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SISSEJUHATUS

Akadeemiline sGudmine on pikaajalise traditsiooniga spordiala, olles kavas ka juba esimestel
kaasaegsetel olimpiaméngudel. Samas on akadeemiline sdudmine oma arengus l&bi teinud
pika arengutee. Sealjuures on labi aegade muutumatuna plsinud paatkondade koost66, mis on
esmatéhtis iga soudevdistluse vditmiseks. Koostod parimaks néiteks on alati kuninglike
kaheksapaatide voistlus, kus Uhise eesmérgi nimel pingutavad kaheksa sbudjat ja roolimees
ning paatkond on tépselt nii tugev kui tugev on kbige nérgem lili kaheksapaadis. Kaesoleva aja
kdige vanem siiani kestev vdistlus on kuulus Oxfordi ja Cambridge ulikoolidevaheline
kaheksapaatide vdistlus Londonis Thames’i joel, mida korraldatakse 1829. aastast. Seega on
tegemist igati akadeemilise spordialaga ning ulidpilased moodustavad kdikides riikides tuntava
osa sOudjatest. Rahvusvaheline Sdudeféderatsioon (FISA) korraldab maailmameistrivadistlusi
meestele alates 1893 aastast ning ténapdeval saavutavad maailmameistrivdistlustel edu
professionaalsed sbudjad nagu igal teiselgi spordialal. Ka Eestis on sGudmine vaga pikkade
traditsioonidega, olles alguse saanud Ulikoolilinnast Tartust, kus Ulidpilased olid esimesed
sbudjad Emajdel. Ulidpilasspordina on sGudmine Tartus endiselt populaarne, samas Kui
professionaalne sdudmine on rohkem kandunud Péarnu ja Narvasse, kus on suurepérased
vOimalused ala harrastamiseks. Ka viimased tiitlivistluste medalivditjad on just parit

eelnimetatud linnadest.

Sdudepaatide ja —aerude peamine areng ja kujunemine jaab ajavahemikku 1800-1860, mille
jooksul sai voistluspaat endale kronsteinid, podrleva tulli ja liikuva pingi. Tanapaevane
sbudetehnika kujunes samuti pdohiliselt valja 19. sajandi alguses, mida 20. sajandi alguses
uuendas S. N. Fairbairn nii, et sdudjad kasutasid igas tdmbes palju suuremas ulatuses keha t66d
kui varem. 20. sajandi keskel vottis kuulus Saksamaa treener Karl Adam kasutusele pikemad

ro6pad, mille abil sai suurendada jalgade t66d tdmbetsiklis. Just Karl Adami paatkondade



edust sai alguse sdudmise bioloogiliste ja biomehhaaniliste uuringute arvu jarsk suurenemine
maailmas. Nii inventari ehituse, treeningumeetodite, tdmbe biomehhaanika kui ka paatkondade
psuhholoogilise ettevalmistuse areng ja sbudmisalaste uuringute jarsk kasv viimasel ajal
vOimaldab 2000 meetri distantsi jarjest kiiremat labimist. Samas nduab see treenerilt tha

rohkem teadmisi paatkonna edukaks ettevalmistamiseks.

Ké&esolev véljaanne ongi mdeldud koigile sdudehuvilistele, kes on huvitatud treeneritodst. On
teada tuntud tdde, et lihtsam on vdita tiitlivoistlused, kui olla vditjaks tulnud paatkonna treener.
Seega on treeneril paatkonna ettevalmistamisel tdita vaga téhtis roll ning tuleb olla kursis véaga
erinevate valdkondadega. Ké&esoleva valjaande esimeses osas antakse Ulevaade sGudmise
ajaloost ja sdudetehnika arengust, millele jargneb paadi seadistamise ja tehnika Opetamise
alustest. Samuti vdib ké&esolevast véljaandest leida pdhiteadmised sdudmise bioloogilistest
alustest ja treeningumetoodikast. Kdik selle véljaandega tutvunud inimesed peaksid olema
vOimelised ldbima treenerikoolituse esimesed astmed ning olema v6imelised todtama
sportlastega. Samuti peaks ké&esolev viéljaanne andma informatsiooni ka sportlastele, et

paremini mdista keerukat treeninguprotsessi parema tulemuse saavutamiseks.
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1. Soudmise ajalugu

1.1 Soudepaadi kujunemine

On teada, et Vana-Egiptuses kasutati paate ja aere juba 2500 aastat e. Kr. Kui alguses olid
paadid ainult kalaputgiks, siis kusagil alates 70. aastast e. Kr. hakati paatidel ka voistlema.
Vana-Kreekas olid sGjalaevad, kus kasutati sdudjaid lavade edasiliikumiseks. Sealjuures istusid
sbudjad kolmandal korrusel. Aerud olid neil asetatud tullide sarnastesse avadesse ja sOuti
pikkade aerudega. Ka Homeros oma eepostes ulistas sdudekunsti, radkides sGjalaevadest ja
meeste vaevast paadi edasiliikumisel. Esimesena kirjeldas oma teostes sdudevadistlust Virgilius,

kes kirjutas vditjate elust ja nende vaevast.

Kaasaegne sobudmine kui spordiala on alguse saanud Inglismaalt, kus séudmine oli
kooliprogrammi osa. 1715 Kkorraldati Londonis esimesed sdudevdistlused. Vdistlustest votsid
osa elukutselised paadimehed- sdudjad, kes paatidel teenindasid reisijaid Thames’i joel.
Erinevad kirjandusallikad Kkirjutavad, et mees sai elukutseliseks alles pérast 7 aastast dppeaega.
18. sajandil olla neid olnud Thames’i joel kuskil 10 tuhande ringis. Vdistlema loositi 6 meest
kodikide osavotjate seast. Algul vdisteldi rahvapaatidel, hiljem aga juba tavapéarastel
vOistluspaatidel. Sellest vdistlusest on vélja kujunenud maailmakuulus Henley regatt, mida
korraldatakse igal aastal alates 1832 aastast kuni tédnapdevani vélja. Etoni kooli Gpilased,
pohiliselt aristokraatlikest peredest, pidid nagu nende vanemadki, omama uhket paati ning
parimat meeskonda. Nad proovisid isegi kutseliste sbudjate juhendamisel sduda. Etoni koolil
oli 1760 aastal kolm pikka paati, millega dpilased sditsid ja ka vdistlesid. 1793 aasta 4. juulil
toimusid koolis esimesed ametlikud vdistlused, kus osa vottis 6 paati. Neli aastat hiljem osales
vOistlustel juba 4 kaheksapaati ja 2 kuuest paati. 1805 aastal mainiti seda vdistlust kui
traditsioonilist, mis toimub igal aastal 4. juulil. Kuna vdistlustel oli eesmargiks vdita, siis tehti

paadid kiiremaks ja kergemaks. Paadi pealisehitus, kui Gleliigne jaeti &ra ja lihtsustati ka paadi



uldkuju. Nii kujunes algne akadeemiline paat, mis oli lai, kdrge pardaga, klinkerehitusega ja
lilkumatute pinkidega. Tullideks olid paadi pardasse tehtud sisseldiked. Selline paat oli umbes
100 cm lai. Laius soltus otseselt aeru pikkusest, sest kronsteine veel ei kasutatud. Sdudjad
istusid paadis malelaua kujul. Selleks, et paadi kaalu vahendada, tehti vees olev osa veelgi
kitsamaks. 1820 aastal voeti kasutusele juba puitkronsteinid. 1930 aastal aga mindi Ule
metallkronsteinidele. Kronstein oli tahtis leiutis, kuna niid vdis paadi laiuse ja kuju valida
sOltumatult aeru pikkusest. Paadid muutusid kergemaks ja saledamaks. Neile paatidele loodi
eriklass, kuna kitsamad paadid olid teistest oluliselt kiiremad. 1846 aastal vOeti see leiutis
kasutusele ka Oxfordi ja Cambridge kaheksapaatide matsil. Kuulus Oxfordi ja Cambridge
kaheksapaatide voistlus Londonis Thames’i joel on alguse saanud 1829. aastast. 1841 aastal
kasutas aga Oxfordi kaheksapaat uut paadi ehituse tulpi, kus kattelauad olid serviti Uksteise
vastu, mida nimetatakse karavellehitusesks. 1844. aastal tuli valja aga esimene spoonkattega
paat, mis on Ohukese valiskattega paat, mida kasutatakse tdnapdevalgi puupaatide ehitusel.
1857. aastal vOeti see kasutusele juba kaheksapaatide vdistlusel. Tanu spoonkattele omandas
paat Uhtlasema kumeruse ja siledama pinna ning muutus ka kergemaks, sest kattematerjali

paksus ldks 6hemaks. Sellega suurenes ka paadi kiirus.

Edasi oli naha, et kiiretes ja kergetes paatides on vaja sooritada pikemat tdmmet. Tekkis
vajadus pingil liikuda ja libiseda. Selleks maariti pink Oliga voi rasvaga. Piksid aga tehti
nahast, et see libisemisele paremini vastu peaks. Nii oli vdimalik sdudmisel kasutada jalgade
joudu. Sellist meetodit kasutatakse tdnapédevalgi kirkovenede vdistlustel, kuna seal on samuti
litkumatud pingid. Kuna selline viis oli véga energiakulukas ning ebameeldiv, hakati kiiresti
otsima paremaid lahendusi. 1857. aastal ehitas ameeriklane J. C. Babcock esimese libiseva
pingiga paadi, kuid algul ei vfetud seda tldse omaks. Alles 1869. aastal vottis Yale Glikooli

neljane kasutusele libiseva pingi. Pink oli tuharate jargi tehtud puidust plaat, mis libises paadis



vastavates soontes. Neid sooni méériti rasva voi 0liga, et pink seal paremini libiseks. 1878.
vottis inglane J. Taylor kasutusele veereva pingi. See pink ongi otseseks eelkdiaks tanapéeval
sbudmises kasutuses olevatele pinkidele. Rataste puhul véhenes hodrdetegur minimaalseks.
Tanu pingi kasutuseletulekuga pikenes tdmme tunduvalt. SGudmist hakkas segama tulli ehitus,
neid oli vaja muuta. 1880. aastal tulid kasutusele esimesed pddrduvad tullid. Selle tulemusena
olid paadil pikemad siinid ning suuremad aerulabad. Nii sai sdudepaat 18puks sellise kuju, nagu
tdnapdeval seda tuntakse. SOGudepaati arendatakse ikka edasi. Materjal vaheneb, kuid paadi
ehitus on jadnud suures plaanis samaks. Kuni 1959. aastani s6uti nn. klassikaliste aerudega.
1959. aastal kasutati Euroopa meistrivdistlustel Maconis (Prantsusmaal) esmakordselt
lihemaid ja laiemaid aerulabasid. Selliseid aerulabasid hakati kutsuma Maconi labadeks.
1970ndatel aastatel hakati paadi kattematerjalina kasutama nn. plastikut (klaasriie kaetud
varviga). 1980ndatel aastatel vdeti kasutusele plastikaerud. Suure muutuse tegid aerud labi
1992. aastal, kui Barcelona olumpiaméngudel vdeti kasutusele asimmeetriliste labadega aerud,
nn. kirvesaerud. Praegu on FISA kehtestanud paadi miinimumkaalu nduded. Kuigi see loob

vOistlejatele vordsemad tingimused, pidurdub see siiski teatud maaral paadi arengut.

Lihike sdudmise ajaloo kronoloogia on esitatud tabelis 1.1, kus on arvesse voetud ka eestlaste

parimad saavutused l&bi aegade.



Tabel 1.1 Soudmise ajalugu kronoloogias

Aasta Kirjeldus
2500 e. Kr Pikkade aerudega sdudmine Vanas-Egiptuses
70. e. Kr Esimesed v6idusdidud kirjeldatuna eeposes ,,Aenis*
1715 Esimesed s6udevdistlused paadimeestele Thamesi jGel
1793 Etoni kooli ametlikud sdudevdistlused
1820 Esimesed puitkronsteinid paadil
1829 Oxfordi ja Cambridge kaheksapaatide vdistlus
1830 Esimesed metallkronsteinid paadil
1839 Henley regatt
1842 Esimene vaistlus Venemaal
1844 Esimene spoonkattega sdudepaat
1857 Tuli kasutusele libisev pink
1860 Esimene sbudeklubi Venemaal Peterburis
1872 Esimene sbudeklubi Latis Riias
1875 Esimesed s6udeklubid Eestis, Tartus ja Soomes, Helsinkis
1876 Esimene sbudeklubi Saksamaal Berliinis
1878 Esimene veerev pink
Tulid kasutusele poorduvad tullid- kujunes praeguse
1880
voistluspaadi ilme
1892 Loodi FISA- rahvusvaheline sdudefdderatsioon
1893 Esimesed Euroopa Meistrivdistlused meestele
- Séudmine plaanis oliimpiaméangudel Ateenas, kuid halva
1

ilma tottu jaab ara




1896 H. Lerchenbaum esimese eestlasena olimpiamangudel
1912 Mihkel Kuusik Stockholmi olumpiaméngudel 3-4. koht
Tartu Ulikooli juurde luuakse veespordi osakond ja Tartu
1914
Ulikool ostab neljased ja kahesed paadid
1954 Esimesed Euroopa Meistrivdistlused naistele
1959 nn. Maconi aerude kasutuselevott
1962 Esimesed maailmameistrivdistlused meestele
1974 Esimesed maailmameistrivistlused naistele
1976 Olumpiaméngudel sdudmine kavas naistele
R. Aarnemann olimpiamangudel Montrealis 3. koht roolijata
1976
neljapaadis
R. Palm maailmameistrivdistlustel 3. koht paarisaerulisel
1978
neljapaadis
1991 J. Jaanson maailmameistrivoistlustel thepaadil 1. koht
1992 nn. Kirvesaerude kasutuselevott
1992 P. Tasane ja R. Lutoskin paareisaerulisel kahepaadil 4. koht
1995 J. Jaanson maailmameistrivoistlustel uhepaadil 2. koht
J. Jaanson olimpiaméngudel Ateenas Uhepaadil 2. koht; T.
2004 Endrekson ja L. Gulov olimpiamangudel Ateenas
paarisaerulisel kahepaadil 4. koht
A.Jamsd, T. Endrekson, L. Gulov, J. Jaanson
2005

maailmameistrivdistlustel paarisaerulisel neljapaadil 3. koht.
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1.2 Soudetehnika arengust

Akadeemilise sbudmise tehnika on oma ajaloos l&bi teinud vaga pika arengutee. Suuresti sdltub
tehnika areng paadi arengust. Algul s6uti nagu paadimees, kus peardhk oli kéte ja kerelihaste
tool. Tehti lthikesi ja tuuliku tiibadele sarnanevaid tdmbeid. Paadi suurem Kkiirus saavutati
kdrgema tempo ja tdmbe tugevuse arvelt. Paadi kiiremaks muutudes ei saanud enam tempot
piiramatult suurendada. Tekkis vajadus tdmbe pikenemisele. TOmme pikenes ette ja suurenes
ka kere tahakalle. Pérast spoonkatte leiutamist tuli sdudjatel suhteliselt kiire tempoga sduda.
Tekkis vajadus libiseva pingi jarele, et pikendada tdmbe pikkust, vahendada tempot ja

rakendada jalgade joud tdmbesse.

Libiseva pingi kasutuselevott tekitas sdudmise tehnika suhtes palju probleeme. Lihtne oli asi
lihikeste rédbaste puhul, siis sai veel vana sdudmise tehnikaga sduda. Kui ro6pad muutusid
pikemaks, lédks ka sOGudmistehnika keerulisemaks. Pikk roobas ndudis teistsugust
sdudmistehnikat, kui lthike roobas. Pikk rodbas muutis sdudeliigutust ja kandis t60 rohkem
jalgadele kui luhike ré6bas.
Tekkisid kaks pohilist sbudetehnika varianti:
1. Jalgade t60 toimub kohe tdmbe algul. Kui jalad on sirutunud, jargneb liikumatu pingi
tehnika. Seda peeti inetuks tehnikaks.
2. Kere viibutamine tehakse tdmbe alguses tahaasendisse vélja ja alles siis jargneb jalgade
ning kéte t60.
Jargmine oluline samm sdudetehnika arengus oli libiseva pingi tleminek veerevale pingile.
Voeti kasutusele tehnika, kus tdmbe alguses tootab aktiivselt kere kuni vertikaalasendi
joudmiseni, edasi jalad ja parast jalgade sirutamist kere. See tehnikat peeti ,,ilusaks* tehnikaks

ja levis laialdaselt sbuderingkondades. Sellist sGudetehnikat tuntakse tanapdevani ortodokse
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tehnika nime all. Selle aluseks oli nagu teistelgi tehnikatel liikumatu pingi tehnika,
valjamdtlejaks oli  W.B. Woodcate. Sellist sdudetehnikat Kkirjeldatakse jargnevalt:
Ettevalmistuse 16pul I6pevad kéte sirutus ja kere etteviibutus thel ajal. Pea tuleb hoida sirge
selja pikendusel. Viga on keha ettelangemine ja etteviskamine. Kuna tdmbe véartus sdltub
ettekaldest, tuleb aegsasti mdelda sellele, et keha kaugele ette viia. Ortodoksne tehnika levis
Inglismaalt Mandri-Euroopasse, Ameerika Uhendriikidesse ja mujale. Inglismaal hakati aga
tdhele panema, et alati ei pruukinud kdige ilusama tehnikaga sportlane kdige kiiremini sduda.
Treenida tuli sportlasi, et kdige kiiremini finiSisse jouda, mitte kdige ilusamini sduda. Levis

arusaam, et tuleb vaadata aeru t60d, sest see on asi, mis liigutab paati edasi.

20. sajandi alguses viis S. Fairbairn veereva pingiga sdudmistehnika uuele tasandile. Nud
kasutasid sGudjad igas tdmbes palju suuremas ulatuses keha t66d kui varem. Eriti réhutas S.
Fairbairn just keharaskuse kasutamist tdmbel ja jalgade t66d. S6udja vOib dige jalgade to6dga
arendada tombe vOimsust. Peale Teist Maailmasdda kujunes Inglismaal koikidest
kasutatavatest tehnikatest siinteesina valja nn. Inglise tehnika. Samas arenes Ameerika
Uhendriikides valja oma sBudetehnika. 19. sajandi 18pul kutsuti USA ilikoolide juurde
treeneriteks mitmeid inglise elukutselisi sdudjaid. Nad kdik olid ortodokse tehnika kooliga ning
arendasid valja uue loomulikuma sGudetehnika. Ameerika tehnika koolkonna rajajaks sai H.
Conibear.

Madlemal tehnikal on omad eelised ja puudused:

e Inglise tehnika: Pikk kereviibutus annab liigutusele rohkem vabadust ja lubab
inimvd@imeid paremini dra kasutada. Kiire haare toimub ilma aja ja jou kuluta kiirel
hoovotmisel labi 6hu. Lihike rodbas ja suhteliselt pikk aeru sisedlg véimaldavad tdmbe
I6pul kasutada valise kée tdbmmet. Inglise tehnika sobib rohkem paatkondadele, mille

lilkmed on erisuguse pikkuse ja on kasutatav erinevates paadiklassides.
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e Ameerika tehnika: Lihike kereviibutus teeb Ameerika tehnika sobivamaks pikkadele ja
vahemosavatele sdudjatele. Madal iste teeb paadi tasakaalu suhtes kindlamaks. Lihike
aeru sisemine 6lg voimaldab ké&tele aeru suhtes ristiasendi, kui viimane on paadiga risti.
Kiire Gleminek ilma peatuseta tdmbe 16pus kere tagumises asendis kindlustab paadi
uhtlase kiiruse.

Vaadates viimase aja sdudmisvadistlusi, peab tddema, et pole Uhtset sGudetehnikat, mille kohta
vOiks Oelda, et see on ideaalne ja sobib kdigile sbudjaile. On kindlad p&hitded, mida jalgivad
kdik. Peamine on ikkagi, kuidas aer liigub ja kuidas maksimaalselt sportlane saab oma jéudu
aeru taha rakendada. lga tehnika ikkagi kohandub sportlase jérgi, sportlane aga treenib oma
vOimeid vastavalt tehnika omaparale. Pohitbed on koigil aga samad. Samas tuleb arvestada
tosiasjaga, et 80% tdmbele rakendatavast joust saadakse jalalihaste kaudu ning 20% kere ja

kaelihaste joust.
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2 Soudepaadi ehitus ja remondiks vajalik varustus

Soudmine on vdga tehniline spordiala, kus parima vdistlustulemuse saavutamiseks peab
vOistluspaat olema ideaalses korras ning seadistatud vastavalt konkreetse sportlase
antropomeetrilistele ja fusioloogilistele isedrasustele. Iga treener peab olema vOimeline aitama
ja ndustama sportlast paadi dige seadistuse leidmisel. Jargnevas peatiikis pulame anda

ettekujutuse sdudepaadi ehituslikest eriparadest ja voistluspaadi seadistamise vOimalustest.

2.1 Terminoloogia

Sdudmine jagneb paarisaerusdudmiseks ja Uksikaerusdbudmiseks. Paarisaerusdudjad kasutavad
sbudmises kahte aeru, tksikaerusbudjatel on seevastu Uks aer. Paarisaerupaadid jagunevad
iihepaadiks, kahepaadiks ja neljapaadiks. Uksikaerupaadid jagunevad kahe-, nelja- ja
kaheksapaadiks. Uksikaerupaadid jagunevad nii roolijaga kui ka roolijata paatiteks. Roolijaga
paadi puhul istub paadis lisaks sdudjatele ka roolija. Kaheksapaat on ainult roolijaga sdudepaat
(tabel 2.1). Tabelites 2.2 ja 2.3 on vélja toodud olimpiaméangudel ja maailmameistrivoistlustel
kasutatavad paadiklassid. Vastavalt paatidele kasutavad s6udjad ka erinevaid aere.
UksikaerusOudjate aerud on paarisaeru sdudjate aerudest pikemad ja labad on suuremad.
Samuti on ehituslik erinevus ka paarisaeru ja tiksikaeru paatidel (joonis 2.1). Uldjoontes on
kasutatav terminoloogia sama nii paarisaeru kui ka uksikaeru séudmise puhul. Suuremates
paatides istudes on igal kohal oma number (1-8). Kohtade numbreid hakatakse lugema paadi
ninast. Samas kutsutakse paadi ninast kbige kaugemal paiknevat sbudjat eessoudjaks. Iga
sbudja hoiab kées vastavalt paadiklassile kas ihte v0i kahte aeru. On parema poole (kie) aer,
mis on tavaliselt punast varvi aerukraega ja vasaku poole (kie) aer, mis on tavaliselt rohelist
varvi aerukraega. Aerukrae on plastikust rdngas, mis kinnitub aeru kilge ja toetub sdudes
vastu tulli. Tull on aga paadi kiljes olev aas, kuhu sisse saab aeru kinnitada. See vdimaldab

aerul pusida diges kohas ja takistab aerul paadi kiljest dra tulemist.
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Tabel 2.1 Paadiklassid ja nende mododud.

Paat Tahistus
Roolijaga

8+
kaheksane
Roolijata

4x

paarisneljane

Roolijata

neljane

Roolijaga

neljane

Paariskahene 2x

Roolijata 5
kahene
Roolijaga

jag ot
kahene
Uhepaat 1x

M&6dud

P=

Pikkus,

L=Laius

| ]

L)

| )

:16,8-17,6 m
:0,56m

:11,78-12,89 m
10,43 m

:11,78-12,89 m
:0,43-0,46 m

:12,89-13,65 m
:0,46-0,47 m

:9,40-9,98 m
:0,33-0,35m

1 9,40-9,98 m
:0,33-0,35m

10,0 m

L: 0,37 m

1 7,78-8,33 m

L: 0,27-0,29 m

Minimaalne

voistluskaal

96 kg

52 kg

50 kg

51 kg

27 kg

27 kg

32 kg

14 kg



Tabel 2.2 Olumpiamangudel esindatud paadiklassid.

Mehed Naised
e 1x e Ix
o 2x e 2x
o 2xkk e 2x kk
o 4x ® 4Xx
°* 2 °« 2
o 4 e 8+
e 4—Kkk
e 8+

kk- kergekaal

Tabel 2.3 Maailmameistrivdistlustel esindatud paadiklassid.

Mehed Naised Mehed Naised

kergekaal Kkergekaal

e 1Ix e Ix e 1Ix e 1IXx
e 2x e 2x e 2x e 2x
e 4x o 4x e 4x e 2x
° 2— ° 2— ° 2— ° 2—
. 2+ ° 4— ° 4—

o 4 e 8+ e 8+

° 4+

° 8+
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Joonis 2.1 Paarisaeru ja iiksikaeru paadi libildige.

2.2 Paadi seadistamine.
Paadi seadistamiseks on vajalikud jargmised vahendid:
e 1 meetri pikkune ngor vai lint;
e 1,5 meetri pikkune puulatt;
e MOoodulint;
e Kruvikeeraja;
e Mutrivotmete komplekt;
e Puhastusvahendid.
Oleks vaga hea, kui need vahendid oleksid treeneril koos Uhes Kkastis, et neid alati vajadusel

vOtta oleks. Treeneril, kes paevast-paeva noorsportlastega tegeleb, on seda varustust alati vaja.
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Esimese asjana tuleb paadis seadistada siinid ja jalatoed. Siinid on metallist sirged liistud,
mille peal sdidab pink. Siinide pikkused vdivad varieeruda 65- 85 cm, tavaliselt on nad 70-75
cm pikkused. Vanemates paatides on nii siinid kui ka jalatoed Kinnitatud paadi Kulge.
Uuemates paatides aga saab mdlemaid nihutada vastavalt sportlase isedrasustele. Jalatugede
nihutamine on oluline, sest see vdimaldab kasutada jalgasid maksimaalselt sdudmises.
Jalatugede ja siinide vaheline kaugus vdiks olla keskmiselt 15-18 cm. Samuti tuleb reguleerida
jalatugede nurka, mis peaks olema 38-42 kraadi vahel. Sellises vahemikus tuleb sportlasele
leida parim ja mugavaim asetus. Jalatugede kdrgus tuleb aga seada sdudja anatoomiliste
isedrasuste jargi. Jalatugede kdrgus soltub séére ja reie suhtest. Jalatoed tuleks asetada nii, et
ette sOites oleks pdlv rinnaku kohal. Aerude valjavGtu asendis aga peavad jalad olema vabalt
sirutatavad. Vastavalt sellele, kuidas sdudja asetab jalatoed ldhemale vdi kaugemale siinidest,
muutub aeru tdmbe diinaamika. Asetades jalatoed kaugemale siinidest, suureneb haarde ulatus,
kuid véheneb tdmbe 16pu pikkus ja vastupidi. Tuleb leida optimaalne kaugus, et sbudja saaks
toetada optimaalselt jalgu, et aerudele rakendatav joud oleks maksimaalne. Kui jalatugede
asetus on paika saanud, tuleb siinid uuesti tle vaadata, et need oleksid sellises asendis, et nii
tdmbeks ette sdites kui ka tdmbe ajal taha soites jaédks vahemalt 1 cm vaba ruumi siinide

mdlemast otsast.

Jargmine samm paadi seadistamisel on mddta &ra ja reguleerida kronsteinidel asetsevate
tullide kaugus. Seda tuleb teha paadis eraldi iga koha kohta. Vastavalt paadile kéib see
erinevalt. Paarisaeru paatidel mdddetakse tullide vahelist kaugust. Uksikaeru paatidel aga

md0ddetakse tulli kaugust paadi keskkohast. (joonis 2.2)

Tulli kauguse mddtmisel tuleb kasutada jargmist protseduuri:

1. MO00ta paadi parraste vaheline kaugus;
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2. Maddda kaugus tullist paadi pardani;

3. Jagada esimese mddtmise tulemus kahega ja liita sellele teise mddtmise tulemus.

Joonis 2.2. Paarisaeru ja iiksikaeru paadi tullide kauguse méotmine.

Tulemus peaks olema 80-90 cm vahel ja see ongi tulli kaugus paadi keskkohast. Tullide
kaugust saab muuta keerates tullide volli kronsteini kiljes hoidva mutri lahti. Tavaliselt on
kronsteinide kiljes ava, mis vdimaldab 2cm ulatuses volli nihutada. Péarast kinnitamist tuleb
kindlasti mutter teise mutriga kinnitada, siis pole ohtu, et see lahti tuleks voi paigast l&heks.
Paljudel vanematel paatidel aga ei saa muuta tullide kaugust kronsteinidel. Siis on voimalik
astada puidust klotsid kronsteinide alla. Sellisel juhul tuleb arvestada, et klotsid oleksid tapselt
Uhe paksused ja viies kronsteine paadist eemale, vdib tullide kdrgus minna madalamaks.
Seepérast tuleb uute kronsteinide soetamisel kindlasti jalgida, et oleks vdimalik tullide kaugust

paadi keskkohast reguleerida. Tullide kauguse md6tmine on oluline, et saada kétte
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maksimaalne tdmme. Mida kaugemal asetsevad tullid seda pikem on tdmme. Samas tuleb aga

jaada normi piiresse, et jou kasutamine oleks maksimaalselt efektiivne.

Mida suurem on tullide vaheline kaugus:
e Seda suurem on joumoment aerule;
e Seda paremini saab paati juhtida;
e Seda véiksem on oht paadiga imber minna;
e Seda paremini mdjub kangimehhanism aeru(de)le;
e Seda kiiremini peab aeru liigutama;
e Seda aeglasem voib olla tdmbealgus;

e Seda rohkem k&igub kronstein.

Mida vaiksem on tullide vaheline kaugus:
e Seda kaugemale saab s6udja tbmbealguseks ette valja soita;
e Seda stabiilsem on jéuiilekanne;

e Seda raskem tundub aeru labi vee tGmmata.

Tullide seadistamisel tuleb arvestada jargmise markusega:
Tullide kauguse muutmine ei muuda tegelikult tommet raskemaks voi kergemaks. Seoses

sellega muutub tomme subjektiivselt raskemaks voi kergemaks.

Paadi seadistamisel tuleb jargmisena modta ara tullide kdrgused. Moddetakse tullide kdrgus
pingi kdige madalamast kohast paadis. Selleks tuleb asetada puulatt paadi parraste peale, nii et
see ulatuks tullideni. Jargmisena mdddetakse puulati alumise &&re ja tulli vaheline kaugus.

Edasi mdddetakse puulati alumise &are ja pingi madalaima koha vaheline kaugus. Saadud
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tulemused liidetakse ning tulemus peab jadma 16-18 cm vahele. See kdrgus v6ib muutuda

seoses paadi istumisega vees ja s6ltuvalt tullide kérgusest veepinnast.

Tullide kdrguse muutmiseks on jargmised vdimalused:
e Asetada kronsteinid kérgemasse auku;
e Tullide alla panna seibe;

e Kronsteinide alla panna seibe.

Tullide kdrguse muutmine kasutades kronsteinides olevaid auke vdi seibide asetamine tullide
alla on suhteliselt lihtne, kuna sellisel juhul ei muutu volli nurk. Seibide panek kronsteinide alla
aga muudab volli kallet. Rusikareegel (tleb, et tdstes kronsteini 1 cm vorra muutub volli kalle 1
kraadi vorra. Igal juhul peavad sellisel juhul seibid olema ka sama paksud ja suured. 0,5 mm

paksune seib tdstab kuskil 0,5 cm tulle kdrgemale.

Tulle on vaja tosta, kui:
e Kui vOetakse paati kaasa pagasit;
e Korgema laine korral;

e SOudepaati kasutatakse suuremate ja véaiksemate soudjate poolt.

Mida kérgemal on tullid, seda suurem on liikumisulatus ja —vabadus. Lisaks sellele saab hasti

rakendada tdmbesse kate ja selja t66d. Mida madalamal on tullid, seda stabiilsem on paat ja

seda vadiksem on paatide kdikumise voimalus.
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Igal aerul on aerukrae, mida saab liigutada. Aer toetub kraega vastu tulli, et saaks tdmmet
sooritada. Nii paarisaerude kui ka tksikaerude aerudel peavad kraed olema vordsel kaugusel

kaepideme otsast. Paarisaerudel peaks see kaugus olema 85-90 cm ja iksikaerudel 110-118 cm.

Aerukrae toetub vastu tulli kilge tagades aeru asendi vees pisimiseks. Aer peab pusima vees
risti, et tdmbesse rakendada maksimaalset joudu. Kuna sbudja istub tlevalpool veejoont ja
aerud kannavad joudu edasi vees, peavad aerud olema vette asetatud véikese nurga all, vastasel
juhul ei kandu joud piki vee joont vaid tdmbaksime aerud stigavale vette. Selleks tulebki muuta
aeru kaldenurka. Aeru kaldenurga annavad kokku nii kaldenurk tullis kui ka kaldenurk
aerukrael. Aeru kaldenurka tullis mdd0detakse kraadides, samuti saab seda mddta ka
millimeetrites. Sellisel juhul mdddetakse aeru tilemise &4re kaugus aeru alumisest adrest. Aeru
0ige kaldenurga seadistamisel on veel ka teine hea omadus. Aeru lapiti veega keerates jaab aer
samuti kaldega vee suhtes, nii et eespool olev serv jadb kdrgemale. See tagab selle, et aeru
tagasi viies ei takerdu see vette ning ei takista paadi litkumist. Tanu aeru kaldenurgale ei saa
paremat ja vasakut aeru ka segamini ajada. Vahetades aerud &ra, ei pisi nad enam nii hasti vees

ning poleks véimalik korralikult sduda.

Aeru kaldenurga seadistamisel tuleb k&igepealt panna paat loodi nii pikkupidi kui ka risti.
Jargmisena tuleb kontrollida volli asetust, et voll oleks vertikaalselt loodis nii pikkupidi kui ka
ristipidi paadi suhtes. VVGlli kalle peab seega olema 0 kraadi. Edasi tuleb asetada tull tagasi volli
otsa ja kinnitada aer tulli. Kui aerud on 0 kraadise kaldega, saab vastavate seadmetega ka otse
tulli kallet mddta. Kindlam on siiski seda mdota aeru laba pealt. Selleks hoiab (ks inimene aeru
vastu tulli nii, et see oleks tdmbe asendis ja konkreetselt vastu tulli. Siinkohal soovitatakse aer
toetada puki peale, et see ei liiguks ja oleks suhteliselt stabiilne. See moodus tagab véiksema

vea tekke modtmisel, kuna pikema mddtmise kaigus vOib aeru hoidev inimene dra vésida.
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Teine inimene asetab kraadimodturi aeru laba peale. Md6tur peaks olema umbes 5 cm kaugusel
aeru vélimisest &arest. Kui kraadimdoturit kdeparast pole, saab seda teha mdddulindi ja
nooriga. Selleks tuleb panna n6ori otsa vaike raskus ja toetada see aeru tlemise aare peale nii,
et noo6r ripub alla. N6or peaks samuti olema 5 cm kaugusel aeru vélimisest aarest. Noor jaab
aeru alumisest servast kaugemale - tulebki mddta mdddulindiga &ra noori kaugus aerust.
Normaalseks kauguseks loetakse 15-25 mm vastavalt sbudja treenituse astmele. Algajatel voiks

olla kindlasti 25 mm ja edasijoudnutel vahem.

Aerukrae nurk, mis laheb vastu tulli ja tulli kulg, mis l&heb vastu aeru peavad seega andma
kokku aerulabale 4-8 kraadise nurga. Tanapdeval tehakse peamiselt kdik aerud O kraadise
kattega, kuid vanemate aerudega ei pruugi see nii olla. 8 kraadine nurk voiks olla algajatel ja

edasijoudnutel seda vahendada.

Mida suurem on aeru kaldenurk:
e Seda kergemini plsib aer vee joonel,
e Seda vahem tdmbesuund pusib horisontaalsel joonel;

e Seda raskemini laseb aer end keerata.

Mida vaiksem on aeru kaldenurk:
e Seda suurem on edasiliikumiseks tehtava t60 hulk;
e Seda kergem on sooritada aeru vetteviimist;
e Seda madalamalt saab aeru tdmmata;

e Seda kergemini laseb aer end keerata.

2.3 Paadi korrashoid
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Paat ja aerud tuleb pesta ja kuivatada peale igat treeningut. Sool ja keemilised ained
veekogudes vdivad kahjustada paadi pinda ja aere. Pidev puhastamine puhta veega takistab
inventari Kiiret kulumist. Siinid, tullid ja jalatoed tuleks puhastada iga nadal. See véldib nende
liiga kiire kulumise ja vimaliku purunemise. Siine tuleks puhastada bensiiniga, kuid kindlasti
mitte liivapaberiga. Liivapaberiga hd6rub dra pealmise kihi siinidelt ning tulemuseks on peagi
kulunud ja lainelised siinid.
Vdimalikud ohukohad paatide korrashoiul on:

e Kulunud tullid;

e Lahti l&inud kronsteinide osad,;

e Lahti lainud mutrid vdi turvapaelad;

e Halvasti kinnitatud aerukrae;

e Liiga loksuv vadi tihkelt kinni olev aer ja tull;

e Kulunud siinid;

e Kulunud pingi rattad ja rattatelg.
Treeneril peab alati treeningul kaasas olema esmaabi kohver erinevate mutrite, poltide, vGtmete
ja kruvikeerajaga, sest paat vOib treeningu ajal puruneda. Hea oleks omada kaasas varu tulli,
siini, pinki ja jalatuge. See vdimaldab paadi kiire remondi ja treeningu jatkamise. Parast
treeningut saab paadi juba korralikult &ra remontida. VVaga hea abimees on veekindel teip. Juhul
kui treeningu ajal kuhugi otsa sOita ja paadi pohi dra I6hkuda, saab augu lappida veekindla
teibiga ja treeningut jatkata voi siis klubisse tagasi sOita. Pdrast treeningut tuleb aga teip
kindlasti eemaldada ja juba vastavate liimidega auk &ra paigata. Treener peab olema valmis
igasugusteks ootamatusteks, sest paate kasutades nad alati kuluvad, dige ja hoolas hooldamine

vahendab inventari katki minemist.
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3 Soudmistehnika iildised alused

Jargmine peatiikk iseloomustab sdudmise olemust ja tehnilisi eripérasusi. Lisaks peatume
peatlikis ka sdudmistehnikal. SGudmisega alustades peab alati jalgima teatud eriparasususi ning
treenides teatud tehnilisi Uksikasju. SGudmise Gpetamisel ei saa alati seletada kbike korraga.
Tuleb alustada lihtsamast. Selleks et saada aru sdudmisest, peab kindlasti aru saama aerude t66

pbhimattest ehk siis sellest, kuidas paati lilkkuma saada.

3.1 Tombe iseloomustus
Sdudmisel pdhieesmérgiks on:

e Kuidas minimaalse energiakuluga sduda maksimaalselt Kiiresti;

e Kuidas sduda nii, et see ei pdhjustaks tervisehadasid.
Mdlemad punktid kehtivad nii erinevates paatkondades, kui ka Uhepaadis sbudes, nii
tervisespordis kui ka tippspordis. Meeskonnas peab iga sportlane Gppima teiste sportlastega
arvestama ja oma sdudetehnikat teiste jargi korrigeerima, nii et tekiks maksimaalselt parim
kooslus. Pole mdtet treenida end tugevaks ja vastupidavaks ning omandada erinevaid kehalisi
vBimeid, kui tanu kehvale tehnikale pole vdimalik neid v@imeid paadis rakendada. Iga sdudja
eesmargiks on vdimalikult Kiiresti paadiga edasi liikuda. Kuna sbGudepaat asub vees ja
edasiliikumine toimub tanu aerudele, mdjub paadile mitmeid jdude. Sdudja istub paadis ja
tbukab jalgadega jalatoele, seega likkab paati endast eemale. See on negatiivne joud. Jalgade

joud kandub Ule aerudele, mis viivad paati edasi. See on positiivne joud. Hea tehnika
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eesmargiks ongi minimaliseerida negatiivne joud ja maksimaliseerida positiivne joud

sdudmisel.

Tanu veetakistusele, Ohutakistusele ja sdudja raskusele peab iga tdmbega andma paadile
kiirenduse. Joonisel 3.1 on vélja toodud paadi liikumise Kiirus (1), paadi kiirendus (2) ja paadi

nina ning saba kdikumine (3).

(1) Velocity of the Boat (curve a)
2) Acceleration of the Boat (curve b)
(3) Bow and Stemn Pitching (curve ¢)
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Joonis 3.1 Soudepaadi liikumine tdombe ajal (FISA jirgi)

Diagramm (a) iseloomustab otseselt paadi liikumist. Nagu diagrammist ndha, on paadi Kiirus

kdige Kkiirem tdmbe 16pus. Sdudja ettesdidu ajal paadi kiirus véheneb ja kdige véiksem on
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Kiirus tdmbe alguses (a). See diagramm iseloomustabki sGudmise tehnika isedrasusi ja selle
jargi saame otsustada, kas see sBudja sobib meeskonda vGi mitte. Uhes meeskonnas peaksid
kdigil olema sarnane tdmbe ehitus.

Paadi liilkumine toimub jargmise valemi jargi:

MASS + LIIKUMINE = JOUD

See on sbudmise Uks pohilisi reegleid. Sdudmises saab panna kehamassi tdole ja nii saada
lisajoudu juurde, mida rakendada paadi liikumisse. Keha raskusest tulenev joud ja sportlase
fldsiline joud kanduvad jalatugedele- toimub paadi like endast eemale. See on negatiivne joud.
Tanu aerude t06le muutub see positiivseks ja viib paati edasi. Oluline ongi see, et aerud oleksid
enne vette asetatud, kui kogu joud rakendatakse jalatugedele. Vastasel juhul t66tab sdudja
endale vastu ja kogu joud ei ldhe paadi edasiliikumisele. Kuna klassikalisel 2000 meetri
sdudmisdistantsil tuleb teha vahemalt 220-250 tdmmet olenevalt paadiklassist, siis iga tdmbe
ajal kaotatud 5 cm paadi libisemisest tdmbel tdhendaks 12,5 m kadu terve distantsi kohta.
Tulemus aga sOltub tihti mdnest meetrist vOi isegi sentimeetritest. Siit eristuvadki head

sOudjad.

3.2 Tehnika iseloomustus

Uldiselt on tksikaerusdudmise ja paarisaerusdudmise tehnikad sarnased. Algajatel soovitatakse
alustada paarisaerusdudmisest. Soudmisliigutus on sellisel juhul nii paremal kui ka vasakul
kehapoolel hesugune. Kui mdlemad kded ja jalad teevad thesugust liigutust, on seda parem
ara Oppida. Samuti parandab paariaerusdudmine mdlema kée aeru tunnetust ja koordinatsiooni.
Uksikaeruséudmine aga vdib tekitada sportlase kehaehituses asiimmeetriat. SGudmine on oma
olemuselt tsukliline spordiala, kus uks tsiikkel on tdmme. Tempo iseloomustab tsiikli pikkust ja

tempot arvestatakse tdmmete arvu jargi minutis.
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Uks tdmbetsiikkel koosneb:
e TOmme - Aerulabad keeratakse risti veega ja asetatakse vette ning
tdmmatakse paat liikuma.
e Ettesdit - Aerulabad keeratakse lapiti veega ning sGidetakse pingiga ette
tdmbe alguse asendisse.
Tippspordis jaguneb tdmme veel vdiksemateks osadeks- aerude vette asetus-tbmme-aerude

veest valjavott.

Soudmistehnika iseloomustus paarisaerupaadis:
e TOmbe algus (ettevalmistus tdbmbeks):
= Reis on sirgelt risti paadiga;
= Ulakeha puudutab kergelt pdlvi;

=

\ = Qlad on ette sirutatud:

= Aerulabad on keeratud risti veega.

e T0dmbe algus ( aerude asetus vette):
= Kate tdstmine nii, et aerud lahevad kiiresti vette;

= Olalihased aktiveeruvad, et kanda iile jalalihaste tuge aerule;

= Jalgade tbuge;

= Ulakeha sirutus.

e TOmme (tdmbe esimene pool):

= Koosneb jalgade sirutusest.
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e TOmme (keskmine osa):
= Koosneb jatkuvast jalgade ja ka llakeha sirutusest;

= Ulakeha jadb kergelt kumeraks ja on peaaegu 90 kraadise

e _
7 nurga alal paadi suhtes.
e Tdmme (tbmbeldpu algus):
= Kate osakaal tduseb, kui kdepidemed uletavad pdlved,;
= Jalad ei ole veel selles faasis téielikult sirutunud.
"'._,..-'"

e TOmbeldpp:
= Sooritakse kéte, dlgade ja llakehaga;
= Jalgade ja tGlakeha vaheline nurk on ligikaudu 30 kraadi;

= Kdéed tdbmbavad terve tdmbe véltel alumiste ribide kdrguselt.

e Tdmbeldpp (aerude veest véljavott):

= Kaitte allasurumisega tostetakse aerud veest vilja.
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e TOmbeldpp (aerude keeramine):

e FEttesoit:

Parast aerude veest véljavottu keeratakse lapiti veega;
Aerude keeramine toimub l&bi randmete painutamisega alla

ja kate avamisega.

Kuni ortodokse istumiseni (kéed sirged, jalad sirged, tlakeha
90 kraadise nurga all) viiakse kaed ja Ulakeha Uhtlaselt

ettepoole kuni need jouavad ule pdlvede.

o Ettesdit (ettevalmistus tdmbeks):

Kui kaed uletavad pdlved, algab pingi Gihtlane ettesdit;
Kui k&ed jouavad jalatugede varvaste kohani, algab

aerulabade keeramine.

Ké&tetdd on sGudmistehnika juures tks ebameeldiv kuid tahtis detail. Paarisaerusbudmises

ristuvad ké&ed tdmbe keskel ja ka ettevalmistuse keskel. Selleks, et kate ristumine ei tekitaks

probleeme, on Uldiselt kokku lepitud, et nii tdmbe ajal kui ka ettevalmistuse ajal on parem aer

ja kési alati lahemal kehale ja maadalamal kui vasak aer ja kasi.
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TAmbe Ulesehitus on Uksikaeru- ja paariaerupaadis sarnane. Ernev on peamiselt ké&teasetuses:
e Modlemad ké&ed Umbritsevad aeru kdepidet nii, et poidlad on alla suunatud;
e Valimise kae vaike s6rm on Ule aeru otsa ja surub aeru tulli suunas;

e Modlema kée vahel on ruumi 2-3 randme ulatuses.

Soudmistehnika iseloomustus Uksikaerupaadis:
e Tdmbe algus (ettevalmistus tdbmbeks):

» Reis on sirgelt risti paadiga;

N Ulakeha puudutab kergelt polvi;

>

Kéed on vabalt viljasirutatud;

» Vajalik keha ja 6lgade p6ore aeru poole;

Aerulaba on pdoratud risti veega.

e T0mbe algus (aerude asetus vette):

()
:;1‘-;'-‘/:“'3'?1'_ —

= Kate tdstmine nii, et aer laheb Kiiresti vette;

Olalihased aktiveeruvad, et kanda ile jalalihaste tduge aerule;

= Jalgade tbuge;

» Ulakeha sirutus.

e TOmme (tdbmbe esimene pool):

= Koosneb jalgade sirutusest.
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e TOmme (tdbmbe keskmine osa):

Ty
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e Tdmbeldpp:

Jalgade ja ilakeha sirutus jatkuvad;
Ulakeha jaab kergelt kumeraks ja on peaaegu 90 kraadise

nurga alal paadi suhtes.

TAmbeldpp sooritakse kéte, 6lgade ja tlakehaga;
Jalgade ja lakeha vaheline nurk on ligikaudu 30 kraadi;

Kéed tdmbavad terve tdmbe valtel alumiste ribide kdrguselt.

e T0Ombeldpp (aerude keeramine):

I T, =

e FEttesoit:

&

Parast aeru véljavotmist keeratakse aer lapiti veega;
Aer keeratakse sisemise kéega, valimine kasi toetab aeru.
Vélimine kasi tdstab aeru veest vélja, sisemine kasi keerab

aeru.

Kuni ortodokse istumiseni (kéed sirged, jalad sirged, tlakeha
90 kraadise nurga all) viiakse kded ja Ulakeha Uhtlaselt

ettepoole kuni need jouavad ule pdlvede.
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o Ettesdit (ettevalmistus tdmbeks):
= Kui k&ed lletavad p6lved, algab tihtlane pingi ettesoit;
»  Kui k&ed jouavad jalatugede varvaste kohani, algab aerulaba

keeramine.

Uksikaerusbudmise eripara seisneb ettesdidul, kui pdlved segavad kéate asetust. Selleparast
tuleks valimise jala pdlv kergelt véljapoole painutada, nii et ettesdidu ajal mahub vélimine ké&si
molema pdllve vahelt 1&bi. See teeb sdudmistehnika mugavamaks ja vdimaldab pikemat

tOmmet.

3.3 Soudmisopetus algajatele

Sdudmine on spordiala, kus mitte ainult ei liiguta vee peal, vaid liigutakse ka vabas looduses.
Seega mangivad sGudmises vaga olulist rolli ilmastikutingimused. Esimese asjana peabki
sportlane end vastavalt ilmastikule riietuma. Treeningutundi ei tohiks korraga kutsuda palju
lapsi, kuna laste tegevusetus ei ole Gige. Lapsed tahavad kogu aeg midagi teha ja kui neil
puudub tegevus, hakkab neil kulm ja igav. Alagajate sOudjatega VvOiks meie
ilmastikutingimustes alustada séudetehnika 6ppimist mais ja I6petada juba septembris. Teistel
kuudel on neil oht kiulmetuda. Treeningute labiviimisel on oluliseks teguriks ka vee
temperatuur. See vOiks olla vdhemalt 10 kraadi. Soéudjad, kelle puhul ei ole ohtu
umberminemisele, vBivad alustada veetreeninguid juba varem, siis kui veekogult laheb jaa.

Siiski peavad nad olema ettevaatlikud ja valtima imberminekut.
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Kui laps istub paati ja alustab sbudmisega, tuleb seletada ara esimesed p&hitded sGudmise

juures:

Aerudest kinni hoidmine

Parem aer kéib paarisaerupaadis alati alt poolt vorreldes vasaku aeruga. Seega tuleb
neid aere vastavalt ka k&es hoida. On tuntud vana reegel, et sbudja hoiab alati aere kaes,
kui paati istub. Aerud annavad paadile toe ja hoides aerudest kinni, ei lahe paat imber.
Paat l&dheb tavaliselt Umber alles siis kui laps mingil pdhjusel aerust vGi aerudest lahti
laseb. Seda vGib pdhjustada suur laine, sdit vastu poid, ujuv puupraht veekogu peal voi
isegi kokkupdrge teise sdudjaga. Lastele voib lihtsalt delda: ,,Aerudest laske lahti alles
siis, kui pea vett puudutab“. Aga eelnevat vdib mdista, et seda ei juhtu, kui laps pole

varem aerust lahti lasknud.

Paati istumine ja aratduge
Véga oluline on lastele esimesel treeningul seletada, kuidas istuda paati ja paadisillalt
ara tbugata. Lapsed peavad kindlasti eelnevalt paadisilla dares proovima paati istumist
mitu korda. Paati istumisel tuleb tahelepanu pddrata jargmistele punktidele:
= KOoigepealt pannakse aerud paadi kilge;
= KOoigepealt pannakse tulli maapoolne aer. Tulli nippel keratakse lahti ja
asetatakse aer tulli ning ltkatakse aer kuni kraeni tulli sisse. Kinnitatakse
nippel.
= Sama protseduur korratakse veepoolse aeruga. Soudja astub veepoolse
jalaga paadi keskel olevale jalapuule ja ulatub nii tullini. Tulli nippel
keeratakse lahti ja asetatakse aer tulli ning kinnitatakse tulli nippel.

Veepoolset aeru ei likata kohe kraeni tulli.
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Veepoolse jalaga astutaks jalaplaadile paadi keskel.

Veepoolse kdega voetakse kinni mélemast aerust.

Edasine tegevus erineb algajal ja edasijéudnul:

Algaja teeb:

Istutakse paati nii, et maapoolne jalg toetatakse kohe jalatugedele ja
kikitakse alla nii, et saaks istuda pingile.
Maapoolne aer asetatakse jalatoele, kinnitatakse jalatugedesse jalad ja

lukatakse kdega paat eemale.

Edasijoudnu teeb:

Tdugatakse maapoolse jalaga end koos paadiga sillast eemale ja
klkitatakse alla nii, et maapoolne jalg laheb jalatugedele, et saaks istuda
pingile.

Jargmisena kinnitatakse jalad jalatugedesse.

e Paadist valjatulek

Paadisilda sOidetakse alati jogedes vastu voolu, sest siis aitab jéevool
paadi likkamist vastu silda.

Veepoolse kdega vBetakse kinni mdlemast aerust.

Veepoolne jalg astatakse jalaplaadile paadi keskel.

Tdustakse pusti nii, et maapoolse jalaga saaks astuda sillale.

Paadist valja tulles tbmmatakse veepoolne aer alati endaga kaasa, et see
ei jadks vabalt vette loksuma. See voib aeru vai tulli &ra I6hkuda.
Astutakse tagasi paadi jalaplaadile ja keeratakse tull lahti ning vbetakse

aer tullist vélja. Seejarel vOetakse tullist vélja sisemine aer.
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e Paadi transport

Igat tipi paadi transportimiseks on omad reeglid.

Algajad sbudjad peaksid alati paati kandma kahekesi, isegi tihest paati.
Suuremate paatide kandmiseks on vaja rohkem lapsi.

Kanda tuleb paate eest paagi juurest ja tagant paagi juurest.

Neljaseid ja kaheksaseid paate tuleb kanda eest ja tagant paadi pardast
Kinni hoidest.

Kunagi ei tohi paati kanda kronsteinidest kinni hoides.

Paadi asetamisel vette ei tohi votta kinni paadi sees olevatest

tugedest,sest need vdivad murduda.

e Paadis tasakaalus hoidmine

Paadi tasakaalus hoidmise Opetamine on védga oluline esimesel
Oppetunnil, sest sellest s6ltub lapse treeningusse pusima jadmine.

Aerud tuleb asetada lapiti labadega vastu vett.

Tuleb fikseerida mdlemad aerud omavahel nii, et tekiks kolmnurk vee ja
aerude vahel. See tekitab stabiilse toe ja paat ei ldhe imber.

Kaheses vOi neljases paadis on védga hea kasutada algajate sbudjate
Opetamisel pdhimotet, et pooled paadis olevad lapsed sbuavad ja pooled

hoiavad tasakaalu.

Uksikaerupaatide puhul on eespool kirjeldatud tegevus sama, kuid siis peab sportlane kasitlema

Uhte aeru vastavalt sellele, kas aer on veepoolne vdi maapoolne. Algajaid sdudjaid dpetatakse

tavaliselt alguses paarisaerupaatides, kuna kahte aeru juhtida on koordinatsiooniliselt lihtsam.

Paarisaeru puhul to6tavad mdlemad kied iihtemoodi. Uksikaeru puhul erineb aga parema ja
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vasaku kde t00 téielikult. On mitmeid juhtumeid, kus Uksikaerusdudja ei suuda sduda

paarisaeru paadis, aga vastupidi saadakse alati hakkama.

Algajate treeningul on vélja kujunenud ka kindlad tlesanded ja harjutused, mida sdudja peab
kdigepealt &ra Gppima. Need harjutused aitavad Gppida paati ja aere tunnetama ning arendavad

tasakaalu:

1. Aerulabade tunnetamine
Soudja istub paadis ortodokses asendis ja aerud on laapiti labadega vastu vett. S6udja hakkab
aere keerama. Alguses Uhte aeru thtepidi ja siis teistpidi. Siis keeratakse teist aeru samamoodi

ja I6puks mdlemaid aere korraga.

2. Paadi kbigutamaine
Aerulabad on lapiti vastu vett. Sdudja hakkab ké&epidemeid liigutama vastupidiselt alla ja Ules
nii, et paat hakkab kdikuma. Selle harjutusega sdudja tunnetab paadi kdikumist ja nédeb, et
paadil on péris palju kdikumisruumi. Voib proovida ka maksimaalset kdikumise ulatust, kui

palju sbudja julgeb. Aerudest lahti lasta ei tohi.

3. Paadi kdigutamine risti olevate aerudega

Ka risti olevad aerud hoiavad paati tasakaalus.

4. Paadis kallutamine

Soudja asetab aerud lapiti vee peale ja fikseerib paadi dra. Siis kallutab ta oma keharaskuse

uhele poole, nii et teise poole aer tduseb veest valja, kuni paat kaldub kuni 30 kraadi, siis viib
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sbudja oma keharaskuse teiselepoole paati ja kallutab paati teisele poole. Sellist kallutamist

vOib korrata seda mitu korda.

5. Aerudega tdmbamine
Alguses tuleks sdudmisliigutusi paadis teha ainult k&tega, kus sbudja imiteerib aerudega
tdmmet nii, et aerud on lapiti veepeal. Jark-jargult voib tdmme minna pikemaks, kuni isegi
taistbmbeni vélja. Edasi asetab sbudja aerud vette ja teeb tdmbe. Alguses sooritatakse tdmme
ainult katega. Kui sdudja saab juba katega tdmbe selgeks ja suudab aeru tunnetada, voib ta
proovisa pikemat tdbmmet kaasates tdmbesse juba ka selja ja isegi jalad. Alustada on parem
ikkagi suuremates paatides. Néiteks kahe- ja neljapaadis. Siis on vdiksem oht imberminekuks

ja lastel on ka I6busam.

3.4 Tehnikavead ja nende parandamine

Enamjaolt pole enne sdudmisega alustamist keegi varem teinud paadis sarnaseid liigutusi,
seega tuleb algajale sbudjale luua ettekujutus sdudmisest kui spordialast, et tal tekiks esmane
ettekujutus sdudmistehnikast. Kui sdudjale esimestest treeningutest alates ei seletata, mda ja
kuidas teha, siis kujuneb tal vélja oma stiil, mis ei pruugi sobida teistega. Kui sdudja tahab
koos teistega Uhte paati istuda, siis vOib tal tekkida probleeme. Seepérast tuleks algusest peale
Opetada sdudjaid Uhtsete pdhitddede jargi, et parast oleks voimalik komplekteerida suuremaid
paate. Sdudmistehnika dppimise kdigus aga esineb pea kdigil sdudjatel sarnaseid vigu. See on
taiesti normaalne ja loomulik. Jargnevalt ongi valja toodud mdned tehnilised vead, mis
esinevad paljudel sudjatel.

e Aerudega ,,lendamine*
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PBhjus: Témbe alguses on aeru kadepidemed liiga paadi pdhja suunatud. Tekib suur
aerude 166k 6hus. Soudjal on vale ettekujutus aeru liitkumisest.
Parandus: Soudja jalgib aeru, et see liiguks poole laba vorra kdrgemalt veepiirist kogu

ettesdidu ajal.

LUhike pink
Pdhjus: Tdmme on liiga lihike, millest tulenevalt on tdmme ka vaheeffektiivne.
Parandus: Tuleb 0Oppida ennast kindlalt paadis tundma; rind peab tdmbe alguses

puudutama polvi.

Aerud ettesdidu ajal keeramata
PBhjus: Aerudest liiga kramplik kinnihoidmine.
Parandus: Ettesdidu ajal katega aerude kéepidemel mangimine (6hk aerude ja kate

vahele).

Jalgade araliikkamine ilma aeruga tdmbamata
POhjus: Nork seljalihas, halvasti koordineeritud selja, kéte ja jalgade t60.
Parandus: Ulakehaga témbe alustamine; ainult ilakehaga sdudmine; harjutamine

ergomeetril; jdutreening selja- ja kdhulihastele.

Liiga varajane tdmbe lIdpetamine
Pdhjus: Katega ei tbmmata aere 16puni vees. Kardetakse aere halvasti veest vélja saada.
Parandus: S6udmine kate ja seljaga; iga sdudetsukli ajal k&ega ribisid puudutada; paus

tdmbelbpus.

39



e Liiga vaike seljatoo tdmbes
Pdhjus: Vale ettekujutus sGudmistehnikast.

Parandus: Treeneri dpetab korvalt; harjutamine ergomeetriga; peegel ergomeetri kdrval.

o Liiga pikk seljatd6 tdmbes
Pdhjus: Vale ettekujutus sdudmistehnikast, tahe teha hésti pikka tommet.

Parandus: Treeneri dpetab koérvalt, s6it ilma pingita, paus tdmbeldpus.

e Veepeal lohisevad aerud
Pd&hjus: Aerud jd&vad tdmbe IGpus vette rippuma; aerud ei vOeta Uheaegselt veest vilja;
aerud ei ole korralikult &ra keeratud.
Parandus: Paat tdmbe 16pus vabaks lasta rohutades aerude veest vélja vajutamist; ilma

pingita sdudmine; jalgida 6iget katehoidu tdmbe ajal.

e Varajane ettesdit
PBhjus: Aere ei saa korralikult Gle pdlvede, et vdimaldada puhkust enne jargmist
tOmmet.

Parandus: llma pingita sbudmine, réhutada pausi pdlvede kohal.

Soudmine on keeruline tsukliline spordiala, kus peab iheaegselt suutma tddle panna kéed,
jalad ja keha. Kate, jalgade ja keha Uheaegset koordineerimist on alguses raske jalgida.
Algajatel sbudjatel tekib ka teisigi vigu, kuid siin oli vélja toodud mdningased tidpilised

vead.
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4. Soudmise bioloogilised alused

4.1 Soudjate antropomeetrilised iseirasused

Sdudjate vdistlustulemused sOltuvad antropomeetrilistest mdodtmetest. Soudjad, Uletades
veetakistust ja arendades paadi maksimaalset Kiirust, peavad sooritama kestvaid lihaspingutusi.
Klassikalise 2000 meetri vOistlusdistantsi labimisel tuleb sdudjatel sooritada tle 200 tGmbe,
kus maksimaalne joud aerulabale vdib (letada 1000 newtonit. Stardis on mdddetud
maksimaalseks jouks aerulabale 1000 - 1500 newtonit. Distantsil sooritavad sdudjad tdmbeid
keskmiselt 500 - 700 newtoni suuruse jouga. Distants l&bitakse olenevalt paadiklassist
keskmiselt 6 minutiga (tabel 4.1). Seega sdltub sdudmises vdistlustulemus suurel mééral keha
suurusest ja keha massist. Et sdudja oleks suuteline vdistlusdistantsi edukalt l&bima, peab tal
olema kullaltki voimas kehaehitus ja suur lihasmass. On teada, et paljudel spordialadel nagu ka
sdudmises sdltub edukus lihasmassi suhtest keha massi. Kui kdik muud bioloogilised néitajad
on vordsed, on eelis suurema lihasmassiga soudjal. SGudmises kasutatakse umbes 70% kdigist
lihastest, aktiivsed on nii jala-, selja-, kbhu-, 6la- kui ka kaelihased. Sealjuures ei ole nende
lihasgruppide absoluutsed jounéitajad usutavalt seotud vdistlustulemustega. Vaistlustulemuse
saavutamisel on suur téhtsus joul, mida suudetakse rakendada aeru taha igal tdmbel, seega

jouvastupidavusel. Jouvastupidavus on aga seotud keha suuruse ja massiga (joonis 4.1).
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Tabel 4.1. Maksimaalne joud ja voimsus 2000 meetri distantsi libimisel iihestel paatidel
(Steinacker 1993 jirgi).

Ae Tombe Maksimaalne Maksimaalne Tehtud too Voimsus
(s m%n) sagedus joud voimsus ithes tombes  iithes tombes
’ (tommet/min) N) W) (N.m) W)
Stardi sprint 0-10s 36-42 1000-1500 2500-3000 900-1100 800-1200
Stardi osa 10-60 s 34-38 600-800 1400-2800 800-950 700-1000
Distantsi osa 1-5min 30-36 500-700 1000-1600 650-800 600-900
Finishisprint 5-6 min 34-38 600-700 1300-1800 700-800 750-1000
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SOUDMISE VOISTLUSTULEMUS

Joonis 4.1. Keha suuruse ja voistlustulemuse vaheline seos sdoudjatel (Jiirimie jt. 2006
jargi). VOzyax, maksimaalne hapnikutarbimine.

Seega on akadeemilises sdudmises nagu kdigil teistelgi spordialadel edu saavutamisel suur
tahtsus kehaehituse isedrasustel. Teadlased on kasutanud mitmesuguste spordialade sportlaste
iseloomustamiseks somatotlpiseerimist, mis annab sportlase kehaehitusest tervikliku tlevaate,
vorreldes Uksikute antropomeetriliste nditajatega. llma spordiala ndudmistele vastava
kehaehituse isedrasusteta ei ole vOimalik edu saavutada. Sportlase somatotiilip jaguneb
kolmeks komponendiks (joonis 4.2):

1) endomorfseks (iseloomustab kehaehituse pehmust, rasvkoe hulka);

2) mesomorfseks (iseloomustab lihaste, luude ja sidekoe hulka, vdrreldes keha pikkusega);

3) ektomorfseks iseloomustab kehaehituse suhtelist lineaarsust, kehapinna suuruse ja keha

massi suhet).
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Joonis 4.2. Sportlase kehachituse iseloomustus vastavalt domineerivale somatotiiiibi

komponendile.

Endomorfset, mesomorfset ja ektomorfset somatotiiibi komponenti hinnatakse individuaalselt
thest kuni seitsmeni ja iga komponendi kombineeritud vaartus iseloomustabki sportlase
somatotulpi. Kui uUks komponentidest domineerib, siis selle sportlase somatotulpi voib
kirjeldada selle komponendi kaudu. Kui saadakse vdike endomorfne vaartus, siis on tegemist
isikuga, kel on védga vaike keha rasva hulk. Suur endomorfne vaartus tdhendab aga suurt keha
rasva hulka. Véike mesomorfne vaartus on iseloomulik isikutele, kellel on vaike ja kerge
skelett koos véikese lihaskoe hulgaga. Suur mesomorfne vadrtus on indiviididel, kelle
lihaskude on hésti arenenud. Vaike ektomorfne véértus iseloomustab inimesi, kellel on suur

keha mass, vorreldes keha pikkuse kohta pikad jasemed ja vaike keha mass.

Sportlase somatotliipi kasutatakse nii spordiala iseloomustamiseks kui ka noorsportlaste

kehaehituse muudatuste jalgimiseks. SGudmises on sportlaste somatotiitbi leidmine oluline ka
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paatkondade koostamisel. Rahvusvahelise klassiga paatkondade s6udjate somatotiiipide
jaotavuses erinevusi praktiliselt ei ole. Seega on nad sarnase kehaehitusliku iseloomuga.
Sdudjate kehaehituse proportsioonides aastate jooksul olulisi muutusi toimunud ei ole, kuigi on
tdheldatud nii keha pikkuse kui ka massi suurenemist. Koos nendega on suurenenud ka muus
antropomeetrilised komponendid. Olimpiaméngudel vdistelnud meessdudjate somatotilipe on
uuritud nii 1968. kui ka 1976. aastal. Mdolematel olimpiamangudel saadi meessdudjate
keskmiseks somatotliubi jaotuvuseks:
2,2 (endomorf) - 5,2 (mesomorf) - 2,5 (ektomorf).
Kdige sagedasemaks somatotiiubiks oli tasakaalustatud mesomorfid, millel jargnesid vordselt
endomesomorfid ja ektomesomorfid. Eri paadiklasside sportlaste somatotiitipide erinevusi ei
tdheldatud. V&hem edukatel meessbudjatel on suuremad endomorfi vadrtused, vorreldes
tippsdudjatega. Kergekaalu meessdudjad on ektomorfsemad ja vdhem mesomorfsed, vorreldes
normaalkaalu sdudjatega. Naissdudjate somatotliipe uuriti 1976. aasta olimpiamangudel,
keskmiseks somatotuiibi jaotuvuseks saadi:
3,1 (endomorf) — 3,9 (mesomorf) — 2,8 (ektomorf).

Enamuse naissudjate somatotutbid olid keskmised, ilma et (kski somatotiiibi komponent
oleks prevaleerunud. Pndi tahele, et naissdudjad on sarnaselt meessdudjatega ektomorfsemad ja
vahem mesomorfsed, vorreldes normaalkaalu sdudjatega. Uldiselt sarnaneb nii mees- kui ka
naissdudjate somatotolilipide jaotuvus ujujate omadega, kuigi sOudjate keskmised
antropomeetrilised néitajad on uldiselt suuremad. Sellega voib seletatada ka paljude sdudjate

tegelemine ujumisega enne sdudetreeningutega alustamist.

Antropomeetriliste nditajate poolest erinevad Uksikaerusbudjad paarisaerusdudjatest, samuti

kergekaalusdudjad (maksimaalse keha mass meestel 72,5 kg ja naistel 59,0 kg)

normaalkaalusbudjatest. Kergekaalu meessdudjatel ja normaalkaalu naissdudjatel on peaaegu
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Uhesugune keha mass. Seega ei ole otstarbekas vorrelda mees- ja naissdudjate antropomeetrilisi

naitajaid, kui siis ainult kergekaalu meessdudjate ja normaalkaalu naissdudjate omi. Tabelis 4.2

on esitatud 1994. aasta Uleminekuperioodil testitud USA rahvuskoondise kandidaatide

soudeergomeetri funktsionaalsetel testidel kiimme paremat tulemust ndidanud sdudjate

antropomeetrilised parameetrid erinevates kaalukategooriates.

Tabel 4.2 USA rahvuskoondise kandidaatide antropomeetrilised niitajad (Hagerman

1994 jiirgi).
Kategooria Vanus (a) Pikkus (cm) Keha mass (kg)
MEHED
Normaalkaal 24,9 194,0 95,0
Kergekaal 26,6 184,0 73,6
NAISED
Normaalkaal 26,4 180,0 74,9
Kergekaal 29,0 170,0 59,4

Keskmiselt on edukate sGudjate keha pikkus viimase kiimne aasta jooksul suurenenud 2 cm ja

keha mass 5 kg. Edukate s6udjate keha mass on suurenenud peamiselt lihasmassi suurenemise
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arvelt, kuna keha rasvaprotsent ei ole oluliselt muutunud vdi keha rasva hulk on isegi
vahenenud. Lihasmassi suurus on soudjatel aga seotud otseselt vdistlustulemustega. Ka
paatkondade Kiirus klassikalise 2000 meeti voistlusdistantsi labimisel on viimase kiimne aasta
jooksul paranenud keskmiselt 0,2%. Tulemuste paranemine peegeldab nii paatide kui ka aerude
arengut, edasiminekut treeningu planeerimises ja ka sdudjate valikus, lahtudes spetsiifilistest

antropomeetrilistest néitajatest.

Kergekaalusdudjate antropomeetrilised n&itajad erinevad oluliselt normaalkaalusbudjate
vastavatest néitajatest (tabel 4.2). Tulenevalt keha massi piirangutest on kergekaaluséudjate
keha pikkuse ja nii keha rasvavaba massi kui ka lihasmassi nditajad oluliselt véiksemad,
vorreldes normaalkaalusdudjate omadega. Kergekaalusbudjate antropomeetrilised néitajad
sarnanevad mittesportlaste antropomeetriliste nditajatega, kuigi neil on véga kdrged absoluutse
aeroobse voOimsuse nditajad. Kui normaalkaalusbudjate vdistlustulemust klassikalisel 2000
meetri distantsil mé&&ravad oluliselt ka omadega, siis kergekaalusdudjate vdistlustulemus s6ltub

pohiliselt ainult vastavatest funktsionaalsetest parameetritest.

Eliitjuunioride keskmine pikkus on 187 ja 192 cm vahel, mis on sarnane normaalkaalu
taiskasvanud eliitsdudja omaga (185 - 192 cm). Samas on tdiskasvanud normaalkaalu
eliitsbudjad raskemad (79 - 93 kg), vorreldes eliitklassi juunioridega (81 - 84 kg). Kergekaal on
tiitlivoistluse kavva voetud maailmameistrivdistlustel (alates 1974) ja olimpiamangudel (alates
1996), samas ei kehti kaalukategooriad juunioride vdistlustel. Kui vdrrelda juuniore
taiskasvanud kergekaalusdudjatega, siis juunioride 1997. aasta maailmameistrivOistlustest
osavotnud meessportlased olid keskmiselt 6,7 cm pikemad ja 11,9 kg raskemad, vorreldes

kergekaalu eliitsbudjatega.
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Rahvusvahelistel regattidel vdistlevate juunioride, tdiskasvanud normaalkaalu ja kergekaalu
meessdudjate antropomeetriliste parameetrite vordlus on toodud tabelis 4.3 Meesjuunioride
luude pikkused ja mbermdddud on suuremad omaealiste mittesportlaste ja téiskasvanud
kergekaalusdudjate ~ Umbermd@dtudest,  kuid  vaiksemad,  voOrreldes  téiskasvanud
normaalkaaluliste sbudjate antropomeetriliste parameetritega. On leitud, et aastase treeninguga
17 aastastel lastel kde ja rinna Umbermdddud kasvavad. Seda vOib seletada ka anaboolsete
hormoonide aktiivsuse muutustega antud vanuses, need hormoonid soodustavad lihasvalkude

slinteesi suurenemist ja sellega kaasnevat margatavat lihashiipertroofiat.

Noors6udjate uuringud on ndidanud, et lootusandvaid noorsdudjaid iseloomustab suurem keha

pikkus, tugev skelett, arenenud lihased ja vdiksem keha rasvaprotsent, vorreldes eakaaslastega.

Tabel 4.3 Eliitsoudjate antropomeetriliste parameetrite vordlus (Bourgois jt. 1998 jirgi).

Keha dimensioonid Normaalkaal Kergekaal Juuniorid
(n=65) (n=44) (n=382)
Pikkus (cm) 191,3 180,7 187,4
Keha mass (kg) 90,0 70,3 82,2
Istepikkus (cm) 99,7 93,8 96,8
Jalapikkus (cm) 91,7 87,6 90,7
Olavarre imbermdat (cm) - 30,7 32,9
Kéevarre imberm6dt (cm) 30,3 25,6 28,6
Reie imbermddt (cm) 60,3 51,0 57,9
Saare imbermd6t (cm) 39,3 34,4 37,7
Kolmpealihase nahavolt (mm) 8,4 55 7,9
Abaluualune nahavolt (mm) 8,7 8,0 8,9
Reie nahavolt (mm) 10,8 8,0 11,5
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Sadre nahavolt (mm)

6,3

5,4

8,4

Vorreldes juunioride maailmameistrivdistluste finalistide ja finaali mittepadsenud meesséudjate

antropomeetrilisi parameetreid, néeb, et edukamad s6udjad on raskemad ja pikemad, neil on

suuremad luude pikkuste ja laiuste ning jasemete UmbermdGtude néitajad, vorreldes vahem

edukate eakaaslastega (tabel 4.4). Taiskasvanud normaalkaaluliste sdudjatel on n&ha sama

tendents, et tiitlivoistluste vditjad on enamasti pikemad ja raskemad, vorreldes vahem edukate

sbudjatega. Samas on leitud, et 1985. aasta kergekaalu maailmameistrivdistluste medalivditjad

olid kergemad (-0,6 kg) kui mittemedalivditjad, neil olid aga suuremad luude pikkuse ja laiuse

ning jasemete Umbermddtude nditajad vorreldes véhemedukate sdudjatega.

Tabel 4.4 1997. aasta Hazewinkeli juunioride maailmameistrivoistluste finalistide ja
finaali mittepidisenud meessoudjate antropomeetrilised parameetrid (Bourgois jt. 1998

jargi).
Keha dimensioonid Normaalkaal Kergekaal
(n=65) (n=44)
Pikkus (cm) 189,3 186,3
Keha mass (kg) 84,8 80,6
Istepikkus (cm) 97,6 96,2
Jalapikkus (cm) 91,6 90,1
Kéepikkus (cm) 83,7 82,4
Kudnarnuki laius (cm) 1,7 7,6
Pdlve laius (cm) 10,4 10,2
Olavarre Gimbermdat (cm) 33,5 32,6
Ké&evarre imbermdot (cm) 29,1 28,2
Reie imberm®ot (cm) 58,7 57,5
Séaare Umbermodt (cm) 38,1 37,5
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Kolmpealihase nahavolt (mm) 7,5 8,2

Eri paadiklasside noorsdudjad erinevad antropomeetriliste nditajate poolest. Pikemad,
raskemad ja suurema lihasmassiga noorsdudjad sGuavad roolijaga paatidel (kahesed, neljased,
kaheksased). Samas ei erine eri paadiklasside noorsdudjate luude laiused (iseloomustab skeleti

suurust) ja nahavoltide paksused (iseloomustab keha rasvkoe suurust). Tabelis 4.5 on esitatud
eri paadiklasside mees- ja naisjuunioride antropomeetrilised néitajad. Meesjuuniorid on
keskmiselt 7% pikemad ja 27% raskemad vorreldes mittesportlastest eakaaslastega. Sarnaselt
on leitud, et tdiskasvanud sbudjad on mittesportlastest keskmiselt 10% pikemad ja 27%
raskemad. Tuleb arvestada, et sdudetreening ei mdjuta ei tldist pikkust ega spetsiifiliste luude
pikkust ja laiust. Sportliku valiku tagajarel peavad sGudetreeningule tulema noored, kelle

vastavad antropomeetrilised néitajad on suuremad juba lapsepdlves.

Kokkuvotteks voib Oelda, et edukad sbudjad on pikad ja rasked, keha massist moodustab
olulise osa lihasmass. Keha rasvaprotsent on viimastel aastatel oluliselt véhenenud, keha
pikkuse ja massi nditajad muutunud ei ole. Eliitsdudjate luud on laiemad ja pikemad, samuti on
jasemete mbermd6ddud suuremad, vorreldes vahem edukate sbudjatega. Kui normaalkaalu
sOudjatel on antropomeetrilised nditajad vdistlustulemust oluliselt mé&éravateks teguriteks, siis
kergekaalu sdudjad ei erine antropomeetriliste nditajate poolest oluliselt mittesportlastest.
Sdudjate antropomeetrilise profiili maaramine on oluline treeningprotsessi juhtimisel ja

paatkondade koostamisel.
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Tabel 4.5. 1997 aasta juuniorite MM-voistlustest osavotnud soudjate antropomeetrilised niitajad paadiklasside jéirgi (Bourgois jt. 1998).

Keha Keha Istepikkus | Jalapikkus | Kaepikkus | Kiiinar- | Pélve laius | Olavarre Reie
Paadiklass pikkus mass nuki laius Umbermaat | imbermaot KEh% /rasva

(cm) (k) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) (cm) ’
Mehed (n=382) 187.4 82.2 96.8 90.7 82.9 7.6 10.3 30 58.2 11.7
1x (n=25) 186.0 79.4 96.0 90.1 82.6 7.6 10.2 39.5 57.0 11.3
2x(n=46) 187.4 80.8 96.8 90.6 83.1 7.6 10.3 29.6 57.4 11.5
4x (n=97) 186.2 80.5 96.2 90.0 82.1 7.6 10.3 29.8 57.5 11.6
2- (n=30) 186.4 80.5 95.9 90.5 83.0 7.6 10.3 29.5 57.7 11.3
2+ (n=14) 190.8 87.6 98.7 92.1 83.3 7.6 10.4 30.4 61.0 12.0
4- (n=74) 188.5 82.9 97.0 91.5 83.7 7.6 10.4 29.9 58.3 11.7
4+ (n=28) 190.7 87.4 99.1 91.6 84.2 7.7 10.4 31.2 60.2 12.8
8+ (n=68) 187.2 83.5 96.8 90.4 82.8 7.6 10.4 30.5 59.0 11.7
Naised (n=219) 174.5 69.5 90.8 83.9 76.0 6.6 9.3 27.4 58.5 22.8
1x (n=24) 176.6 69.7 91.0 85.6 76.8 6.6 9.4 27.0 58.0 21.4
2x (n=32) 172.4 67.0 90.4 82.0 74.9 6.6 9.3 27.1 58.3 22.0
4x (n=55) 172.1 66.7 90.0 82.1 4.7 6.5 9.2 27.1 S57.7 22.5
2- (n=18) 177.3 73.3 91.7 85.6 76.6 6.7 9.3 28.0 59.7 23.2
4- (n=35) 175.1 71.4 91.1 84.0 76.5 6.7 9.4 27.8 58.6 23.8
8+ (n=55) 176.7 71.2 91.3 85.4 76.8 6.7 9.4 27.7 59.3 23.4
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4.2 Soudmise fiisioloogiline iseloomustus
Akadeemiline sGudmine on spordiala, mis néuab hasti treenitud organismi, et oleks vdimalik
labida Klassikalist 2000 meetri pikkust voistlusdistantsi. SGudmise ajal on organismil vaja
saada energiat lihaskontraktsioonide sooritamiseks. Energiaallikaks on keemiline Uhend
adenosiintrifosfaat (ATP), mis IGhustub lihasrakkudes. ATP taastootmiseks vajalikku energiat
saab organism toidus glikogeeni ja rasva ndol ning kasutatakse lihasrakkude poolt kas siis
treeningu vOi VvOistluse kaigus. Treeningu eesmargiks ongi suurendada organismi
energiatootmisvéimet, millega kaasnevad ka paljud spordialale omased muutused kogu

organismis, eriti to6tavates lihaskiududes.

Klassikalise 2000 meetri pikkuse sdudedistantsi voib tinglikult jagada kolmeks osaks: stardi-,
distantsi- ja finiSiosa. Stardis ja finiSis Uletab tavaliselt sbudjate tdmbesagedus distantsil
kasutatava  tdmbesageduse. Energia  saadakse  siin  peamiselt  anaeroobsete
energiatootmisprotsesside arvelt, sest tootavad lihasrakud ei saa piisavalt hapnikku ATP
restinteesimiseks. Anaeroobse energiatootmise ajal kasutatakse peamiselt gliikogeeni-varusid.
Anaeroobse energiatootmisega kaasneb aga laguprodukti — laktaadi teke, mille edasise
kuhjumisega kaasneb lihasvalu, mistdttu sportlane on sunnitud vahendama lihaskontraktsiooni
vOimsust ja intensiivsust. Distantsi jooksul toodetakse energiat aga pohiliselt hapniku
juuresolekul, seda energiatootmismehhanismi  nimetataksegi  aeroobseks.  Aeroobne
energiatootmismehhanism on peaaegu 18 korda efektiivsem kui anaeroobne energiatootmine ja
temaga ei kaasne laktaadi kuhjumist. Anaeroobne energiatootmine on aga palju kiirem ja

vOimaldab kiiremat lihaskontraktsiooni, vorreldes aeroobse energiatootmisega.
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Akadeemiline sbudmine nagu kdik kestva lihastodga seotud spordialad esitab seega suuri
ndudmisi erisugustele energiatootmismehhanismidele. Uuringutes saadud aeroobse ja
anaeroobse energiatootmismehhanismi osakaal klassikalise 2000 meetri vdistlusdistantsi
labimisel normaalkaalu meessdudjatel on esitatud tabelis 4.6. 2000 meetri vdistlusdistantsi
labimisel kasutatakse sGudmises keskmiselt 70% ulatuses aeroobseid ja 30% ulatuses
anaeroobseid energiatootmismehhanisme. Et koik need protsessid toimuvad lihastes, siis
jargnevalt kasitlemegi koigepealt sbudmise kéigus tootavate skeletilihaste kompositsiooni ja
spordialale iseloomulikke skeletilihase omadusi.

Tabel 4.6. Erinevates uuringutes saadud aeroobse ja anaeroobse energiatootmise
mehhanismide osakaal 2000 meetri distantsi libimisel normaalkaalu meessoudjatel.

Aeroobsetoo Anaeroobse t60

Uuringud Uuritavate arv osakaal osakaal

(%) (%)
Russel jt. (1998) 19 84 16
Messennien jt. (1997) 13 86 14
Draghetti jt. (1991) 19 80 20
Hartmann (1987) 17 82 18
Roth jt. (1983) 10 67 33
Mickelson jt. (1982) 25 72 28
Secher jt. (1982) 7 70-86 14-30
Hagerman jt. (1978) 310 70 30
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4.2.1 Skeletilihase struktuur

Akadeemiline sdudmine on vastupidavusala, mis on seotud kestva lihastooga. Treenitud
sbudjad kasutavad sdudmisel suuremat lihasjéudu kui teised vastupidavusalade sportlased.
Sealjuures on lihaskontraktsioon sdudmise kéigus vordlemisi aeglane. Seega mangib suurt rolli
aeglaste ja kiirete lihaskiudude vahekord sdudmise ajal to6tavates lihastes.

Inimese skeletilihaskiud jagunevad omadustelt kolme pdhikategooriasse:

1. Aeglased okstdatiivsed ehk I tadpi lihaskiud:

o vdike kontraktsioonikiirus;

o vaike kontraktsioonijéud,;

o prevaleerub oksilidatiivne metabolism;
o véike fosfaadisisaldus;

o keskmine glukoogeenisisaldus;

o suur rasvasisaldus;

o vasimusresistentsed.

2. Kiired oksudatiiv-glukoluutilised ehk Ila tatpi lihaskiud:

o suur kontraktsioonikiirus;

o suur kontraktsioonijéud;

o prevaleerub glikoluttiline metabolism;
o keskmine fosfaadisisaldus;

o keskmine glukogeenisisaldus;

o keskmine rasvasisaldus;

o vasivad mdddukalt.
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3. Kiired glukoludtilised ehk 11 b thdpi lihaskiud:

o véga suur kontraktsiooni kiirus;

o vdga suur kontraktsioonijoud;

o prevaleerub glikoluttiline metabolism;
o suur fosfaadisisaldus;

o suur glikogeenisisaldus;

o vdike rasvasisaldus;

o vasivad kiiresti.

Lisaks nendele lihaskiutliipidele on ka selliseid, mis oma olemuselt jaavad
uleminekututipideks kolme pdhilise lihaskiutiitbi vahel. Neil lihaskiutiiipidel on kas vdrdne
osa kahe pdhilise lihaskiutliibi omadustest voi prevaleeruvad Uhe pdhilise lihaskiutlubi
omadused koos moningate teise lihaskiutliibi omadustega. Skeletilihaste kompositsiooni puhul
tuleb arvestada, et oma olemuselt on need killaltki plastilised ja treeninguga on vdimalik

lihaskiudude omadusi mdjutada spordialale sobivas suunas.

Sarnaselt teiste vastupidavusalade sportlastega, nagu pikamaajooksjad, murdmaasuusatajad ja
jalgratturid, on sdudjatel suur aeglaste oksudatiivsete lihaskiudude osa tootavates lihastes.
Jalalihastes vdib sdudjatel aeglaste oksiidatiivsete lihaskiudude osakaal olla ligikaudu 70%,
vOrreldes mittesportlaste 40 - 50%ga. Lihaskiutltpide erinevusi on tdheldatud ka erineva
kvalifikatsiooniga sdudjate lihastes. Rahvusvahelise klassiga sbudjate jalalihastes vOib aeglaste
okstidatiivsete lihaskiudude osakaal ulatuda isegi 85%ni (Tabel 4.7). Ulejaanud lihaskiud on
peamiselt kdik kiired oksudatiiv-glikoludtilised voi tlemineku tupi lihaskiud, kuna kiireid

glukoltdtilisi lihaskiude praktiliselt ei ole. Seega on rahvusvahelise klassiga sdudjatel margata
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lihaskiudude transformatsiooni aeglaste oksudatiivsete lihaskiudude poole. Kiirete

glukoldtiliste lihaskiudude margatav osa lihastes nditab seega ebapiisavat treeningstaazi.

Tabel 4.7. Erinevate lihaskiudude osakaal m. vastus lateralises korge ja keskmise
tasemega meessoudjatel (Roth jt. 1983).

Lihaskiu tiiiip Korge tas((ra]rjzeg)a sbudjad Keszlzrgjizz t(a;}s:;rg;ga
ST 76.2£5.8 % 66.1+9.5 %*
FT 23.8£5.8 % 33.9+9.5 %*
FTO 3.8£0.7 % 11.8+£3.0 %*
FTG 20.0£5.7 % 24.5%6.0 %*

ST — aeglased lihaskiud;

FT — kiired lihaskiud;

FTO - kiired oksudatiiv-glukoludtilised lihaskiud;
FTG — kiired glukoludtilised lihaskiud

* Statistiliselt usutavalt erinev kdrge tasemega sdudjatest; p<0.05.

Sdudjatel on hasti avaldunud ka lihaskiudude hiipertroofia varreldes teiste vastupidavusalade
sportlastega. See eksisteerib nii aeglastes kui ka kiiretes lihaskiududes. Hipertroofiat aeglastes
lihaskiududes on aga rohkem taheldatud rahvusvaheliselt edukatel s6udjatel. Treeningu
tulemusena toimunud lihashipertroofia on p@hjustatud peamiselt Uksikute lihaskiudude
hlpertroofiast. Nagu juba eespool mainitud, on lihase struktuur oma olemuselt kullaltki
plastiline ja treeningu tulemusena toimub kiirete lihaskiudude mdningane transformatsioon
aeglasteks (kiired gliikoliiiitilised lihaskiud — Kkiired oksiidatiiv-gliikoliiiitilised lihaskiud
— aeglased oksiidatiivsed lihaskiud), sellega kaasneb ka uute lihasvalkude siintees ja
lisandumine lihaskiududesse, mis p@hjustabki lihaskiudude hipertroofia. Sealjuures sdltub
sbudjate lihaste struktuur ka eri paadiklasside ja paadikohtade biomehhaanilistest ndudmistest.

Sdudjad arendavad treeningutel rohkem joudu kui teiste vastupidavusalade sportlased, tehes
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seda aga vOrdlemisi vdikese kontraktsioonijouga, millega ongi seletatav sdudjate tOdtavate
lihaste suur hipertroofia. Paljud uuringud on aga naidanud, et v@istlustulemus rahvusvaheliselt
edukatel sdudjatel ei ole mingil juhul seotud lihaste jounditajatega. Tulemuse saavutamisel on
seega oluline lihasjdu optimaalne tase. Seega ei ole rahvusvahelise klassiga s6udjatele
uleméérane joutreening vajalik. Kapillaaride arv lihaskiudude Umber suureneb koos
lihaskiudude hipertroofiaga, parandades niimoodi tootavate lihaskiudude varustamist
hapnikuga. Erineva kvalifikatsiooniga sdudjate kapillaaride arv tootavates lihastes ei erine aga
oluliselt. Vorreldes mittetreenitutega, on kapillaaride arv tOotavates lihaskiududes edukatel
sOudjatel kaks korda suurem. Koos kapillaaride arvuga suureneb téotavates lihaskiududes ka
mitokondrite hulk. See on tdheldatav nii aeglastes kiu ka kiiretes lihaskiududes. Mitokondrite
hulga suurenemise tottu kiiretes lihaskiududes. Mitokondrite hulga suurenemise tottu kiiretes
lihaskiududes suureneb oluliselt ka kiirete lihaskiududes oksldatiivne vGimsus. Edukatel
sOudjatel on aga suurem oksudatiivsete enstitimide aktiivsus to6tavates lihaskiududes, vorreldes
vahem edukate sOudjatega. Samas glukolldtiliste enstiumide aktiivsus erisuguse

kvalifikatsiooniga sdudjatel oluliselt ei erine.

4.2.2 Aeroobne toovoime

Nagu juba eespool mainitud, kasutatakse klassikalise 2000 meetri voistlusdistantsi labimisel
ATP resiinteesiks keskmiselt 70% ulatuses aeroobseid ja 30% ulatuses anaeroobseid
energiatootmismehhanisme. Sealjuures on anaeroobsed energiatootmismehhanismid 10%
ulatuses alaktaatsed ja 20% ulatuses laktaatsed. Seega soltub sbudja voistlustulemus, eelkdige
vaikestel paatidel, aeroobsest vastupidavusest, kuna anaeroobse laktaatse energia tagavarast
piisab ainult 1,5 - 2,0 minutiks. Aeroobne to6vOime niitab organismi vOimet kindlustada
tootavaid organeid, eelkdige lihaseid vdimalikult rohke hapnikuga, sealjuures laktaadi

produktsiooni ja eliminatsiooni vahekord veres ei muutu. Energiat toodetakse seega hapniku
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juuresolekul kas glikogeenist vOi rasvadest. On selge, et sdudjate treeningu peamiseks
eesmargiks on aeroobse todvGime arendamine ja et erinevate intensiivustega harjutades

treenime erisuguseid energeetilise teenindamise mehhanisme (Tabel 4.8).

Tabel 4.8 Koormuse méju spetsiifika soltuvalt intensiivsusest ( Viru, 1987 jirgi).

Koormuse ATP resunteeri | Hapniku Stdame Laktaadi Suutlik
iseloom pdhimehhanism | tarbimine l66gisagedus | konsentratsiooni | kestus
(ml/min/kg) | (I66ki/min) tdus veres
Aeroobne Oksuidatiivne 28,0-35,0 140-160 1,5-2,0x Ule 40 min
fosforlleerimine
Aeroobne- Oksudatiivne
anaeroobne | fosforlleerimine | 35,0-42,0 160-180 2,0-6,0x 5-40 min

+ glukoludtiline
fosforttilimine

Anaeroobne- | Glukoluttiline 42,0 180-200 >6X 30s- 5 min

laktaatne fosforiilimine

Laktaatne Kreatiinfosfaadi | - 150-170 2-3x Kuni 10 s
mehhanism

Kdigepealt vaatleme hasti lihtsustatult, kuidas toimib aeroobne energiatootmismehhanism.
Kolm siisteemi on rakendatud selleks, et hapnik jouaks dhust lihaskiududesse. Esimene on
respiratoorne siisteem. Kdigepealt hingatakse hapnikku sisaldav 6hk kopsudesse. Ligikaudu
21% 0&hust moodustub hapnik. Pérast 6hu kopsudesse ehk tsirkulatoorne siisteem kannab
hapnikuga rikastatud vere kopsudest slidamesse, kust see pumbatakse arterite kaudu
tootavatesse lihastesse. Veri kandub arterite kaudu to6tavatesse lihastesse. Veri kandub arterite
kaudu tuhandetesse véikestesse arteritesse ehk kapillaaridesse, mis tUmbritsevad Uksikuid
lihaskiude. Seega kolmandas, lihaste siisteemis transformeeritakse hapnik kapillaaridest
lihasrakkudesse. Lihasrakkudes asuvates mitokondrites toimub hapniku kasutamise teel ATP

resuntees.
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Hapniku transpordi esimeseks komponendiks on seega kopsud. Sdudjatel on védga suur
kopsumaht, suurim mdddetud véartus on 9,1 liitrit. Sarnaselt teiste spordialadega suureneb ka
sdudmises kopsuventilatsioon proportsionaalselt hapnikuvajadusega. Soéudjatel on suurim
modddetud vaartus 243 liitrit minutis, kuna treenimata inimeste kopsuventilatsioon vdib
kehalisel t66l ulatuda 120 - 180 liitrini minutis. Olenevalt paadiklassist esitab sGudetempo
hingamis-susteemi parameetritele erisuguseid ndudeid. Keha asend ja hingamislihaste
kasutamise vOimalus sdudmises vdib piirata kopsuventilatsiooni ja sellega védhendada
maksimaalset aeroobset vdimsust, vorreldes jooksmisega ja jalgrattasdiduga. Eliitsdudijatel
suudab aga nende hingamisaparaat ka sbudmise tingimustes varustada organismi piisava hulga
hapnikuga. On teada, et ka kdige pingelisemal lihastodl ei ulatu sissehingamine tavaliselt 40 -
50%ni kopsumahust isegi kdige paremini treenitud sdudjatel. Seega sdudja, kelle kopsumaht on
4 - 5 liitrit, ei suuda efektiivselt sooritada intensiivset lihast60d. Selleks on vaja kopsumahtu 7 -

8 liitrit.

Soudmises, kus liigutuste tempo on 36 - 42 tdbmmet minutis ja kopsuventilatsioon ulatub 140 -
150 liitrini minutis ja isegi rohkem, soovitatakse Uhe tombetsukli jooksul teha kask
sissehingamist ja kaks véljahingamist. Esimene valjahingamine tehakse tdmbe ajal. TOmbe
I6pus, kui sbudja on tagumises asendis, tehakse esimene sissehingamine, umbes 50%
kopsumahust. Teine valjahingamine tehakse poolel ettesdidul ja teine, lihike sissehingamine,
umbes 30% kopsumahust, kohe vahetult enne aeru vettepanemist. Sellisel hingamisjaotusel
saab efektiivsel liikumisel tdmbetsiklis kasutada paremini hingamisfaase ja tOsta
hingamislihaste voimsust. Kui rahvusvahelise klassi sdudjad kasutavad tihe tdmbetsukli jooksul
enamasti kaht sisse- ja kaht véljahingamist, siis ndrgema tasemega sdudjad on maksimaalsel
pingutusel suutelised tegema keskmiselt vaid 1,48 sisse- ja valjahingamist Uhe témbetstkli

jooksul. Seega muutub koos sdudjate kvalifikatsiooni tdusuga nende hingamisritm.
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Hapniku transpordi teiseks komponendiks on vere vdime transportida hapnikku. See sdltub
vere mahust ja punaste vereliblede arvust veres. Punased verelibled sisaldavad hemoglobiini,
mis seob hapnikku. Treenitud sportlased on suurem absoluutne vere maht ja rohkem punaseid
vereliblesid,  vorreldes  treenimatutega.  SOudjate  uuringud on  ndidanud, et
vastupidavustreeningu tulemusena vdib puhkeoleku veremaht suureneda kuni 16% vereplasma

mahu ja punaste vereliblede mahu arvelt.

Hapniku transpordi kolmandaks komponendiks on sida. Oluline on see, kui palju suudab
slida pumbata verd tsirkulatoorsesse siisteemi he minuti jooksul. Suidame vdimsus oleneb
seega stdame l66gimahust ja lo0gisagedusest. Vere mahtu, mida pumbatakse iga
sidamel6dgiga, on voOimalik treeninguga suurendada. Soudjatel v6ib stdame l66gimaht
varieeruda 5 liitrist puhkeolekus kuni rohkem kui 40 liitrini maksimaalsel pingutusel.
Treeningu tulemusena vaheneb stidame 166gisagedus nii harjutuse ajal kui ka puhkeolekus, mis
néitab sidame 166gimahu suurenemist. Kui néiteks kergekaalu meessbudjatel on stdame
I66gimaht 160 ml ja normaalkaalu meessdudjatel kuni 200 ml, siis maksimaalse pingutuse ajal
vOib slida pumbata 32 (kergekaal) ja kuni 40 (normaalkaal) liitrit verd minutis. Seega, kui vere
hemoglobiinisisaldus on 15,0 g.dlI* ja veri kannab ihes liitris 200 ml hapnikku, saab

lihassiisteem tihe minuti jooksul ligi 8 liitrit hapnikku.

Hapniku transpordi neljandaks komponendiks on kapillaaride tihedus tootavates lihastes.
Nagu juba eespool mainitud, umbritseb igat lihaskiudu kapillaaride vorgustik. Seega, treeningu
tulemusena suureneb kapillaaride arv iga té6tava lihaskiu imber ja suurenenud vere hulga tottu

on lihastesse véimalik rohkem hapnikku transportida.
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Treeningu tulemusena toimub palju muutusi ka lihasrakus. Oksudatiivne fosforttlimine leiab
aset ainult hapniku juuresolekul ja mitokondrites. Mitokondrite arv lihasrakus suureneb
oluliselt treeningu tulemusena. Et sbudmine on vastupidavusala ja lihased to6tavad suhteliselt
madala véimsusega, on see energiatootmisprotsess tisna hasti arenenud. Jarelikult on sdudmises
oluline aeglaste lihaskiudude osakaal tootavates lihastes. Mida suurem on téotavate lihaste
okslidatiivne potentsiaal, seda suurema intensiivsusega suudab sfudja toOtada aeroobse
energiatootmis-mehhanismi arvelt. Teadlased on seisukohal, et lihasrakkude adaptatsioonil on

kdige suurem potentsiaal aeroobse t66voime parandamisel.

Aeroobne energiatootmismehhanism on aeglane. Et to6tav lihas saaks piisavalt hapnikku,
kulub aeroobsete energiatootmissiisteemide aktiveerimiseks 60 - 90 sekundit. Erinevalt
anaeroobsest metabolismist, kus tekib ja kuhjub laktaat, aeroobse metabolismi jdakproduktid
vesi ja susihappegaas kas elimineeritakse atmosfadri vOi kasutatakse osaliselt (vesi) keha

funktsioonides lihastdo ajal.

Aeroobne ATP resiintees voib toimuda kahel viisil:
e rasvade metabolism;

e aeroobne glikoluds.

Et rasvade metabolismi puhul saadakse kullaldaselt energiat, siis on see tahtis energiaallikas
treeningul. Tuleb aga arvestada, et rasvade metabolismi puhul toimuvad reaktsioonid véga
aeglaselt ja sellepdrast tootab 2000 meetri voistlusdistantsi labimisel aeroobse energiatootmis-
mehhanismina peamiselt aeroobne glikoluls. Aeroobset toovdimet hinnatakse kbige rohkem
maksimaalse hapniku tarbimise jargi. SOudjatel on maksimaalne hapniku tarbimine véga

oluline nditaja. Uuringutes on selgunud, et mida suurem on maksimaalne hapniku tarbimine,
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seda paremat tulemust vdib saavutada rahvusvahelistel regattidel. Maksimaalne hapniku
tarbimine nditab organismi maksimaalse aeroobse metabolismi ulatust. Mdddetakse sisse- ja
valjahingatud 6hu hulgaga (ventilatsiooniga) ja saadakse sportlase maksimaalse hapniku
tarbimise absoluutne véartus. Jargmised keskmised absoluutsed hapniku tarbimise véaartused on

saadud rahvusvahelise klassiga sdudjatel:

e normaalkaalu meessdudjad 6,1 l.min™
e kergekaalu meessdudjad ja juuniorid 5,1 l.min™
e normaalkaalu naissdudjad 4,2 |.min*t
e kergekaalu naissbudjad ja juuniorid 3,7 L.min™

Séudjatel on maksimaalne hapniku tarbimise naitaja tle 6 1.min™. Parimad meessdudjad on
tiletanud isegi 7 l.min™ piiri, mida vib pidada ekstraordinaarseks saavutuseks. Sarnaselt on
parimad naissdudjad Gletanud 5 l.min™. seda vdib seletada sdudjate keha proportsioonide
suurenemisega. Keha proportsioonide suurusest s6ltub maksimaalne hapniku tarbimine. Kui
aga vaadata rahvusvahelise klassiga meessudjate maksimaalset hapniku tarbimist keha massi
suhtes, siis see nditaja ei ole enam nii muljet avaldav, vorreldes teiste vastupidavusalade
sportlastega. Rahvusvahelise klassi meesséudjatel on see naitaja keskmiselt 70 ml.min. kg™
vordluseks, mittesportlastel on selleks keskmiseks naitajaks 45 ml.min.'kg™. Rahvusvahelise
klassiga murdmaasuusatajatel ja pikamaajooksjatel on aga maksimaalne hapniku (he

kilogrammi kehamassi kohta ile 80 ml.min. kg™

Parimatel naismurdmaasuusatajatel on
vastavaks naitajaks registreeritud tile 70 ml.min.* kg™, parimatel naissdudjatel on saadud ule
60 ml.min."kg™. Séudjate maksimaalne hapniku tarbimine keha massi suhtes on suhteliselt
suure keha massi tottu, mis on vajalik tugevaks tdmbeks. Maksimaalne hapniku tarbimine the

koligrammi kehamassi kohta on suurem kergekaalu meesséudjatel — keskmiselt 75 ml.min.™

kg™. Tabelis 3.9 on toodud eliitsudjate maksimaalse hapniku tarbimise naitajad, vorreldes
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treenimata meestega ja eliitmurdmaa-suusatajatega. Seega on eliitsbudjate maksimaalne

aeroobne vBimsus ligikaudu 1,75 korda suurem, vorreldes samavanuste treenimata meestega.

Vorreldes aga eliitmurdmaasuusatajatega on eliitsdudjate maksimaalne aeroobne véimsus the

kilogrammi keha massi kohta ligikaudu 10% vaiksem. Maksimaalse hapniku tarbimise

hindamiseks tihe kilogrammi kehamassi kohta tippséudjatel soovitatakse kasutada tabelit 4.10.

Tabel 4.9. Soudjate, murdmaasuusatajate ja treenimata meeste maksimaalsed hapniku

tarbimise niitajad

Uuritavad Keha mass VO;max VO;max/kg
(kg) (I/min) (ml/min/kg)

Viis maailma parimat 95,0 7,0 73,7

soudjat (hinnanguliselt)

Viis USA parimat soudjat 95,0 6,8 71,6

(hinnanguliselt)

USA olumpiakoondis 88,1 6,3 70,9

(n=35)

Viis maailma parimat 75,0 6,5 86,7

murdmaasuusatajat

Keskmise kehaehitusega 72,0 3,3 45,0

treenimata inimene

Tugeva kehaehitusega 93,0 3,9 42,0

treenimata inimene

Tabel 4.10. Aeroobse t66voime hindamine meessoudjatel (Tshuprina, 1987).

Hinne VO, max/kg (ml'min™"-kg™)
Véga madal 50-54
Madal 55-59
Keskmine 60-64
Hea 65-69
Véga hea 70-74
Ulihea Ule 75

65




Sdudjate maksimaalne hapniku tarbimine suureneb koos treeningmahu suurenemisega kuni
6000 kilomeetrini aastases treeningutsiklis. Samuti muutub sGudjate maksimaalne hapniku
tarbimine aastase treeningutsuikli jooksul. Maksimaalne hapniku tarbimine v6ib suureneda 5 -
15 ml.min. kg™ v6i kuni 22% aastases treeningutsiiklis. Ilmekas maksimaalse hapniku
tarbimise nditajate muutused toimuvad treenitud sdudjatel, kui ettevalmistusperioodil sbutakse
n&dalas vahemalt 100 kilomeetrit ja aasta l&bi treenitakse pikkadel 18ikudel. Seega on
ettevalmistusperioodi Uheks tahtsamaks eesmargiks suurendada sdudjate maksimaalse hapniku
tarbimise vOimet. Tabelis 4.11 on esitatud rahvusvahelisel tasemel meessdudjate grupi
aeroobse t66voime muutused ettevalmistusperioodil detsembrist maini.

Tabel 4.11. Soudjate aeroobse t66voime muutused ettevalmistusperioodi (Nielsen jt.
1987).

Detsember Veebruar Mai
Malfsn_naalne ha_enlku 5.41 5.65 6.16
tarbimine (I-min™)
Maksimaalne hapniku 59.6 62.0 68.4

tarbimine (ml-min™*kg™)

Anaeroobne l&vi
(% maksimaalsest hapniku 73 75 83
tarbimisest)

Seega on eliitsdudjate maksimaalne hapniku tarbimine 6,0 - 6,6 I.min™, mis vastab 65 - 70
mi*.min".kg™®. Noorséudjatel, kes on nooremad kui 14 aastat, on maksimaalne hapniku
tarbimine the kilogrammi kehamassi kohta ligikaudu 50 - 55 ml™*.min.kg™? ja suureneb
esimeste treeninguaastate jooksul keskmiselt 5 - 10 mI™.min".kg™, erinevalt treenimata
inimestest, kelle maksimaalne hapniku tarbimine Gihe kilogrammi kehamassi kohta vaheneb 18
aastaseks saamisel ja on ligikaudu 40 mI™.min"".kg™*. Nagu juba mainitud, vastab maksimaalne

hapniku tarbimine treeningumahule, eriti séutud kilomeetrite hulgale. Kui 15 - 16aastastel on
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maksimaalseks aastaseks treeningumahuks, mil maksimaalne hapniku tarbimine veel suureneb,

2500 km, siis 17 — 18 aastastel on selleks nditajaks 3500 km.

Lisaks madala intensiivsusega pikkadele I6ikudele kasutatakse sdudjate aeroobse
energiatootmismehhanismi parandamiseks ka intervalltreeningut. Kui madala intensiivsusega
pikaajaline treening arendab peamiselt hapniku kasutamist (eemadrgiks lihakiudude
kapillaarivorgustiku tiheduse, ensulimide aktiivsuse ja mitokondrite arvu suurenemine), siis
intervalltreening arendab peamiselt hapniku transporti (eesmargiks siidame 166gimahu
suurendamine). Siin tuleks aga luhidalt kirjeldada Taani ja Norra eliitsdudjate heaegset
uuringut, kes valmistusid maailmameistrivdistlusteks. Jélgiti Gheksa Taani ja Uheksa Norra
sbudja ettevalmistust suvel 2,5 kuu jooksul enne maailmameistrivdistluste algust. Taani
sbudjad treenisid merepinnal ja nende treeninguplaan oli Ules ehitatud peamiselt
intervalltreeningule. Norra sdudjad treenisid samuti merepinnal ja nende treeninguplaan oli
ules ehitatud peamiselt madala intensiivsusega vastupidavustreeningule. Keskmine
treeningumaht oli mdlemas treeningugrupis sarnane, keskmiselt 160 km nédalas. Taani sdudjad
vahendasid voistlusnddalatel koormust, Norra sdudjate treeningumaht jai samaks. 2,5 kuu
pérast oli vastupidavustreeningu grupis maksimaalne hapniku tarbimine suurenenud keskmiselt
8,2% ja keskmine v8imsus kuueminutilise maksimaalse sdudeergomeetri testi ajal 6,6%. Samas
ei tdheldatud 2,5 kuu jooksul nende nditajate mingeid muutusi intervalltreeningu riilhmas.
Tegelikult mdlema néitaja vaartus isegi moneti vahenes vdistlusperioodi alguses juunis ja juulis
ning véartused taastusid alles treeningulaagris kolm nédalat enne maailmameistrivdistluste
algust. Uuringu pdhjal voib jareldada, et eliitsbudjatel on vastupidavustreening aeroobse
t0ovOime arendamiseks parem kui intervalltreening. Lisaks aeroobse t66vdime arendamisele
vOimaldab madala intensiivsusega vastupidavus-treening parandada ka paatkondade tehnikat

erinevalt intervalltreeningu puhul kasutatavast intensiivsest anaeroobse suunitlusega lihastoost.
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Koos maksimaalse hapniku tarbimise suurenemisega suureneb ka submaksimaalse t66vdime
(anaeroobne lavi). Submaksimaalse t66vdime hindamiseks kasutatakse sagedamini anaeroobse
lave ja kehalise t6ovoime naitajate (PWCi70, PWC) méaramist. Anaeroobse lave maaramiseks
on kasutusel mitmesugused meetodid. Levinuma meetodi puhul loetakse anaeroobseks laveks
lihastéd vBimsust, mille korral laktaadi kontsentratsioon veres on 4 mmol.1™. Anaeroobset lave
on defineeritud ka kui harjutamise intensiivsust, mis on maksimaalselt suur, viimata sportlast
kurnatuseni. Korge kvalifikatsiooniga soudjatel vastab anaeroobne lavi 80 - 85%le
maksimaalsest vBimsusest. Samuti vastab hapniku tarbimine 4 mmol.1™" juures ligikaudu
85%le maksimaalsest hapniku tarbimisest. On selge, et sbudetreeningu Uheks peamiseks
ulesandeks on suurendada vGimet kasutada suuremat osa maksimaalsest vdimsusest enne, kui

toimub ulatuslik laktaadi kontsentraatsiooni tdus veres.

PWC,7o iseloomustab kehalist t6dvOimet sudame I66gisagedusel 170 166ki minutis. See on
sOudjatel tugevasti seotud tehtava t66 mahuga — mida suurem on PWCj7, seda rohkem jouab
sOudja teha submaksimaalse intensiivsusega t60d. Meessbudjate (n=168) PWC;7o vaartuseks on
saadud 240 W ja naissdudjatel (n=68) 150 W. Viimasel ajal ei ole aga sbudjate aeroobse

t6OvBime iseloomustamiseks PWC17q vaartusi eriti kasutatud.

4.2.3 Anaeroobne toovoime

Peamiseks anaeroobseks energiatootmismehhanismiks on gliikoltiutiline fosforutlimine, kuna
organismi susivesikute varud on killaltki suured (vt tabel 4.8). See reaktsioon kutsub esile vere
laktaadisisalduse tdusu, mille suurus madrab glikolultilise fosforiiilimise toGtamise astme
lihastool. 2000 meetrise vdistlusdistantsi l&bimisel vOib sdudja saada anaeroobsetest
protsessidest energiat ligi 30% ulatuses (vt tabel 4.6). Arvatakse, et anaeroobne vdimsus

madrab 10-20% vdistlustulemusest. Selle pdhjuseks vdib olla asjaolu, et treenitud séudjatel on

68



head jounditajad tadnu nii aeglaste kui ka Kkiirete lihaskiudude hupertroofiale ja suurele

lihasmassile.

Anaeroobne metabolism on peamiseks energiaallikaks just 2000 meetri sdudedistantsi stardis ja
finiSis. Esimestel sekunditel parast starti prevaleerub anaeroobne-alaktaatne mehhanism, mis
on koige kiiremaks ATP resunteesimise mehhanismiks. Anaeroobse-alaktaatse metabolismi
puhul saadakse energia lihaskius oleva kreatiinfosfaadi arvelt, mida jatkub véhemaks kui 10
sekundiks. Edaspidi peab organism stardiosas tuginema pohiliselt glikogeeni anaeroobsele
I6hustumisele lihastes. Anaeroobse laktaatse mehhanismi kasutamisega kaasneb ka
laguprodukti, laktaadi tekkimine, mille kuhjumine pdhjustab vasimust ja sellega kaasneb
lihasto6 vOimsuse vahenemine. Anaeroobne laktaatne mehhanism on peaaegu sama Kiire
energiatootmismehhanism kui anaeroobne-alaktaatne ja palju kiirem kui aeroobne metabolism.
Treeningu tulemusena paraneb organismi voime taluda tekkivat laktaati, samuti paraneb

laktaadi eemaldamise mehhanism.

Ké&esoleval ajal ei ole nii Uheselt aktsepteeritavat meetodit anaeroobse t6ovdime hindamiseks,
kui on maksimaalse hapniku tarbimise madramine sudjate aeroobse t66voime hindamiseks.
Uheks anaeroobsete protsesside voimsuse hindamise vdimaluseks on laktaadi kuhjumise
madramine veres parast maksimaalset pingutust. Paatkondade keskmine laktaadi
kontsentratsioon veres parast riigi regatte v8ib olla kuni 15 mmol.1™ ja pérast riigi regatte 17
mmol.1™. digete treeningukoormuste korral suureneb vere laktaadisisaldus peale maksimaalse
testi sooritamist alates ettevalmistusperioodist, saavutades parima tulemuse vdistlusperioodi
I6puks. See néitab nii aeroobsete kui ka anaeroobsete energiatootmismehhanismide jérjest

suuremat arakasutamist. Laktaadi kuhjumine veres sdltub nii tema produktsioonist to6tavates
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lihastes kui ka eliminatsioonist selliste organite poolt nagu maks, suda ja teised lihased.

Laktaadi maksimaalsed véartused on seda madalamad, mida kdrgem on anaeroobne lavi.

Sdudjate kdrged anaeroobse ladve néitajad tulenevad spetsiifilisest treeningureziimist, mis
suurendab lihase oksudatiivset mahtuvust ja parandab vereringesiisteemi omadusi. Energia
saamine anaeroobse energiatootmismehhanismi arvelt intensiivse harjutuse véltel soltub
sObudjate lihasmassi suurusest. Sealjuures ei ole anaeroobse energia produktsioon piiratud
lihaskiu tiubiga, lihase vastupidavuse mahu vOi lihase puhvervéimsusega. Laktaadi
eliminatsiooni suurenemine suurendab ka lihase mahtu, saamaks energiat ATP resinteesiks

glukoltutilistest protsessidest.

Et anaeroobse-alaktaatse energiatootmismehhanismi osa ATP resiinteesimisel on 2000 meetri
voistlusdistantsi labimisel vaga véike, siis ei alusta selle energiatootmismehhanismi treenimist
tavaliselt enne vdistlusperioodi algust. Anaeroobse-alaktaatse energiatootmismehhanismi
treenimiseks  kasutatakse intervall-treeningut, kus 10-15sekundilisele maksimaalsele

pingutusele jargneb 30 - 60sekundiline puhkeperiood.

Anaeroobsete energiatootmismehhanismide voimsuse hindamiseks on v@imalik kasutada
lihtsaid teste:
o alaktaatne-anaeroobne voimsus: maksimaalne pingutus kuni 10 sekundit;

o laktaatne-anaeroobne vdimsus: maksimaalne pingutus 30-90 sekundit.

4.3 Soudjate funktsionaalse voimekuse testimine

Soudjate funktsionaalsete vdimete hindamiseks kasutatakse viimasel ajal vaga palju

sbudeergomeetreid.  Koos  sBudeergomeetri  Concept 2  kasutuselevituga  on
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sOudeergomeetritestid laialt levinud. SBudjate funktsionaalsete vGimete testimisel rakendatakse
kdige sagedamini kahte pdhilist tltpi sbudeergomeetriteste:
1) 2000 meetri (v6i 2500 meetri vOi 6 minuti) maksimaalset testi, mis iseloomustab
Klassikalist sdudedistantsi l&bimist;
2) astmeliste koormustega testi, kus saab madrata sbudjate metaboolseid reaktsioone
suurenevatele koormustele.
Soovitatav astmelise testi Ulesehitus on esitatud tabelis 4.12 s@ltuvalt testitava soost ja
vanusest. 2000 meetri sOudeergomeetritesti kasutatakse vaga palju nii paatkondade
komplekteerimiseks kui ka treeningukoormuste hindamiseks. Sealjuures on 2000 meetri
sbudeergomeetritesti vOimsus otseselt seotud astmelise koormuse testi maksimaalse
vOimsusega. Alati on soovitatava arvutada ka suhteline vdimsus, jagades maksimaalse
vOimsuse sOudjate keha massiga. 18aastastel rahvusvaheliselt edukatel meessdudjatel on
selleks vaartuseks dle 50 W / kg ja naissdudjatel ule 4,0 W / kg. Astmeliselt tdusvate
koormustega testiga méaratakse samuti vere laktaadisisalduse tdus koos koormuste kasvuga

(tabel 4.13).

Tabel 4.12. Astmeliselt tousvate koormustega testi iilesehitus Concept 2 soudeergomeetril
(Steinacker & Pohlenz 1997 jirgi)

Vanus (a) Esimese  koormuse | Koormuse Uhe koormuse kestus
suurus (W) suurenemine (W) (min)

MEHED

<15 100 25 3
15-16 150 50 3
17-18 200 50 3
>18 200 50 3
NAISED

<15 100 25 3
15-16 100 50 3
17-18 150 50 3
>18 150 50 3
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Tabel 4.13. Astmeliselt tdusvate koormustega testil registreeritud maksimaalne voimsus
(Pmax), maksimaalne laktaadi konsentratsioon veres (LAp.x) ja anaeroobne livi (AT)
Saksamaa juunioride koondisel (Steinacker, 1993 jirgi).

Pmax (W) LAmax (mmol/I) AT (W)
Mehed 455,4+23,4 19,8+4,4 307,8+38,1
Naised 307,0+12,6 16,6+3,6 245,3+12,8

Maksimaalne vere laktaadisisaldus parast astmelist tdusvate koormustega testi nditab sbudjate
anaeroobse energiatootmismehhanismi voimsust. Samas tuleb aga arvestada, et koos aeroobse
vOimsuse suurenemisega, millega kaasneb ka anaeroobse lave suurenemine, vaheneb
maksimaalne laktaadi kontsentratsioon veres tdnu vaiksemale glikolutilisele véimsusele.
Seega on anaeroobne l&vi heaks néitajaks vastupidavus-treeningu hindamisel aastases
treeningutsiiklis. Samuti on anaeroobne lavi oluliseks vdistlus-tulemust méaravaks faktoriks,
eriti véaikestel paatidel. SGudmises méaératakse anaeroobset ldve kdige sagedamini vere 4
mmol.1"? laktaadisisalduse juures. Noortel sdudjatel, kes on alles treeningutega alustanud,
moodustab anaeroobne lavi ligikaudu 55 - 60% maksimaalsest vdimsusest. See aga suureneb
koos treeninguga ning eliitsbudjatel vastab anaeroobne lavi juba ligikaudu 80 - 85%le
maksimaalsest voimsusest. 18aastastel rahvusvaheliselt edukatel meesséudjatel on anaeroobse
lave suuruseks saadud ligikaudu 4,0 W / kg ja naissdudjatel ligikaudu 3,2 W / kg. Lisaks
astmeliselt tbusvate koormustega testile voib ka maksimaalse 2000 meetri sbudeergomeetritesti
puhul madrata sdudjate maksimaalset hapniku tarbimist, mis on sdudjate tiheks kdige paremaks
voistlustulemust naitavaks faktoriks, nagu juba eespool kirjeldatud. Nii maksimaalne hapniku
tarbimine kui ka vere maksimaalsed laktaadi vaartused on omavahel seotud ja parast mdlema

testi sooritamist véga sarnased.
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Peale sdudjate aeroobse vOimekuse testimise on vajalikus ka anaeroobsete
energiatootmismehhanismide hindamise testid. Et anaeroobne t66v6ime méarab ainult véhesel
madral sdudjate vdistlustulemust, siis uuringud selles vallas on tehtud kdllaltki vahe ja theselt
maailmas levinud teste ei ole. Sakslased soovitavad kasutada anaeroobse alaktaatse
energiatootmismehhanismi vdimsuse hindamiseks viit maksimaalset tdmmet sudeergomeetril.
Viie maksimaalse tdmbe keskmine voimsus varieerub eliitsdudjatel 650 ja 990 W vahel ning
viiele tdmbele kulunud aeg 5,0 ja 6,5 sekundi vahel. Anaeroobse-laktaatse
energiatootmismehhanismi véimsuse hindamiseks voib kasutada maksimaalset 40 sekundilist
sOudeergomeetritesti. On leitud, et selle testi voimsus varieerub eliitsdudjatel 550 ja 780 W
vahel. Uuringud meie laboris on aga néidanud, et maksimaalse 20 tdmbe test iseloomustab
objektiivsemalt sdudjate anaeroobset-laktaatset energiatootmismehhanismi vGimsust, vorreldes
40 sekundilise maksimaalse testiga. Maksimaalse 20 tdmbe testi vOimsus Eesti meessoudjatel
on olnud 425 - 858 W ja 20 tdmbele kulunud aeg 22 -31 sekundit. Anaeroobsete testide
kasutamisel tuleb arvestada aga tdsiasja, et need ei ole piisavalt tundlikud treeninguga

toimunud muutuste hindamiseks kogu aastase treeningutsiikli jooksul.

USA koondise valikul ja paatkondade koostamisel kasutatakse nditeks kolme sbudeergomeetri
distantsi: 500, 2000 ja 6000 meetrisdudmist. Tabelis 4.14 ongi esitatud 1994. aasta koondise
kandidaatide tulemused nendel sdudeergomeetri distantsidel ja koostatud klassikalisele 2000
meetri distantsile eri vdistlusklasside tulemuste maatriks kui ajaline protsent teiste kategooriate
tulemustest (tabel 4.15). Sealjuures on igas kategoorias kasutatud kimne parema tulemuse
keskmist. 500 meetri distantsi kasutati kui anaeroobse-laktaatse vOimsuse nditajat, kuna
pikemad distantsid iseloomustavad peamiselt (2000 meetrit) v6i ainult (6000 meetrit) aeroobset

vOimsust.
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Tabel 4.14 Soudeergomeetril saadud eri voistlusdistantside ajad USA koondise
kandidaatidel (Seiler 1996 jirgi)

Kategooria 500m 2000m 6000m
Normaalkaalu mehed 1:20,0 5:58,3 19:05,0
Kergekaalu mehed 1.26,8 6:19,0 20:25,0
Normaalkaalu naised 1:34,0 6:52,5 21:51,0
Kergekaalu naised 1:419 7:21,6 23:44,0

Tabel 4.15 2000 meetri soudeergomeetridistantsi tulemused eri kategooriates, vorreldes
normaalkaalu meeste tulemustega USA koondise kandidaatidel (Seiler 1996 jirgi)

Normaalkaalu Kergekaalu Normaalkaalu | Kergekaalu
mehed mehed naised naised
Normaalkaalu mehed 100%
Kergekaalu mehed 94,3% 100%
Normaalkaalu naised 86,9% 92,1% 100%
Kergekaalu naised 81,0% 86,0% 93,4% 100%

Kokkuvotteks voib 6elda, et sGudjate testimine on vajalik informatsiooni saamiseks treeningu-
protsesside hindamisel ja paatkondade koostamisel. Iga inimene on erinev ja koormus, mis
sobib Uhele sportlasele, ei pruugi tdita sama Ulesannet teise sportlase juures. Seega on vajalik
tagasiside. Lisaks vaga keerulistele, aegandudvatele ja kallitele testimistele on palju lihtsaid
sobilikke teste, mida vd@ib kasutada noorsportlaste hindamisel v8i kas vdi iga nédal
eliitsportlastel. Naiteks Saksamaa juunioride koondis on kasutanud heminutilist maksimaalset
sbudeergomeetritesti iga treeningunddala alguses parast puhkepéeva, hindamaks sdudjate

funktsionaalset seisundit. Siin on suured vBimalused nii sportlastel endil kui ka treeneritel.
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5 Treeningumetoodika

5.1 Treeningu pohiprintsiibid

Treeneri roll sportlase ettevalmistamisel on vdga tdhelepanuvéarne ning koosneb erinevatest
tahkudest. Treener ja sportlane peavad tulemuse saavutamiseks moodustama terviku.
Sealjuures on sportlase ettevalmistus kdigi faktorite (vahendid, meetodid, tingimused)
sihipdrase kasutamise igakulgne protsess, mis tagab sportlase arengu ja kindlustab vajaliku
valmisoleku sporditulemuse nditamiseks. Sporditulemust tagavad faktorid v6ib omakorda
jagada seesmisteks (sportlase vGimalused ja reaalne valmisolek tulemuse saavutamiseks) ja
valisteks (vahendid, meetodid ja tingimused, millega mdjutatakse organismi vajaliku
valmisoleku saavutamiseks). Kogu sportlase karjaari véltel tuleb arvestada sportlase
spetsialiseerumisega antud spordialale, sealjuures on (ldise arengu ja antud spordialale
spetsiifiliste omaduste arendamine erineva tahtsusega sportlase karjadri jooksul. Kui
treeningute alustamise perioodil on olulisem sportlase tldine areng, siis meisterlikkuse kasvuga
omavad jarjest suuremat rolli spordialale spetsiifilised omadused. Seega on sportlase arengu

aluseks treening.

Sporditreeningut voib defineerida kui sportlase ettevalmistuse peamist osa, kehaliste harjutuste
kasutamise spetsialiseeritud protsessi. Sporditreeningu eesmargiks on tipptulemuste
saavutamiseks vajalike omaduste ja v@imete arendamine ning tdiustamine antud spordialal.
Sdudjate treeninguprotsessis lahendatavad tlesanded:

1. sBudmise tehnika ja taktika omandamine;

2. vajalike kehaliste vGimete vajaliku taseme tagamine;

3. spetsiaalse psuhholoogilise ettevalmistuse taseme saavutamine;

4. edukaks treenimiseks ja voistlustegevuseks vajalike teadmiste ja praktiliste kogemuste

omandamine;
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5. sportlase ettevalmistuse eri kiilgede kompleksne taiustamine.

Sdudmistreeningu komplekseks tulemuseks on sportlase treenitus. Treenitus on seega sportlase
kdrge toovdime seisund, mis on saavutatud kehaliste harjutuste pikaajalise sooritamise
tulemusena. Soudmistreeninguga alustanutel tuleb arvestada selliste printsiipidega nagu
joukohasus ja individualiseerimine, slstemaatilisus ja nduete jarkjarguline tdstmine.
Meisterlikkuse saavutamisel tulevad arvesse sellised spetsiifilised printsiibid, kui suund
maksimaalsetele tulemustele, stivendatud spetsialiseerumine ja individualiseerumine, dld- ja

spetsiaalettevalmistuse Uhtsus, jarkjargulisus, koormuse diinaamika lainelisus ja tstklilisus.

Adaptatsioon sporditreeningus on organismi kohanemise protsess valiskeskonna Vvdi
organismis eneses toimuvate muutustega. Sporditreeningus kasitletakse eelkbige neid
adaptatsiooni ilminguid, mis on seotud organismi kohanemisreaktsioonidega vastuseks vélis-
vOi sisekeskonna muutuvatele mdjuritele. Need reaktsioonid vdivad véljenduda suigavate
muutustena sGudjate organismis. Treeningu planeerimises tuleb eristada nii Kiiradaptatsiooni

(olemuselt suhteliselt ebastabiilne) kui ka kestusadaptatsiooni (olemuselt suhteliselt stabiilne).

Kiiradaptatsioon treeningus seisneb organismi funktsionaalsete stisteemide muutustes vahetult
pérast kehalise pingutuse sooritamist. Siin v8ib tuua nditeks treenimata ja treenitud inimese
organismi erineva reaktsiooni Uhekordsele kehalisele koormusele. Kvantitatiivseks
valjenduseks on organite ja susteemide suhtelise rahuloleku ja vdimaliku maksimaalse
aktiivsuse erinevus. Sealjuures on kiiradaptatsiooni tulemusena tekkiv reaktsioon organismis
tihedalt seotud arritaja tugevusega ja inimese organite ja susteemide funktsionaalse vdimekuse
tasemega. Tuleb arvestada, et koormused, mis ei vasta kiiradaptatsioonile, ei too edu ja vdivad
organismis esile kutsuda ebasoovitavaid muutusi. Kiire kohanemisreaktsiooni ulatus sdltub

arritaja tugevusest, sportlase treenituse astmest ja funktsionaalsete ststeemide taastumise
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efektiivsusest. Kiiradaptatsioon harjumatule arritajale on mittespetsiifiline. Selliste &rritajate
slistemaatiline kordamine viib aga selliste seoste formeerumisele, mis muudavad kohanemise
kdige otstarbekamaks ja efektiivsemaks. Kiiradaptatsioon ei ole aga stabiilne-samale
koormusele vdib organism selle kordamisel reageerida erinevalt. Sporditreeningu seisukohalt
pakub enam huvi organismi kestusadaptatsioon, mis formeerub nelja astme kaudu:

1. kiiradaptatsiooni efekti mitmekordse kordamise kaudu sportlase organismi
funktsionaalsete ressursside stistemaatiline mobiliseerimine;

2. kasvavate koormuste stistemaatilisel kasutamisel toimuvad organismis funktsionaalsete
stisteemide struktuursed ja funktsionaalsed Umberehitused,;

3. saavutatakse organismi pusiv pikaajaline adaptatsioon, mis véljendub vajalikus reservis
tagamaks organismi slsteemide funktsioneerimise uuel tasemel ning funktsionaalsete
struktuuride stabiilsus;

4. organismi negatiivne reaktsioon (lemé&draste pingutuste, puuduliku toitumise,

mittekullaldase puhkuse, jms korral.

Ratsionaalselt Ulesehitatud treeninguprotsess eeldab kolme esimest adaptatsiooniastet, mille
kaudu toimub organite (stida) ja funktsionaalsete ststeemide (aeroobne metabolism)
kohanemine uute tingimustega.  Adaptatsioonilised  muutused, olles organismi
vastureaktsiooniks valiskeskonna mdjudele, voivad kulgeda jargmiselt:
1. organite ja kudede struktuurelementide akumulatsioon, mis tagab nende funktsionaalse
reservi kasvu;
2. liigutuste koordinatsioonistruktuuri taiustumine;
3. regulatsioonimehhanismide  tdiustumine, mis tagab funktsionaalse slsteemi
komponentide kooskdlastatud tegevuse;
4. pstuhika kohanemine voistlustegevuse isedrasustega treeningu- ja vdistluskoormuste

kaudu.
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Sellise suunitlusega pikaajalised kohanemisreaktsioonid esinevad ainult sel juhul, Kkui
treeningukoormused on optimaalse kestuse ja intensiivsuse ning neid kasutatakse teatud
perioodilisusega. Toodud nditajad s6ltuvad sportlase kvalifikatsioonist ja treenituse tasemest,
kasutatavatest vahenditest ja meetoditest. Sealjuures adaptatsiooniprotsesside edukaks
kulgemiseks noorsportlastel, kes on siistemaatiliselt treeninud 2-3 aastat, piisab 2-5 korda
vaiksemast treeningut6® mahust ja madalamast intensiivsusest, kui taiskasvanud korge klassiga
sportlastel, kes on treeninud juba 7-10 aastat. Samuti tuleb arvestada, et kestusadaptatsiooni
suunitluse maaravad treeningukoormuste isedrasused. Nii naiteks kehaline harjutus, mis esitab
suuri  ndudmisi aeroobsele energiatootmismehhanismile, kutsub esile adaptatsioonilised
muutused stidames (suureneb sudamemaht) ja lihastes (suureneb kapillaaride arv lihaskoes),
jms. Joutreeningu ststemaatilisel kasutamisel suurenevad lihaskiud ning tdiustub

lihastevaheline koordinatsioon, jms.

Vasimus on sporditreeningu Uheks osaks, mis stimuleerib funktsionaalsete ressursside
mobiliseerimist, maédrab treeningumdjude otstarbeka mahu piirid, vdistlustest osavotu
sageduse, vdistlustegevuse edukuse ja adaptatsiooniprotsesside kulgemise. Treeningutel
tehtava pingelise lihastdo tulemusena toimub organismi funktsionaalse potentsiaali kasutamine
ning puhkus on vajalik selle taastumisega t60eelsele voi sellele l&hedasele tasemele.
Sporditreeningu tulemusena toimuva sportlase t66vdime kdikumises tuleb arvestada jargmiseid

faase: alandatud t06vOime; taastumine; letaastumine; kompensatsioon.

Sporditreeningu vahendid on peamiselt erineva iseloomuga kehalised harjutused. Kehalisi

harjutusi klassifitseeritakse nende sarnasuse voi erinevuse kaudu antud spordialaga vastavalt

voistlusharjutusteks ja ettevalmistavateks harjutusteks. Voistlusharjutuste puhul tuleb teha
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vahet vdistlusharjutuse ja selle erinevate treeninguvormide vahel. Esimesi sooritatakse
voistlusolukorras kooskdlas antud spordiala vdistlusmaarustega. Teised on oma struktuurilt ja
sisult voistlusharjutused, aga erinevad nendest tegevuse rezhiimi ja vormi isedrasuste tottu,
kuna nad on suunatud teatud treeninguilesannete lahendamisele. Ettevalmistavad harjutused
jagunevad:

1. Spetsiaalettevalmistavad harjutused (omavad vdistlusharjutuste elemente, on sarnased
voistlusharjutuste pingutustega, samuti ka imiteerivad harjutused, mis on struktuurilt
ldhedased voistlusharjutustele), mis jagunevad omakorda suunitluselt juurdeviivateks
(suunatud pdhiliselt tehnika omandamisele) ja arendavateks (suunatud kehaliste
vOimete arendamisele) harjutusteks,

2. Uldarendavad harjutused (siia kuuluvad harjutused, mis tagavad sportlase

uldettevalmistuse).

Sporditreeningu meetodid v8ib sGudmises pdhiliselt jagada tinglikult kahte riihma:
1. meetodid, mille eesmargiks on peamiselt sdudmistehnika, s.0. sdudmisele iseloomulike
liigutusoskuste ja liigutusvilumuste omandamine (tervikmeetod ja osameetod);
2. meetodid, mille eesmargiks peamiselt kehaliste vdimete arendamine (rangelt
reglementeeritud harjutamise meetodid, vdistlusmeetod ja mangumeetod). Rangelt
reglementeeritud harjutamise meetodite alla kuuluvad Uhtlusmeetod, vaheldusmeetod,

intervallmeetod ja kordusmeetod.

Sporditreeningu koormus on kehaliste harjutuste mdju organismile, mis kutsub esile organismi
funktsionaalsete susteemide aktiivseid reaktsioone. Koormuse suuna mdaédravad sealjuures
harjutuste kestus ja iseloom, sooritamise intensiivsus; puhkepauside kestus ja iseloom
harjutuste (seeriate) kordamise vahel; ning harjutuste hulk treeningutel, erinevatel

treeninguetappidel. Oma suunalt v@ivad koormused olla kas valikulised (seotud peamiselt tihe
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funktsionaalse ststeemi mdjutamisega) vOi komplekssed (mdjutavad kahte vdi mitut

funktsionaalset stisteemi).

5.2 Treeningu periodiseerimine
Sporditreeningu Ulesehitus jaguneb sGudmises jargmisteks struktuurideks:
1. mikrostruktuur: Uksiktreeningu vOi vaikese e. mikrotsukli (koosneb mitmest
treeningust) struktuur;
2. mesostruktuur: keskmiste e. mesotsuklite (koosneb teatud arvust mikrotsiklitest)
struktuur,;
3. makrostruktuur: suurte e. makrotsuklite (koosneb teatud arvust mikrotsiklitest)
struktuur.
Treeningu periodiseerimise kdige véiksemaks osaks on treeningtund, mis koosneb kolmest
osast: ettevalmistavast osast, pohiosast ja l0pposast. Samas jagatakse treeningtunnid oma
suunitluselt peamisteks (sooritatakse poOhiosa t60 mahust, seotud ettevalmistusperioodi
peamiste Ulesannete lahendamisega) ja téiendavateks (loovad soodsad tingimused
adaptatsiooniprotsesside kulgemiseks, vahendavad psidhilist pinget ja stimuleerivad
taastumisprotsesse) treeninguteks. Kahe treeningu korral péevas on uks tavaliselt peamine ja

teine taiendav.

Mikrotsukliteks nimetatakse treeningtundide kogumit, mis moodustab treeninguprotsessi
suhteliselt tervikliku ja korduva fragmendi. Mikrotsukli kestus vGib olla 3-4 kuni 10-14 péeva.
Levinumaks kestuseks 7 péeva. Mikrotsiklite tttbid:
1. Kaasatdmbavas mikrotsuklis on vdike summaarne koormus ja nende Ulesandeks on
organismi ettevalmistamine pingeliseks treeningtooks. Kasutatakse

ettevalmistusperioodi esimesel etapil, nendega alustatakse tihti mesotsuklit;
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2. Arendavas mikrotsuklis on suur summaarne koormuse maht. Nende peamiseks
ulesandeks on organismi  adaptatsiooniprotsesside  stimuleerimine, peamiste
ettevalmistusulesannete lahendamine. Nad on peamisteks ettevalmistusperioodil,
kasutatakse ka vdistlusperioodil;

3. Juurdeviivad mikrotsuklid on vajalikud vdistlusteks vahetul ettevalmistamisel. Nende
sisuks on eelseisvate vdistluste rezhiimi jaljendamine, vdistlusvalmiduse ja
psuhholoogilise haalestatuse saavutamine. Tihti on sisuks ka aktiivne puhkus;

4. Taastavate mikrotsuklitega I0peb tavaliselt arendavate mikrotsuklite seeria. Neid
planeeritakse ka parast pingelisi vdistlusi. Ulesandeks tagada optimaalsed tingimused
taastumis- ja kohanemisprotsesside kulgemiseks, koormuse summaarne maht on vaike,
kasutatakse laialdaselt aktiivse puhkuse vahendeid;

5. Vaistlusmikrotsiklid ehitatakse Ules vastavalt vdistlusprogrammile. Nende struktuuri ja
kestuse madrab spordiala spetsiifika, startide arv ja pausid nende vahel.

Mikrotstklite struktuur sdltub mitmeaastase ettevalmistuse etapist, sportlase isedrasustest,
makrotsukli treeninguperioodist ja mikrotstkli enda tlubist. Ettevalmistuse algetapil
mikrotsuklitesse suure koormusega treeninguid ei planeerita, esialgse spetsialiseerumise etapil

vOib neid olla 1-3 ja vGimete maksimaalse realiseerimise etapil 4-6.

Mesotsikkel on tavaliselt 3-6 nddalane treeninguprotsessi etapp. Treeninguprotsessi
ulesehitamine mesotsiiklite kaupa voimaldab silmas pidada ettevalmistusperioodi vo6i etapi
peamist Ulesannet, tagab treeningukoormuste ja voistlustegevuse optimaalse diinaamika, aga ka
mitmesuguste vahendite ja meetodite otstarbeka tihendamise. Mesotsuklite tutbid:

1. Kaasatdombava mesotsikli Ulesandeks on sportlase jarkjarguline kohandumine

spetsiifilise treeningt06 tingimustega;
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2. Baasmesotsiklis toimub peamine t66 organismi peamiste slsteemide funktsionaalse
vOimekuse tdstmisel, kehaliste vOimete arendamisel, tehnilise, taktikalise ja
psuhholoogilise ettevalmistuse téiustamisel. Treeningut6dd iseloomustab vahendite
mitmekdilgsus, suur maht ja intensiivsus, suured koormused;

3. Voistluseelse mesotsukli tlesandeks on ettevalmistuse kéigus ilmnenud puuduste
kdrvaldamine, tehnika taiustamine. Eriline koht nendes mesotsiklites on sihipérasel
psuhholoogilisel ja taktikalisel ettevalmistusel. SGltuvalt sportlase seisundist, milles ta
tuli vOistluseelsesse mesotsuklisse, vdib treening tugineda peamiselt arendavatele voi
koormusvabadele mikrotsuklitele. Arendavad mikrotsiklid tagavad
spetsiaalettevalmistuse taseme edasise tdusu, koormusvabad mikrotsiiklid soodustavad
taastumisprotsesside Kkiirenemist, Glevasimuse ennetamist ja adaptatsiooniprotsesside
efektiivset kulgemist;

4. Vdistlusmesotsuklite arvu ja struktuuri maédrab spordiala spetsiifika, vOistluskalender,
sportlase kvalifikatsioon ja ettevalmistus. SGudmises kestab peamiste vdistluste periood

tavaliselt 1-2 kuud. Selle aja jooksul planeeritakse 1 voi 2 voistlusmesotsuklit.

Makrotsuklite Ulesehituse metoodika sOltub eelkdige peamistest Ulesannetest, mille
lahendamisele on plhendatud treening mitmeaastase ettevalmistuse etapil. Makrotsiklite
ulesehitus mitmeaastase ettevalmistuse esimesel etapil erineb printsipiaalselt nende
ulesehitusest individuaalsete voimete maksimaalse realiseerimise etapil. Makrotsuklite kestus
vOib olla mdnest kuust kuni 4 aastani. Aastase treeningu Ulesehitust ihe makrotsukli alusel
nimetatakse 0hetsikliliseks, kahe makrotsukli alusel kahetsukliliseks ja kolme makrotsikli
alusel kolmetsukliliseks. Igas makrotsiklis eristatakse jargnevaid perioode:
1. Ettevalmistusperiood;

2. Vaistlusperiood;
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3. Uleminekuperiood.
Ettevalmistusperiood jaguneb omakorda kaheks etapiks:

1. Uldettevalmistav:

- sportlase uldkehalise ettevalmistuse tdstmine;
- organismi peamiste funktsionaalsete stisteemide voimekuse tdstmine;
- vajalike psuuhiliste omaduste ja tehnilise taseme tdstmine.

2. Spetsiaalettevalmistav:

- sportliku vormi vahetu saavutamine.
Vaistlusperioodi peamisteks Ulesanneteks on spetsiaalettevalmistuse taseme tdstmine ja selle
vOimalikult taielik drakasutamine vOistlustel. Spetsiaalettevalmistus organiseeritakse
voistlusperioodil vastavalt pohivdistlustele, mida kvalifitseeritud sportlastel on 2-4 (ilejadénud
vBistlused treenivad ja nendeks spetsiaalselt ei valmistuta). Uleminekuperioodi peamisteks
ulesanneteks on téielik puhkus péarast eelmise aastatsiikli voi makrotsikli treeningu- ja
voistluskoormusi, treenituse hoidmine tasemel, mis tagab sportlase optimaalse valmisoleku

jarjekordse makrotstkli alguses. Tavaliselt kdigub Gleminekuperioodi kestus 6-8 nadalani.

Mitmeaastase ettevalmistuse struktuur hélmab jargmiseid etappe:

1. Algettevalmistus (uUlesandeks on laste tervise tugevdamine, igakilgne kehaline
ettevalmistus, puuduste kdorvaldamine kehalises ettevalmistuses. Néadalas tehakse 2-3
kuni 60 minutilist treeningut, etapi kestus 2-3 aastat);

2. Esialgne baasettevalmistus (Ulesandeks on tervise tugevdamine, kehaliste vdimete
igakiilgne arendamine, puuduste korvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses,
liigutuspotentsiaali ~ loomine, mis  v@imaldab  omandada  mitmesuguseid

liigutusvilumusi);
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3.

Spetsiaalbaasettevalmistus (etapi esimesel poolel jatkub Gldine ja abistav ettevalmistus,
laialdaselt kasutatakse teisi spordialasid, taiustatakse nende tehnikat. Etapi teisel poolel
ettevalmistus  spetsialiseeritakse. = Mé&ératakse  kindlaks  spordiala,  millele
spetsialiseerutakse);

Individuaalsete vBimete maksimaalne realiseerimine (etapil eeldatakse maksimaalsete
tulemuste saavutamist slvendatult spetsialiseeritud spordialal.  Treeningut6o
summaarne maht ja intensiivsus saavutavad maksimumi, oluline osa suure koormusega
treeningud);

Tulemuste sailitamine (iseloomustab individuaalne I&henemine. Etapile on iseloomulik
puud séilitada varemsaavutatud funktsionaalsete vGimete taset endise vdi vadiksema
treeningumahu korral, taiustada tehnilist meisterlikkust, tdsta pstuhilise ettevalmistuse

taset, kdrvaldada puudusi kehalises ja funktsionaalses ettevalmistuses).

5.3 Treeningu planeerimine ja arveldus

Aastane treeninguprogramm on soudmises treenerile kdige tdhtsam, et planeerida sportlase

edasist arengut. Aastase treeninguprogrammi koostamisel peab treener ldhtuma treeningu

pohiprintsiipidest ja periodiseerimise kontseptsioonist. Treeningu planeerimine néuab kindlat

teadmist, mida soovitatakse saavutada ja kuidas selleni jouda. Selle saavutamiseks tuleb jargida

jargmisi péhimotteid:

1.

2.

3.

4.

Eesmérgi plstitamine;
Sustemaatilise treeninguplaani koostamine;
Treeninguplaani taitmine;

Treeninguplaani monitooring ja vajadusel vastavate korrektiivide tegemine.

Eesmargi pustitamine tdhendab vastava vdistlustulemuse saavutamist, seda nii lihemas

perspektiivis (jargmine voistlushooaeg mdne kuu pérast) kui ka pikemas perspektiivis (kuhu
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tahetakse vélja jouda aastate parast). Sportlase treeninguplaanide koostamisel peab arvestama
aastaste treeninguplaanidega, mis omakorda jaotatakse spetsiifilisteks perioodideks, millel on
oma kindel tUlesanne lahendada. Planeerimisel tuleb arvestada, et iga jargmine periood tuleneb

eelmisele ja ilma eelmist labimata ei ole v6imalik asuda uute tlesannete lahendamisele.

Selline treeningu periodiseerimine pdhineb treeningu mahul ja intensiivsusel, mis erinevate
treeningute puhul varieeruvad, et vdimaldada adekvaatset treeningustiimulit ja treeningute
vahele jadvat puhkeperioodi. Treeningu maht pdhineb sdudjate poolt tehtavale kogu t60
hulgale, mida saab valjendada kas meetrites vOi kilomeetrites. Selline planeerimine on
sdudmistreenerite poolt vaga levinud, kuid ta ei anna téielikku tlevaadet sportlase poolt tehtud
toost. Siin voib tuua nditeks, et kui Uks sdudja sbuab treeningus 20 km 90 minuti jooksul ja
teine sdudja kulutab sama maa l&bimiseks 60 minutit, siis nende poolt tehtud t66 ei ole sama ja
nad ei saa antud treeningutunnist Ghesugust stiimulit, kuigi labitud maa on sama. Treeningu
mahu paremaks néaitajaks on aeg, mis vGimaldab paremini vorrelda erineva kvalifikatsiooniga
sOudjaid. Mitmed uuringud on samuti ndidanud, et aastane treeningumaht sdudmises peegeldab
vaga hasti voistlustulemust. Samas tuleb arvestada sportlaste muude kohustustega nagu t60,
kool, perekond, jms, mis kdik vdivad limiteerida né&dalas treeningutele kuluvat aega 4-5
tunnini. Samas kehtib sGudmises nagu iga teisegi spordiala puhul p&himdte, et vastavalt
treeningule kulutatud ajale on vdimalik saavutada vdistlustulemust. On selge, et nédalas
keskmiselt 6 tundi sdudes ei tulda olimpiavditjaks ja véga raske on vdita Eesti meistrivoistlusi
sdudes n&dalas ainult keskmiselt 3 tundi. Tabel 5.1 nditabki vastavale treenitusastmele
vajalikku keskmist aastast treeningumahtu. Selleks, et sportlane areneks jargmisele tasemele,
tuleb seega igal jargneval aastal jérkjargult suurendada aastast treeningumahtu. Isegi
rahvusvahelise klassiga sdudjate treeningumaht on viimasel 30 aastal stabiilselt suurenenud.

Nii on nditeks Norra tiitlivoistluste medalivoitjatel treeningumaht suurenenud keskmiselt 924
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tunnilt aastas 1970ndatel aastatel 1128 tunnini aastas 1990 aastate I6puks, mis on 20%
suurenemine treeningumahus. Treeningumahu suurendamisel tuleb aga kindlasti réhutada
jarkjargulisuse printsiipi, kuna kiire ja jarsk treeningumahu suurendamine viib sportlase
uletreenitusseisundini, millest valja tulek on komplitseeritud vdi vahel isegi vGimatu. Selline
probleem aga esineb sageli noorsportlastel, kes on dsja saavutanud esimese arvestatava
tulemuse ja joudnud jargmisele vdistlustasemele. Uheks pohireegliks on, et jargmise aasta
treeningumaht ei tohi mingil juhul suureneda enam kui 10%, tavalisemaks loetakse kuni 5%
suurenemist. Nii peaks aastase treeningumahu suurenemine Klubi tasandilt rahvuskoondise

tasandile aega votma keskmiselt 5 aastat (tabel 5.2).

Tabel 5.1. Aastane treeningumaht séltuvalt voistlustasemest

Voistlustase Treeningumaht (tundi aastas)
Rahvusvahelisel tasemel 800-1200
Rahvuslikul tasemel 600-800
Ulidpilassportlane 500-600
Opilassportlane 300-500
Rahvasportlane 200-300

Tabel 5.2. Aastane treeningumahu suurenemine

Aasta Treeningumaht (tundi aastas)

500

550

605

665

gl B~ W N -

732
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Oige treeningumahu selekteerimine on esimeseks sammuks aastase treeninguprogrammi
koostamisel. Jargmiseks sammuks on erinevate treeninguharjutuste ja ka intensiivsuse osakaalu
planeerimine vastavalt sportlase klassifikatsioonile. Treeningu intensiivsust on vdimalik
madrata mitmel erineval viisil. Kdige sagedasem on astmeliselt tdusvate koormustega test
suutlikuseni, kus siis registreeritakse iga koormuse I6pus nii vere laktaadisisaldus kui ka
stidame l60gisagedus. Selle testi tulemusena saab sportlasel kasutada jargmiseid fusioloogilisi
parameetreid: aeroobne lavi, anaeroobne l&vi, maksimaalne hapniku tarbimine kui ka
maksimaalne v8imsus. Antud juhul kasitleme aeroobset lave kui koormust, mis kutsub esile
vere laktaadisisalduse 2 mmol.I" kohta, mis on tiitipilised madala intensiivsusega pikaajalised
treeningud ja vOivad kesta mitu tundi. Anaeroobne l&vi on aga treeningu intensiivsus, kus vere
laktaadisisaldus ja&b 2 ja 4 mmol.I™* vahele, mis on intensiivsuseks, mida on véimalik taluda 40
kuni 90 minutini. Maksimaalse hapniku tarbimise tasemel tehtav treening on intervalltreening,
mis koosneb tdointervallidest pikkusega 2-8 minutit. Maksimaalse vdimsuse tasemel tehtav
treening on aga nii maksimaalse jou arendamine kui ka veepeal sooritatavad anaeroobsed
sprindid kiiruse arendamiseks. Treeningu planeerimisel tuleb arvestada, et intensiivsuse jaotus
aastases treeninguplaanis on viimastel aastakiimnetel oluliselt muutunud. Suuremat téhelepanu
pOoratakse praegu aeroobse lave tasemel tehtavale treeningule ja vdhenenud on intensiivsed
intervalltreeningud. Nii nditeks on Norra eliitsdudjatel suurenenud aeroobse lave tasemel
treeningud viimase 30 aasta jooksul keskmiselt 30 tunnilt 50 tunnini kuus ja maksimaalse
hapniku tarbimise tasemel tehtavate treeningute aeg on véhenenud 23 tunnilt 7 tunnile kuus.
Selline muudatus lubab sdudjatel paremini taastuda treeningtundide vahel samas sailitades
suure mahu, mis on vajalik sbudmistehnika parandamiseks/sailitamiseks. Nii naiteks klubi
tasandil treenivad sportlased, kelle aastane treeningumaht on keskmiselt 500 tundi (100%),
peaksid aastas tegema 275 tundi madalaintensiivsusega treeninguid aeroobse lave tasemel (50-

55%), 100 tundi treeninguid anaeroobse lave tasemel (15-20%), 50 tundi kdrge intensiivsusega
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treeninguid maksimaalse hapniku tarbimise tasemel (5-10%) ja 75 tundi maksimaalse jéudu ja

anaeroobseid sprinte sisaldavaid treeninguid (10-15%).

Aastane treening jagatakse loogilisteks perioodideks, mis sisaldab ettevalmistusperioodi,
vOistlusperioodi ja Uleminekuperioodi. Tabelis 5.3 on esitatud aastane treeninguplaani néide
sOudjale, kes treenib 500 tundi aastas. Sulgudes on toodud treeningumahu protsent nii, et oleks
vOimalik teha treeninguplaane vastavalt iga sportlase treeningumahule. Sellise
néidistreeninguplaani isedrasuseks on asjaolu, et treeningumaht suureneb kogu aasta jooksul
saavutades maksimaalse mahu vdistluseelsel perioodil. Selline treeninguplaani Ulesehitus
kogub enam populaarsust erinevate spordialade seas asendades traditsioonilist intensiivsuse
kasvuga kaasnevat mahu véhendamist. Sellise muutuse treeninguplaanis on vdimaldanud

parem toitumine ja taastumisprotsesside kasutamine.

Tabel 5.3. Aastase treeningumahu jagunemine 500 tunnise aastamahu korral.

Periood Perioodi | Aeroobne | Anaeroobne | VO,max Joutreening Tunde
kestus livi lavi nadalas
(nidalat)
Uldettevalmistus 12 70 (25%) | 20 (20%) 0 25 (33%) 8,75
Spetsiaalettevalmistus 12 75 (27%) 35 (35%) 5 (10%) 20 (27%) 11,25
Vaistluseelne 12 95 (35%) 25 (25%) 15 (30%) 20 (27%) 13,0
Vaistlus 8 35 (13%) 20 (20%) 30 (60%) 10 (13%) 11,9
Ulemineku 8 0 0 0 0 0
Ettevalmistusperiood jagatakse sdudmises uldettevalmistusperioodiks ja

spetsiaalettevalmistusperioodiks. Uldettevalmistusperioodiga algab treeninguaasta ja see on

pikem kui spetsiaalettevalmistusperiood, kestes 12 kuni 16 nadalat.
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Uldise ettevalmistusperioodi eesmark on uldise kehalise vGimekuse arendamine, milleks
kasutatakse maksimaalse jou ja Uldise aeroobse vastupidavuse arendamist ning tehakse ka
erinevaid painduvus- ja koordinatsiooniharjutusi. Hasti l&biviidud Gldine ettevalmistusperiood
on aluseks parimale vdistlustulemusele vdistlusperioodil. Samas on treeningumaht natukene
vaiksem Uldettevalmistusperioodil vorreldes spetsiaalettevalmistusperioodiga, 60% selle
perioodi treeningumahust moodustab htlusmeetodil madala intensiivsusega pikk aeroobne
treening aeroobse lave tasemel, kus treeningtunni pikkuseks on védhemalt 60 minutit.
Spetsiaalettevalmistusperiood  kestab tavaliselt 8 kuni 16 nddalat ja pohineb
uldettevalmistusperioodil ~ saavutatud  baasile. ~ Selle  perioodi  eesmérgiks  on
uldettevalmistusperioodil saavutatud tldise kehalise vdimekuse kasutamine sbudetsiiklis. Selle
perioodi pdhitahelepanu on veepeal paadis sooritatud aeroobne, anaeroobne ja ka maksimaalse
vOimsusega tehtud t60. Sellel perioodil suureneb treeningumaht, sdudjad teevad rohkem t66d
anaeroobse lave tasemel ja tldkehaline ettevalmistus véheneb kuni 10% kogu t66 mahust.

Sellel perioodil planeeritakse ka 1 kuni 2 joutreeningut, et hoida saavutatud lihasjou taset.

Vaoistlusperioodi voib jagada vdistluseelseks perioodiks ja vahetuks vdistlusperioodiks.
Vaoistluseelne periood hdlmab tavaliselt 4 kuni 8 ndadalat. Sellel perioodil saavutab
treeningumaht oma maksimumi ja mingil mé&aral suureneb ka intensiivsus.
Madalaintensiivsusega aeroobse lave tasemel tehtavad treeningud moodustavad ikka kuskil
60% kogu treeningumahust. Lisaks sooritatakse treeninguid, mis sisaldavad intervalle, mis
sooritatakse natuke madalamal vOi kdrgemal anaeroobsest lavest. Iga nadal tehakse ka umbes 1
tunni ulatuses voistluskiirusel sooritatud intervalle. Samuti on nddalasse planeeritud jou
séilitamiseks mdeldud treeningud, kuid dldine joutreening keskendub rohkem harjutustele
veepeal. Samuti lisatakse anaeroobseid sprinte. Vahetu vdistlusperiood planeeritakse Gldiselt

nii, et aasta pdhivdistlus langeb vdistlusperioodi 16ppu. Uldiselt sisaldab vahetu vdistlusperiood
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endast 3-4 tdhtsamat voistlust ja paari véiksema tahtsusega vdistlust, kus saab harjutada
vOistlusstrateegiat. Vahetu vdistlusperioodi eesmargiks on paadi kiiruse arendamine. Madal
intensiivsuse aeroobsel lavel sooritatavate treeningute hulk vaheneb sellel perioodil kuskil 35%
kogu treeningumahust. Ligikaudu 31% treeningumahust sisaldavad vdistluskiirusel
sooritatavaid harjutusi. Uheks vahetu vdistlusperioodi iseloomujooneks on laadimisperiood
(teiper), mida iseloomustab véike treeningumaht ja suurenenud intensiivsus, mis véimaldab
sportlasel tdielikult taastuda kogu aasta treeningutest ja valmistuda vdistlusteks. Erinevad
uuringud on néidanud, et hasti kavandatud teiper véimaldab parandada vdistlustulemust 3-11
%. Samas tuleb arvestada, et kdikidele sportlastele teiperi kasutamine ei pruugi anda mingit
tulemust. Eriti kehtib see madalama kvalifikatsiooniga sportlaste puhul, kes ei paranda teiperi
tulemusena oluliselt voistlustulemust. Sportlastele, kelle keskmine treeningukoormus (ihes
nédalas on 5-6 tundi, peaks piisama paarist puhkepéevast, et taastuda treeningutest ja
vOistlustel hasti esineda. Sellised sportlased peaksid planeerima sprinditreeningu viimaseks
treeninguks enne kahte vdistluseelset puhkepéeva. Selline treening peaks keskenduma
sprintidele kuni 500 meetrit ja startide harjutamisele. Tippsdudjate teiperite planeerimisel tuleb
arvestada, et tavaliselt planeeritakse (ks peamine teiper ja 2-3 véaiksemat teiperit, kuna
rohkemate teiperite planeerimisel véheneks juba aastane treeningumaht, mille tulemusena
kannataks juba vdistlustulemus. Peamine teiper planeeritakse hooaja pohivdistluse ette. Kui
keskmiselt treenintakse 6-10 tundi nddalas, siis on teiperi pikkuseks 7 péeva, kui 10-15 tundi
nadalas, siis 14 péeva ja rohkema kui 15 tunnise nadalakoormuse puhul on teiperi ulatuseks 21-
30 péeva. Teiperi ajal vaheneb treeningumaht progressiivselt 70% ulatuses. Nii nditeks 10
tunnise keskmise né&dalakoormuse juures ja 7 péevase teiperi juures on teiperi ajal
treeningumahuks 3 tundi. Sealjuures tuleks arvestada, et teiperi ajal ei vé&heneks mitte
treeningute sagedus vaid treeningutunni kestus. Tabelis 5.4 on valja toodud pikemate teiperite

puhul kasutatav treeningumahu vdimalik vdhenemine. Teiperite ajal on vajalik sailitada
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treeningute sagedus, et sdilitada sportlaste veetunnetus, samas véiksem maht vdimaldab

koormusest Kiiremat taastumist. Teiperi ajal suureneb intensiivsus ja treening Uhtlusmeetodil

Tabel 5.4. Treeningumahu vahenemine teiperi jooksul

Treeningutundide Treeningutundide Treeningutundide Treeningutundide
arv niadalas arv esimesel niadalal arv teisel niadalal arv kolmandal
niadalal
6-10 70% vahenemine |  --memee- | mememeee-
10-15 45% vahenemine 70% vahenemine | = ----em—--
15+ 30% vahenemine 50% vahenemine 70% vahenemine

asendub jarkjargult intervallide, sprintide ja ka spurtide harjutamisega. Viimasel teiperi nédalal

on kogu tehtav treeningtdo intensiivsus anaeroobse lave tasemel vdi kdrgemal. Teiperi viimase

nadala néidis on toodud tabelis 5.5. Samas tuleb arvestada sellega, et enne viimase nadala

teiperi kasutamist peab seda olema juba varem treeninguprotsessis proovitud véhemtahtsa

vOistluse eel. See annab vdimaluse hinnata sportlasele sobilikku intervallide ja sprintide

olemust ja pikkust.

Tabel 5.5. Aasta pohiteiperi viimane nadala treeningu iseloomustus

Esmaspiev Teisipidev Kolmapiev Neljapaev Reede Laupiev Piihapiev
4x5 min 5x2 min 4-6 x 250 m 4x2 min
anaeroobses | vdistluskiirusel, sprindid, 10 | voistluskiiruse
40 min t lavest 30 min Uhtlane Puhkus min kerge I, 5min kerge | Vadistlus
uhtlane soit Kiiremini, | sOit pisiseisundis sOit sprintide | sOit harjutuste
pusiseisundis 10 min vahel vahel
puhkus
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Lisaks peamisele teiperile vaiksemate teiperite kasutamisel vdistlusperioodil tuleb samuti

arvestada keskmist nédalast treeningumahtu. Nii nditeks piisab nédalas keskmiselt 6-10 tundi

treenivatel sbudjatel lihtsalt kasutada Uhte puhkepéeva enne vdistlust. SGudjad, kes treenivad

keskmiselt 10 kuni 15 tundi nadalas voiksid kasutada 3 péevast teiperit ja need, kes treenivad

keskmiselt rohkem kui 15 tundi nddalas voiksid kasutada 5 pédevast teiperit. Tabelis 5.6 on

valja toodud sbudjatel kasutatavad tutpilised vaikesed teiperid.

Tabel 5.6. Vaikse teiperi iseloomustus

Teiper 1. piev 2. piev 3. pdev 4. piev 5. paev
Uhe Puhkus
paevane
5x150 m 3x250 m
Kolme Puhkus maksimaalselt, | maksimaalselt,
péevane 20 min kerge 20 min kerge
soOit soit
5x10 tdmmet
stardist, 4x500 m 4x250 m
3x1500 m 3x500 m maksimaalselt, | maksimaalselt,
Viie voistluskiirusest | 45 min thtlane | maksimaalselt, | 30 min kerge | 30 min kerge
péevane natuke soOit 1x1500 m soOit soit
madalamal pusiseisundis | maksimaalselt,
20 kerge soit

Uleminekuperiood on ajavahemik peale viimast vdistlust ja uute raskete treeningute algust.

Tavaliselt on selle perioodi pikkuseks 4 kuni 8 nédalat sdltuvalt sportlase kvalifikatsioonist.

Uleminekuperioodi marksdnadeks on puhkus, rehabilitatsioon ja uute vigastuste drahoidmiseks

tehtavad harjutused ning vaikese intensiivsusega ja mahuga tehtavad tldarendavad harjutused.

Soudepaati sellel perioodil ei ole soovitatav treeninguvahendina kasutada. Treeningumaht sellel

perioodil peaks keskmiselt olema 50-70 protsenti ettevalmistusperioodi treeningumahust.

92




6. Uldkehaline ettevalmistus

6.1 Vastupidavuse arendamine

Vastupidavus on organismi vdime sooritada kestvat lihastodd. Vastupidavustreeningu

meetoditena kasutatakse nii Uhtlusmeetodit kui ka vaheldusmeetodit, intervallmeetodit ja

kordusmeetodit.

Vastupidavus jaguneb:

1.

Uldvastupidavus on organismi funktsionaalsete omaduste kogum, mis moodustab
erisuguse tegevuse mittespetsiifilise aluse: vdime sooritada efektiivselt ja kestvalt
mddduka intensiivsusega t66d, milles osaleb suur hulk lihaseid;

spetsiaalvastupidavus on vdime seista vastu vasimusele spetsiaalsete koormuste
sooritamisel, eriti spordialale omaste funktsionaalsete vOimete maksimaalse

mobiliseerimise korral.

Spetsiaalvastupidavus omakorda jaguneb:

1.

spetsiaalseks treeninguvastupidavuseks, mis valjendub spetsiifilise t66 summaarse
mahu ja intensiivsuse nditajates;
spetsiaalseks vdistlusvastupidavuseks, mida hinnatakse téovdime ja liigutustegevuse

efektiivsuse kaudu voistlustingimustes.

Spetsiaalvastupidavuse peamised faktorid:

1.

2.

energiatootlikkuse vdimsus ja mahtuvus;
t00 6konoomsus ja funktsionaalse potentsiaali kasutamise efektiivsus;
kohanemisreaktsioonide ja funktsionaalsete ilmingute spetsiifilisus;

liigutusvilumuste ja vegetatiivsete funktsioonide pisivus ja variatiivsus.

Energeetilised vdimed mé&é&ratakse energia vabanemise Kkiiruse ja mahtuvusega

ainevahetusprotsessides. Vajalik energia saadakse anaeroobse alaktaatse, anaeroobse laktaatse
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ja aeroobse energiatootmismehhanismide kasutamisel. Sporditegevuse liigutuse aluseks on
lihaskontraktsioon. Lihasrakku vdib vaadelda kui masinat, mis muudab toitainetest saadava
keemilise energia mehaaniliseks energiaks. Energia (lekandjana lihasrakus toimib
kdrgenergeetiline Ghend ATP, mis I8hustudes vabastab energiat lihasraku tarbeks. Lihast6o
energeetilises kindlustamises on vajalik kulutatud ATP varude taastamine. T66 6konoomsusust
iseloomustab Uldine energiakulu Uhele téouhikule ning véhebkonoomsete anaeroobsete ja
O6konoomsete aeroobsete energiatootmismehhanismide kasutamise suhe. Standardse koormuse
korral kulutavad korgema kvalifikatsiooniga sportlased energiat tunduvalt 6konoomsemalt.
Kohanemisreaktsioonide spetsiifilisus on (heks spordimeisterlikkust tagavaks faktoriks.
Liigutusvilumuste pusivus on eduka vdistlustegevuse Uheks oluliseks tingimuseks. Nende
pusivust vdivad hairida mitmed vdistluste kaigus esilekerkinud olukorrad nagu Uleliigne

psudhiline erutus, ebatavaline olukord, kohtunike tegevus, jne.

Vastupidavuse arendamise seisukohalt on treeningukoormuse intensiivsuses kaks olulist astet:
aeroobne ja anaeroobne lavi. Aeroobne lavi on suurim t60 intensiivsus, millega treenides
arendatakse pohiliselt rasvaainevahetust ja mis on baasvastupidavuse aluseks. Anaeroobne lavi
on suurim t60 intensiivsus, millega on vdimalik treenida aeroobseid protsesse ning mida
uletades hakkab lihastesse kuhjuma jarsult laktaati, mis pdhjustab Kiire lihasvasimuse.
Treeningutel anaeroobse lave tasemel ja allpool seda on killaltki kompleksne toime organismi
eri susteemide arendamiseks, millest sdltub sportlase vastupidavuse tase:

1. paraneb kapillarisatsioon, koos sellega verevarustus;

2. suureneb mitokondrite arv;

3. tduseb oksudatiivsete enstiimide aktiivsus;

4. Kiireneb laktaadi to6aegse eemaldamise voime;

5. suureneb vabade rasvhapete hapendumine ja proportsionaalselt véheneb gliikogeeni

tarvitamine;
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6. tduseb muoglobiini hulk;

7. suureneb siidamelihase kontraktiilsus.

Vastupidavustreeningu peaeesmark on aeroobse ja anaeroobse lave kiiruste tdstmine, mille
tulemusel suureneb rasvhapete osa organismi energiatootmises ja sdilitatakse paremini
organismi  piiratud glikogeenivarusid. Vastupidavustreeningu eesmark on ka nii
hapnikutranspordi stisteemi kui ka hea hapniku omastamise v8ime suurendamine. Maksimaalne
hapnikutarbimine on suurim hapniku hulk, mida organism suudab pingelise lihast6d ajal
kasutada. Kui aeroobne ja anaeroobne lavi peegeldavad aeroobsete mehhanismide efektiivsust,
siis  maksimaalne hapnikutarbimine aeroobsete mehhanismide v@imsust.  Soltuvalt
vOistlusdistantsi pikkusest etendavad suuremat rolli kas aeroobsete
energiatootmismehhanismide efektiivsus ja 6konoomsus (10 000 m-maraton) — aeroobne ja

anaeroobne lavi vBi voimsus (1500-5000 m) — maksimaalne hapnikutarbimine.

Vastupidavuse liigid on:

1. POhivastupidavus

Aeroobse lave tasemel tehtava kestustreeninguga arendatakse baas- e. pohivastupidavust.
Aeroobse lave Kkiiruse juures (letatakse rasvade kasutamise vOimsus energiatootmises,
hakatakse puhkeolekuga vorreldes kasutama rohkem glikogeeni ja vere laktaaditase Uletab

vahesel méaral puhkeolekutaseme.

2. Tempovastupidavus

Anaeroobse lave tdstmiseks tehtava treeninguga arendatakse tempovastupidavust. Treeningu
intensiivsus ei tohi Uletada margatavalt anaeroobsele ldvele vastavat intensiivsust. Anaeroobne

lavi nditab eelkdige laktaadi eemaldamise mehhanismide vdimsust.
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3. Maksimaalne vastupidavus

Aeroobses-anaeroobses e. segarezhiimis tehtav maksimaalse hapniku tarbimise treening on
maksimaalne vastupidavus. Nimetatakse ka aeroobseks v@imsuseks. Maksimaalse
vastupidavuse taseme saavutamiseks on vaja energiat toota ka anaeroobselt, kuid aeroobne

energiatootmine on prevalveeruv.

4. Laktaatne kiiruslik vastupidavus

Madjustades anaeroobseid laktaatseid mehhanisme (laktaadi maksimaalset tootmist voi laktaadi
talumise vOimet) arendame laktaatset (kOrge laktaadi kontsentratsiooniga) kiiruslikku
vastupidavust.

5. Alaktaatne kiiruslik vastupidavus

Maksimaalse kiiruse ja selle sdilitamise jaoks tehtavat treeningut nimetatakse alaktaatseks

Kiiruslikuks vastupidavuseks.

Vastupidavustreeningu pohivahendid:

1. Kestustoo aeroobse lave tasemel

Organismi energiavajadus saadakse peamiselt rasvadest saadava energia arvelt, on aeroobse
baasi aluseks. Toime algab 60-90 minutist, tippsportlastel voib treening ulatuda 2-3 tunnini ja
rohkemgi. Sudame l66gisagedus 120-160 166ki minutis, laktaadisisaldus kuni 2 mmol/l.
Aeroobse baasi arendamine sdudmises on hea vdistlustulemuse saavutamise aluseks. Suurem
osa vastupidavustreeningutest sdudmises tuleb sooritada just sellise intensiivsusega. Enne
veepeal algava treeningu algust on enamus sbudjate laktaadi konsentratsioon veres kuskil 1,6
mmol/l ja aeroobse t60 alguses see vOib vaheneda alla 1,0 mmol/l, kuid pisiseisundi

saavutamisel laktaadi kontsentratsioon veres sudjatel tavaliselt tduseb natuke tle 1 mmol/l.
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Tavaliselt ja&b vere laktaadisisaldus sellise treeningu puhul vahemikku 0,8 kuni 1,6 mmol/l.
Aeroobse baasi arendamisel sdudmises on vdga heaks vahendiks ka jalgratta- ja
suusatreeningud. Jalgrattatreeningu Uheks positiivseks omaduseks on sdudmisele sarnane
jalgade t006. Teiseks pohiliseks vaartuseks on see, et kui ihe veepealse treeningutunni pikkus ei
peaks oluliselt Gletama 2 tundi, siis jalgrattatreening véimaldab sdudjatel pusiseisundi tasemel
tehtavat t60d 2-4 voi isegi kuni 5 tundi Ghes treeningus, mis veelgi arendab aeroobset baasi. Nii
néiteks kasutas Xeno Miiller, 1996 aasta ollimpiavditja tGhesel paadil, ettevalmistusperioodil
nédalas 3-4 jalgrattatreeningut, the treeningu pikkuseks oli tavaliselt 2,5 kuni 3,5 tundi ja
jalgrattatreeningud moodustasid kogu nddalasest treeningumahust 30%. Samas tuleb arvestada,
et Uhesuguse stdame lodgisageduse juures on laktaadi kontsentratsioon veres korgem
jalgrattatreeningul kui veepeal paadis treeningutel. Selle pdhjuseks on asjaolu, et sdudmisel on
haaratud koik keha peamised lihasgrupid, kuna jagratta puhul on t66s pohiliselt jalalihased. Nii
néiteks Xeno Miller treenides veepeal paadis sudame |66gisagedusega 150 I66ki minutis
saavutab laktaadisisalduse veres 1,3 mmol/l . Sealjuures, et saavutada sama laktaadi
kontsentratsioon veres jalgrattaga treenides, tuleb treenida sidame lo6gisagedusel 135 166Ki
minutis. Uldiselt v@ib viita, et UGhesugusel laktaadisisaldusega lihasto6l on siidame
I66gisagedus keskmiselt 15 166ki madalam, kui kasutada ainult thte pohilist lihasgruppi
(jalgratas, aerutamine, jms) vorreldes sdudmisega, mis kasutab kdiki peamiseid keha
lihasgruppe. Murdmaasuusatamise eelis jalgrattatreeningu puhul on see, et siidame
I66gisagedus on antud vere laktaadikonsentratsiooni juures sarnane sudmises saadud stidame
I66gisagedusele. Kokkuvotteks voib Oelda, et kestustod aeroobse baasi loomisel on téhtsaim
komponent, et saavutada voistlusperioodil paadi maksimaalne Kkiirus, seda s6ltumata

paadiklassist.
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2. Ekstensiivne lihastdo

Lihast6d anaeroobse lave tasemel vdi natukene véiksemal intensiivsusel kuulub segarezhiimis
tehtavate treeninguvahendite hulka, mille eesmargiks on anaeroobse lave kiiruse tdstmine.
Optimaalne treeninguks kasutatav aeg voiks olla 20-40 minutit, millest 90% t6ost voiks olla
sooritatud natuke allpool anaeroobset lave. Siidame l66gisagedus jaab vahemikku 160-170
[66ki minutis ja laktaadi kontsentratsioon veres 4 mmol/l 1ahedal. Anaeroobse lave tasemel
tehtavat lihastodd ei tohiks sbudjatel Gldjuhul planeerida mitte rohkem kui 2 treeningut
nadalassse ettevalmistusperioodil ja 1 treening nadalasse vdistlusperioodil. Samuti nduab
anaeroobse ldve tasemel tehtav treening vaga korralikku soojendust aeroobse léve
intensiivsusel ning sellist treeningut ei tohiks kombineerida jou-vastupidavustreeninguga voi
veepeal voistluskiirusel tehtavate treeningutega. Tuleb arvestada, et liigne anaeroobse lave
tasemel tehtav lihastéd, mis kasutab energiaallikana nii rasvu kui ka susivesikuid, v@ib
negatiivselt méjuda aeroobse baasi loomisele sGudmises ja tlekoormusest valjatulek vdib votta
nadalaid voi isegi kuid. Sdudjatel vdib olla isegi raskem sooritada treeninguid anaeroobse lave
tasemel vorreldes vdistluskiirusega treeningutele. Samas tuleb aga arvestada, et anaeroobse
lave tasemel treeningute liigne vahendamine pohjustab ka treenituse edasise tusu pidurdamise.

Séudmises theks levinumaks meetodiks on 2 x 20 minutiline treening anaeroobse lave tasemel.

3. Ekstensiivne intervalltreening ja kdrge intensiivsusega kestustoo

Segarezhiimi kuuluv treeninguvahend. Treeningus kasutatakse keskmiseid (1-2 minutit) voi
pikki (3-6 minutit) intervalle. Efektiivne kogut6d maht vastavalt 15 ja 30 minutit. Stidame
I66gisagedus jadb vahemikku 170-185 166ki minutis, laktaadisisaldus veres jadb tavaliselt
vahemikku 4-10 mmol/l. Hapnikutarbimine maksimaalne voi selle l&hedase vdimsusega.
Intervalltreeningu puhul peaks minimaalne intervallide arv olema 4 ja maksimaalne 10, mis

sOltub intervallide pikkusest. Samas ei pea hes treeningus sooritatavad intervallid olema the
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pikkusega, niisugusel juhul sooritatakse lihemad intervallid treeningu keskel vdi 16pus. Kérge
intensiivsusega kestustdé puhul kasutatakse sdudmises tavaliselt 20 minutit voi isegi pikemat
kestustood, kus intensiivsus on anaeroobse lave intensiivsusest kdrgem. Séudmise puhul tuleb
arvestada, et enne intervalltreeningu kasutamist peab sportlastel olema vélja arendatud piisav
aeroobne baas. Uheks lihtsaks kontrollimise vdimaluseks on sooritada 6000 meetri
maksimaalne sdudmine ja vaadata iga 1000 meetri aega eraldi. Kui viimase 1000 meetri aeg on
sarnane esimese 1000 meetri ajaga, siis on sdudja valmis intervalltreeninguteks, kui toimub aga
viimase 1000 meetri ajas oluline langus, siis tuleks enam keskenduda pusiseisundi

vastupidavustreeningutele.

4. Intensiivne intervalltreening ja kordust6o

Pohilised anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid. Ldikude pikkus kuni 60 sekundit.
Ldikude labimise summaarne toimeaeg ei tohiks lletada 5-6 minutit. Stidame 166gisagedus
180-200 I66ki minutis ja vere laktaadisisaldus vdib tdusta 20 mmol/l. Kasutatakse sdudjate
kiiruse arendamiseks, moned treenerid ei soovita kasutatada liiga palju, kuna vdib I6hkuda
sbudjate tehnilisi oskusi. Samas on oluline, et Kkiiruse arendamiseks kasutatakse
vOistluskiirusest suurema kiirusega intervalle. Selliseid treeninguvorme peaks alguses
kasutama ainult Gks nédalas esimesel kolmel nadalal ja kui sdudjad on sellega juba harjunud,
siis lUlitama veel teise treeningu nadalasse. Ule kahe treeningu nadalas ei ole tavaliselt vajalik

kiiruse arendamiseks.

5.2 Jouvoimete arendamine
Joud on vBime uletada lihaskontraktsiooni abil valist vastupanu. Jou arendamise aluseks on
lihaste todlerakendamise koordinatsioonimehhanismi téiustamine ja kontraktsiooniaparaadi

arenemine lihasrakus. Pdhiteeks jou arendamisel on harjutuste kordamine kordusmeetodil.
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Soudmine on unikaalne spordiala selle poolest, et mitte (kski teine spordiala ei ndua
samaaegselt vdga head aeroobset vdimekust ja hésti arendatud jouvGimeid. Sellepérast on
sbudmises vajalik kasutada spetsiifilisi jou arendamise programme, mis ei ole sarnased teiste

spordialadel kasutatavate jdutreeninguprogrammidega.

Tuleb arvestada, et lihasjdu arendamine on vdga spetsiifiline ja nduab treenerilt viga haid
teoreetilisi teadmisi. Lihastod rezhiimid jou arendamisel on isomeetriline, isotooniline ja
isokineetiline lihaskontraktsioon. Isomeetrilise rezhiimi puhul avaldavad lihased pinget ilma
oma pikkust muutmata. Suured staatilised pingutused on kdrge intensiivsusega ja kustuvad
esile suhteliselt kiiresti vasimuse. Staatilised pingutused vdimaldavad arendada lokaalselt
uksikute lihasgruppide joudu ning tunnetada erinevaid sporditehnika elemente. Isomeetriliste
jouharjutuste sooritamisel tuleb arvestada jargmiste pShipunktidega:

- suurendada pinget jark-jargult;

- mitte hoida maksimaalset pinget tle 6 sekundi;

- treeningu kestus mitte tle 10 minuti;

- treeningu ldppedes teha I6dvestusharjutusi.
Isotoonilise  rezhiimi puhul on harjutuse sooritamisel tegemist pideva vastupanuga kogu
liigutuse kestel. Samal ajal muutub jouvdimete rakendamine liigutuse eri faasides s6ltuvalt
keha asendist, kusjuures I8ppfaasides ei ole lihased praktiliselt koormatud. Uletava (lihased
lihenevad ehk kontsentrilise) ja jareleandva (lihased pikenevad ehk ekstsentrilise) lihastoo
uhendamine vdimaldab sooritada harjutusi suure amplituudiga, mis on lihasjéu arendamisel
positilvne faktor. Isokineetilise rezhiimi puhul seisneb lihastoo selles, et spetsiaalse
aparatuuriga muudetakse liigutuste vélist vastupanu (limiteeritakse Kiirust ja tagatakse lihaste
maksimaalne koormus kogu amplituudi kestel). Aparaadi abil maaratakse vastupanu suurus ja

sooritamise kiirus. Kiiruse kasvuga valine vastupanu suureneb. Seda lihastdo rezhiimi
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tdnapdeva sportlaste treeningus praktiliselt ei kasutata. Segarezhiimi ehk staatilis-diinaamilise
reziimi puhul on tegemist isotoonilise ja isomeetrilise lihastédrezhiimi hendamine teatud
harjutuste sooritamisel. Naiteks sellise harjutuse sooritamine, kus 2-3 sekundilisele
isomeetrilisele pingutusele (80% maksimaalsest) jargneb plahvatusliku iseloomuga
dunaamiline t66 (30% maksimaalsest) vOi kus mdlema puhul on vastupanu 70-80%
maksimaalsest (néiteks sportlane laskub kangiga poolkiikki, hoiab seda asendit 2 sekundit ja
seejarel sooritab maksimaalse kiirusega Uleshiippe). Kodiki neid faktoreid tuleb arvestada
sbudjate joutreeningute planeerimisel. Samas toimub sGudjate joutreening pohiliselt

isotoonilises lihastdo rezhiimis.

Joutreeningute aluseks on mdiste Uhe korduse maksimum (1 KM), mis on maksimaalne
Uletatava vastupanu suurus, mida sportlane jouab (hes korduses tosta. Kolm pohilist harjutus,
mida sdudjad jou arendamisel kasutavad on kangiga kikid, kangi rinnalevott ja kangi vastu
lauda tdmme. Ko&ik need harjutused on tdstekangiga sooritatavad, ei ndua erilist aparatuuri ja
kasutavad koiki sdudmises vajaminevaid lihaseid. Aastane joutreeninguprogramm sdudmises
hdlmab kolme pohilist perioodi: hipertroofia, maksimaalse jou ja vbéimsuse perioodi. lga

jargmine periood pdhineb eelmisel, seega ei saa alustada uut perioodi ilma eelnevat labimata.

Ettevalmistusperioodil alustatakse joutreeninguid eesmargiga arendada lihashupertroofiat.
Lihashupertroofia pdhineb kontraktiilsete valkude muosiini ja aktiini hulga suurenemisel
muofibrillides ning ilmneb muosiini filamentide arvu suurenemine the pinnatihiku kohta.
Lihashlpertroofia on eelduseks maksimaalse jou ja vdimsuse arendamiseks. Hipertroofia
treening  on planeeritud  ettevalmistusperioodi algusesse, kuna  aeroobsed
vastupidavustreeningud on siin veel suhteliselt vaiksema osakaaluga kogu treeninguplaanis.

Kui aeroobne vastupidavustreeningu maht suureneb rohkem kui 4 kuni 6 tunnini nadalas, siis ei
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ole enam vdimalik sdudjatel lihasmassi suurendada jOutreeningute kaigus. Paljud
kergekaalusdudjad on vastupidiselt mures lihasmassi juurdekasvu pérast, kuid unustavad fakti,
et suurtes mahtudes tehtav aeroobse suunitlusega vastupidavustreening hoiab dra lihasmassi
juurdekasvu. Normaalkaalu sudjad saavutavad lihashipertroofia perioodi jooksul lihasmassi
juurdekasvu tavaliselt 1-2 kilogrammi, ilma milleta on hiljem véga raske saada juurdekasvu
maksimaalses jous ja vOimsuses. Tavaliselt kestab lihashupertroofia periood 8-12 nédalat ja
sellesse perioodi planeeritakse 2-3 tsiiklit kestusega 4 kuni 6 nadalat. Kogenud sportlaste puhul
on vaga levinud variandiks kaks 4 n&dalast tstklit. Tsukkel koosneb 3 arendavast nadalast koos
treeningumahu suurenemisega, millele jargneb 1 n&dal taastumist koos mahu ja intensiivsuse
vahenemisega. Intensiivsuse all mdistetakse kasutatava raskuse protsenti 1 KM ja esimeses
tsuklis, mis réhutab lihaste simmeetrilist arengut kasutatakse 60-70% 1 KM intensiivsust ja
teine tsukkel, mille eesmargiks on lihashuipertroofia areng, kasutatakse 70-80% 1 KM. Mahu
all moistetakse korduste arvu Uhes seerias. Harjutuste sooritamise kiirus peaks sellel perioodil
olema suhteliselt aeglane, minutis tehakse 18-22 kordust. Tuleb arvestada, et adaptatsioon
joutreeningus soltub harjutamise sooritamise Kiirusest. Kuna sdudjatel on suhteliselt palju
aeglaseid lihaskiude, siis nende mojutamiseks peakski antud perioodil treenima suhteliselt

aeglaselt sooritades jouharjutusi. Selle perioodi ndidisprogramm on esitatud tabelis 6.1.

Lihashlpertroofia perioodile jargneb maksimaalse jou arendamise periood. Maksimaalne joud
on sdudjatele oluline stardis, kui véimalikult suur jdud on oluline, et paat seisvast asendist
vOimalikult Kiiresti lilkuma saada. Samuti on maksimaalne joud sdudjatel oluline alus jou-
vastupidavuse arendamiseks. Tugevamad sportlased sduavad madalama protsendiga
maksimaalsest joust vorreldes norgemate sdudjatega. Nii nditeks sdudja, kes peab igasse

tdmbesse rakendama 60 kg joudu ja tema kangiga kiiki 1 KM on 100 kg, siis ta todtab 60%
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Tabel 6.1. Hiipertroofia perioodi joutreeninguprogramm

1. piev 2. paev 3. péev 4. paev
Kikid Kangiga lles Kikid Kikid
astumine
Rinnale vott Rinnale vott Ulevalt kukla taha Hantlitega istudes
tdmme surumine
Vastu lauda tdomme | Hantlitega selili Hantlitega alt ttmme | Kereptdrded
surumine (triitseps) kettaga

Kkid thel jalal

Ulevalt kukla taha

Hantlitega kate

Vastu lauda tbmme

tdmme kdverdamine
(biitseps)
Hantlitega kate Istudes kéatega kere Rinnale vott Keretdsted
kdverdamine vastu tdmbed
(biitseps)
Kdhulihased Kdhulihased
Nidal Seeriad x Maht (kordused | Intensiivsus (% Kiirus
kordused kokku) 1 KM) (korduste arv
minutis)
1 4x10 40 60 18
2 4x8 32 65 20
3 5x6 30 70 22
4 3x8 24 50 18
5 5x8 40 70 18
6 5x7 35 75 20
7 5x6 30 80 22
8 3x8 24 50 18
9 5x8 40 70 22
10 5x7 35 75 20
11 5x6 30 80 18
12 3x8 24 50 18
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oma maksimaalsest joust, mida on raske sailitada 210 tdmbeks. Samas sdudja, kelle 1IKM on
150 kg téotab ainult 40% oma maksimaalsest jounéitajast, kui ta rakendab igasse tdmbesse 60
kg, mida on oluliselt lihtsam sailitada koigiks 210 tdmbeks. Samas, kui tugevam séudja
rakendab 60% 1 KM, siis on igasse tdmbesse rakendatav joud 75 kg, millega suureneb ka paadi
liikumise kiirus. Maksimaalse jou arendamise perioodi kestus on sdltuvalt sportlase tasemest 4-
6 vOi 8-12 nadalat. SGudjad, kellel on véhemalt nelja aastane joutreeningu kogemus, kasutavad
90-95% 1 KM intensiivsust. Tuupiliseks voiks pidada programmi, kus esimesed 2 nadalat
treenitakse 90% 1 KM, millele jargneb (ks n&dal taastavat treeningut raskusega 60% 1 KM.
Jargmised 2 nddalat kasutatakse 95% 1 KM raskusi, millele jargneb samuti taastav nadal 60% 1
KM raskusega. Sellise tsukli jarel tuleks hinnata uuesti oma 1 KM ning vajadusel korrata uuesti
kogu tsuklit. Korduste arv maksimaalse jou perioodis on suhteliselt vdike ja puhkeperiood
harjutuste vahel suhteliselt suur vorreldes hipertroofia perioodiga. Harjutuste sooritamise
kiirus aga peaks olema suhteliselt suur, et stimuleerida neuraalset adaptatsiooni. Selle perioodi

néidisprogramm on esitatud tabelis 6.2.
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Tabel 6.2. Maksimaalse jou arendamise perioodi joutreeninguprogramm

1. piev 2. piev 3. piev 4. paev
Kikid Kangiga Ules astumine | Kukid Kikid
Rinnale vott Rinnale vott Ulevalt kukla taha Hantlitega istudes
tdmme surumine
Vastu lauda tdmme | Hantlitega selili Hantlitega alt tdmme Kerepdorded
surumine (triitseps) kettaga

Kikid thel jalal

Ulevalt kukla taha

Hantlitega kéate

Vastu lauda tdmme

tdmme kdverdamine (biitseps)
Hantlitega kéate Istudes katega kere Rinnale vott Keretdsted
kdverdamine (biitseps) | vastu tdmbed
Kdhulihased Kdhulihased
Nidal Seeriad x Maht (kordused | Intensiivsus (% Kiirus
kordused kokku) 1 KM) (korduste arv
minutis)
1 3x3 9 90 18
2 3x2 6 95 20
3 3x6 18 70 22
4 4x3 12 90 18
5 4x2 8 95 18
6 3x8 24 70 20

Maksimaalse jou arendamise perioodile jargneb vdimsuse arendamise periood, mille kestuseks

on tavaliselt 6-8 nadalat ja mille jooksul arendatakse sGudmisspetsiifilist voimsust nii kangiga

kui ka veepeal. Selle perioodi eesmargiks on kangiga arendatud jou Ulekandmine veepeal

paadis tdmbesse ja samuti rdhutada tugevamat jalgade tduget tdmbetsiuklis. Veepeal tuleks

hakata treenima vdimsust peale esimese kolme nadala treeningute I6ppu. Alustada tuleks ihe

treeninguga nédalas ja kuue nédala I6puks peaks olema maksimaalselt kolm véimsustreeningut
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veepeal ndadalas. Veepeal tehtav vdimsustreening on sarnane kangiga tehtavale joutreeningule
ja seega tuleks sarnaselt kasutada seeriaid ja kordusi tUhes seerias. Kui pdhirbhk on joul, siis
uks seeria on suhteliselt lthike, koosnedes 5-10 tdmbest, tdmbesagedus suhteliselt madal, 8-12
tdbmmet minutis ja kogu tdmmete jadb 60 tdmbeni. Kangiga treeningutel on sellel perioodil
kaks eesmarki: vBimsuse parandamine ja saavutatud jou séilitamine. Vdimsuse parandamiseks
tuleks kasutada kergemaid raskusi, 40-50% 1 KM ja harjutusi sooritada voimalikult
plahvatuslikult. Soovitatakse ka kasutada pliomeetrilisi harjutusi topispalliga ja keha
raskusega. Nadalas peaks jou sailitamiseks olema uks treening, kus harjutuse raskuseks oleks
80% 1 KMst. Veepeal sooritatavatele harjutustele tuleks paadile lisada taksitust purgi jms ndol,
maapeal sooritatavateks harjutusteks sobivad samuti igasugused pliomeetrilise iseloomuga
harjutused nagu sugavushipped, jms. Vdimsus on kombinatsioon joust ja kiirusest. Esimesel
neljal nadalal oleks tdhelepanu jou ja kahel viimasel néddalal kiiruse arendamisel. Kiiruse
arendamise faasil Uletaks liigutuste kiirus vOistlustempot. Selle perioodi ndidisprogramm on

esitatud tabelis 6.3.

Tabel 5.3. VOimsuse arendamise perioodi joutreeninguprogramm.

1. piev 2. piev 3. piev
Takistusega sdudmine Kangiga kukid 4x6 80% Takistusega sdudmine
1 KM
6x10 Rinnalevdtt 4x6 80% 1 KM 6x10
sagedusega 10 tdmmet sagedusega 10 tdmmet
minutis minutis
4x8 Vastu lauda tdmme 4x6 80% | 4x250 m stardist

sagedusega 8 tdmmet minutis | 1 KM

Kangiga kate kdverdamine
4x6 80% 1 KM
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6.3 Painduvus ja koordinatsioon
Painduvus on tugi-liikumisaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis maéaérab liigutuste
lilkuvuse ulatuse (amplituudi), s6ltudes liigese ehitusest, lihaste ja k&dluste venitatavusest.
Painduvus- (venitus-) harjutuste sooritamine tdidab sporditreeningus jargmisi funktsioone:
1. venitamine suurendab vere tsirkulatsiooni lihastes ja kiirendab neist laguainete
efektiivsemat valjaviimist, suurendades taastumisvdimekust;
2. kiirendab valgusunteesi ja tdstab toiduainete omastamise efektiivsust;
3. valdib vigastusi (lihaste ja liigeste tlevenitused, rebendid); regulaarselt venitusharjutusi
sooritavatel sportlastel on vigastusi tunduvalt vahem kui neil, kes seda ei tee;
4. tOstab lihase kontraktsioonivdimet;
5. venitusharjutused on heaks eelsoojenduse vahendiks;
6. venitusharjutuste kasutamine stimuleerib kehaliste vGimete arengut.
Aktiivse painduvuse all mdistetakse liigutuste ulatust, mis sportlane saavutab ilma kdrvalise
abita, kasutades vaid nende lihasgruppide joudu, mis votavad otseselt osa vastava liigutuse
sooritamisest. Passiivne painduvus tahendab liigutuste ulatust, mis saavutatakse véliste
joudude abil (partner, inerts, mitmesuguste vahendite kasutamine). Aktiivse painduvuse ulatus
on alati védiksem kui passiivse painduvuse ulatus. Painduvusharjutused vodivad olla aktiivsed,
passiivsed vOi segaiseloomuga. Passiivsete harjutuste puhul venitatakse lihaseid ja kddluseid
keha raskuse voi valise vastupanuga (hantel, partner, trenazgoér, jne). Aktiivseid harjutusi voib

sooritada vastupanuga ja ilma, siia kuuluvad ka staatilised asendid (hoidmised), hooliigutused.

Sportlase koordinatsioonivdimete all mdistetakse sportlase oskust koige tdiuslikumalt,

Kiiremini, tdpsemalt, ckonoomsemalt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja ootamatult

tekkinud liigutusilesandeid, valiste ja seesmiste joudude kooskdlastatud tegevust organismi
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motoorse potentsiaali téielikuks drakasutamiseks. Koordinatsioonivdime méaératakse rea

psuhhofusioloogiliste faktoritega:

1.

2.

liigutusiilesande mdistmine, Uldplaani loomine ja konkreetse lahendustee leidmine;
lihasgruppide kooskdlastatud tegevus;

antagonistlike lihaste omavaheline koosdo;

lihaspinge kooskdlastus vélise vastupanuga;

lihaste ja liigeste tundlikkus;

elementaarne liigutusvilumuste hulk;

lihaste l6dvestumisvdime.

Koordinatsiooni ja painduvuse arendamiseks kasutatakse kdige sagedamini venitusharjutusi.

Venitusharjutused jagunevad dinaamilisteks ja staatilisteks.

Dinaamilised harjutused on hooliigutused, vibutused ja suure ulatusega ning jouga
sooritatud  painduvusharjutused. (kasutatakse liigeste liikuvuse ja liigutuste
liikumisulatuse arendamiseks).

Staatilised venitusharjutused on strechinguharjutused. (kasutatakse lihaste elastsuse

suurendamiseks ja kddluste ning sidemete venitamiseks).

Venitusharjutuste tahtsus:

Véhendada lihaspinget ja vdimaldada organismil 166gastuda.

Arendada koordinatsiooni, vdimaldades sooritada liigutusi vabamalt ja lihtsamalt.
Parandab sa&stvalt liigeste liikuvust ning vOimaldab sooritada vajalikke liigutusi
6konoomselt ja koordineeritult.

Parandb individuaalset lihaste koormustaluvust.

Tanu verevarustust ning ainevahetust kiirendavale toimele aitab viia organismist valja

murgiseid ainevahetuse 10ppprodukte ja sellega sellega véahendada lihasvasimust.

108



e Streching tagab optimaalse lihaste venituse kuni neljaks tunniks (aktiivsed venitused
kuni kiimneks minutiks).
e Valmistab lihased ette jargnevaks kehaliseks koormuseks.
e Parandab nii lihaslédvestust kui psuhhilist 1ddvestust, tagab hea enesetunde.
Harjutuste sooritamisel on oluline teada:
e Oma lihasslsteemi eripdra.
e Painduvuse astet.
e Lihassusteemi hetkeseisundit.
Streching on venitusharjutus, kus toimub aeglane (umbes 5 s) venitusasendisse minek ning
jargnev staatilise asendi hoidmine (10-60 s).
Venitusharjutuse faasid:
e Esimene faas- kerge venitus:
- Rahulik asendi vott.
- Kestvus 10-15s.
- Sooritus kuni mddduks pingeni, siis lihase 16dvestus.
- Lihaspinge vahenemisel vahendada veidi amplituudi.
- Tunnete lihaspinget kuid ei tunne valu.
e Teine faas- arendav venitus:

Rahulik asendi vott.

Suurendada lihase venitusamplituudi sentimeetri kaupa, kuni lihaspinge tekkeni.
- Pusida selles asendis 10-15 s.

- Keskendumine hasti oluline.

- Lihaspinge véheneb, kui ei vahene, vahendage ise lihaspinget.

- Kui lihaspinge suurenes, oli amplituud liialt suur.
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Strechingut tehes tuleb meeles pidada:
e Harjutustele peab eelnema soojendus vahemalt 5 min.
e Jaigemat kehapoolt tuleb venitada esimesena.
e Erineva elastsusega lihaseid ei tohi venitada koos (nt. reie tagumised lihased).
e Venitada vOimalikult I6dvestunud lihast.
e Hoiduda valust- valu nditab, et midagi on valesti.
e Kunagi ei tohi tletada valulave.
o Valtida vééaraid ja &armuslikke piirasendeid.
e Venitustreening pole voistlus kaaslasega.
e Keskenduda korraga thele lihasele.
e Venituse tugevus peab venituse jooksul tdusma- kuid &kilisi ja jarske liigutusi ei tohi
teha.
e Venitusasend tuleb sisse votta aeglaselt ja seejarel hoida asendit.

o Oieti dpitakse venitama regulaarselt venitades.
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7. Vetelpaiaste

Soudmine on spordiala, mida harrastatakse veekogul ja veekogu &ares, seega vetelpédéste oskus
on treeneril vdga tahtis. Kdaesolevas peatlkis on kasutatud Eesti Vetelpddste Seltsi materjale

(http://www.evp.ee), kus on vdimalik tdpsemalt lugeda vetelpadste materjale. Lastega laagris

olles ollaksegi peamiselt kogu aeg veekogu ldheduses. Siis tuleb kindlasti korraldada millal ja
kus vBib ujuma minna ning mis tegevused veekogu &ares on lubatud ja mis mitte. Veekogud on
Usna tihti ettearvamatud ja lastega veekogu aarde minnes voi veekogul treeninguid 18bi viies
tuleb arvestada mitmete asjaoludega ja reeglitega. Jargnevalt juhime tahelepanu pGhilistele

ohtudele, mis vdivad veekogu dares olles tekkida ja kuidas sellisel juhul k&ituda.

Enamlevinud pdhjusteks, miks dnnetused tihti korduvad on:
- nork ujumisoskus voi ujuda mitteoskamine;
- oma vdimete tlehindamine ujumisel;
- ujumine joobeseisundis;
- ujumine (napi ujumisoskusega inimestel ja lastel) voorastes voi ohtliku pdhjaga
veekogudes;
- laste kehv jarelvalve veekogude aares;
- vees hatta sattunud kaaslaste abistamise oskuste puudumine;
- ndrk jaa, kalameeste hoolimatus, ahnus ja hoiatuste eiramine ning esmaabioskuste
napp tundmine.
- ohutusnduete mittejargimine paadisdidul, (ei arvestata tuult ega lainekdrgust, paadi

kandevdimet ning sdidu ajal ei kanta paasteveste).
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Uppumisohus kaaslase abistamiseks tuleb kasutada jargmiseid pohilisi votteid:

Vésinud kaaslase abistamisel ujudes ndua, et ta asetaks sirged kaed

sinu dlgadele ja sirutaks jalad ning rinnuli brassi ("konna™) ujudes

vii ta ohutusse kohta.

koie vOi pdaasterdnga viskamisega, jattes koie Uhe otsa vOi =

paéasterdnga uhendusndori vaba otsa enda kaétte;

Kui oled ise kaldal, sillal voi madalas

.,:j%vees, abista stigavas vees hadaohtu
..k:g‘lr "

sattunud  kaaslast  pikema  eseme

(ratik, oks, ritv, jt.) ulatamisega;

vette.

Paadiga abistades pead oskama héddasolijale laheneda vastu tuult ja

lainet vOi vastuvoolu ning teda ahtrist paati tommata.
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Kui kaaslane on sattunud ohtu, siis saad ka sina teda aidata ja paasta. Vali kiiresti turvaline

paastmisviis. Rahusta paéstetavat ja anna talle selgeid soovitusi.

Kasuta ujuvaid esemeid, riideid, ndo6ri, paasterdngast jt. ning hoia need enda ja péaéstetava
vahel. Véldi kokkupuudet paastetavaga ja ilma kohata, kust saaksid ise tugevalt kinni hoida, &ra
ulata kunagi paljast kétt. Jalgi olukorda paéastmisel ja aita paastetav veest vélja. Valdi riske, kus

on ohus sinu enda turvalisus.

Kuidas uppujat paasta?

Uppumisohus ujujat tuleb abistada kiiresti (igal sekundil on elu hind), kuid labimdeldult. Kui
oled hea ujuja ja tunned vetelpaastevotteid, mine ujudes paastma. Kui kahtled oma vdimetes,
leia hédasolija abistamiseks muu lahendus. Sobivaks vaib osutuda méni pikem oks véi ujuv
vahend.

Paastmisel tuleb Kiiresti hinnata situatsiooni ja sinu véimalusi:

e uppuja kaugus kaldast;

o pédstetava seisundit (Ulevasimus, lebab veepinnal, rabeleb, on vee alla vajumas, kaed
on veel veepinnal jm.);

o kaepdraseid pééstevahendeid (paat, lauatukk, kateratik, trikoo, viskeliin, padsterdngas
vOi muu ujuv ese);

o teised kaldal viibivad abistajad (kutsu appi, lase kutsuda kiirabi, paasteteenistus voi

vetelpaaste).

Paastmisviisid

P&astmine ujudes

Ujudes dnnetuspaigani, tuleb uppujal silm peal hoida (jatta meelde paik, kus kannatanu vee alla

vajus jm.). Uppujale tuleb pluda laheneda selja tagant. Kui see pole vdimalik, tuleb 3-4 m
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kaugusel temast sukelduda ja laheneda vee alt. Seejarel haarata reitest, pdtrata uppuja seljaga
enda noole ja haarates katest vedada pinnale ning haardega lduast voi juustest transportida
kaldale (NB! Jélgi, et paastetava ndgu oleks pidevalt veepinnal ja hingamisteed avatud, pea
Oiges asendis).Véga ohtlik on, kui uppuja klammerdub péaastja kiilge. Parim viis haardest
vabanemiseks on hingata stigavalt sisse ja sukelduda koos uppujaga. Et mitte uuesti vee alla
sattuda, laseb uppuja end tavaliselt lahti. Juhul, kui ta seda siiski ei tee, tuleb kasutada teisi

haardest vabanemise votteid.

Paastmine kéepéaraste vahenditega

Paadiga paastmisel tuleb ohtusattunu tdmmata paati ahtrist, mitte kiljelt (muidu v3ib paat
umber minna). Mootorpaadiga paéastmisel aga kuljelt vBi vodrist. Padstevahenditeks sobivad
kdik killaldase ujuvusega esemed. Kui ujudes abistada ei suudeta, tuleb leida esemeid, mida
abivajajale heita voi ulatada (paasteliin, rongas, kois, aer, lauatikk, kateratik, trikoo vms.). Kae
vOib ulatada vaid lastele ja neile, kes jddaugust enam omal joul vélja ei padse. Katt andes, hoia

ise mBnest tugevalt kinnitatud esemest vdi otsi endale korralik toetuspind.

Teadvusetu uppuja tdstmine basseini &arele on raskem kui merekaldale, kuid dpitav. Paastja
tostab uppuja kded basseini aarele, asetab need Uksteise peale. Seejarel ronib pééstja veest
valja, votab mdlema k&ega paastetava randmetest kinni ja tdstab kannatanu pool keha veest
vdlja ning asetab tasakesi basseini darele. LOpuks tOstab pééstja uppuja jalad &&rele ning

jargnevalt voib teostada elustamist ja esmaabi.

Uppuja transportimine

Peastvote

Paastja votab paastetaval katega mdlemalt poolt IGuast nii, et keskmine sérm toetab
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I6uapdrasid. Paastja ujub selili.

Juustestvote

Paastja vOtab oma vaba kéega péaéstetava juustest, libistab k&e otsmikuni ja haarab pihku
eesmise juuksetuka (sel viisil ei vaju paastetava nagu vette). Paastja ujub kalili.
Ulerinnavdte

Paastja asetab oma kée risti tile padstetava rinna nii, et viimase 0lg jadb paastja kaenlaauku,
seejarel haarab ta padstetu vasakpoolsest kaenlaaugust. Transport toimub kalili ujudes.

Transport kasivarre lukuga

Selle votte sooritamiseks haarab péastja paastetaval dlavartest nii, et paastja kasi jaab
pééstetava selja taha. Paéstja ujub kulili. Kahekesi paéstes ujuvad mdlemad kulili, mdlemad

toetavad uppujat kaenla alt.

Uppuja haardest vabanemine

Kaelasthaardest vabanemine

Kui uppuja on haaranud paastjal kaelast, haarab see uppuja dlavarrest, teise kde asetab pdsele ja
jarsu liigutusega vabastab enda ning laskub vee alla. Kui haardest vabanemine ei dnnestunud,
tuleb péastjal kdverdada oma jalad, suruda need péaastetavale vastu puusi, kdhtu vdi rinda ning
siis joulise tdukega ta endast eemale likata (NB! Ara kaota kontakti, piiiia paastal).

Eesthaardest vabanemine

Eesthaardest vabanemiseks haarab péaastja lihe kéega pééstetava kitinarnukist, teise kde surub
vastu tema poOske. Seejarel laskub pééstja koos uppujaga vee alla (haare I6dveneb) ning keerab
uppuja seljaga enda poole ja vabaneb haardest. Samas v6tab pédéstja uppuja I6uast, tdstab ta
horisontaalasendisse ja toob kaldale.

Kui uppujal on 6nnestunud haarata pééstjal imber keha vdi puusade, haarab paastja temal tihe

kéega lduast, teisega kuklast ja péorab uppuja pea kdrvale. See vabastab haarde.
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Peasthaardest vabanemine

Peasthaardest vabanetakse nii, et toetatakse kéed vastu pééstetava puusi ning likatakse ta
eemale. Jargneb uppuja transport.

Taganthaardest vabanemine

Kui uppuja on klammerdunud paastjal selja tagant kaelast, siis peab pééstja votma tihe kdega
uppuja alumise ké&e randmest, teise k&ega kutnarnukist ning laskuma vee alla. Samal ajal surub
pééastja uppuja randme alla ja Glavarre (les ning asub paastetava selja taha. Teise kdega votab ta
paéstetava lduast. Jargneb uppuja horisontaalasendisse tdstmine ja transport.

Aga kui uppuja on haaranud péaastjal umber keha, tuleb haardest vabanemiseks votta kinni
uppuja vaikestest sormedest. Jarsu tdmbega vabanetakse haardest. Juhul, kui uppuja on pééstja
kaed haardesse votnud, peab péastja laskuma vee alla ning samaaegselt suruma kannatanu

Olavarred oma kehast eemale.

Kéehaardest vabanemine

Kui uppuja haarab péastja katest, saab kési vabastada jarsu liigutusega abivajaja poialde
suunas. Kui uppuja haarab Uhest kaest ja laheneb péastja kehale, vdtab paastja mdlema kaega
uppuja haardekaest kinni, surub jalgadega uppuja 6lale, vabastades end niiviisi. Haarab siis

uppuja lduast voi juustest ning tirib ta kaldale.

Kahe uppuja lahutamine

Padstja ujub viletsama ujuja selja taha, haarab katega tema IGuast. Samas surub sirge jala teise
hadasolija 6lale, tommates I6uast haaratut enda poole. Niiviisi eemalduvad teineteise kiilge

klammerdunud uppujad.
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Uppunu elustamine

Uppumise pdhjuseks on lambumine, mis on tingitud hingamisteede sulgusest vedelikuga.
Uppunu elustamine koosneb kolmest pdhilisest vottest: hingamisteede avamine; kunstlik

hingamine; siidame kaudne massaaz.

Hingamisteede avamine
Aseta uppunu lamama paremale kiljele, ava suu ja kontrolli, kas suus ja neelus ei ole v6drkeha
(okse, pori, jm.). Voorkeha olemasolul kdrvalda see oma kahe sérme puhkiva liigutusega labi

suu ja neeluddne.

Kui uppunu lahima kiimne sekundi jooksul ei hakka hingama, pdodra ta seliliasendisse. Lasku
polvili tema dla juurde ning aseta Uks kasi tema kaela alla ja teine otsmikule. Suru uppunu pea
sujuvalt, kuid maksimaalselt kuklasse ja aseta tema suule 6hku labilaskev riie (taskuratt, jt.).
Samal ajal kutsu appi inimesi kiirabile ja vetelpaéstele teatamiseks ning jargneva elustamise

abistamiseks.

Hingamise taastamine kunstliku hingamisega
Hinga siigavalt sisse, aseta oma suu tihedalt uppunu avatud suule. Suru otsmikul oleva kae
nimetissérme ja pdidlaga uppunu ninasédrmed kinni. Puhu 6hku tema kopsudesse jouliselt nii,

et rindkere touseks 3-4 cm ulatuses.
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Jargnevaks uppunu passiivseks valjahingamiseks eemalda oma suu ja vabasta ninas6édrmed.
Soorita jarjest 5 hingamist. Kontrolli, kas uppunu hakkab ise hingama ning kas kaela unearteril
on tunda pulssi. Kui need puuduvad, jatka kunstlikku hingamist, kuid juba koos siidame

massaaziga.

Vereringe taastamine sidame kaudse massaziga
Aseta enda ks kési uppunu rinnakule nii, et randme piirkond toetub 2-3 sdrme laiuselt
kdrgemale rindmiku alumisest tipust ning sérmed on risti tema rindmikuga. Teine kasi aseta

risti enda alumisele kéaele.

Uppunu rindmikule suru sirgete kétega ja lakeha raskusega koos kasvava jou ja kiirendusega
otse Ulalt alla tema lilisamba suunas 3-4 cm ulatuses. Jargneb kate Kiire ja jarsk 1ddvestus, kuid

mitte nende eemaldumine uppunu rindkerelt. Survet uppunu rinnakule soorita tempoga kord

sekundis

ElustamisvOtete seostamine
Jélgi, et sissepuhutava 6hu kogus ja surve tugevus rinnakule oleks vastavuses uppunu eale ja
kehaehitusele. Kuigi on mdningaid ealisi erinevusi elustamisel hingamise ja rinnakule surve

sooritamise vahekorras, vaid | : 5-le, s.0. (ks hingamine, millele jargneb 5 survet rinnakule.
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LISAD

Lisa A. Pohilised tegevused paatide remondiks ja seadistamiseks.

e Paat asetada pukkidele lahtisesse to0alasse;

e Puhastada paat ja paadi komponendid;

e Kontrollida paadi kdik liikuvad ihendused;

e Kontrollida ja tugevdada kronsteinide mutrid;

e Kontrollida ja tugevdada siinide asetus;

e Asetada Oigeks jalatugede nurk ja kdrgus, kui nad on paigast nihkunud,
e Kontrollida tullide vahelist kaugust voi tulli kaugust paadi keskkohast;
e Kontrollida tullide kdrgust;

e Kontrollida aeru sisedla ja vélis6la pikkust;

e Kontrollida paadi loodis olekut pikki ja risti paati;

e Asetada aer tulli ja toetada puki peale ning maarata aeru kaldenurka aerulabal,
e Kontrollida uuesti tullide kdrgust;

e Kontrollida tulli liikuvaid osi;

e Kontrollida kas tull liigub vabalt;

e Kontrollida, kas kdik kronsteini mutrid ja osad on kinni;

o Kui paat on vees, kontrollida, kas jalatoed on diges asendis ja vajadusel muuta asendit.
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Lisa B. Aerude kaldenurga mo6tmine.

Aer Kaldenurk

cm 4 5 6 7 8
13 9,1 11,3 13,6 15,8 18,2
14 9,8 12,2 14,6 17,1 19,6
15 10,5 13,0 15,7 18,3 21,0
16 11,2 13,9 16,8 19,5 22,4
17 11,9 14,8 17,8 20,7 23,7
18 12,6 15,6 18,8 21,9 25,0
19 13,3 16,5 19,9 23,2 26,5
20 14,0 17,4 20,9 24,3 28,0
21 14,7 18,3 21,9 25,5 29,5
22 154 19,2 22,9 26,7 31,0
23 16,1 20,1 23,9 27,9 32,5
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Lisa C. Aerude pikkuste ja tullide kauguste moodud.

Paarisaer
Tullidevaheline
Séudmine Vélisoblg Sisedlg Pikkus Uleminek
kaugus
Mehed 158-160 212-210 86-88 298 18-22
Naised 156-158 211-209 85-87 296 18-22
Klubitasemel sbudjad, kasutades kulpaere (md6dud sentimeetrites).
Tullidevaheline
Séudmine Vélisolg Sisedlg Pikkus Uleminek
kaugus
Mehed 158-160 204-202 86-88 290 18-22
Naised 156-158 200-202 85-87 288 18-22

Klubitasemel sbudjad, kasutades kirvesaere (mdddud sentimeetrites)
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Uksikaer

S6udmine Tullide kaugus Valisdlg Sisedlg Pikkus Uleminek
Mehed
2- 87 265 117 382 30
2+ 88 264 118 382 30
4- 85 267 115 382 30
4+ 86 266 116 382 30
8+ 84 268 114 382 30
Naised
2- 86 264 116 380 30
4- 85 265 115 380 30
8+ 84 266 114 380 30

Klubitasemel sbudjad, kasutades kulpaere (md6dud sentimeetrites).
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Séudmine Tullide kaugus Valisdlg Sisedlg Pikkus Uleminek
Mehed
2- 87 257 117 374 30
2+ 88 256 118 374 30
4- 85 259 115 374 30
4+ 86 258 116 374 30
8+ 84 260 114 374 30
Naised
2- 86 256 116 374 30
4- 85 257 115 374 30
8+ 84 258 114 374 30

Klubitasemel sbudjad, kasutades kirvesaere (mdddud sentimeetrites)
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