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Jõutreeningu planeerimine Jõutreeningu planeerimine 
ettevalmistusperioodi erinevatel ettevalmistusperioodi erinevatel 
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Janno JJanno Jüürgensonrgenson

Kuidas lKuidas lüülitada siia jõutreening?litada siia jõutreening?
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EttevalmistustEttevalmistustöööö

•• Efektiivselt saab jõutreeningu lEfektiivselt saab jõutreeningu lüülitada litada 
treeningprogrammi, kui on tehtud eelnev ettevalmistustreeningprogrammi, kui on tehtud eelnev ettevalmistus
–– Tehnika ja raskustega liigutuste õppimineTehnika ja raskustega liigutuste õppimine
–– Konsentratsioon ja motivatsioon (selgitus)Konsentratsioon ja motivatsioon (selgitus)
–– Arenemise aeg liigestele, sidemetele, kõõlustele ja lihasteleArenemise aeg liigestele, sidemetele, kõõlustele ja lihastele

•• Alles seejAlles seejäärel saab rrel saab rääääkida tõsisest jõutreeningu kida tõsisest jõutreeningu 
llüülitamisest treeningprogrammilitamisest treeningprogrammi

•• Jõutreening Jõutreening annab eeldused kvaliteetsete annab eeldused kvaliteetsete 
treeningute ltreeningute lääbiviimise veesbiviimise vees (kehaasend, start, (kehaasend, start, 
ppööööre, tõmbed, jalalre, tõmbed, jalalöööögid), suurendab seelgid), suurendab seelääbi sportlase bi sportlase 
saavutusvõimet ja parandab võistlustulemustsaavutusvõimet ja parandab võistlustulemust

EesmEesmäärk !!!rk !!!

•• Mida tahame jõutreeninguga ettevalmistusperioodil Mida tahame jõutreeninguga ettevalmistusperioodil 
saavutada?saavutada?

•• Millest jMillest jääääb meil vees vajaka?b meil vees vajaka?

Me kMe kääime jõusaalis aga me ei tea milleks me seal ime jõusaalis aga me ei tea milleks me seal 
oleme! oleme! (motivatsioon)(motivatsioon)

1.1. Aeroobne võimsus = vastupidavuslik jõudAeroobne võimsus = vastupidavuslik jõud
2.2. Anaeroobne võimsus = vastup jõud+plah jõudAnaeroobne võimsus = vastup jõud+plah jõud
3.3. Kiirus = plahvatuslik jõud+max jõudKiirus = plahvatuslik jõud+max jõud

•• Kõigepealt tuleb arendada mahtu ja siis on see võimalik Kõigepealt tuleb arendada mahtu ja siis on see võimalik 
muuta võimsuseks! Jõutreening annab meile...muuta võimsuseks! Jõutreening annab meile...

Jõuvõimekuse liigidJõuvõimekuse liigid

Max jõud (MJ)Max jõud (MJ)-- kordusmaksimumkordusmaksimum

Plahvatuslik jõud (PJ)Plahvatuslik jõud (PJ)--
reaktsiooniaegreaktsiooniaeg

Vastupidavuslik jõud (VJ)Vastupidavuslik jõud (VJ)--
korduste arvkorduste arv

Jõutreeningu klassifitseerimine max Jõutreeningu klassifitseerimine max 
lihaspinge saavutamisekslihaspinge saavutamiseks

•• Max effort methodMax effort method-- motoorsete motoorsete üühikute max hikute max 
rekrutatsioon ja max impulsatsioon nrekrutatsioon ja max impulsatsioon näärvisrvisüüsteemist. steemist. 
Viimasega kaasneb suur vigastuste oht, mistõttu algajad Viimasega kaasneb suur vigastuste oht, mistõttu algajad 
ei tohiks vei tohiks vääga kasutada. Liiga sage kasutamie võib viia ga kasutada. Liiga sage kasutamie võib viia 
llääbipõlemiseni.bipõlemiseni.

•• Repeated effort methodRepeated effort method-- kui tahetakse max kui tahetakse max 
tulemuses võita ka aeglaste mot. tulemuses võita ka aeglaste mot. üühikute arvelt, siis hikute arvelt, siis 
tuleb kasutada treeningus ka vtuleb kasutada treeningus ka vääiksema intensiivsusega iksema intensiivsusega 
koormusi. Suurem mõju lihase metabolismile.koormusi. Suurem mõju lihase metabolismile.

•• Dynamic effort methodDynamic effort method-- lihasesisene ja lihasesisene ja 
lihastevaheline koordinatsioonislihastevaheline koordinatsioonisüüsteemi tsteemi tääiustamine.iustamine.

•• KÕIGE EFEKTIISEM ON SEGAMEETOD!KÕIGE EFEKTIISEM ON SEGAMEETOD!
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Mahu ja intensiivsuse pMahu ja intensiivsuse pöööördvõrdelisusrdvõrdelisus

•• SooritatudSooritatud ttööööhulgahulga intensiivsustintensiivsust (STI) (STI) saabsaab hinnatahinnata neljanelja teed teed 
pidipidi (ats(atsüüklilistel aladel)klilistel aladel)::
–– %%--nana kordusmaksimumistkordusmaksimumist;;
–– kordustekorduste arvarv seeriasseerias;;
–– maksimaalsemaksimaalse vastupanugavastupanuga sooritatudsooritatud kordustekorduste arvarv; ; 
–– ttöööötunnitunni tihedustihedus stst üüheshes tunnistunnis sooritatudsooritatud kordustekorduste arvarv..

•• IntensiivsusIntensiivsus sõltubsõltub::
–– sportlasesportlase ettevalmistusestettevalmistusest,,
–– harjutuseharjutuse koordinatsioonilisestkoordinatsioonilisest keerukusestkeerukusest,,
–– vvääilskeskkonnailskeskkonna tingimustesttingimustest,,
–– pspsüüüühilisesthilisest pingestpingest. . 

TTäähtsatehtsate võistlustevõistluste ajalajal on on jõutõstjaljõutõstjal ssüüdamedame llöööögisagedusgisagedus 120120--
180 180 llöööökiki enneenne katselekatsele minekutminekut. . 

Treeningu jaotumine intensiivsus Treeningu jaotumine intensiivsus 
tsoonidesse (tstsoonidesse (tsüüklilistel aladel)klilistel aladel)
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Maht ja intensiivsusMaht ja intensiivsus
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Ujumistreeningu koostisosadUjumistreeningu koostisosad

•• Maht ja intensiivsusMaht ja intensiivsus
•• Ujumistehnika ja hUjumistehnika ja hüüdromehaanikadromehaanika-- vväähendamaks hendamaks 

vastupanuvastupanu
•• BiomehaanikaBiomehaanika-- realiseerimaks olemasolevad võimedrealiseerimaks olemasolevad võimed
•• FFüüsioloogia ja tervislik seisundsioloogia ja tervislik seisund
•• PsPsüühholoogiahholoogia
•• Taastumine (toitumine, massaaTaastumine (toitumine, massaažž, FT, meditsiin), FT, meditsiin)

TREENERTREENER

•• AnalAnalüüüüs peab meil võimaldama tulemuste kasvu!s peab meil võimaldama tulemuste kasvu!

Planeerimist tuleb alustada tagant poolt Planeerimist tuleb alustada tagant poolt 
ettepoole !!!ettepoole !!!

22222222Vas J

2222222222Pla J

22222222Max J

VVVVVõist
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Kas panid tKas panid täähele ?hele ?

•• Max jõuarendamise periood tuleks lMax jõuarendamise periood tuleks lüülitada varajasse litada varajasse 
treening tstreening tsüüklisse enne võimsuse arendamist vees st klisse enne võimsuse arendamist vees st 
mahu tsmahu tsüüklisklis

•• Plahvatusliku jõu ja vastupidavusjõu arendamine tuleks Plahvatusliku jõu ja vastupidavusjõu arendamine tuleks 
kaasata võimsuse arendamise faasil veeskaasata võimsuse arendamise faasil vees

•• Erinevused seisnevad veel ka sprinterite ja vastupidavus Erinevused seisnevad veel ka sprinterite ja vastupidavus 
ujujate vahelujujate vahel

•• Sprinterid peaksid koondama oma tSprinterid peaksid koondama oma täähelepanu helepanu 
plahvatusliku jõu arendamiseleplahvatusliku jõu arendamisele

•• Vastupidavusujujad peaksid koondama oma tVastupidavusujujad peaksid koondama oma täähelepanu helepanu 
vastupidavusliku jõu arendmaiselevastupidavusliku jõu arendmaisele

Sprinterid vs vastupidajadSprinterid vs vastupidajad
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Kas panid tKas panid täähele ?hele ?

•• ÜÜldine reegel on, et sprinterid peavad varem hakkama ldine reegel on, et sprinterid peavad varem hakkama 
vväähendama jõutreeningute intensiivsust kui hendama jõutreeningute intensiivsust kui 
vastupidavusujujadvastupidavusujujad

•• Kõik harjutused peaksid olema valitud selliselt, et mida Kõik harjutused peaksid olema valitud selliselt, et mida 
lläähemale võistlusele seda spetsiifilisemad ujumiselehemale võistlusele seda spetsiifilisemad ujumisele

•• Jõutreening tuleks vJõutreening tuleks väälja llja lüülitada treeningprogrammist litada treeningprogrammist 
enne suuri võistlusienne suuri võistlusi-- võimaldamaks võimaldamaks 
superkompensatsiooni ja tsuperkompensatsiooni ja tääielikku taastumistielikku taastumist

•• Kuid samas ka mitte liiga vara, et jõubaasis ei tekiks Kuid samas ka mitte liiga vara, et jõubaasis ei tekiks 
tagasiminekuttagasiminekut

ÄÄra unusta ra unusta äära individuaalsust !!!ra individuaalsust !!!

•• Jõutreening on individuaalne tegevus!Jõutreening on individuaalne tegevus!
•• NNääited: ited: 

–– ratturid (suure lihasmassiga ning vastandid)ratturid (suure lihasmassiga ning vastandid)
–– tõstmine vs kulturismtõstmine vs kulturism
–– ujujadujujad

•• AnalAnalüüüüsida tuleb veelkord olemasolevat staatust, sida tuleb veelkord olemasolevat staatust, 
eesmeesmäärki ja aega, mis meil on jrki ja aega, mis meil on jäääänud selleks, et nud selleks, et 
saavutada seatud eesmsaavutada seatud eesmäärkirki

•• Kas eesmKas eesmäärk, mille me prk, mille me püüstitasime on stitasime on üüldse saavutatav?ldse saavutatav?

Ei ole võimalik palju treenida on võimalik Ei ole võimalik palju treenida on võimalik 
kehvasti taastuda !!!kehvasti taastuda !!!

•• Oskus kasutada võistlussituatsioonis Oskus kasutada võistlussituatsioonis äära maxra max--lt mahtu lt mahtu 
(energia reserv) ja võimsust (energia tarbimise kiirus)(energia reserv) ja võimsust (energia tarbimise kiirus)

•• Kui taastumine on kehva tuleb rohkem treenida!Kui taastumine on kehva tuleb rohkem treenida!
•• ÜÜKE ja venitus kuuluvad igapKE ja venitus kuuluvad igapääevase treeningu juurdeevase treeningu juurde
•• Venitamine enne TR (soojendus) ja pVenitamine enne TR (soojendus) ja päärast (srast (sääilitaks ilitaks 

lihase elastsuse)lihase elastsuse)
•• Ujujad teevad nUjujad teevad näädalas u 20 000 rotatsiooni õlaliigeses, dalas u 20 000 rotatsiooni õlaliigeses, 

mis eeldab elastset lihast ning mis eeldab elastset lihast ning ““lahtiseidlahtiseid”” liigeseidliigeseid
•• MassaaMassaažž tagab kvaliteetsete treeningute ltagab kvaliteetsete treeningute lääbiviimisebiviimise

Taastumine ettevalmistusperioodi erinevatel Taastumine ettevalmistusperioodi erinevatel 
etappideletappidel
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Võistlusteks valmistumise intensiivsus sprinterilVõistlusteks valmistumise intensiivsus sprinteril
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Võistlusteks valmistumise intensiivsus sprinterilVõistlusteks valmistumise intensiivsus sprinteril

LS Robocop 2006 sept
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Võistlusteks valmistumise intensiivsus sprinterilVõistlusteks valmistumise intensiivsus sprinteril
EESTI REKORD! 134,53 wpEESTI REKORD! 134,53 wp

LS EMV 2006 dets
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Tee niipalju tTee niipalju tööööd kui võimalik ajal kui sa d kui võimalik ajal kui sa 
oled puhanud niipalju kui võimalik!oled puhanud niipalju kui võimalik!

•• Treeningprogrammide varjeeruvust mikroTreeningprogrammide varjeeruvust mikro-- ja ja 
mesotsmesotsüüklite ajal saab muuta treeningu mahu klite ajal saab muuta treeningu mahu 
muutmisega (mitte niivõrd harjutuste komplekside muutmisega (mitte niivõrd harjutuste komplekside 
muutmisega)muutmisega)

•• Min pMin pääeva koormus peaks olema veva koormus peaks olema väähemalt 60% hemalt 60% 
raskeima praskeima pääeva max koormusesteva max koormusest

•• Lihased ei ole võimelised korraga kohanema mõlema Lihased ei ole võimelised korraga kohanema mõlema 
ttüüüübi (jõud+vastupidavus) mõjutustele max efektiivsel bi (jõud+vastupidavus) mõjutustele max efektiivsel 
viisilviisil

•• Organism vajab vOrganism vajab väähemalt hemalt üühte intervalli kergema hte intervalli kergema 
koormusega treeninguks, et realiseerida koormusega treeninguks, et realiseerida 
ellenevalt tehtud raske tellenevalt tehtud raske töööö

•• Adaptatsioon toimub koormuse langetamise faasisAdaptatsioon toimub koormuse langetamise faasis

Maht, intensiivsus ja jõutreeningMaht, intensiivsus ja jõutreening

22222222

222222222222

22222222

VVVV

242322212019181716151413121110987654321

VIVIVIIIIII

Makrotsükkel
30

35

40

45

50

55

60

65

70

V

TTäänan tnan täähelepanu helepanu 
eest!eest!


