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KUIDAS HEITA
JA TOUGATA KAUGELE

Elion_ /

Uno Ojand,
Gerd Kanteri treener,
NSVL noorte eksrekordiomanik kuulitoukes

Enne voistlustele minekut kontrolli Gle oma vodistlusriietus, kas kdik
vajalik on kaasas.

Tahtis on vOoistlustele jouda tund-poolteist enne oma ala algust.
Sellega hoiad ara liigse kiirustamise ja narvikulu.

Soojendust alusta umbes 30 min enne ala algust, mitte hiljem.
Soojendust alusta kindlasti soojendusjooksuga (5-10 min).
Jargnevad voimlemis- ja venitusharjutused (10 min).

Enne ala algust soorita kindlasti mdni proovikatse. Ara soorita
proovikatset tdie jouga, vaid pula moelda tehnikaelementide
peale.

Parast voistluskatset motle katse lle jarele ja proovi katsete vahel
teha “vigade parandust”- pllta harjutustega parandada seda faasi,
mis ebadnnestus voi milles tundsid end ebakindlalt.

Voistluse ajal keskendu katsetele. Ainult tdsise keskendumisega
saavutad hea tulemuse.

Kui voistled, siis voistle. Nalja teha ja sOpradega raakida jouad ka
hiljem.

Kuula hoolikalt, mida treener voi Opetaja sulle (tleb ja pilia oma
vigu parandada ka vdistlusolukorras.

Parast anallilisige koos, kuidas vdistlus laks ja pane see modne
sOnaga kirja ka treeningpaevikusse.

Toeliseks sportlaseks saab ainult see, kes viaga tahab
ja selle nimel tosiselt pingutab.

Soovin pithendumist ja edu!



