hinnati soorituste tehnilist taset tanapaevaseid

Oppematerjale kasutades.

Eesmargist [&htuvalt pUstitati kaks uurimiskisimust.

Kuidas on kergejoustiku maailmarekordid seotud tehniliselt ideaalse sooritusega?
Kas maailmarekordiomaniku tehnika jaliendamine on resultatiivne?

Uurimistod autor otsis kinnitust jargmisele hupoteesile: kimnevdistluse tehniliste alade
maailmarekordid ei soltu Uksnes alade tehnilisest korrektsusest ja seetottu tuleks endale

teadvustada, et maailmarekordi katse jaliendamine ei pruugi anda soovitud tulemusi.

Uuring teostati  kvalitativse  uurimismeetodiga. Enamike  kimnevdistluse alade
maailmarekordite tehnikate uurimiseks kasutati videoanalllse. Antud alade tehnilisi andmeid
koguti erinevatest spordiraamatutest ning vorreldi saadud materjali valitud kergejdustikualade
maailmarekordivideotega, mis on saadaval internetis. Puuduliku video korral teostati analtts

maailmarekordiomaniku enda, tema treeneri v6i muu spetsialisti tehnikakirjelduste abil.

To6 koosneb neljast osast: teoreetiline osa, metoodika, tulemuste anallus ning arutelu.
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1. KIRJANDUSE ULEVAADE

Selles peatiikis antakse pdhjalik Glevaade anallusitavatest tehnilistest kergejoustikualadest
ning nende alade maailmarekordiomanikest ja resultaatidest. Selgitatakse lahti vdistluste
pohireeglid, kergejoustikualade olemus ning tehnika. Samuti tutvustatakse kimnevdistluse

tehniliste alade maailmarekordiomanikke ja nende parimaid saavutusi.

1.1. Kergejoustiku maailmarekordi olemus ja tingimused

Kergejoustiku maailmarekord on suurim saavutus kergejoustikus, tulemus on kindlal alal 1abi
aegade parim (EKSS, 2009). Tipptulemust ei loeta maailmarekordiks enne, kui IAAF
(Rahvusvaheline  Kergejoustikuliit) on selle kinnitanud. Sooritus peab vastama
rahvusvahelistele vdistlusmaarustele (Kergejdustiku rahvusvahelised vdistlusmaarused,
2005). Sportlane peab olema voistluskdlblik (s.t ta on ndus alluma IAAF-i vdistlusmaarustele
ja ei ole kinnitatud voistluskdlbmatuks) ning ta peab olema labinud dopingutesti negatiivse
prooviga (s.t aine ei tohi olla WADA? keelatud ainete nimekirjas). Kohtunike arv peab olema
maarustele vastav ning lubatud on kuni 2 m/s taganttuul. Kui tulemus on kaesolevast
maailmarekordist parem, kuid ei vasta eeltoodud tingimustele, siis tulemust ei kinnitata.

(Kergejoustiku rahvusvahelised voistlusmaarused, 2005)

1.2. Kimnevoistluse alade ja tehnikate tutvustus

Kimnevoistlus toimub kahel paeval, mille jooksul vdisteldakse paeva jooksul viiel alal.
Voistlevad ainult mehed. Esimesel paeval toimuvad 100 m jooks, kaugushipe, kuulitduge,
kdrgushupe ja 400 m jooks; teisel paeval 110 m tékkejooks, kettaheide, teivashlpe, odavise
ja 1500 m jooks. Kuna kiimnevoistluses on palju tehnilisi alasid, on eelis voistlejal, kelle alade
tehnilised sooritused on teiste omadest paremad. (Kriisk, 2012, Ik 5-10) Antud t6ds vorreldi
kirjaduses olevat tehnikat tegeliku maailmarekordisooritusega kumnevdistluse Uheksal
tehnilisel alal: kaugushupe, teivashipe, kuulitbuge, kettaheide, kérgushipe, odavise, 110 m
tokkejooks, 100 m jooks ja 400 m jooks. 1500 m jooksus sOltub tulemus pigem sportlase

vastupidavusest kui tehnikast.

1 WADA - Maailma Antidopinguagentuur (The World Anti-Doping Agency)
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1.2.1. 110 m tokkejooks

Tokkejooksu treener Tiina Torop defineerib tdkkejooksu kui kiirjooksu Ule rajale asetatud
tokete, tulemuste aluseks on hea jooksukiirus ja -tehnika. (Torop, 2006) Puldlema peaks
ideaalse tehnika poole — mida parem on tékkeuletus, seda vahem kaotad kiirust (Kriisk, Jallai,
2014). Tokkejooksu distantsi vdimalikult kiirelt lAbimiseks peaks jooksul olema ritm, tdkkevahe
(kolm sammu) tuleks joosta venitamatu vdi luhendamata sammuga, tdkkeuletus peaks olema
soostlik ning valtida tuleks uleshupet (Kalle jt, 1993, |k 41-42). Esimesele tdkkele joostakse
peale seitsme voi kaheksa sammuga (Young, 2012). Aratdukel tokkele kallutatakse llakeha
ettepoole ning hoojalg ja selle vastaskasi sirutatakse ette (joonis 1). Tdkke uletamise jarel

surutakse hoojalg maha, tehakse kolm vahesammu ning liigutakse jargmise tdkke peale. (Carr,

2000)

Joonis 1. Tokkejooksu tehnika (Mackenzie, 2001/reproduktsioon Veermaa)

1.2.2. Kaugushiipe

Kaugushtipe on kergejdustikuala, kus sportlane jookseb kiirjooksuga médda hoovéturada ning
teeb aratduke puidust tehtud pakult (paku valge osa) (joonis 2) (sinine osa on vineerplaat, mida
saab voistlusteks vahetada plastiliniosa vastu) kaugushuppekasti, mis on taidetud liivaga
(Long jump, s.a). Selleks et kohtunik saaks aru, kas voistleja astus katse Ule vdi oli samm
tapselt pakus, on kaugushuppepaku kastipoolne osa tehtud plastiliinist (on naha naelkinga
jalge). Kui plastiliinil on péarast sooritust jalg, siis loetakse katse ebadnnestunuks. See ala
koosneb hoojooksust, aratdukest, Shulennust ja maandumisest. Eesmark on hupata
voimalikult kaugele. Hoojooks peab olema rutmiline ning kiirenev. Efektiivseimaks hUppeks
peab saavutama viimasteks sammudeks véimalikult suure kiiruse, eelvimane samm peab
olema pikem ning veidi alla lastud ning viimane lGhike ja kiire. Kaugushippes on kaks enam
levinud kaugushtppetehnikat: kaar- ja siruhtipe. Oma nime on need hipped saanud dhulennu
ajal sooritatud liigutuste jargi. (Carr, 2000) Parast ohulendu, mille vdimalikult pikaks
venitamiseks peab hippaja tdéstma oma jalgu maksimaalselt kdrgele ning parimaks

tulemuseks sirutama vahetult enne maandumist jalad pdlveliigesest sirgeks, toimub
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maandumine. Maandumisel eristatakse kagar- ja isteasendit. (Torop, 2012, Ik 41) Katse ei loe,
kui voistleja jookseb pakust Ule, jatab kaugushippepaku plastiliinile naelkingajlje, katse
sooritusaeg saab labi ning vdistleja ei ole katset sooritanud vdi ta ei valju kaugushippekastist
kilje pealt, vaid hippepaku suunas (Kalle jt, 1993, Ik 97-98). Mitmevdistluses saab iga
osavdtja kolm kaugushippe voistluskatset, kuid tavalisel kaugushlppevdistlusel saavad

voistlejad kolm katset ning kaheksale parimale antakse kolm lisakatset ehk kokku kuus uritust

(Long jump, s.a).

Joonis 2. Kaugushuppepakk (Kaugushippepakk, s.a)

Siruhiipe

Siruhlppes (joonis 3) viiakse hoojalg parast aratbuget kdverdatult alla tbukejala korvale.
Seejarel kbverdatakse samamoodi ka tdukejalg ning mélemad kaed tuuakse sirgelt lles pea
korvale. Jargnevalt algab maandumiseks valmistumine — mdlemad kaed sirutatakse ette ning

jalad viiakse maaga paralleelselt ja kehale vdimalikult lahedale. (Torop, 2012)

KAUGUSHUPE - SIRUHUPE

Joonis 3. Siruhtppe tehnika (Mackenzie, 2001/reproduktsioon Veermaa)

Kaarhipe

Kaarhupe (joonis 4) on Uks kaugushuppetehnikatest, kus ei fikseerita aratdukejargselt Uhtegi
asendit, vaid hoojooksu jatkatakse 6hus. Parast valjalendu langetab sportlane hoojala ning

toob kdverdatult ette tdukejala. Langetatakse hoojalapoolne kasi ning tdstetakse ringiga uuesti



tagant Ules. Maandumiseks tdmbab hippaja mdlemad jalad véimalikult keha Iahedale kokku
ning paiskab need enda ette. Kaartehnikas voib olla erinev 6hus tehtavate sammude arv.
(Torop, 2012)

KAUGUSHUPE - KAARHUPE

Joonis 4. Kaarhippe tehnika (Mackenzie, 2001/reproduktsioon Veermaa)

1.2.3. Kuulitduge

Kuulitbuge on kergejdustikuala, kus voistlejad Uritavad tdugata kuuli Uhe kaega
kuulitdukeringist sektorisse nii kaugele kui vdimalik. Meestel on kuuli raskuseks 7,26 kg.
Kuulitdukeringi diameetriks on 2,135 m ning aratdukekoha kurvi katab umbes 10 cm kdrgune
pakk. Vdistlejad peavad katsed sooritama paku tagant, sellele peale astudes katset sooritatuks
ei loeta. Samuti peab vdistleja parast kuuli maandumist valjuma ringist keskjoont tahistavate
joonte tagant, vastasel juhul katse ei loe. (Shot put, s.a) Touke ajal ei ole lubatud viia kuuli
korvale voi dlgadest tahapoole. Kuuli sektor on 40-kraadise nurga all ning vdistlejad peavad
tdukama kuuli sellele alale, ka joone peale maandumisel katse ei loe. Kuulitduke tehnika on
aastatega muutunud. Olulisim muutus tuli 1951. aastal Parry O’ Brienilt, kes tdukas kuuli,
erinevalt killjega tduketehnikast, selg ees. Sellist tehikat nimetatakse klassikaliseks. Edukalt
tehakse ka pddrdega kuulitduget. Kuulitdukes on oluline pingeasendite kannatamine, madal ja

sujuv liikumine ning kuuli valjalennukiirus ja -nurk. (Kalle jt, 1993, Ik 55-56)
Klassikaline kuulitouge ehk glide

Klassikaline kuulitduge (joonis 5) sisaldab hipet, mis mdjutab kuuli lennutee pikkust. Téuge
algab kuulitdukeringi tagaosast, seistes seljaga tduke suunas. Keharaskus on tugijalal, kuul
asetatakse I6ua alla voi kaelale, et see oleks mugavalt ning et kuul oleks eespool tugijala
varvastest. Hoogu andev vélja sirutatud kasi ja vaade on mélemad ette suunatud. Olad on otse
ega tohi paigast liikuda. Hippele eelnevalt tdstetakse hoojalg taha-ules ning seejarel tuuakse

kdverdatult tugijala kdrvale, et see sealt hiippeks uuesti taha paisata.
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Joonis 5. Klassikalise kuulitduke tehnika (Henderson, 2004/reproduktsioon Veermaa)

Vdistleja peab sooritama hippe, mille juures peavad sailima algasendid jalgadel, katel ja
puusadel, 6lad peavad n-6 suletud olema. Hippel peab enne puutuma maad tugijalg, seejarel
hoojalg. Hippe ajal peab katse sooritaja mélema jala péiad viima rohkem tdukesuunas, et
hdlbustada jargnevat puusapddret. Puusavdod hakkab pddérduma tdukesuunas ning
samaaegselt hakkab veidi sirutuma ka kere. Hoogu andva kae ette ja kdrvale viimine aitab viia
rindkere tbukesuunda ning tekitada sinna tdukeks vajaliku pinge. Toukekatt sirutatakse
kGanarnukist, randmest ning viimasena saadab kuuli teele sérmede sirutus. Sageli tekitab
aratduge sportlase dhkupaiske, mida vdistleja tasakaalustab Umberhippega ehk toob ette
teise jala. (Kalle jt, 1993, Ik 57—-61)

P6drdega kuulitouge

Poordega kuulitbuge (joonis 6) sarnaneb kettaheitega. Vdistleja laheb kuuliheiteringi
tagaserva seljaga sektori suunas, votab jalgade vahele veidi 6lgade laiusest suurema hargi
ning laseb ennast pdlvedest alla kiukki. Kuul asetatakse samamoodi kaelale vdi 1dua alla ning
téukaja kallutab oma keha veidi ette. Keharaskus on jalgadele Ghtlaselt jaotatud. (Shot Put
Spin..., s.a) Toimub kerep&oére liikumissuunale vastupidises suunas, mis toimib eelhoona.
Seejarel algab p6ordesse minek liikkumissuunas tugijala pdia peal ja samaaegselt kandub
jalale ka keharaskus. Toimub tduge tdukejalaga ning jalg asetatakse maha, kand tdukesuunas,
et peatada Gigeaegselt jalgade hoog. Hoojalg tuuakse kiirelt paku juurde maha. Nuld peaks
olema tdukajal sama asend, mis klassikalise tdukestiili aluses (vaade taha, 6lad on kinni, vasak
kasi ette suunatud, tugijalal on raskus ning kuul edestab varbaid). Edasine tduge on tapselt
sama nagu glide-stiilil. (Kalle jt, 1993, Ik 62—63)
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Joonis 6. Péordega kuulitduke tehnika (Linthorne, 2001/reproduktsioon Veermaa)

1.2.4. Korgushiipe

Kdrgushlipe on kergejoustikuala, kus eesmargiks on hlpata hoojooksult Uhe jala tdukega
voimalikult koérgele ule lati (Epro, 2011). Labi aegade on korgushilppe tehnika pidevalt
muutunud (nt kaar- ja rulltehnika). Praeguseks on pusima jaanud 1968. aasta
olimpiamangude koérgushippe kuldmedali omaniku Dick Fosbury leiutatud flopptehnika
(joonis 7), mida kasutavad koik kérgushuppajad. (Floppin’ heck, 2014) Tehnika aitab

koérgushlppajal jdudu ja kiirust tunduvalt paremini ara kasutada.

Kdrgushilipe algab hoojooksuga, mis peab olema kiirenev. Hoojooksu alustatakse vaikse
kehakaldega ette ning joostakse pikemate rutmiliste sammudega otse. Seejarel tuleb kurv, kus
kallutatakse keha veidi sisse. Viimastel sammudel peab olema sammusagedus maksimaalne
ning keha pustises asendis. Aratduge toimub kiiresti tdukejalalt, hoojalg rebitakse Ules seni,
kuni reis on horisontaalpinnaga paralleelne. Algab latilletus: tdukejala vastaskasi viiakse Ules,
pea kallutatakse kuklasse, selg viiakse paindesse, pdlved on laiali ning saared ja pdiad jaavad
lati ette. Maandumiseks surutakse pea rinnale ning maandutakse selja ning dlgade peale.
(Mdller jt, 2006, Ik 46—48)

Joonis 7. Flopptehnika (Hossner jt, 2015/reproduktsioon Veermaa)
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1.2.5. Odavise

Odavise on kergejoustiku valjakuala, kus oda tuleb piki hoovdturada joostes visata vdimalikult
kaugele joontega piiratud odaviskesektorisse. Oda kaalub meesvoistlejatel 800 g,
naisvdistlejatel 600 g. Viskejoonest ei tohi lle astuda. Tulemus laheb kirja siis, kui oda on
maandunud sektorisse. Muutus odaviskes kehtestati 1986. aastal, kui meeste odakaared
kandusid Ule staadioni pikkuse. Viskevahendi raskuskese nihutati oda tagaosa poole, et oda
kiiremini maanduks. (Javelin throw, s.a) Oda maandumisel joonele katse kirja ei lahe. Samuti
peab oda esiosa metallots maanduma enne tagumist otsa, vastasel juhul sooritust kirja ei
panda. Viskehetkel peab odaviskaja olema ndoga viske suunas, seljaga sektori suunas
sooritatud viset dnnestunuks ei loeta. (Howard, 2015) Enne odaviske tehnika (joonis 9)
Oppimist tuleb osata viskevahendit hoida. Edukamad odaviskajad kasutavad peamiselt kolme
stiili. Esimese puhul asetatakse oda keskosas asuva sideme taha pdial ning nimetissérm
(joonis 8A), teisel juhul aga poial ning keskmine sérm (joonis 8B) ning kolmandal variandil
nimetissdrm ja keskmine sdérm (joonis 8C). (Wallis, 2013) Hoie peab olema kindel ja mugav,
kuid samas ka pingevaba (Merila, 2012, lk 13). Odaviske hoojooksu eesmark on viskeks
kiiruse saavutamine. Hoojooks peab olema ritmiline ja kiirenev. Viskevahendit hoitakse pea
kérgusel ning horisontaalselt 6la kohal, hoojooksu valtel peab kasi paigal olema. Oda
tahaviimine algab araviskel ees oleva jala mahapanekust, hoogu andev kasi sirutatakse ette
ning oda teravik viiakse silmade kodrgusele. Algavad ristsammud, mille valtel ligub ks jalg
teise ette, hooliigutus on edasi, mitte tles suunatud. Samal ajal peab sailima asend, kus pea
ja hoogu andva kde 6lg on viske suunas. Ulakeha kallutatakse veidi tahapoole ning oda
,vdetakse enda peale“. Araviskesamm peab olema kiire, keha pingestatakse, draviskel ees
olev jalg blokeerib kiilje, stabiliseerib keha. Toimub vise. (Muller jt, 2006, |k 61-63) Paljudel
odaviskajatel on kiirus araviskehetkel nii suur, et tuleb hoogu pidurdada, et mitte Ule joone

astuda. Selleks viiakse Kiirelt ees oleva jala ette maha teine jalg, mis hoo peatab. (Carr, 2000)

Joonis 8. Oda hoidmise voimalused (Mahon, s.a/reproduktsioon Veermaa)
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Joonis 9. Odaviske tehnika (Atletismo, 2014/reproduktsioon Veermaa)

1.2.6. 100 m jooks

100 m jooks on kiirjooksu kategooriasse kuuluv kergejoustikuala. Voistlejad alustavad jooksu
pakkudelt ning igalks jookseb distantsi [6puni omal rajal. Pakud registreerivad
reaktsiooniaegu. Lubatud reaktsiooniaeg on 0,1 sekundit, mis loetakse inimese
reaktsioonikiiruseks ning sellest kiirema stardi korral kutsutakse vdistlejad tagasi ning
valestardi teinud vdistleja diskvalifitseeritakse. (100 metres, s.a) Kiirjooksudes jookseb
sportlane pakkadel ning Ulakeha on kergelt ette kallutatud vdi pustises asendis. Kded peavad
kdima edasi-tagasi ning kutnarliigesed liiguvad 90-kraadise nurga all. Jooksja peab sailitama
I6tvuse kates ja ndos, et ei tekiks pingeid. (Carr, 2000) Pakkudelt startimiseks paneb sportlane
kaed dlgade laiuselt maha, seejarel satib pakule stardijala ning viimasena tagapool oleva jala,
mille pblve ta maha toetab. Lahtejoonepoolne pakk asetatakse 1,5 poéia kaugusele joonest
ning teine pakk kuni 1,5 pdia kaugusele esimesest pakust. Tagapool oleva jala paku tugipind
peaks olema 20 kraadi kdrgemal kui esimesel pakul. (Kutman, 1993, |k 27-28) Stardifaasi

(joonis 10) ,valmis“ asendis tdstetakse puusad Ules ning keharaskus jaotatakse katele ja

P ey o et

Joonis 10. Stardifaasi asendid (Muller jt, 2006, Ik 10/reproduktsioon Veermaa)

Kui kélab stardipauk, tdukab sportlane end mélema jalaga pakkudelt lahti: eespool olev jalg
séilitab kontakti maaga ning tdukab edasi, samas kui samal ajal tagapool olev jalg ette
rebitakse. Kaed toé6tavad maksimaalselt kaasa ja liiguvad vastupidiselt jalgadele, kiitinarnukid
painduvad 90 kraadi ning kéelabad liiguvad lauba suunas. Sportlane peaks jooksma umbes

20 meetrit pilku tdstmata, seejarel jookseb ta maksimaalsel kiirusel jooksu 16puni. (How to
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sportlase ulakehast — seega peaks vdistleja enne joont veidi Ulakeha ettepoole kallutama.
(Carr, 2000)

1.2.7. Kettaheide

Kettaheide on kergejoustikuala, kus tuleb ketast heiteringist heita nii kaugele kui véimalik.
Meeste ketta kaal on 2 kg ja naiste kettal 1 kg. Kettaheiteringi diameeter on 2,5 meetrit ning
heitesektor on margitud ringi keskpaigast 40-kraadise nurga all. (Discus throw, s.a) Ketta

bigeks poorlemiseks tuleb esmalt dra dppida hoie (joonis 11).

Joonis 11. Ketta hoie (Makenzie, 2002/reproduktsioon Veermaa)

Ketas asetatakse sdrmede viimastele lulidele ja randmele, pdial on sérmedest ainukesena
ketta peal. Ranne peab olema |6dvalt. Kettaheitja alustab oma sooritust seljaga heite suunas,
jalad on olgade laiuselt ning podlvedest lastakse alla. Keharaskus peab olema pdidadel.
Sportlane viib heitekde taha, et koguda eelhoogu, seejuures on kded peaaegu 6lavod
kdérgusel. P6orde alguses kandub keharaskus tugijalale ning selle jala pdlv, pdid ning
jalapoolne kasi pdoratakse heitesuunda, hoojalg teeb hooliigutuse. Tugijalg paisatakse ette
ning poid jaab heitesuunda, hoojalg on kdver ja maandub pdiale (joonis 12). Heitekasi on reie
juures selja taga. Keharaskus viiakse teisele jalale. Heitekasi hakkab ette likuma ja samal ajal
podratakse tugijalg heitesuunda ja toimub sirutus. Ketas lastakse 6lgade kérguselt lendu siis,
kui mélemad jalad on kindlalt maas. Paljudel sportlastel jaab peale heidet hoogu Ule ning selle
peatamiseks tehakse jalavahetushipe. (Miller jt, 2006, Ik 75—78) Heite ajal ei tohi astuda ringi
joonte peale ega valjuda enne ketta maandumist heiteringist, valjuma peab ringi keskjoone

tagant. Kui vdistleja neid reegleid ei jalgi, siis loetakse tulemus kehtetuks. (Kergejoustiku

1A

rahvusvahelised vdistlusmaarused, 2005)

» ~' = <
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Joonis 12. Kettaheite tehnika (Ellidge, 2014/reproduktsioon Veermaa)
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1.2.8. 400 m jooks

400 m jooks on pikk kiirjooks kergejéustikus, kus vdistlejad jooksevad ihe staadioniringi omal
rajal. Alustatakse pakkudelt nagu 100 m jooksuski. Arvatakse, et 400 m jooksu tuleb alustada
aeglaselt, et jouaks distantsi I6pus kiirendada, kuid tegelikult tuleb esimesed 50-70 meetrit
joosta maksimaalse kiiruse lahedal, et edasiseks jooksuks kiirust sailitada (joonis 13). 70
meetrist kuni 200 meetrini peab sportlane sailitama kiirust ning kasi tuleks hoida liikumises
I6dvana. 200 meetri jooneni jdudes tuleks hakata jargneval 50 meetril katega rohkem kaasa
aitama. Kui jaanud on veel 150 meetrit, peab sportlane endast maksimumi valja andma jooksu

I6puni. Tahtis on, et kded aitaksid kogu aeg jooksule kaasa. (How to run..., s.a)

400 M JOOKS

130-150m

>
130m START

Joonis 13. 400 m jooksu dpetamine (Carhoun, 2015/reproduktsioon Veermaa)

1.2.9. Teivashiipe

Teivashupe on kergejoustikuala, kus sportlane kasutab pikka painduvat teivast, et hipata
voimalikult korgele Ule lati (Pole vault, s.a). Teivast hoitakse kahe kdega, mis on 6lgade
laiuselt. Paremakaeline hippaja (joonis 14) hoiab vasaku kaega teivast, peopesa allapoole
suunatud, ning parema kae peopesa on suunatud ulespoole. Teiba hoidmine on aluseks
teistele teivashuppe tehnikaelementidele (joonis 16): kui hoie on liiga kitsas vai liiga lai, voib

see rikkuda huppe.
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Joonis 14. Teiba hoidmine (Falk, 1998/reproduktsioon Veermaa)

Hoojooksu alguses tdstab sportlane teiba otsa dhku ning asetab parema kae puusa juurde, et
puusad saaksid vabalt likuda. Hoojooks on ritmiline ning kiirenev. Viimasel neljal sammul
peab teivashlppaja hakkama teivast langetama. lgal sammul langetab sportlane teivast ning
tdstab kasi aina rohkem lles (joonis 15). Viimasel sammul peavad olema médlemad kaed

kUunarnukist sirged ja tUleval. Tahtis on, et vasak kasi poleks suunatud alla.

® E ® ® ©

Joonis 15. Kate tdstmine teivashlppes (Falk, 1998/reproduktsioon Veermaa)

Sportlase hoojalg liigub ette ning ta surub katega edasi-lles. Hoo mdjul ligub teiba alumine
ots teivashlUppekasti vastu ning vodistleja eemaldub maapinnast. Parem kasi sailitab
kGUnarnukist sirge asendi ning jatkab surumist, aga vasak kasi kdverdub, et valmistuda
grupeeringuks. Kui teivas hakkab rohkem painduma, liigub keha ettepoole, 6lad lastakse alla
ning selle mdjul liiguvad jalad tles. Olad tuleb hoida all ning puusad tdusevad peast kérgemale.
Kui teivas hakkab paindest sirgeks minema, peab sportlane tdéstma jalad sirgelt tlespoole.
Seejuures ei tohi teibast eemale liikuda. Nild peab sportlane hakkama end katega Ules
tdmbama: enne tehakse tdomme vasaku kaega, siis tuleb end 6hus pddrata hoovdturaja suunas
ning seejarel tdmbab parem ka&si. Kok see toimub kogenud teivashippajatel 6hus

automaatselt. Jalad peavad koos olema ning teivashiippaja peab olema teiba vastas. Seejarel
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eemaldatakse vasak kasi teibast ning tdugatakse end parema kaega ules. Puusad tdusevad
Ulespoole, et latti Uletada, kuid ka jalgu ei tohi alla lasta. Pea ja kéed tuleb tdmmata lati taha

enne, kui need lati maha ajavad. (Pole Vault Coaching..., s.a)

L

K
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Joonis 16. Teivashippe tehnikaelemendid (Pole Vaulting Techniques, 2010/reproduktsioon Veermaa)

1.3. Kiimnevoistluse tehniliste alade maailmarekordiomanike tutvustus

Selles peatlkis tutvustatakse kimnevoistluse tehniliste alade maailmarekordiomanikke.
Tutvustatakse sportlasi ja nende saavutusi.

1.3.1. Usain Bolt

Selle sprindiala maailmarekordi omanik on aastast 2009 jamaikalane Usain Bolt (joonis 17).
Rekord 9,58 sekundit on joostud maailmameistrivdistlustel Berliinis. Usain Bolt sindis 21.
augustil 1986. aastal, pikkus on 1,95 m. Mees on oma Kkarjaari jooksul vditnud 11
maailmameistrivdistluste ning 9 olimpiamangude kuldmedalit. Samuti on jamaikalane
maailmarekordiomanik meeste 200 meetri jooksus (aastast 2009, aeg 19,19 s) ning meeste 4
x 100 meetri teatejooksus (aastast 2012, aeg 36,84 s). (Biography, 2012)

15



Joonis 17. Usain Bolt (Frazéo, 2016)

1.3.2. Mike Powell

Kaugushiuppe maailmarekordi omanik on aastast 1991 ameeriklane Mike Powell (joonis 18)
(Mike Powell, s.a). Rekordkauguse tulemuseks mdddeti maailmameistrivdistlustel Tokyos 8,95
m (Mike Powell, 2001). Mike Powell stindis 10.11.1963 ning tema pikkus on 1,88 m (Mike
Powell, s.a). Mees vditis 1992. ja 1988. aastal olumpiamangudelt hébemedalid ning aastatel
1991 ja 1993 maailmameistrivdistlustelt kuldmedalid. 1995. aastal oli Mike Powell
maailmameistrivdistluste kolmas mees. (Mike Powell, 2001) Veel 52-aastasena Uritas
kaugushippaja teha comeback’i, et kvalifitseeruda Rio olimpiamangudele (selleks tulnuks
hipata 8,15 meetrit) (Mike Powell announces..., 2016). Paraku tippude hulka tagasitulek
nurjus jalalihase krambi téttu, mille tekitasid halvad ilmaolud (Roosna, 2015).

U

NISSAN ﬂ

Joonis 18. Mike Powell (Tavernier, 1991)
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1.3.3. Javier Sotomayor

Kdrgushlppe maailmarekordi hoidja on aastast 1993 kuubalane Javier Sotomayor (joonis 19).
Rekordtulemus on 2,45 m. Kérgushuppaja sundis 13.10.1967 ning ta pikkus on 1,94 m. (Javier

Sotomayor, s.a)

Joonis 19. Javier Sotomayor (Shearman, 2015)

Mees on vditnud kaks olimpiamedalit: kuldmedali Barcelonast 1992. aastal ning hdbemedali
Sydney’st aastal 2000. Samuti on Javier Sotomayor saranud maailmameistrivdistlustel kahe
kullakarva medaliga aastatel 1993, kui ta hiippas siiani pisiva maailmarekordi 2,45 m, ja 1997
ning hdbemedalitega aastatel 1991 ja 1995. (Javier Sotomayor, s.a) Kuubalane on kaks korda
dopinguga vahele jaanud. Aastal 1999 leiti mehe dopinguproovist heroiini, mis taganuks talle
kaheaastase vodistluskeelu, kuid Rahvusvaheline Kergejoustiku Fdderatsioon lihendas
maailmarekordiomaniku karistust ning Javier Sotomayor sai voistelda juba Sydney
olumpiamangudel. Teise positiivse proovi andis kdrgushuppaja 2001. aastal, mille t6ttu

otsustas ta oma sportlaskarjaari Idpetada. (Moore, 2010)

1.3.4. Randy Barnes

Kuulitbuke maailmarekord kuulub aastast 1990 ameerika kuulitbukajale Randy Barnes’le
(joonis 20). Rekord 23,12 m on sooritatud Los-Angeles’es (World Records, s.a). Mees on
sundinud 16.06.1966 ning mehe pikkus on 1,93 m. 1988. aastal saavutas ameeriklane
olumpiamangudel teise koha, 1996. a olumpiamangudelt t6i ta kaasa kuldmedali ja
maailmameistrivdistlustelt aastatel 1993 ja 1995 vditis ta vastavalt hébe- ning kuldmedali.
(Randy Barnes, s.a) Randy Barnes on samuti patustanud dopinguga, mis avastati parast

olimpiamangude hébemedali saamist, ning sportlasele anti kaheaastane vdistluskeeld, mis
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tbukas ta eemale nii 1991. aasta maailmameistrivoistiustelt kui ka 1992. aasta

olimpiamangudelt (Hersh, 1991).

Joonis 20. Randy Barnes (Bongarts, 1996)

1.3.5. Renaud Lavillenie

TeivashUppe maailmarekordi pustitas prantslane Renaud Lavillenie (joonis 21) 2014. aasta
Pole Vault Stars kohtumisel Ukrainas Donetskis, kus ta hippas 6,16 m ning Uletas eelmise,
Sergei Bubka nimele kuuluva maailmarekordi ihe sentimeetriga (Minshull, 2014). Mees sundis
18.09.1986 ning ta pikkus on 1,76 m. Renaud Lavillenie vaitis kuldmedali 2012. aasta Londoni
olimpiamangudelt ning hébemedali 2016. aasta olimpiamangudelt Rio de Janeriost. Samuti
on ta saavutanud suureparaseid kohti ka maailmameistrivoistlustelt: kaks pronksmedalit ning

ka ihe hobemedali. (Renaud Lavillenie, s.a)

Joonis 21. Renaud Lavillenie (Durand, 2013)
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1.3.6. Aries Merritt

Aries Merritt on ameerika tokkejooksja, kellele kuulub meeste 110 meetri tdkkejooksu
maailmarekord aastast 2012 (joonis 22). Tema tulemus Brisselis Samsung Diamond League
sarja voistlusel oli 12,8 sekundit (Ramsak, 2012). Aries Merritt stindis 24.07.1985 ning tema
pikkus on 1,85 m (Aries Merritt, s.a). 2012. aasta olumpiamangudelt sai ta hdbemedali. 2016.

aasta Rio olimpiamangudelt jai tokkejooksja eemale vigastuse t6ttu, kuid ta arvas, et kdik on

saavutatud ning on aeg teistele vdimalus anda. (Germano, 2016)

Joonis 22. Aries Merritt (Lyons, 2015)

1.3.7. Jan Zelezny

Odaviske maailmarekord kuulub aastast 1996 T$ehhi Vabariigi sportlasele Jan Zelezny'le
(joonis 23). Tulemuseks on 98,48 meetrit, mis visati Saksamaal Jenas (Kelly, 2015). Mees
siindis 16.06.1966 ning ta pikkus on 1,85 m. Jan Zelezny on oma karjaari jooksul palju tiitleid
voitnud: olimpiamangudelt tks hdbe- ning kolm kuldmedalit, maailmameistrivdistlustelt kolm
meistritiitlit (Jan Zelezny, s.a) ning iiks hdbemedal (Javelin throw, s.a). Kogu oma sporditee

véltel on ta teinud erinevate odadega kuus maailmarekordit (Jan Zelezny, s.a).
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Joonis 23. Jan Zelezny (Zelezny first reclaimed..., 2011)

1.3.8. Jurgen Schult

74,08 meetriga, mis heideti 1986. aastal Neubrandenburgis, on maailma pikima
kettaheitekaare omanik Jurgen Schult (joonis 24) (Jurgen Schult world..., 2013). Ta sundis
1960. aastal Saksamaal ning ta pikkus on 1,93 m. Maailmarekordiomanik voitis kettaheite kuld-
ja hobemedali 1988. ning 1992. aasta olUmpiamangudelt. (Jirgen Schult, s.a) Rekord on
pusinud juba 30 aastat, kuid tipptulemusele on vaga lahedale saanud kaks meest: leedukas

Virgilijus Alekna ning Gerd Kanter, meie oma riigi olumpiavditja kettaheites (Discus throw men,

s.a). See on kdige kauem pusinud meeste maailmarekord Iabi aegade (Jlirgen Schult world...,
2013).

Joonis 24. Jirgen Schult (Juirgen Schult world..., 2013)
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1.3.9. Wayde van Niekerk

400 m maailmarekordiomanik on 2016. aasta Rio de Janerio 400 m jooksu olimpiavditja
Wayde van Niekerk (joonis 25). Van Niekerk labis staadioniringi 43,03 sekundiga ning
parandas maailmarekordit 0,15 sekundiga. Endine maailmarekord pusis Michael Johnsoni
nimel 17 aastat tulemusega 43,18 sekundit. Selle distantsi rekordi parandamine arvati olevat
Uks raskemaid kergejéustiku maailmarekorditest. (Wayde van Niekerk..., 2016) Léuna-Aafrika
Vabariigi sportlane sundis 15.07.1992 ning ta pikkus on 1,83 m (Wayde van Niekerk, 2016).

Joonis 25. Wayde van Niekerk (Hong, 2015)
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2. METOODIKA

Uurimist66 eesmark oli valja selgitada maailmarekordikatsete tehnika korrektsus ning seejarel
teha jareldused, kas selle jaliendamine annab noorsportlastele soovitud eesmargi voi tuleks
leida endale sobiv tehnika parima tulemuseni jdudmiseks. Vaatluse alla vdeti kimnevdistluse

tehnilised alad ja nende rekordiomanikud (tabel 1).

Tabel 1. Kimnevdistluse tehniliste alade maailmarekordid ja maailmarekordiomanikud

Spordiala Maailmarekordi Rekordtulemus Aasta
omanik
100 m jooks Usain Bolt 9,58 s 2009
Kaugushupe Mike Powell 8,95 m 1991
Kuulitduge Randy Barnes 23,12 m 1990
K&rgushipe Javier Sotomayor | 2,45 m 1993
400 m jooks Wayde van 43,03 s 2016
Niekerk
110 m tékkejooks Aries Merritt 12,80 s 2012
Kettaheide Jirgen Schult 74,08 m 1986
Teivashlpe Renaud Lavillenie | 6,16 m 2014
Odavise Jan Zelezny 98,48 m 1992

Antud uurimistdo teostati kvalitatiivsel uurimismeetodil, toimus maailmarekordikatsete videote
detailne anallUs. Youtube.com internetilehekuljelt saadi kimnevdistluse tehniliste alade
maailmarekordivideote valjavbtted. Seejarel oli vaja maailmarekordite katsetest saada
tehnikanuansid, et neid vorrelda tdnapaevaste 6ppematerjalidega. Selleks kasutati programmi

Movie Maker, kus on vbéimalus videost piltvaljavétteid teha.

Holbustamaks Opikuvaljavbtete analluusi, abistas uurimistdd autorit OU Dada AD
reklaamiagentuuri projektijuht Anti Veermaa, kes on Idpetanud TU treeneri/kehalise kasvatuse
Opetaja eriala. Kasutades tehnikapilte, tegi ta neist programmi Adobe lllustrator toel
reproduktsioonid, mis tukeldati vastavalt tehnikantanssidele. Iga ala reproduktsioone ning

videovaljavotete pilte vorreldi kirjanduse Ulevaates selgitatud tehnikakirjeldustega.

Videote anallilsi kaigus selgus, et kdikide videote kvaliteet ei vdimalda teha korralikku

tehnikaanallilsi. Halva kvaliteediga analiiisi jaoks olid 110 m tokkejooksu, kettaheite, 100 m
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jooksu ning kuulitduke maailmarekordivideod. Need olid filmitud liiga kaugelt (100 m, 110 m
tokkejooks) ja soovides tehnikat detailselt lahata, muutus pildi kvaliteet raskesti
anallusitavaks. Samuti oldi ekraniseeritud valede nurkade alt, kust ei olnud véimalik ndha
maailmarekordivideo tehnikat (kuulitduge, kettaheide). 100 m jooksu, 110 m tokkejooksu ja
400 m jooksu analiitsid teostati maailmarekordiomanike, nende treenerite véi muu antud
alade spetsialisti tehnikaanallisile tuginedes. Kettaheite ja kuulitbuke puhul véttis t66 autor
Uhendust nende alade maailmarekordiomanikega, kuna nende alade maailmarekordi tehnika
kirjeldusi ja analllse t66 autor ei leidnud. Kuulitbuke maailmarekordi omanikuga ei
onnestunud kontakti saada, mistottu ei olnud vdimalik antud ala tehnikat analldsida.
Kettaheite maailmarekordi omanik aga vastas t66 autori kirjale (lisa 1) ja saatis

maailmarekordikatse tehnikantansside piltvaljavotte.
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3. TULEMUSTE ANALUUS

Selles peatiikis anallulsitakse kimnevdistluse tehniliste alade maailmarekorditehnikat,
tuginedes spordidpikute tehnikapiltidele. Saadakse teada, kas ja missuguseid tehnilisi

erinevusi esineb maailmarekordisooritustes ning millest on need tingitud.

3.1.Kdérgushupe

Korgushippe maailmarekordi omanik on Javier Sotomayor. Té6 autor anallitsis 1993. aastal
tehtud maailmarekordikatset koérgusel 2,45 m. Tehnikapildid, millest A. Veermaa tegi
reproduktsiooni, on péarit Hossneri, Schiebli ja Géhneri 2015. aasta kdérgushlppeanallusi
artiklist (Hossner jt, 2015 / reproduktsioon Veermaa). Valjavétted maailmarekordi tehnikast
saadi Youtube.com lehekiljelt 2010. aastal kasutaja Locurazul333 poolt lles laetud
maailmarekordivideost (Locurazul333, 2010).

@ Tehnikaniiansis vigu ei

esine.

Hoojooksu alguses on
pdlv uleval, jooks on
pustine ning kehakalle

veidi ettepoole.
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https://www.youtube.com/channel/UCSxJYAy4ATiongAYHoLmbFA
https://www.youtube.com/channel/UCSxJYAy4ATiongAYHoLmbFA

Jooksusamm on

muutunud I6ddvemaks,
sailib keha kerge
ettekalle. Tehnikantansis

vigu ei esine.

Keha asend on pustine
ning kdrgushippaja on
valmis aratdukeks. Naha
on

maailmarekordiomaniku

keha sailinud ettekalle,

mida enam olla ei tohiks.

Sportlane on aratdukeks
valmis, kded hakkavad
hoogu vétma.
Tehnikanlansis vigu ei

esine.
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Aratduge algab, toimub

viimane energiline samm
maapinnale. Sellel hetkel
peaks kérgushlppaja
kasi juba Uleval olema.
Maailmarekordiomanik
aga votab veel katega

hoogu.

Aratéuge. Sportlane
enam maapinda ei
puuduta ning
hoojalapoolne kasi
sirutub lati poole.
Videovaljavottel peaks

kasi olema sirgem.

Latitletuse algus. Pea
lastakse kuklasse ning
selg viiakse paindesse.
Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Latitletus: pea on kuklas,
selg paindes, pdlved
laiali, kded on lati taga
valja sirutatud.

Tehnikandansis vigu ei

esine.

. - "
' —— Maandumine. Pea
ﬂ“' tdmmatakse rinnale ning

jalad tuuakse kiirelt Ules,
y .'jh L L' L™ ‘4

oA

et need latti maha ei

- ajaks. Tehnikanlansis
vigu ei esine.

3.2. Kaugushiipe

Kaugushuppe maailmarekordi omanik on Mike Powell. T66 autor anallusis 1991. aastal
tehtud maailmarekordikatset tulemusega 8,95 m. Tehnikapildid, millest A. Veermaa tegi
reproduktsiooni, on parit Mackenzie 2001. aasta kaugushuppe kaarhuppe tehnika analtusi
artiklist (Mackenzie, 2001/ reproduktsioon Veermaa). Valjavotted maailmarekordi tehnikast
saadi Youtube.com lehekiljelt kasutaja Stevoarrivo (2013) poolt dles laetud

maailmarekordivideost.
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Aratduge. Sportlane
sirutab tdéukejala
maksimaalselt valja, rebib
hoojala pdlve Ules ning
sirutab vastaskae
tasakaaluks 8hku.
Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Ohulend. Kaugushiippaja
hakkab langetama
hoojalga. Tehnikanliansis

vigu ei esine.

Ohulend. Hoojalg on all
ning ette tuuakse
kdverdatud téukejalg.
Jalgade t606 sailib, kuid
Mike Powell laseb pea
kuklasse, mida ei esine
tehnikapildil.



1 B

Ette sirutatakse téukejalg,
et see saaks jalle alla

minna ning vastasjala

ules vedada.

-
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Tehnikaniansis vigu ei

esine.

Toimub eelmise pildiga
sama protsess, ainult
vastasjalaga. Mike Powell
laseb Ulakeha liiga taha,
keha peaks olema jalaga

samal joonel.

Algab maandumiseks
ettevalmistamine. Ees
olev jalg on vélja
sirutatud, keha
kallutatakse ette, et
pikendada lendu, ning
teine jalg koverdatud.
Videovaljavottel voiks olla
keha rohkem ette
kallutatud.



Maandumine. Mélemad
jalad on koveralt ette
kokku toodud.
Tehnikanlansis vigu ei

esine.

Maandumine. Jalad on
ikka ees, kuid veidi
rohkem pdlveliigesest

sirged. Jalad on

voimalikult keha lahedal.
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Mike Powellil voiks keha

rohkem vastu pdlvi olla.



Tehnikaniansis vigu ei
esine.

Maandumine. Keha

hakkab tdusma, et olla

valmis maaga

kokkupuuteks, kded on

kehast tagapool.

Jalad lastakse allapoole,
kuid need pusivad

endiselt koos. Kded on

kuljele toodud.

Tehnikandansis vigu ei

esine.

Maaga kokkupuude.
Maandutakse jalgadele,
istmik tuuakse samuti
maandumiskoha juurde,
et mitte vahendada

tulemust. Tehnikaniansis

vigu ei esine.
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3.3. Kettaheide

Kettaheite maailmarekordi omanik on Jirgen Schult. T66 autor anallisis 1986. aastal
sooritatud maailmarekordikatset tulemusega 74,08 m. Tehnikapildid, millest A. Veermaa tegi
reproduktsiooni, on péarit Jacob Ellidge 2014. aasta kettaheite tehnika analldsi
blogipostitusest (Ellidge, 2014). Piltvaljavdtte rekordkatsest saatis Jirgen Schult t66 autori
palvel e-kirjaga. Analuusis vorreldakse uUhte vbi mitut kettaheite maailmarekordikatse

piltvaljavotte nummerdatud tehnikantanssi spordidpiku kettaheite tehnikaosadega.

STy

Schult, J. 7408m Weltrekord
Neubrandenburg, den 6686

EM- Qualif.

13 14 15

Heiteks valmistumine. Eelhoo saamiseks
viiakse hookasi tahapoole, kettaheitja on
seljaga sektori suunas ning jalgadest

veidi alla laskunud. TehnikanUansis vigu ei
esine. (Schulti 1. pilt)
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Raskus on kandunud tugijalale ning
hoojalga hakatakse viima heite suunda.
Heitekasi on ikka taga. Tehnikanuansis

vigu ei esine. (Schulti 2. pilt)

Hoojalaga vbetakse hoogu ja kasi pUsib
ikka selja taga ega tohi ette liikuda.
Maailmarekordiomanikul tuleb hoojalg
veidi koveralt ette. (Schulti 3. pilt)

Keharaskus viiakse teisele jalale ning
tugijalg tuuakse jarele, kasi pusib ikka
taga. Tehnikanuansis vigu ei esine.
(Schulti 4. ja 5. pilt)

Kehakalle on ettepoole ning raskus on
hoojalal. Tehnikantansis vigu ei esine.
(Schulti 6. pilt)
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Raskus on hoojalal, kasi plsib taga ning
maha hakatakse suruma tugijalga. Nud
hakkab kaasa aitama ka hookasi, mille
mojul liigub ette ketast hoidev kasi.
Tehnikandansis vigu ei esine. (Schulti 6. ja
7. pilt)

Mblemad jalad on maas. Katt hakatakse
ettepoole tooma ning pilk viiakse heite
suunda. Hookasi kdverdatakse. Hoojala
polv péoratakse heite suunda.
Tehnikanuansis vigu ei esine. (Schulti 8.,
9., 10. pilt)

Hakatakse keha pingestama. Kasi tuuakse
ettepoole. Hookasi liigub aina enam teise
kilje suunas ja alla. NGUd on hoojala pdlv
heite suunas. Tehnikanuansis vigu ei
esine. (Schulti 11. ja 12. pilt)

Keha pingestamine. Algab heiteks
valmistumine. Tehnikanuansis vigu ei
esine. (Schulti 13. pilt)



Keha pingestatakse ning ollakse valmis
heite sooritamiseks. Mdlemad jalad on
maas. Tagumine jalg sirutub valja,
toetudes pdiale. Tehnikanlansis vigu ei
esine. (Schulti 14. pilt)

Toimub heide. Keharaskus on liikunud
hoojalalt &ra. TehnikanGansis vigu ei
esine. (Schulti 15. pilt)

Toimub hoo peatamine ning
jalavahetushipe. Keharaskus kandub
tugijalale. Maailmarekordiomaniku tehnika
piltvaljavotetest ei ole vdimalik seda

ndanssi naha.

3.4. 100 m jooks

100 m jooksu maailmarekordi omanik on Usain Bolt tulemusega 9,58 sekundit.
Maailmarekordiomaniku tehnikat anallisiti tuntud Suurbritannia sprinteri Craig Pickeringi ja
maailmas tunnustatud vene paritolu sporditeadlase Dr. Romanovi tehnikaanalllse

kasutades.

Romanovi arvates ei pea olema professionaal, et ndha ilmselget vahet Usain Bolti ning tema

rivaalide jooksus. Bolti jooks on vaba, l6dvestatud ning samal ajal ka jouline. Ta on Uks

pikemaid sprintereid maailma ajaloos, mis aga ei seleta tema tehnika erinevust. (Romanov,

s.a) Pickering vaidab Usain Bolti tehnikat anallUsides, et maailmarekordiomanikku voib tema

pikkuse tottu pidada geneetiliseks friigiks. Selleks et saavutada hea alguskiirendus, on vaja
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teha vaikseid samme. Bolti pikkusega pole see vdimalik. Jamaikalane saab oma pikkusest
tingitud potentsiaali ara kasutada alles siis, kui ta on jéudnud maksimumekiiruseni.
Maailmarekordiomanik teeb 100 m jooksu kestel keskmiselt 41 sammu, mida on kolme voi
nelja vorra vahem kui tema rivaalidel. Jooksu kiireimal 20 meetril on Bolti kiirus 12,42 m/s,
sammu sagedus on 264 sammu minutis. Samal ajal aga tema lahimal konkurendil Tyson Gayl
vastavalt 12,27 m/s ja 288 sammu minutis. Sammu pikkus on suurim eelis heal sprinteril, kes
on voimeline jooksma 100 meetrit alla 10 sekundi. (Pickering, 2015) Kuid Bolti Uleolekut
teistest oleks liiga kerge seletada ainult suure sammupikkuse mdjuga. Nahtava I6tvuse taga
on sprinditehnika, mis teda rivaalidest eristab. Usain Bolt suudab jooksul ara kasutada keha
massikeskme Umber tekkiva gravitatsioonilise jbumomendi, mis olemuslikult ongi jéud, mis
tekib keha vabalangemisel ette. Lihtsamalt 6eldes suudab ta keha ettevajumisel tekkiva jou
suunata liikumisse. Bolt kasutab ara oma pikkuse eelised ning sailitab keha soodsa hoiaku
suhteliselt kauem ja paremini kui konkurendid. Lisaks on maailmareordiomaniku jooksus
tehnilised tegurid kombineeritud ning pandud suurel efektiivsusel té6tama, et keha liiguks
edasi. Kindlasti on oluline mainida, et visuaalselt on erisused tehnikas peaaegu nahtamatud,

aga just need naitavad meile Bolti liikumise kergust, kiirust ning l6dvestust. (Romanov, s.a)

Sporditeadlase Romanovi arvates pole oluline, kuidas Bolt selle tehnikani jéudis, peaasi on
see, et ta oskab seda vaga hasti oma talendiga siduda. See tehnika aitab jamaikalasel
taielikult ara kasutada genesetilist potentsiaali ning loomuparaseid andeid, mis omakorda
arendavad kdrgeimale tasemele psitiuhilised, emotsionaalsed ja vaimsed oskused. (Romanov,

s.a)

Sprinterid on jéudnud 30 m jooneni.
Sailima peab veel keha ettekalle ning pilk
on maas. Maailmarekordiomanikul on

need komponendid paigas.
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30 m joon on moddas. Tostetakse pilk
ning kehahoiak sirgeneb. Tapselt nii teeb

ka Usain Bolt.

Usain Bolt ise arvab, et kiiresti jooksmiseks tuleks &lad all hoida, pdlved koérgele tdsta,
esimesed 30 m hoida pilk maas (nagu naha ka kahelt analUdsitavalt pildilt), keha peaks olema
ette kallutatud. Usain Bolt kontrollib 20 m enne 18ppu, kas saab sammu I6dvaks lasta voi on
vaja veel pingutada. 10-15 m enne |6ppu kordab ta sama. Kindla voidu korral I6petab
maailmarekordiomanik 10 m enne finiSijoont pingutamise ja joone uletamise jarel keerab keha

kurvi jooksmiseks vajalikku suunda. (Usain Bolt — How..., 2012)

3.5. Teivashiipe

Teivashlppe maailmarekordi omanik on Renaud Lavillenie. T66 autor analiilsis 2014. aasta
maailmarekordikatset kdrgusel 6,16 m. Tehnikapildid, millest A. Veermaa tegi reproduktsiooni,
on parit 2010. aasta teivashlppe tehnika anallisi artiklist (Pole Vaulting Techniques,
2010/reproduktsioon Veermaa). Valjavotted maailmarekorditehnikast saadi Youtube.com
lehekdljelt 2014. aastal kasutaja TVFAN2 poolt lles laetud maailmarekordivideost (TVFAN2,
2014).

Algab teiba

langetamine.

Tehnikanuansis

vigu ei esine.
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https://www.youtube.com/channel/UCR_ME-TrgAtfZhwv3gLvRzA
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. Teiba langetamine.
Parem kasi on pea
kérgusel ning teivas

suunatakse

teivashippekasti.

Tehnikaniansis vigu ei

esine.

Tehnikandansis vigu ei

esine.

Teiba langetamine. Kaed
peavad olema sirged ning

ette-lles suunatud.

Valmistumine aratdukeks.
Kaed on sirgelt dleval,
teivas paigas ning hoojala

polv tuuakse lles.

Tehnikaniansis vigu ei

esine.
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Valmistumine
grupeeringuks. Vasak
kasi lastakse veidi
kdveraks, kuid parem
sailib sirgena. Hoojalg
hakkab liikuma teise jala
korvale. Renaud
Lavillenie tdukejalg on
juba teise jalaga peaaegu
kohakuti.
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Aratduge. Sportlane
eemaldub maast,
mdlemad kaed on sirged
ning suruvad teiba
paindesse. Tehnikanaitel
on po6lv rohkem Uleval kui

maailmarekordiomanikul.



Grupeering. Olad
lastakse alla ning jalad
liguvad rohkem sportlase
peale.

Maailmarekordiomanikul

on see etapp

kiiremini tehtud, jalad on

juba rohkem Uleval.

Grupeering. Jalad
sirutatakse rohkem Ules.
Maailmarekordiomanik on

tehnikapildist ees.

jalgu sirutama.
Tehnikandansis vigu ei

\ esine.

Teivas hakkab sirgeks

minema. Tuleb hakata
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TeivashUppaja keha on sirge ning sportlane ei tohi liikuda teibast eemale. Renaud Lavillenie

on teibast eemal.

Vo
\

TeivashlUppaja p6orab
end teiba otsas ndoga
hoovdturaja poole ning
tehakse tdmme allpool

oleva kdega. Seejuures ei

tohi teibast eemale

kalduda. Tehnikaniansis

vigu ei esine.
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Latitletus. Sportlane
tdukab end ka teise
kaega Ules ning
eemaldub teibast. Jalad
peavad olema koos.

Puusad tousevad

latililetuseks ning jalgu ei
tohi alla lasta.
Tehnikandansis vigu ei

esine.

3.6.0davise

Odaviske maailmarekordi omanik on Jan Zelezny. T6¢ autor analiiiisis 1992. aasta
maailmarekordiviset 98,48 m. Tehnikapildid, millest A. Veermaa tegi reproduktsiooni, on parit
2014. aasta odaviske tehnika anallldsi artiklist (Atletismo, 2014). Valjavotted
maailmarekorditehnikast saadi Youtube.com lehekdiljelt 2014. aastal kasutaja Mikkel Bach
Garbrecht poolt Ules laetud maailmarekordivideost (2014).

Hoojooksu alustamine. Oda hoitakse viskekae d6la kohal peaga kohakuti. Kasi pusib paigal.

Esimesed sammud tehakse sellises asendis. TehnikanlUansis vigu ei esine.
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Araviskel ees olev jalg
pannakse maha ning
algab oda tahaviimine.
Oda ei tohi oma
trajektoori muuta, peab

likuma silmadega

kohakuti. Ette viiakse ka

hookasi.

Maailmarekordiomanik viib aga oda kaarega alt I1abi, mis muudab oda trajektoori ning véib

rikkuda hoojooksu ritmi.

Algavad ristsammud. Uks
jalg tuuakse teise ette
ning hoojooks on madal
ning edasiviiv. Viset
sooritavat katt hakatakse
taha sirgemaks viima.
Pea ja hoogu andva kae
0lg on viske suunas.
Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Ristsammud ning

valmistumine araviskeks.
Keha kallutatakse veidi
tahapoole ja oda tuuakse
.enda peale”.

Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Ristsammud. Kasi on
veidi sirgem.
Tehnikaniansis vigu ei

esine.

Ristsammud. Kasi on
nadd taga sirge.
Tehnikanuansis vigu ei

esine.



Ristsammud. Viimane
samm. Oda on silmadega
samal piiril.
Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Ristsammud. Aratduke-
eelne samm.
Tehnikaniansis vigu ei

esine.

Ristsammud. Aratduke-
eelne samm.
Maailmarekordiomaniku
kehakalle vbiks veidi

enam tahapoole olla.



Aratduke-eelne ristsamm.
Oda asend sailib.
Maailmarekordiomanik
voiks veidi enam edasi

liikuda, mitte Ules.

Keha pingestatakse.
Tehnikandansis vigu ei

esine.

Viskel ees olev jalg

I6petab viimast sammu.

Katt koverdatakse veidi.

Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Jalg pannakse vastu
maad. Oda on ,enda
peal“, kuid kasi on veidi
kGUnarnukist kdverdatud.
Tehnikaniansis vigu ei

esine.

Vise. Araviskel on ees
olev jalg blokeerinud kiilje
ning oda on ,enda peal®.

Taga olev ehk hoojalg on

podratud viske suunda.
Tehnikandansis vigu ei

esine.

Aravise. Oda lastakse
lendu ja hoojalg liigub ees

olevale jalale jarele.

Tehnikandansis vigu ei

esine.
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Viskejargne samm. Hoojalg ligub eespool olevast jalast ette, et hoojooksu pidurdada ning

jdada seisma enne joont. Tehnikanutansis vigu ei esine.

3.7. 110 m tokkejooks

Tdkkejooksu maailmarekordi omanik on Aries Merritt. TG0 autor anallisis 2012. aasta
maailmarekordijooksu resultaadiga 12,80 s. Analtis péhineb maailmarekordiomaniku, tema
treeneri Andres Behmi ning tunnustatud tdkkejooksu treeneri Steve McGilli tehtud

maailmarekordijooksu anallusidel.

Lisaks heale stardile toob Steve McGill vélja veel neli faktorit, mis viisid sportlase
maailmarekordini: madalam tokketletus, kiirem ritm tbkete vahel, rohkem kokkusurutud
rindekasi ning ka see, et Aries Merritt tdkkeid ei puudutanud (McGill, 2012). Vorreldes
tokkejooksja poolt varem joostud ajaga 12,95 s, olid maailmarekordijooksu tokkelletused
palju madalamad (Young, 2012; Merritt, 2012; McGill, 2012).

Suur edasiminek tehti tehnikas, kus varasema kaheksasammulise pealejooksu asemel hakati
jooksma seitsme sammuga. Selleks tuli aga vaeva ndha kaks vdi isegi kolm aastat. (Merritt,
2012; Young, 2012) Muudatus suurendas pealejooksu tdukejoudu ja tagas parema kiiruse

esimesele tdkkele pealeminekuks (Young, 2012).

Aastaid on arutletud Aries Merritti rindekae ule, mis arvati olevat takistuseks vaga heade
tulemusteni jdudmisel. Kehast kaugel oleva rindekae ligutamiseks kulub liiga kaua aega ning
jalad saavad liikuda ainult nii kiiresti, kui sportlane kasi ligutab. Seega, mida kaugemal kehast
on rundekadasi, seda suurem tuhimik sinna vahele jaab ja seda rohkem aega kulub
tokkeuletuseks. Samuti viib see ka 6lad kergelt balansist valja. Maailmarekordijooksus alustas
Aries Merritt liigutust juba enne tokkeuletust ning seega sai ta ka selle varem I6petatud. Tanu
oma vea korvaldamisele tagas sportlane oma keha sujuvama liikumise (varem liikus
pausidega Ules ja alla). (McGill, 2012) Tokkejooksjad teavad, et jalg tuleb saada kiirelt tdkke
taha maha (Carr, 2000). Aries Merritt, selle asemel et end tokke kohal ,laiaks venitada“, peab
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end justkui ,kokku tdmbama®“. Kui suuta enne tokkelt mahatulekut end ,kokkupoole tommata“,
on juba tehtud Gleminek tdkkeuletuselt vahejooksule. Kdike seda teeb maailmarekordiomanik
aeglustamata. Kui tdkkeduletus venib liiga pikaks, siis on juba jargmise tokke vahejooks rikutud.
Ei saa vastu vaielda, et tdkkejooks on kiirem, kui tdkked jaavad peale jooksu pusti. Vahet ei
ole, kui Kiiresti joosta — veatu tdkkejooks on kiirem. Ajastus ning balanss hairuvad, kui toke
maha ajada. Aries Merritti jooksud on olnud Gsna ,puhtad®, mis on samuti osa tema edust.
(McGill, 2012) Vaatamata perfektsele jooksule, arvab maailmarekordiomanik ise, et suudab
joosta veel paremini (Merritt, 2012).

Uurimistdd autori hipoteesi, et kdigile ei sobi maailmarekordiomaniku tehnika, kinnitab ka
Aries Merritti treener Andres Behm. Selleks et sooritada seitsmesammulist pealejooksu
efektiivselt, peavad sportlasel olemas olema teatud omadused. Esiteks peab tdkkejooksja
olema kiire ning plahvatuslik, sportlase pikkus on teisejarguline omadus. Esialgne valjakutse
on vahetada pakkudel alustusjalga ning suuta harjumatu jalaga pakkudelt valja tulla.
Seitsmesammuline pealejooks on rohkem avatud ning ritmilisem, mis raskendab sportlasel
tegemast kiiret ja ritmilist vahejooksu parast esimest tdket. Samuti néuab selline pealejooks

kehalt rohkem ning treeningutes tuleb ettevaatlik olla. (Young, 2012)

3.8. 400 m jooks

400 m jooksu maailmarekordi omanik on Wayde van Niekerk. T66 autor analtusis 2016. aasta
Rio de Janeiro olimpiamangudel pustitatud rekordtulemust 43,03 sekundit. Eritlus teostati
endise 400 m maailmarekordi omaniku Michael Johnsoni ning sprinditreeneri ja

spordikrooniku Pierre-Jean Vazeli maailmarekordi analUusidele tuginedes.

Endine 400 m maailmarekordi omanik Michael Johnson imestab Wayde van Niekerki
suutlikkust kaheksandalt rajalt maailmarekord joosta. Johnson vaidab, et ta pole kunagi
nainud kedagi viimast kahtsadat meetrit nii jooksmas. Ta suutis vimased 200 meetrit joosta

kiiremini kui esimesed, mis on vaga hea mark. (Joseph, 2016)

Nagu alati, alustas van Niekerk ka maailmarekordijooksu maksimaalselt kiirendades.
Esimesed 100 meetrit 1&abis mees 10,7 sekundiga. Veerandmiilis joutakse tavaliselt oma
maksimumekiiruseni esimesel 50—-100 meetril. Maailmarekordijooks ei olnud ka erand. Wayde
van Niekerk ja tema konkurendid, 2008. aastal 400 m olimpiavditja LaShawn Merritt ja Kirani
James, joudsid kiiruseni 10,6 m/s, mis on kiireim, mis seni mdddetud. Kuid seal tekkis
maailmarekordiomanikul eelis: tema suurim kiirus on 11,6 m/s (joostud 100 m isikliku rekordi

sees), seega jai tal rohkem energiat ulejaanud 300 meetri Iabimiseks. (Vazel, 2016)
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Nii LaShawn Merritt kui ka Kirani James vahendasid oma kiirust jooksu teisel sajal meetril ning
LaShawn Merritti kiiruseks moodeti 9,6 m/s. Isegi see aeg oli kiireim, mis eales joostud selle
distantsi teisel sajal meetril. Esimesed 200 meetrit sellest jooksust oleks taganud LaShawn
Merrittile 200 meetri jooksu kvalifikatsiooninormi (vaheaeg oli 20,4 sekundit). Michael Johnson
oli ka vaga hea 200 meetri sprinter, kuid ta ei jooksnud kunagi esimest kahtsadat meetrit alla
21 sekundi. Mehe isiklik rekord 19,32 sekundit paneb mdtlema, kas ta oleks suutnud distantsi

I6petada alla 43 sekundi piiri.

Wayde van Niekerki 300 m vaheajaks m&ddeti 31,0 sekundit, mis on palju parem senisest
parimast, mis keegi jooksnud. Vérreldes 2015. aasta maailmameitrivdistluste 400 meetri
finaaljooksuga, kus mees labis staadioniringi 43,48 sekundiga, oli vaheaeg 0,4 sekundit

parem.

Viimased 100 m labis maailmarekordiomanik aeglasemalt kui tema senine parem Idpusirge
aeg (11,4 s). Endine maailmarekordiomanik Michael Johnson jooksis 400 m aja sees (43,18
s) viimased 100 m ajaga 11,52 sekundit.

Wayde van Niekerki hooaja parimate vdistluste anallis naitab Uhtlast taktika suunda (joonis
26). Selle asemel et anda endast maksimum Uhes kindlas jooksu osas, karpis ta igas jooksu
jaotises mone kimnendiku sekundit vahemaks. Selline taktika toi talle Uldise suureparase

tulemuse.
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Joonis 26. Wayde van Niekerki hooaja parimate vdistluste taktika (Vazel, 2016/reproduktsioon

Veermaa)
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400 m jooksu maailmarekordi omaniku boonuseks on tema vaga pikad sammud. 100 meetri
sees on tema sammu pikkus lahedane Usain Bolti omale. Vastavalt 2,70 m ja 2,78 m. Huvitav
on see, et van Niekerki 400 m jooksu valtel toimub vahesel maaral amplituudi vahendamine,
kuid I6pusirgel on sammupikkuse sailitamine parem. Maailmarekordiomaniku vaike
sammusagedus on kompenseeritud amplituudi vahenemisega ning Niekerk peab tagasirgel
rohkem t66d tegema. Tuleks hoiatada sellise mustri kopeerimise eest, see ei pruugi koigile
sobida. Treeningud ja kdik algvéimed varieeruvad. Kui mehe sammupikkus oleks lihem, ei
oleks ta sellist tulemust saavutanud. Naiteks New Yorkis 2014. aastal Iabis van Niekerk
staadioniringi 160 sammuga, kuid Michael Johnson labis Sevillas 1999. aastal distantsi 180
sammuga. See naitab selgelt, et on olemas mitmeid erinevaid teid, et jbuda maailmarekordini.
(Vazel, 2016)
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4. ARUTELU

Kimnevoistluse tehniliste alade maailmarekordite tehnika anallilsi tehes selgus, et Javier
Sotomayor on Uks parima tehnikaga maailmarekordiomanikke. Tehnika on nii hea, et
maailmarekordi videost valjavdtteid tegemata pole voimalik Ghtegi viga tuvastada. Sotomayor
kasutab flopptehnikat nagu kdik kdrgushippajad praegu (Revolutsioonid spordis: flopp...,
2008). Selle tulemuseni joudis ta hea tehnikaga, mis erines kérgushippe tehnikakirjeldusest
vaid aratduke eel esinevate pisindansside tottu. Nagu kdrgushlppe tehnikat kirjeldavates
allikates oOeldud, peaks hoojooksu Idpusammud olema pustise kehaasendiga, et jalga
paremini alla saada; viimasel aratdukesammul peaks kasi juba kdrgushippajat Ulespoole

vedama ning olema dhus valja sirutatud, mitte kdver (Mduller, Ritzdorf, Torop, 2006, Ik 46—48).

Vorreldes Mike Powelli maailmarekordikatse tehnikat kaugushippe tehnikat kirjeldavate
allikatega, esineb seal tehnikanianssides kehaasendist tingitud vigu, mis ilmselt tulenevad
tema pikkusest. Seega sportlase keha ning parameetrid maaravad uldiselt tehnikas ara, kas
sportlane on vdimeline antud liigutusi tegema voi peab neid kehaga kuidagi kompenseerima.
Jarelikult ei tohiks tehnikaid kopeerida, kuna seal vdib olla erinevusi, mida teise sportlase
fllsis teha ei lasknud. Kaugushippaja kasutab kaarhippe tehnikat (Torop, 2012). Uldiselt on
Powelli tehnikas esinevad erinevused tingitud tema Ulakeha liigsest tagasikaldest, mis on ka
tema tehnika ainsad erinevused spordidpiku kaugushippe tehnikast. Paraku on Kkallete
nurgad olulised ning mjutavad hipet, kuna jalad peavad olema vdimalikult keha vastas, et
hipet pikendada (Torop, 2012, lk 41).

Anallisinud Jirgen Schulti tehnikat, ei leidnud uurimistéd autor mitte Uhtegi erinevust
spordiopikutes olevast tehnikast. Voib 6elda, et kettaheite maailmarekordi omanik kasutas
maksimaalselt ara kéik oma tugevused ning tanu sellele ta maailmarekordini joudiski.
Kettaheite tehnikakirjeldustele vastavalt hoidis Schult kogu katse aja heitekae selja taga ning
ei kiirustanud selle viimisega ette. Samuti oli korrektne ka keharaskuse jaotumine heite
erinevates osades ning jalgade t66 (liikusid heitesuunda). Oluline komponent on ka ketta
lendulaskmine siis, kui mdlemad jalad on kindlalt maas, mida maailmarekordiomanik taas
veatult tegi. (Muller jt, 2006)

Usain Bolti jooksus on juba peale vaadates néha I6tvust, jéulisust ning vaba jooksusammu,
mis teda konkurentidest eristab. Maailmarekordiomaniku pikkuse téttu ei ole tema tugevaim
kulg start, nagu on lihematel sprinteritel, vaid oma potentsiaali saab Usain Bolt kasutada alles
maksimumekiiruseni jdudes. Selleks on tema sammupikkus ning keha ettekaldest tekkinud jou
efektiivne arakasutamine. Bolt suudab rakendada oma tugevusi ja nérkuseid ning oskab neid

kombineerida ning enda kasuks tddle panna. Jamaikalase sprinditehnika on seotud tema
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fulsisega ning talle looduse poolt antud annetega. Sprindis ongi oluline just I6tvuse

sailitamine, et ei tekiks pingeid (Carr, 2000).

Renaud Lavillenie’ tehnikas otsesel vaatlusel tehnikapiltidega erinevusi ei esine. Alles
pdhjalikul analtitsil on ndha, et maailmarekordiomaniku sisseminek on Iiihem, kui vdiks olla,
ning grupeering algab selle vorra varem. Selleks ajaks kui teivashuppaja keha peaks olema
sirge, on Uhtlustunud ka tehnikamomendid maailmarekordi videovaljavotetel ja tehnikapiltidel.
Veel tuleks ara markida ka Renaud Lavillenie’ kérvalekalle teibast keha pééramise hetkel, mis,

nagu teivashlppe tehnika kirjelduses 6eldud, juhtuda ei tohi (Pole Vault Coaching..., s.a).

Vérreldes odaviske tehnika kirjelduses oleva tehnikanaidisega on Jan Zelezny tehnikas
nahtavad erinevused. Peamine vahe tuleb oda tahaviimisest hoojooksu alguses, kus
maailmarekordiomanik ei sailita oda asendit, vaid viib kae alt 1abi. Vaike erinevus on ka
hoojooksu ajal kehakaldes ning enne aratduget edasiliikumises, kuid need ei mangi nii olulist
rolli. Kui odaviske maailmarekordi omaniku tehnikas ei esineks oda teistsugust tahaviimist,
mis kae ja oda tapse ja 6ige asendi fikseerimise keerulisemaks teeb, siis voiks Gelda, et
erinevused spordidpikute tehnikapiltidest puuduvad. Nagu odaviske tehnikat kirjeldavas
allikas 6eldud, peab kasi olema hoojooksu valtel paigal (Maller jt, 2006).

Aries Merritti tehnika on moéne aastaga palju taiustunud. Kiirema aja jooksmiseks vahetas
ameeriklane alustusjalga ning jooksis esimesele tdkkele peale varasema kaheksa sammu
asemel seitsme sammuga. (Young, 2012; Merritt, 2012) See muudatus vdimaldas
maailmarekordiomanikul sooritada kiiremini esimesele tokkele pealejooksu, mis omakorda
muutis paremaks rutmi ning tdkkeulletused (Young, 2012). Samuti eemaldas Aries Merritt oma
jooksus kaua pusinud vea — rindekae kehast eemaldumine. Tanu vea likvideerimisele on
jooks sujuvam ning tdkkejooksja ei kaota tdkkeid Uletades nii palju kiirust. Tuleks markida ka,
et maailmarekordijooks oli isna ,puhas” (tdkked jaid pisti), mis on taas boonuseks, kuna iga
tokke rilvamine vdi mahaajamine vdib kaotada aega ning viia keha balansist valja. (McGill,
2012) Tokkejooksu maailmarekordi omaniku tehnika sobib plahvatuslikele ning kiiretele
sprinteritele, kuid kindlasti tuleks olla ettevaatlik — kdigile see ei sobi (Young, 2012).

Wayde van Niekerk alustas maailmarekordijooksu maksimaalse kiirusega ning Iabis distantsi
esimesed 100 m kiireima ajaga, mis seni uldse mdddetud. Selline jooksu algus aitas tal kiirust
ka distantsi edenedes sailitada ning mees labis ka teise sada meetrit kiiremini, kui seda on
eales joostud. Samuti oli varasematest kiireim 300 m vaheaeg. (Vazel, 2016) Van Niekerk
vahendas igas distantsi osas aega moned kumnendikud, mis I6puks Vviiski ta
maailmarekordini. Endine maailmarekordiomanik Michael Johnson tegi distantsi valtel 20

sammu vorra rohkem ning esimesed 200 meetrit ei jooksud ta kunagi nii kiiresti. (Vazel, 2016)
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Sellest vdib jareldada, et sportlastel on erinevad sammupikkused ning kiirused ning seega ei
pruugi van Niekerki tehnika kopeerimine viia soovitud eesmargini — on olemas erinevaid

voimalusi.

Kokkuvotteks voib oOelda, et on maailmarekordiomanikke, kelle rekordtulemus pustitati
korrektse tehnikaga (Bolt, Merritt, Niekerk ja Schult), kuid on ka neid, kes joudsid saavutuseni,
vaatamata tehnikas esinevatele erisustele (Sotomayor, Zelezny, Powell, Lavillenie). Nagu
mainis ka Aries Merritti treener Andres Behm ja nagu tuli valja Wayde van Niekerki ja Usain
Bolti anallUsidest, ei sobi kdikidele samasugune tehnika, vaid on olemas erinevaid viise.
Sportlased vdivad erineda naiteks pikkuse, sammu pikkuse, kiiruse vdi vastupidavuse poolest
ning seetdttu sobivad neile ka erinevad tehnikad. Samuti on iga sportlase keha omapéarane

ning alati ei suudeta teha liigutusi nii, nagu suudab teine atleet.
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KOKKUVOTE

Antud uurimisto0 eesmark oli teada saada, kas kumnevoistluse tehniliste alade
maailmarekordikatsed on tehniliselt korrektsed vdi pdistitati maailmarekord vaatamata
tehnikas esinevatele erisustele ning kas antud alade tehnikate kopeerimine on teistele
sportlastele tulemuslik.

Eesmargi saavutamiseks anallusiti kimnevdistluse tehniliste alade maailmarekordikatsete
videoid antud alade kaasaegsete tehnikakirjelduste abil. Programmi Movie Maker abil saadi
tehnikaniansid. Opikuvéljavdtetest analiiiisi  hélbustamiseks tegi OU Dada AD
reklaamiagentuuri  projektijuht Anti  Veermaa programmi Adobe lllustrator abil
reproduktsioonid, mis tikeldati tehnikantanssidele tuginedes. Vérdlus teostati vastavalt alade
tehnikakirjeldustele. Mone video halva kvaliteedi t6ttu (100 m, 110 m tokkejooks, kuulitduge,
400 m ja kettaheide) ei olnud vdimalik videoanalliisi teostada. Seetbttu tuli eritlus teha,
kasutades internetis olevaid maailmarekordikatsete analliise. Kettaheite analliis saadi siiski
teostada algsel viisil tanu maailmarekordiomanikult Jirgen Schultilt endalt saadud
maailmarekordikatse piltvaljavotetele. Kuulitbuke maailmarekordiomanik ei vastanud t66

autori kirjale ning seet6ttu ei olnud véimalik analllsi teostada.

To0 kaigus saadi teada, et kimnevdistluse tehniliste alade maailmarekordiomanike seas on
neid, kes joudsid tulemuseni taiusliku tehnikaga (Usain Bolt, Wayde van Niekerk, Jirgen
Schult ja Aries Merritt), kuid on ka neid, kes suutsid pustitada maailmarekordi vaatamata
esinevatele erisustele tehnikas (Renaud Lavillenie, Javier Sotomayor, Mike Powell, Jan
Zelezny). Jéuti jareldusele, et iga inimese fiilisilised faktorid on erinevad ning selle téttu on ka
tehnikad erinevad. On ka maailmarekordiomanikke, kes kompenseerivad liigutusi, kuna nende

kehale on nii kas mugavam véi ei lase fuusis lihtsalt vajalikku asendit hoida.

Lahtudes tulemustest, sai uurimistéé6 autori pustitatud hilpotees Kkinnituse:
maailmarekordiomanike tehnikaid ei tohiks jaljendada, vaid sportlastel tuleks leida oma
fuUsisele vastavad tehnikantansid parima tulemuseni jdbudmiseks. Vastasel juhul ei pruugi

maailmarekordiomanike tehnika kopeerimine viia soovitud tulemuseni.
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SUMMARY

The purpose of this research was to find out whether the world record attempts in the technical
sports of the decathlon are technically correct or was the record set despite differences in the

techniques and is copying these events’ techniques productive for athletes.

To achieve the purpose, the author of this research analysed the world record attempt videos
of the technical sports in decathlon (100 m, 110 m hurdles, discus throw, javelin throw, shot
put, 400 m, long jump, high jump, pole vault) by comparing them with the modern descriptions
of the techniques. To study the technical nuances, the videos were cut with the program Movie
Maker. Anti Veermaa, the project manager of the advertising agency OU Dada AD created
reproductions to facilitate the comparison of the textbook examples to the technical nuances
in the videos. Comparison was accomplished by comparing the technical details from the
videos to the descriptions of the techniques of the events. As some of the videos were of bad
guality (100 m, 110 m hurdles, discus throw, shot put, 400 m), it was impossible to carry out a
comparison. Therefore, the author of the research had to carry out the analysis by using the
existing analyses of the world records available on the Internet. Thanks to the photo material
sent by Jirgen Schult, the world record holder in discus throw, of his world record-breaking
attempt, the author had a chance to carry out a basic analysis. The world record holder of shot
put did not answer the letter sent out by the author of this research, thus it was not possible
to carry out an analysis of the attempt.

In the process of the research it was found that among the world record holders in the technical
sports of the decathlon there were some who reached this result with faultless technique
(Usain Bolt, Wayde van Niekerk, Jurgen Schult and Aries Merritt) and others who set the
record despite the distinctions in their techniques (Renaud Lavillenie, Javier Sotomayor, Mike
Powell, Jan Zelezny). The author arrived at the conclusion that people’s physical factors are
different, therefore the techniques are as well. In addition, there are world record holders, who
compensate movements, because it is more comfortable or their body is not able to hold the

pose.

It can be concluded from the results that the hypothesis of the research was verified: athletes
should not copy the technigues of the world record holders, but they should find the nuances
of the techniques corresponding to their physique to reach the best result. Otherwise copying

the techniques of world record holders does not lead the athletes to their objectives.
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Hello Margit,

sorry, but | dont have other videos from the WR.
What | can give you is attached.

Hope it helps you.

Jirgen

Am 01.03.2017 um 20:36 schrieb margit kalk@mail.ee:

Dear Mr Schult,

I am a high school student from Estonia and | am doing a research paper on world records in athletics (100 meters, 110
meters hurdles, high jump, long jump, pole vault, javelin, discus throw, 400 meters and shot put). | want to prove that world
record techniques are not completely perfect and that everyone should find their own technique, not try to copy that of the
world record holders.

I will be comparing the techniques from videos of world records with pictures of techniques in sports books. For that | will do
screenshots of every technical element in the video and put them next to the corresponding element pictures from sports
books. Some of the videos are of bad quality, so | am unable to use those in my research.

I would like to know if you have a better video of your world record attempt. The video should be one where | could see the
technique well. If you do not happen to have one, then | would be very grateful if you could describe your technique yourself.
It would be a great help and definitely the value of my research would increase a lot. It would be a big hanor.

Yours sincerely,

Margit Kalk
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