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Põhjaladumine? 

Põhjaladumine“ ei tähenda seda, et jookseme 
aastaid rahulikult ja laome sellega põhja. Nii me 
õpime ainult aeglaselt jooksma.   Kindlasti on  
kestval, õige intensiivsuse ja tehnikaga jooksul väga 
suur roll kesk – ja pikamaajooksja ettevalmituses 
juba noorteklassis.   Kuid   noorjooksjate 
treeningtegevus peab olema mitmekülgne, rõhk 
kiirusel,   liigutuslikul osavusel, tugiliikumiseaparaadi  
individuaalselt suunatud arendamisel.
Honore Hoedt 



•  Vanus 
•  Intensiivsuse tõus   
•  Erialase treeningu mahu kasv 

•  Bioloogiline vanus 
•  14a noortel bioloogiline vanus +/- 3aastat 
•  treening ülesehitus vastavalt vanusele 

Treeningu ülesehitamise kriteeriumid 



Treeningu ülesehitamise kriteeriumid 

•  Lihase struktuur 
•     Punased lihaskiud-suurem koormustaluvus  
•     Valged lihaskiud-suurem intensiivsus,pikkemad pausid 

•  Mehed vs. Naised: Naiste treeningu ülesehitus 
•  rohkem stabiilseerivaid harjutusi  
•  sagedasemad jõutreeningud 
•  suurem maht,väiksem intensiivsus 



Keskmine 100m läbimise kiirus 

•  100m-9,58               
•  200m-9,59   
•  300m-10,26              
•  400m-10,75 
•  500m-11,54 
•  600m-12,00 
•  800m-12,50 
•  1000m-13,10 

•  1500m-13,73 
•  1miil- 13,85 
•  200m-14,20 
•  300m-14,65 
•  5000m15,14 
•  10000m-15,77 
•  Maraton-17,1(1km 2.51) 



Naised Mehed 



Maraton 

•  100m - 17,1 
•  200m -34,2 
•  400m -68,4 
•  800m -2.16,8 
•  1000m -2.51,0 



Sprinterid 

RT-reaktsiooni aeg 



Sprint lendlähtest 

•  20m — 1,90-2,05 
•  30m — 2,90-3,05  
•  60m — 5,90-6,05  
•  sagedasti vanuses 12-14a. iga joostud10m lisandub 

1,4-1,5sek  



jooksu ülesehitus 

400 m / 48 s 
200 m / 24 s 
100 m / 12 s 
  50 m / 6 s 

 
   paus - 30 s  
10 x 50 m → 6 s → 48 s = 400 m 
10 x 50 m → 8 s → 64 s = 1500 m 



 Sügisene ettevalmistus 

•  Esmaspäev- 8x250m -u 35-37sek(täis taastumine 
pulss120)hiljem paus 4min 

•  Teisipäev-jooksuharjutused,sprint 
•  Kolmapäev- 10x1min paus 2min (u320m-igal nädalal 

keskmine distants 5m pikem) 
•  Reede-jooksuharjutused,sprint 
•  Laupäev-3x1000m paus4min(igal nädalal keskm 5sek 

kiirem) 



Kevadine treening 

•  Esmaspäev-kiirus 5x30m(pakkudelt ajale) 
•                                4x150m(96%max) 
•                                5x50sprint(rõhutatud põlvetõste) 
•  Teisipäev-üldvastupidavus 

500/400/300/200/100m(85%max) 
•  Kolmapäev -stardid+raskusega jooks 
•                      6x40m(püstistart) 
•                      6x30m madalstart kummiga 
•                      2x75m(kiirendus lõpus) 4x30m(max) 



Kevadine treening 

•  Neljapäev  4x80m(40+40) 
•                    2x120m(30+30kerge,kiire) 
•                    2x100m(40kerge 60kiire) 
•                    1x200m(100m kerge(11,0sek,

100kiire10,6sek) 
•                     1x250m(50kerge,100kiire,100lõdvalt) 
•                     2x100m(tinavest) 
•  Reede-  8x60m 8x40m 8x30m(95%max) 
•               1x250m(85%max) 
•  Laupäev- 3x1200m 4min paus                    



Treeningud 

•  10x100m  1min paus(jaanuar)-11,2-11,6 
•  10x100m  30sek(suvi 2001) 10,6-10,9 
•  sügis (november-detsember)7x200 
•   paus 3”2”1”3”2”1” —25,0-25,5 
•  5-6x200m paus 1” -30sek 
•  5x200m paus 2” -alla 24sek 



Treeningud Lanzarote 2003 

•          450- 350- 250-350-250-150 paus 6”6”12”6”6” 
•  Iwan 63,4- 45,1- 31,9- 44,2- 31,2- 18,0 
•  Erki  63,4- 45,6- 33,6- 48,3- 33,4- 17,7 
•  Thom 65,3- 48,1- 34,3- 48,9- 33,7- 17,9 



11a.-10km 

•  41min  



11a-10km 

800m-2.47-2.50 ??? 

- 2.40  





Baasjõu arendamine 
 
•  Maksimaalne jõud 
•  harjutused max raskustega 
•  Jõuvastupidavus 
•  Plahvatuslik jõud 

Jõuvastupidavus Plahvatuslik jõud Maksimaalne jõud 

T 12/13    14/15 14/15     16/17 18/19 

P 13/14     15/16 16/17     17/18 18/19 



150 cm 

120 cm 
60

 c
m

 

Sügavushüpped 





















Tänan! 
 


