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SISSEJUHATUS

Akadeemiline sdudmine on pikaajalise traditsiooniga spordiala, olles kavas ka juba esimestel
kaasaegsetel olumpiaméngudel. Samas on akadeemiline sdudmine oma arengus l&bi teinud pika
arengutee. Sealjuures on labi aegade muutumatuna pusinud paatkondade koostdo, mis on
esmatahtis iga sOudevdistluse voOitmiseks. Koostod parim néide on alati kuninglike
kaheksapaatide voistlus, kus thise eesmargi nimel pingutab kaheksa sbudjat ja roolimees ning
paatkond on tapselt nii tugev, kui tugev on kdige ndrgem luli kaheksapaadis.

Kéesoleva aja kdige vanem siiani korraldatav vodistlus on kuulus Oxfordi ja Cambridge’i
tilikoolide vaheline kaheksapaatide voistlus Londonis Thames’i joel, mida korraldatakse 1829.
aastast. Seega on tegemist igati akadeemilise spordialaga ning uliGpilased moodustavad
kdikides riikides tuntava osa sdudjatest. Rahvusvaheline Sudefdderatsioon (FISA) korraldab
maailmameistrivdistlusi meestele alates 1893. aastast ning tdnapédeval saavutavad
maailmameistrivdistlustel edu professionaalsed sdudjad nagu igal teiselgi spordialal. Ka Eestis
on sdudmine védga pikkade traditsioonidega, olles alguse saanud Ulikoolilinnast Tartust, kus
iilidpilased olid esimesed sBudjad Emajdel. Ulidpilasspordina on sdudmine Tartus endiselt
populaarne, samas kui professionaalne sdudmine on rohkem kandunud P&rnusse, kus on
suurepérased vOimalused ala harrastamiseks. Ka viimased olumpiamangude medalivditjad
elavad ja treenivad Parnus.

Sdudepaatide ja -aerude peamine areng ja kujunemine jaab ajavahemikku 1800-1860, mille
jooksul sai vdistluspaat endale kronsteinid, poodrleva tulli ja liikkuva pingi. Ténapdevane
sbudetehnika kujunes samuti pohiliselt valja 19. sajandi alguses. 20. sajandi alguses uuendas
seda S. N. Fairbairn nii, et sbudjad kasutasid igas tbmbes 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 tombetsiklis. Just Karl Adami paatkondade edust

sai alguse sdudmise bioloogiliste ja biomehaaniliste uuringute arvu jarsk suurenemine



maailmas. Nii inventari ehituse, treeningumeetodite, tdmbe biomehaanika kui ka paatkondade
psthholoogilise ettevalmistuse areng ja sdudmisalaste uuringute jarsk kasv viimasel ajal
vOimaldab 2000 meetri distantsi jarjest kiiremalt 1&bida. Samas nduab see treenerilt iha ronkem
teadmisi paatkonna edukaks ettevalmistamiseks.

Ké&esolev véljaanne ongi moeldud kdigile sbudehuvilistele, kes on huvitatud treeneritodst. On
teada-tuntud tdde, et lihtsam on vadita tiitlivoistlused kui olla vditjaks tulnud paatkonna treener.
Seega on treeneril paatkonna ettevalmistamisel tdita vaga tahtis roll ning tuleb olla kursis vaga
erinevate valdkondadega. Kdesoleva valjaande esimeses osas antakse ulevaade sGudmise
ajaloost ja sdudetehnika arengust, jargneb osa paadi seadistamise ja tehnika dpetamise alustest.
Samuti voib k&esolevast véljaandest leida pdhiteadmised sdudmise bioloogilistest alustest ja
treeningumetoodikast. Kdik selle valjaandega tutvunud inimesed peaksid olema vdimelised
labima treenerikutse kolmanda astme ning olema vdimelised td6tama noortetreenerina. Samuti
peaks kdesolev véljaanne andma informatsiooni ka sportlastele, et paremini mdista keerukat

treeninguprotsessi parema tulemuse saavutamiseks.

Jaak Jiriméae

Priit Purge

Tartu Ulikool, Meditsiini valdkond, Sporditeaduste ja Fiisioteraapia Instituut
Eesti SGudeliit
Spordikoolituse ja -teabe Sihtasutus

Kaanepilt:

Frank Modell, the New Yorker, July 7, 1962, The New Yorker Collection/The Cartoon Bank.



1. Sdudmise ajalugu

1.1 S6udepaadi kujunemine

On teada, et Vana-Egiptuses kasutati paate ja aere juba 2500 aastat eKr. Kui alguses olid paadid
ainult kalaptiugiks, siis umbes 70. aastast eKr hakati paatidel ka vdistlema. Vana-Kreekas olid
sOjalaevad, kus kasutati soudjaid laevade edasiliikumiseks. Sealjuures istusid s6udjad
kolmandal korrusel. Aerud olid neil asetatud tullisarnastesse avadesse ja souti pikkade
aerudega. Ka Homeros ulistas oma eepostes sdudekunsti, rédakides sbjalaevadest ja meeste
vaevast paadi edasiliikumisel. Esimesena kirjeldas oma teostes sdudevdistlust Virgilius, kes
Kirjutas voitjate elust ja nende vaevast.

Kaasaegne sGudmine kui spordiala on alguse saanud Inglismaalt, kus sdudmine oli
kooliprogrammi osa. 1715 korraldati Londonis esimesed sdudevdistlused. Vaistlustest votsid
osa elukutselised paadimehed-soudjad, kes teenindasid paatidel reisijaid Thames’i joel.
Erinevad kirjandusallikad margivad, et mees sai elukutseliseks alles pérast seitsmeaastast
Oppeaega. 18. sajandil olla neid olnud Thames’i joel umbes kiimne tuhande ringis. Voistlema
loositi kuus meest koikide osavotjate seast. Algul vdisteldi rahvapaatidel, hiljem aga juba
tavaparastel voistluspaatidel. Sellest vdistlusest on vélja kujunenud maailmakuulus Henley
regatt, mida korraldatakse igal aastal alates 1832. aastast kuni tdnapaevani valja. Etoni kooli
Opilased, pohiliselt aristokraatlikest peredest, pidid nagu nende vanemadki omama uhket paati
ning parimat meeskonda. Nad proovisid sduda isegi kutseliste sdudjate juhendamisel. Etoni
koolil oli 1760. aastal kolm pikka paati, millega dpilased sditsid ja ka vdistlesid. 1793. aasta 4.
juulil toimusid koolis esimesed ametlikud vdistlused, kust vottis osa kuus paati. Neli aastat
hiljem osales vdistlustel juba neli kaheksapaati ja kaks kuuest paati. 1805. aastal mainiti seda
voistlust kui traditsioonilist, mis toimub igal aastal 4. juulil. Kuna vdistlustel oli eesmargiks
vOita, tehti paadid kiiremaks ja kergemaks. Paadi pealisehitus kui leliigne jéeti &ra ja lihtsustati

ka paadi Uldkuju. Nii kujunes algne akadeemiline paat, mis oli lai, kdrge pardaga,



klinkerehitusega ja liikumatute pinkidega. Tullideks olid paadi pardasse tehtud sisselGiked.
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 vdhendada, tehti vees
olev osa veelgi kitsamaks. 1820. aastal vOeti kasutusele juba puitkronsteinid, 1930. aastal aga
mindi UGle metallkronsteinidele. Kronstein oli tahtis leiutis, kuna nitd vois 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’i kaheksapaatide matsil. Kuulus Oxfordi ja Cambridge’i
kaheksapaatide voistlus Londonis Thames’i joel on alguse saanud 1829. aastast. 1841. aastal
kasutas aga Oxfordi kaheksapaat uut tilpi paadiehitust, kus kattelauad olid serviti Uksteise
vastu, seda nimetatakse karavellehitusesks. 1844. aastal tuli valja aga esimene spoonkattega
paat, mis on Ghukese véliskattega, 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 kattematerjal laks
Ohemaks. Sellega suurenes ka paadi kiirus.

Edasi oli néha, et kiiretes ja kergetes paatides on vaja sooritada pikem tdbmme. Tekkis vajadus
pingil litkkuda ja libiseda. Selleks mé&ariti pink 8li vdi rasvaga. Puksid aga tehti nahast, et see
libisemisele paremini vastu peaks. Nii oli v8imalik sdudmisel kasutada jalgade joudu. Sellist
meetodit kasutatakse ténapdevalgi kirkovenede vdistlustel, kuna seal on samuti liikumatud
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 vOetud seda iildse omaks. Alles 1869. aastal voeti Yale’i iilikoolis
kasutusele libisev pink. See oli tuharate jargi tehtud puidust plaat, mis libises paadis vastavates
soontes. Neid sooni méariti rasva voi 0liga, et pink seal paremini libiseks. 1878. vottis inglane

J. Taylor kasutusele veereva pingi. See pink ongi otseseks eelkdijaks tanapéaeval sdudmises



kasutatavatele pinkidele. Rataste puhul vé&henes hodrdetegur minimaalseks. Tanu pingi
kasutusele tulekuga pikenes tdmme tunduvalt. SGudmist hakkas segama tulli ehitus, neid oli
vaja muuta. 1880. aastal tulid kasutusele esimesed pd6rduvad tullid. Selle tulemusena olid
paadil pikemad siinid ning suuremad aerulabad. Nii sai sdudepaat 16puks sellise kuju, nagu seda
tdnapdeval tuntakse. SGudepaati arendatakse ikka edasi. Materjal véheneb, kuid paadi ehitus on
jaanud suures plaanis samaks. Kuni 1959. aastani sfuti nn klassikaliste aerudega. 1959. aastal
kasutati Euroopa meistrivdistlustel Maconis (Prantsusmaal) esmakordselt Iihemaid ja laiemaid
aerulabasid. Selliseid aerulabasid hakati kutsuma Maconi labadeks. 1970. aastatel hakati paadi
kattematerjalina kasutama nn plastikut (vérviga kaetud klaasriie). 1980. aastatel voeti
kasutusele plastikaerud. Suure muutuse tegid aerud l&bi 1992. aastal, kui Barcelona
olimpiaméngudel voeti kasutusele asimmeetriliste labadega aerud, nn kirvesaerud (Joonis

1.1). Analoogseid aere kasutatakse tanapéevini.

Cleaver (1992) | -

Joonis 1.1. Erinevat tulpi aerud

Praegu on FISA kehtestanud paadi miinimumkaalu nduded (vt. Tabel 2.1). Kuigi see loob
voistlejatele vordsemad tingimused, pidurdub see siiski teatud madral paadi arengut. Miinimum
paadi pikkus on aga madratud selleks, et vdistlustel oleks vdimalik paadil saba fikseerida.
Lihike sdudmise ajaloo kronoloogia on esitatud tabelis 1.2, kus on arvesse vOetud ka eestlaste

parimad saavutused l&bi aegade.



Tabel 1.2 SGudmise ajalugu kronoloogias

Aasta Kirjeldus

2500 e. Kr | Pikkade aerude sdudmine Vanas-Egiptuses

70. e. Kr Esimesesed voidusoidud kirjeldatuna eeposes ,,Aenis‘

1715 Esimesed s6udevdistlused paadimeestele Thamesi j6el

1793 Etoni kooli ametlikud sdudevaistlused

1820 Esimesed puitkronsteinid paadil

1829 Oxfordi ja Gambridge kaheksapaatide vdistlus

1830 Esimesed metallkronsteinid paadil

1839 Henley regatt

1842 Esimene vdistlus Venemaal

1844 Esimene spoonkattega sbudepaat

1857 Tuli kasutusele libisev pink

1860 Esimene sdudeklubi VVenemaal Peterburis

1872 Esimene sGudeklubi Latis Riias

1875 Esimesed s6udeklubid Eestis, Tartus ja Soomes, Helsinkis
1876 Esime sGudeklubi Saksamaal, Berliinis

1878 Esimene veerev pink

1880 Tuli kasutusele podrduvad tullid- kujunes praeguse paadi ilme
1892 Loodi FISA- rahvusvaheline sdudefdderatsioon

1893 Esimesed Euroopa Meistrivdistlused meestele

1896 Soudmine plaanis OM-| Ateenas , kuid halva ilma tottu jaab &ra
1896 H. Lerchenbaum esimese eestlasena olimpiaméangudel

1912 Mihkel Kuusik, Stockholmi OM-I 3-4. koht

1914 Tartu Glikooli juurde luuakse veespordi osakond ja Tartu Ulikool ostab

neljase ja kahese paadi




1938 Asutatakse Eesti Soudeliit
1954 Esimesed Euroopa Meistrivdistlused naistele
1959 Nn. Maconi aerude kasutuselevott
1962 Esimesed maailmameistrivistlused sdudmises meestele
1974 Esimesed maailmameistrivdistlused sdudmises naistele
1976 Olumpiamangudel sdudmine kavas naistele
1976 R. Aarnemann olimpiaméngudel Montrealis 3. koht roolijata neljapaadis
1978 R. Palm maailmameistrivdistlustel 3. koht paariaerulisel neljapaadis
1991 J. Jaanson maailmameistrivoistlustel Ghepaadil 1. koht
1992 Nn. Kirvesaerude kasutuselevott
1992 P. Tasane ja R. Lutoskin paareiskahesel kahepaadil 4. koht
1995 J. Jaanson maailmameistriv@istlustel Ghepaadil 2. koht
2004 J. Jaanson OM-| Ateenas 2. koht; T. Endrekson ja L. Gulov OM-I 4. koht
paaris kahesel
J. jaanson, L. Gulov, T. Endrekson, A. Jdamsa MM-I 3. koht paarisaerulisel
2005 : .
neljapaadil (M4x)
A. Raja, I. Guzmin, T. Endrekson, A. Jdimsa MM-I 3. koht paarisaerulisel
2006 : :
neljapaadil (M4x)
2008 J. Jaanson, T. Endrekson OM-I 2. koht paarisaerulisel kahepaadil (M2x)
Andrei Jamsa, Allar Raja, T6nu Endrekson, Kaspar Taimsoo OM-I. 4. koht
2012 . : )
paarisaerusel neljapaadil (M4x)
Andrei Jamsa, Allar Raja, Tonu Endrekson, Kaspar Taimsoo EM-I. 1. koht
2016 . : )
paarisaerusel neljapaadil (M4x)
2016 Andrei Jamsa, Allar Raja, Tonu Endrekson, Kaspar Taimsoo OM-I. 3. koht

paarisaerusel neljapaadil (M4x)
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1.2 S6udetehnika areng

Akadeemilise sdudmise tehnika on oma ajaloos labi teinud vdga pika arengutee. Suuresti sdltub
tehnika areng paadi arengust. Algul sduti nagu paadimees, kus peardhk oli kéte ja kerelihaste
tool. Tehti luhikesi ja tuuliku tiibadele sarnanevaid tdmbeid. Paadi suurem Kiirus saavutati
kdrgema tempo ja tdmbe tugevuse arvelt. Paadi kiiremaks muutudes ei saanud enam tempot
piiramatult suurendada. Tekkis vajadus tdmbe pikenemise jarele. Tdmme pikenes ette ja
suurenes ka kere tahakalle. Péarast spoonkatte leiutamist tuli sdudjatel suhteliselt kiire tempoga
sbuda. Tekkis vajadus libiseva pingi jarele, et pikendada tdmmet, véhendada tempot ja
rakendada jalgade joud tdmbesse.
Libiseva pingi kasutuselevott tekitas sdudetehnika suhtes palju probleeme. Lihtne oli asi
lUhikeste roobaste puhul, siis sai sbuda veel vana sGudetehnikaga. Kui rédpad muutusid
pikemaks, ldks ka sdudmistehnika keerulisemaks. Pikk roobas ndudis teistsugust
sdudmistehnikat kui lthike ro6bas. Pikk rodbas muutis sdudeliigutust ja kandis t66 rohkem
jalgadele kui lthike roobas.
Tekkis kaks pohilist sdudetehnika 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 tagaasendisse vélja ja alles siis jargneb jalgade
ning kate to0.

Jargmine oluline samm s6udetehnika arengus oli Gleminek libisevalt pingilt veerevale pingile.
Voeti kasutusele tehnika, kus tdmbe alguses t06tab aktiivselt kere kuni vertikaalasendisse
joudmiseni, edasi jalad ja pérast jalgade sirutamist kere. Seda tehnikat peeti ilusaks ja see levis
laialdaselt sduderingkondades. Sellist sdudetehnikat tuntakse tanapéevani ortodokse tehnika
nime all. Selle aluseks oli nagu teistelgi tehnikatel liikumatu pingi tehnika, valjamétlejaks oli

W. B. Woodcate. Sellist sudetehnikat kirjeldatakse jargnevalt. Ettevalmistuse 16pul 16pevad
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kate sirutus ja kere etteviibutus Uhel ajal. Pea tuleb hoida sirge selja pikendusel. Viga on keha
ettelangemine ja etteviskamine. Kuna tdmbe vééartus soltub ettekaldest, tuleb aegsasti mdelda
sellele, et keha kaugele ette viia. Ortodoksne tehnika levis Inglismaalt Mandri-Euroopasse,
Ameerika Uhendriikidesse ja mujale. Inglismaal hakati aga tidhele panema, et alati ei pruukinud
kdige ilusama tehnikaga sportlane kdige kiiremini sduda. Sportlasi tuli treenida, et kdige
kiiremini finiSisse jouda, mitte kdige ilusamini sduda. Levis arusaam, et tuleb vaadata aeru t66d,
sest see on asi, mis liigutab paati edasi.

20. sajandi alguses viis S. Fairbairn veereva pingiga sdudmistehnika uuele tasandile. Nuud
kasutasid soudjad igas tdbmbes palju suuremas ulatuses keha t66d kui varem. Eriti rohutas S.
Fairbairn just keharaskuse kasutamist tdmbel ja jalgade t66d. Sdudja voib dige jalgade tddga
arendada tdmbe vOimsust. Pdrast Teist maailmasdda kujunes Inglismaal koikidest
kasutatavatest tehnikatest slinteesina valja nn Inglise tehnika. Samas arenes Ameerika
Uhendriikides valja oma sdudetehnika. 19. sajandi 16pul kutsuti USA ulikoolide juurde
treeneriteks mitmeid inglise elukutselisi sbudjaid. Nad kdik olid ortodokse tehnika kooliga ning
arendasid valja uue loomulikuma s6udetehnika. 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
inimv@imeid paremini &ra kasutada. Kiire haare toimub ilma aja ja jou kuluta kiirel
hoovotmisel 1abi 6hu. Luhike ré6bas ja aeru suhteliselt pikk sisedlg véimaldavad tdmbe
I6pul kasutada vélise kée tdbmmet. Inglise tehnika sobib rohkem paatkondadele, mille
liilkmed on eri pikkusega, see on kasutatav erinevates paadiklassides.

e Ameerika tehnika: Lihike kereviibutus teeb Ameerika tehnika sobivamaks pikkadele
javahem osavatele sdudjatele. Madal iste teeb paadi tasakaalu suhtes kindlamaks. Aeru

lihike sisemine 8lg voimaldab ké&tele aeru suhtes ristiasendit, kui aerud on paadiga risti.
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Kiire tleminek ilma peatuseta tdmbe 16pus kere tagumises asendis kindlustab paadi

uhtlase kiiruse.
Vaadates viimase aja sdudmisvadistlusi, peab tddema, et pole thtset sdudetehnikat, 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 sportlane saab oma joudu maksimaalselt
aeru taha rakendada. Iga tehnika kohandub ikkagi sportlase jargi, sportlane aga treenib oma
vOimeid vastavalt tehnika omapérale. Pohited 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 véga tehniline spordiala, kus parima vdistlustulemuse saavutamiseks peab
voistluspaat olema ideaalses korras ning seadistatud vastavalt konkreetse sportlase
antropomeetrilistele ja flsioloogilistele isedrasustele. Iga treener peab olema vdimeline aitama
ja ndustama sportlast paadi Oige seadistuse leidmisel. Jargnevas peatlikis pltame anda
ettekujutuse sdudepaadi ehituslikest eriparadest ja voistluspaadi seadistamise voimalustest.
Milliseid kaepéraseid vahendeid selleks vaja on?

e 1m noori voi linti

e 1,5 m pikkune puulatt

e MOoodulint

e Lood, luhike ja pikk

e Kruvikeerajate komplekt

e Mutrivitmete komplekt

e Kuuskant votmete komplekt

e Puhastusvahend
Oleks véga hea, kui need vahendid oleksid koos Uihes kastis, et neid alati vajadusel votta oleks.

Treeneril, kes paevast-paeva noorsportlastega tegeleb, on seda varustust alati vaja.

2.1 Terminoloogia

Séudmine jaguneb paarisaeru- ja uUksikaerusbudmiseks. Paarisaerusdudjad kasutavad
sbudmisel kahte aeru, Uksikaerusdudjatel on seevastu ks aer. Paarisaerupaadid jagunevad
iihepaadiks, kahepaadiks ja neljapaadiks. Uksikaerupaadid jagunevad kahe-, nelja- ja
kaheksapaadiks (Tabel 2.1). Uksikaerupaadid jagunevad nii roolijaga kui ka roolijata paatideks.
Roolijaga paadi puhul istub paadis peale sdudjate ka roolija (Tabel 2.1). Uksikaerusdudjate

aerud on paariaeru sdudjate aerudest pikemad ja labad on suuremad (joonis 2.1).

14



Tabel 2.1 Paadiklassid ja paatide méddud sdudmises.

Moodud min. voistlus-
L=Pikkus, B=Laius kaal

Paat Mark Pilt

Roolijaga 8 L: 16,8-17,6 m 96 k
+ g

Kaheksane B: 0,56 m

Roolijaga 8 L: 17-17,6 m 100 K
X+ g

paariskaheksane B: 0,56 m

Roolijata 4 L: 11,78-12,89 m 5 K
X g

paarisneljane B: 0,43 m

Roolijaga 4 L: 12,89-13,65m 4 k
X+

Paarisneljane B: 0,43-0,46 9

Roolijata 4 L: 11,78-12,89 m 50 Kk
- g

Neljane B: 0,43-0,46 m

Roolijaga 4 L: 12,89-13,65 m 51k
+

Neljane B: 0,46-0,47 m 9

L: 9,40-9,98 m
Paariskahene 2X 27 kg
B: 0,33-0,35m

Roolijata ) L: 9,40-9,98 m 27 K

Kahene B: 0,33-0,35 m g

Roolijaga ) L: 10,0 m 39 K
+ g

Kahene B: 0,37 m

. L: 7,78-8,33 m

Uhepaat 1x 14 kg

B: 0,27-0,29 m
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Tabel 2.2. Olimpiamangudel on esindatud jargmised paadiklassid

Mehed Naised
° 1x . 1x
e 2x e 2X

o 2x kk o 2x kk

e 4x e 4x
. 2- . 2—
e 4- e 8+
o 4-Kkk

e 8+

kk- kergekaal

Tabel 2.3. Maailamameistrivodistlustel, mida FISA organiseerib juba aastast 1962,
osaletakse jargmistel paadiklassidel.

Mehed Naised Mehed Naised Mix

kergekaal kergekaal

e 1IXx e 1IXx e 1IXx e 1IXx e PR2 2x
e 2x e 2x e 2x e 2x e PR3 2x
e 4x o 4x e 4x o 2- e PR3 4+
o 2- o 2- o 2- e 4x

o 2+ o 4-

o 4- e 8+

e 8+

e PR1 1x

e PR2 1x

e PR3 2-
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Joonis 2.1. Paarisaeru ja Uiksikaeru paadi labildige

Suuremates paatides istudes on igal kohal oma number (1-8). ). Kohtade numbreid hakatakse
lugema paadi ninast. Samas kutsutakse paadi ninast kbige kaugemal paiknevat sdudjat
eessoudjaks. Iga sdudja hoiab kdes vastavalt paadiklassile kas Uhte v0i kahte aeru. On parema
poole (k&e) aer, mis on tavaliselt punast varvi aerukraega, ja vasaku poole (k&e) aer, mis on
tavaliselt rohelist varvi aerukraega. Aerukrae on plastikust rongas, mis kinnitub aeru kilge ja
toetub sbudes vastu tulli. Tull on aga paadi kiiljes olev aas, kuhu sisse saab aeru kinnitada. See

vOimaldab aerul pisida Giges kohas ja takistab aerul paadi kiiljest dratulemist.

2.2 Paadi seadistamine

Tanapéevased paadid on ehitatud tehastes selliselt, et nende juures oleks vdimalik paljusid asju
seadistada. See tagab, et sbudjal on v@imalik paadis mugavalt sbuda ja vdistlustel
maksimaalselt pingutada. Tabelis 2.4 on toodud valja t66de jarjekord, millest tuleks paadi
seadistamisel alustada ja mida teha saab. Uldiselt jarjekorda muuta ei soovita, kuna jargmise

parameetri seadistamine vOib viia paigast dra esimese seadistuse.
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Tabel 2.4 T6ode jarjekord paadi seadistamisel

Seadistuse jarjekord

Mootmiseks vajaliud

Voimalikud t66d

Visuaalne kontroll, kuidas
paat asetseb vees

seadmed

1. Tulli kdrgus Kdrguse modtja Kronsteinide asetus paadil
Puulatt Plastikust seibid
Pikk ja lihike lood Kronsteinide kiilud

2. Tullide positsioon paadis | Mdddulint 5m Liigutada tulli, jalatugesid

vOi siine, kuidas
saavutatakse parim
positsioon

Vaatlus

3. Valli kaugus Moodulint Mdata vollide kaugus paadi
keskosast ja kontrollida, kas
voll on paadi suhtes
vertikaalselt

4. Vollide nurk Volli nurga mdotmise Mao0ota volli nurka ja

toovahend kontrollida kuidas see
Lood paikneb igas suunas.
Moodulint
5. Aeru nurk Nurga mdotja Mo0ta aerukrae nurka suhtes
Lood labaga. Vajadusel muuta
aerukrae nurka.

6. Tulli nurk Lurgamddtja Seadistada tulli nurka,

Lood selleks kasutada vastavaid
seibe

7. Siinid Moodulint Mdaota siinide kaugus tullist

Latt ja korrigeerida seda
8. Jalatoed Moodulint Seadistada jalatugede kdrgus
Puhastusaine janurk ja seadistada
Nurga mdotmise vahend jalatugede kaugus, et aerud
Kéepideme kauguse modtja | jookseksid digele kaugusele
9. Roolijalg Visuaalne kontroll Seadistada jalatoe asendit ja

tidri asendit

10. Aerukrae kaugus

Moodulint

Seadistada aeru pikkust ja
aerukra kaugust kdepidemest

Esimese asjana tuleb panna paat loodi nii pikkupidi kui ka risti. Edasi tuleks paadis seadistada

tulli kdrgus pingist, sest see tagab, et sportlane istub paadis Gigel kdrgusel ja sportlane saab

rakendada kbik oma jou algusest 18puni tdmbesse.

Mddodetakse tullide kdrgus pingi kdige madalamast kohast. Selleks tuleb asetada puulatt paadi

parraste peale, nii et see ulatuks kuni tullideni. Jirgmisena moddetakse puulati alumise aare ja

tulli vaheline kaugus. Edasi mdddetakse puulati alumise aare ja pingi madalaima koha vaheline

kaugus. Saadud tulemused
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Paarisaerupaadis peaks parema ja vasaku tulli erinevus olema 0-2.0 cm. See kdrgus voib
muutuda seoses paadi istumisega vees ja soltuvalt tullide kdrgusest veepinnast. S6udja raskuse
suurenemine umbes 10 kg vOib muuta paadi asetust vees 1cm siigavamale. See omakorda
muudab tullide kdrgust vee ja pingi suhtes.
Tullide kdrgust saab muuta jargmiselt:

e Tulli alla panna seibe

¢ Kronsteinid asetada kGrgemasse auku

e Kironsteinide alla panna seibe.
Tullide kdrguse muutmine, kasutades kronsteinides olevaid auke, voi seibide asetamine tullide
alla on suhteliselt lintne, kuna sellisel juhul ei muutu vélli nurk. Seibide panek kronsteinide alla
aga muudab volli kallet. Rusikareegel utleb, et tdstes kronsteini 1 cm vdrra, muutub volli kalle
1 kraadi v@rra. Sellisel juhul peavad ka seibid olema sama paksud ja suured. 0,5 mm paksune
seib tostab tulle krgemale ca 0,5 cm.
Tulle on vaja tosta, kui:

e paati vOetakse pagasit kaasa;

e korgema laine korral,

e Kkui sBudepaati kasutavad suuremad ja vaiksemad sdudjad.
Mida kérgemal on tullid, seda suurem on liikumisulatus ja -vabadus. Peale selle saab tdmbesse
hasti rakendada kéte ja selja tod. Mida madalamal on tullid, seda stabiilsem on paat ja seda
vaiksem on paatide k6ikumise vBimalus.
Edasi tuleks vaadata, kuidas tullid asetsevad paadi suhtes. Uuemates paatides on voimalik
kronsteini voi tiiba nihutada paadi suhtes kas ettepoole v0i tahapoole. See vGimaldab jaotada
keharaskust paadis (ihtlasemalt ja seeldbi anda paadile stabiilsust. Vanemates paatides seda teha

pole vdimalik.

19



Jargmine samm on modta dra ja reguleerida tullide kaugus. Seda tuleb teha eraldi iga koha
kohta. Vastavalt paadile kéib see erinevalt. Paariaeru paatidel moddetakse tullide vahelist
kaugust. Uksikaeru paatidel aga mdddetakse tulli kaugust paadi keskkohast (Joonis 2.2).

1. MO0odda paadi parraste vaheline kaugus

2. Madoda kaugus tullist paadi pardani

3. Jaga 1. modtmise tulemus kahega ja liida sellele 2. md6tmise tulemus.
Tulemus peaks olema 80-90 cm vahel ja see ongi tulli kaugus paadi keskkohast. Paarisaeru
paadis tuleb samuti kontrollida, kas md6lemad tullid on paadi keskkohast t&pselt vordsel

kaugusel.

Joonis 2.2. Paariaeru ja Uksikaeru paadi tullide kauguse mdotmine (FISA)

Tullide kaugust saab muuta keerates tullide volli kronsteini kiiljes hoidva mutri lahti. Tavaliselt
on kronsteinide kiiljes ava, mis véimaldab 2cm ulatuses volli nihutada. Parast kinnitamist tuleb

kindlasti mutter teise mutriga kinnitada, siis pole ohtu, et see lahti tuleks voi paigast laheks.
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Tullide kauguse muutmine on oluline, et saada k&tte maksimaalne tdmme. Mida kaugemal
tullid asuvad seda pikem on tdmme. Samas aga tuleb jd&da normi piiresse, et jou kasutamine
oleks maksimaalselt efektiivne.
Mida suurem on tullide vaheline kaugus:

e Seda suurem on jdumoment aerul

e Seda paremini saab paati juhtida

e Seda vadiksem oht on paadiga imber minna

e Seda paremini mdjub kangimehhanism aerudele

e Seda kiiremini peab aeru liigutama

e Seda aeglasem vdib tdbmbealgus olla

e Seda rohkem k&igub kronstein
Mida vaiksem on tullide vaheline kaugus

e Seda kaugemale ette saate vélja sdita

e Seda stabiilsem on jéuilekanne

e Seda raskem tundub aeru I&bi vee tdmmata
Ldpetuseks veel jargmine markus:
Tullide kauguse muutmine ei muuda tegelikult tommet raskemaks vdi kergemaks. Seoses
sellega muutub tdmme subjektiivselt raskemaks voi kergemaks.
Jargmisena tuleb kontrollida, kas voll on téiesti vertikaalses asendis. Vertikaalses asendis volli
korral ei muutu tulli nurk minnes tdmbe algusesse ja 16ppu. Uldiselt on vl tehase poolt pandud
verikaalsesse asendisse, kuid see v@ib ajapikku paigast &ra minna. Volli nurka v8ib muuta
kronsteinide nurga ja kalde muutmine. Samuti seibide asetamine kronsteini alla (et tulli
kdrgemale tdsta) muudab volli nurka. Pérast seda tuleb voll taas paika ajada kasutades vastavat

maodteriista ja selleks mdeldud tooliistu.

21



Edasi tuleks veenduda, et aeru krae nurk aerulaba suhtes oleks 0 kraadi, sest see tagab koikides
paatides samasugused tingimused.
Kuna s6udja istub tlevalpool veejoont ja aerud kannavad joudu edasi vees, peavad aerud olema
vette asetatud vaikese nurga all, vastasel juhul ei kandu joud piki vee joont, vaid tdbmbaksime
aerud stigavale vette. Aeru kaldenurga annavad kokku nii kaldenurk tullis kui ka kaldenurk
aerukrael. Jargmisena tuleb asetada tull tagasi vOlli otsa ja kinnitada aer tulli. Kui aerud on 0
kraadise kaldega, saab vastavate seadmetega ka otse tulli kallet mdota. Kindlam on siiski seda
aerult moo6ta. Uks inimene hoiab aeru vastu tulli nii, et see oleks tdmbe asendis ja konksreetselt
vastu tulli. Siinkohal soovitan aer toetada puki peale, et see vdga ei variseks ja oleks stabiilsem.
See moodus tagab véiksema vea tekke mdotmisel, kuna pikema mdodtmise kaigus vésib
kindlasti aeru hoidev inimene &dra. Teine inimene asetab kraadim6dturi laba peale. See peaks
olema umbes 5 cm kaugusel aeru valimisest ddrest. Kui kraadi mooturit kdeparast pole, saab
seda teha mdodulindi ja ndoriga. Selleks tuleb panna véike raskus néori otsa ja toetada see aeru
ulemise adre peale nii, et noor alla ripub. See peaks samuti olema 5 cm kaugusel aeru vélimisest
aarest. NOOr ja&b aeru alumisest servast kaugemale- tulebki mdta mdddulindiga dra noori
kaugus aerust. Normaalseks kauguseks loetakse 15-25 mm vastavalt sdudja treenituse astmele.
Algajatel voiks olla kindlasti 25 mm ja edasijoudnutel vahem.
Aeru krae nurk, mis l&heb vastu tulli ja tulli kiilg, mis l&heb vastu aeru peavad seega andma
kokku aeru labale 4-8 kraadise nurga. Tanapéeval tehakse peamiselt kdik aerud O kraadise
kattega, kuid vanemate aerudega ei pruugi see nii olla. 8 kraadine nurk v@iks olla algajatel ja
edasijoudnutel seda vahendada.
Mida suurem aeru kaldenurk on:

e Seda kergemini plsib aer vee joonel

e Seda vahem tdmbesuund pusib horisontaalsel joonel

e Seda raskemini laseb aer end keerata
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Mida vaiksem aeru kaldenurk on:

e Seda suurem on edasiliikumise t66 hulk

e Seda kergemini tabab aer vett

e Seda madalamalt saab aeru tdmmata

e Seda kergemini laseb aer end keerata
Igal aerul on krae, mida saab liigutada. Aer toetub kraega vastu tulli, et saaks sduda. Nii
paarisaerude kui ka tksikaerude paaril peavad krae kaugus k&epideme otsast olema vordsed.
Paarisaerudel peaks see kaugus olema 85-90 cm ja lksikaerudel 110-118 cm.
Viimaste asjadena paadis tuleb paika panna 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 kiilge. Uuematel
paatides aga saab mdlemaid nihutada. Jalatugede nihutamine on oluline, sest see voimaldab
jalgasid maksimaalselt sdudmises &ra kasutada. Jalatugede ja siinide vaheline kaugus voiks olla
keskmiselt 15-18 cm. Samuti tuleb reguleerida jalatugede nurka, mis peaks olema 38-42 kraadi
vahel. Selles vahemikus tuleb sportlasele leida parim ja mugavaim asetus. Jalatugede kdrgus
aga tuleb seada sbudja anatoomiliste isedrasuste jargi. See sOltub séére ja reie suhtest, kas
jalatoed asetada stigavamale vOi kdrgemale. Jalatoed tuleks asetada nii, et ette sdites oleks pdlv
rinnaku kohal. Aerude véljavotu asendis aga peavad jalad olema vabalt sirutatavad. Uhes6naga
peab sdudjal mugav olema. Vastavalt kuidas sdudja asetab jalatoed l&hemale voi kaugemale
siinidest, muutub aeru tdmbe diinaamika. Asetades jalatoed kaugemale siinidest, suureneb
haarde ulatus, kuid vaheneb 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 Ule vaadata, et need oleksid sellises

asendis, et nii ette sdites kui ka taha sditeks jaaks vahemalt 1cm vabat ruumi siinide otsast.
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2.3 Paatide korrashoid
Paat ja aerud tuleb pesta ja kuivatada pérast iga treeningut. Sool ja keemilised ained veekogudes
vOivad 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
kulumist ja vdimalikku purunemist. Siine tuleks puhastada bensiiniga, kuid kindlasti mitte
lilvapaberiga. Liivapaberiga hodrub siinidelt &ra pealmise kihi ning peagi on tulemuseks
kulunud ja lainelised siinid.
Vdimalikud ohukohad paatide korrashoiul on:

e kulunud tullid;

e lahti ldinud kronsteinide osad;

e lahti l&inud mutrid voi turvapaelad;

e halvasti kinnitatud aerukrae;

o liiga loksuv vdi tihkelt kinni olev aer ja tull;

e kulunud siinid;

e kulunud pingirattad ja rattatelg.
Lihtsad voimalused kiireks remondiks.
Treeneril peab treeningul alati kaasas olema esmaabikohver erinevate mutrite, poltide, vGtmete
ja kruvikeerajaga, sest paat vOib treeningu ajal puruneda. Hea oleks kaasas kanda varutulli, -
siini, -pinki ja -jalatuge. See vOimaldab paati kiirelt remontida ja treeningut jatkata. P&rast
treeningut saab paadi juba korralikult ara remontida. VVdga hea abimees on veekindel teip. Juhul
kui treeningu ajal kuhugi otsa sdidetakse ja paadi pbhi dra l6hutakse, saab augu lappida
veekindla teibiga ja treeningut jatkata voi siis Klubisse tagasi sOita. Parast treeningut tuleb aga
teip kindlasti eemaldada ja juba vastavate liimidega auk &ra paigata. Treener peab olema valmis
igasugusteks ootamatusteks, sest paate kasutades need alati kuluvad, Oige ja korralik

hooldamine vahendab inventari katkiminemist.
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LISAD

Pohilised tegevused paatide remondiks ja seadistamiseks
e Aseta paat pukkidele lahtisesse t60alasse
e Puhasta paat ja paadi komponendid
o Kontrolli kdik liikuvad tihendused paadil
e Kaontrolli ja tugevda kronsteinide mutrid
o Kontrolli ja tugevda siinide asetus
e Kaui jalatugede nurk ja kérgus on nihkunud paigast, aseta nad 6igeks
e Kaontrolli tullide vahelist kaugust vdi tulli kaugust paadi keskkohast.
e Kontrolli tullide kdrgust
e Kontrolli aeru sisedla ja valisdla pikkust
o Kaontrolli paadi loodis olekut pikki ja risti paati
e Aseta aer tulli, toeta aer puki peale ja kontrollida aeru kalde nurka aerulabal
e Kontrolli uuesti tullide kdrgust
e Kontrolli litkuvaid osi tullil
e Kontrolli kas tull liigub vabalt
o Kontrolli, kas kas kdik kronsteini mutrid ja osad on kinni
e Kui paat on vees, kontrolli kas jalatoed on diges asendis ja vajadusel muuda asendit

e Kontrolli oma riietust.
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Soovitatavad aerude mdodud Uksikaeru paadis

Vanusegrupp Kulpaer Kirvesaer*
Tudrukud ja poisid 3.70-3.75m | -
JB poisid/tidrukud 3.75-3.82m 3.70-3.74 m

JWA (naised) 3.78-3.82m 3.72-3.74m

JMA (mehed) 3.82-3.85m 3.73-3.76 m

SW LW 3.80-3.84 m 3.72-3.74 m
SwW 3.82-3.84 m 3.74-3.76 m
SM LW 3.82-3.85m 3.74-3.77m
SM 3.84-3.87 m 3.76-3.78 m
Paadiklass Volli kaugus Aeru sisedlg
8+ 0.82-0.85m 1.13-1.15m

4- 0.83-0.86 m 1.13-1.16 m

4+ 0.84-0.86 m 1.14-1.17m

2- 0.85-0.88 m 1.15-1.18 m

2+ 0.85-0.89 m 1.15-1.19m

*Uute ,,Smoothy blade* acrude puhul peavad nad olema 1-4 cm lihemad

Teised méoédud

Tulli kbrgus -paarisaeru paadis 16-19 cm
Tulli kbrgus -lksikaeru paadis 15-18 cm
Aeru nurk vees 2°-8°
Aerukra nurk 0°-4°
Tulli nurk 1°-6°
Valli nurk 0°

Siini otsade kaugus tullini 4-12 cm
Kanna korguse kaugus pingist vertkaalselt 15-20 cm
Jalatugede nurk 40°-45°
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Soovitatavad aerude mdodud paarisaeru paadis

Vanusegrupp Kulpaer Kirvesaer*
Tudrukud ja poisid 2.85-290m | e
JB poisid/tidrukud 2.94-2.98 m 2.87-290 m

JWA (naised) 2.94-2.98 m 2.88-2.90 m

JMA (mehed) 2.96-3.00 m 2.89-291m

SW LW 2.96-2.98 m 2.88-2.90 m
SwW 2.96-3.00 m 2.89-291m
SM LW 2.96-3.00 m 2.89-2.92m
SM 2.98-3.02m 2.91-293m
Paadiklass Valli kaugus Aeru sisedlg
4x- 1.56-1.59 m 0.86-0.88 m
4x+ 1.57-1.59 m 0.86-0.88 m
2X 1.57-1.60 m 0.870.89 m

1x 1.57-1.61m 0.87-0.90 m

*Uute ,,Smoothy blade* acrude puhul peavad nad olema 1-3 cm lihemad

Aerude kaldenurga médtmine

Aer: Kaldenurk

cm 4 5 6 7

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 18,3 219 25,5 29,5
22 15,4 19,2 22,9 26,7 31,0
23 16,1 20,1 23,9 27,9 32,5
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3 SOUDMISTEHNIKA ULDISED ALUSED

Jargmine peatiikk iseloomustab sGudmise olemust ja tehnilisi eripdrasussi. Lisaks peatume
peatikis ka tehnikale. Kui vaadelda vaga hdid sGudjaid, siis saame peagi aru, et kdik ei sdua
sugugi selle ,,ideaalse” sdudmistehnikaga. SOudmisega alustades peab alati jalgima teatud
eripdrasusu ning treenides teatud tehnilisi uksikasju. SGudmise dpetamisel ei saa alati seletada
kdike korraga. Tuleb alustada lihtsamast. Selleks et saada aru sdudmisest, peab kindlasti aru

saama aerude t60 pohimaottest ehk siis sellest, kuidas paati lilkuma saada.

3.1 S6udmise pdhitded

Kui analutsida sdudmise liigutusi, siis saame peagi aru, et nii sdudjala kui ka paadile kehtivad
vees flusikalised joud, mida on vaja lletada. Paadi edasiliigutamiseks peab sdudja oma jéudu
ja osavust kasutama, et kdik energia, voimsus ja joud kanduksid sportlaselt aerudele ja sealt

edasi paadi edasiliigutamisele.

3.2 Sdudmise tdmbe iseloomustus
Soudmise pdhieesmargiks on:

e sbuda minimaalse energiakuluga maksimaalselt kiiresti;

e sbuda nii, et see ei pGhjustaks 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 soudetehnikat teiste jargi korrigeerima, et tekiks maksimaalselt parim
kooslus. Pole mdtet treenida end tugevaks ja vastupidavaks ning omandada erinevaid kehalisi
vOimeid, kui kehva tehnika tottu pole vdimalik neid vdimeid paadis rakendada. lga sdudja
eesmargiks on vodimalikult kiiresti paadiga edasi liikuda. Kuna sbudepaat asub vees ja

edasiliikumine toimub tanu aerudele, mdjub paadile mitmeid joude. SGudja istub paadis ja
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tbukab jalgadega jalatoele, seega liikkab paati endast eemale. See on negatiivne joud. Jalgade
joud kandub dle aerudele, mis viivad paati edasi. See on positiivne joud. Hea tehnika
eesmargiks sdudmisel ongi minimeerida negatiivne joud ja maksimeerida positiivne joud.

Veetakistuse, 6hutakistuse ja sdudja raskuse tottu peab iga tdmbega andma paadile kiirenduse.
Joonisel 3.1 on valja toodud paadi litkumise kiirus (1), paadi kiirendus (2) ja paadi nina ning

saba kéikumine (3).

i1 Velocity of the Boat (curve a)

i2) Acceleration of the Boat (curve b)
(3) Bow and Stem Pitching (curve o
» W00
wm
a I I
- 120%
L 110%
100%
Average Velocity w = & .67 misec
0%
- BO%

Mean Error m 2BX

=3

Entry of the Blade
i
ly
[
S
Release of the &F
Hlnd-5 -
(':::t:‘;f the Blade
¥ L +
' " -

Ascent

1 cm

2em

Joonis 3.1 Soudepaadi liikumine tdmbe ajal (FISA)
Diagramm (a) iseloomustab otseselt paadi litkumist. Nagu diagrammist néha, on paadi Kiirus
kdige kiirem tdmbe I6pus. SBudja ettesbidu ajal paadi kiirus vaheneb ja kdige vaiksem on kiirus

tdmbe alguses (a). See diagramm iseloomustabki sdudmistehnika isedrasusi ja selle jargi saame
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otsustada, kas sdudja sobib meeskonda v&i mitte. Uhes meeskonnas peaks kdigil olema sarnase
“ehitusega” tdmme.

Paadi litkumine toimub jargmise valemi jargi:

MASS + LIIKUMINE = JOUD

See on s6udmise uks pohilisi reegleid. Sudmisel saab panna kehamassi todle ja nii saada
juurde lisajoudu, mida rakendada paadi liikumisse. Keha raskusest tulenev joud ja sportlase
fldsiline joud kanduvad jalatugedele — toimub paadi like endast eemale. See on negatiivne
joud. Téanu aerude t66le muutub see positiivseks ja viib paati edasi. Oluline ongi see, et aerud
oleksid enne vette asetatud, kui kogu joud jalatugedele rakendatakse. Vastasel juhul to6tab
sOudja endale vastu ja kogu joud ei lahe paadi edasiliikumisele. Kuna klassikalisel 2000 meetri
sdudmisdistantsil tuleb teha olenevalt paadiklassist vahemalt 220-250 tdmmet, siis tdhendaks
iga tdmbe ajal kaotatud 5 cm paadi libisemisest 12,5 m kadu terve distantsi kohta. Tulemus aga

sOltub tihti mdnest meetrist voi isegi sentimeetritest. Siit eristuvadki head sdudjad.

3.3 Sdudmise tehnika iseloomustus
Uldiselt on iiksikaerusgudmise ja paarisaerusudmise tehnikad sarnased. Algajatel soovitatakse
alustada paarisaerusdudmisest. Sdudmisliigutus on sellisel juhul nii paremal kui ka vasakul
kehapoolel Ghesugune. Kui mdlemad kéed ja jalad teevad Uhesugust liigutust, on seda parem
ara Oppida. S6udmine on oma olemuselt tsiikliline spordiala, kus ks tsiikkel on tdmme. Tempo
iseloomustab tstkli pikkust ja tempot arvestatakse tdmmete arvu jargi minutis.
Uks tdmbetsiikkel koosneb kahest osast:

e tOmme — aerulabad keeratakse veega risti ja asetatakse vette ning paat

tdmmatakse litkuma;
o ettesdit — aerulabad keeratakse veega lapiti ning sbidetakse pingiga ette

tdmbe alguse asendisse.
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Tippspordis jaguneb tdmme veel vdiksemateks osadeks: aerude vette asetus — tdomme — aerude
veest valjavott.
Soudmistehnika iseloomustus paarisaerupaadis
e TOmbe algus (ettevalmistus tdmbeks)
= reis on paadi suhtes sirgelt risti;
= (ilakeha puudutab kergelt pdlvi;

==

1 = Qlad on ette sirutatud;

= aerulabad on keeratud veega risti.

e Tdmbe algus ( aerude asetus vette)

= kéte tdstmine nii, et aerud ldhevad kiiresti vette;
= Olalihased aktiveeruvad, et kanda tle jalalihaste tduge aerule;
= jalgade tduge;

= (ilakeha sirutus.

Tomme (tdbmbe esimene pool)

= koosneb jalgade sirutusest.

Tdmme (keskmine 0sa)

[}
\
/’é
[ J
= koosneb jatkuvast jalgade ja ka tlakeha sirutusest;
= (ilakeha jaab kergelt kumeraks ja on paadi suhtes peaaegu
f“ -
7/ 90kraadise nurga all.
[}
ﬁ
W

Tdmme- tdbmbeldpu algus
= kéte osakaal tduseb, kui kéepidemed Uletavad pdlved;

= jalad ei ole selles faasis veel taielikult sirutunud.
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e Tombe I6pp
= sooritatakse kate, dlgade ja Ulakehaga;
= jalgade ja Ulakeha vaheline nurk on ligikaudu 30 kraadi;

= ké&ed tdmbavad terve tdmbe valtel alumiste ribide kdrguselt.

e Tdmbe I6pp- aerude veest valjavott

E = kétte allasurumisega tOstetakse aerud veest vélja
f

e Tdmbe I6pp- aerude keeramine

= pérast aerude veest véljavotmist keeratakse need vee suhtes
lapiti;

~ = aerude keeramine toimub labi randmete painutamise alla ja

kate avamisega.

e FEttesoit

= kuni ortodokse istumiseni (kded sirged, jalad sirged, tlakeha
90kraadise nurga all) viiakse k&ed ja ulakeha uhtlaselt
— ettepoole, kuni need jouavad lle pdlvede.
.

e Ettesdit- ettevalmistus tdmbeks

kui k&ed Uletavad pdlved, algab pingi Ghtlane ettesdit;

kui k&ed jouavad jalatugede varvaste kohani, algab
; " aerulabade keeramine.
el
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Kéte t06 on sdudmistehnika juures (ks ebameeldiv, kuid téhtis detail. Paarisaerusdudmises
ristuvad kded tdmbe keskel ja ka ettevalmistuse keskel. Selleks et k&te ristumine ei tekitaks
probleeme, on Uldiselt kokku lepitud, et nii tdmbe kui ka ettevalmistuse ajal on parem aer ja
kéasi alati kehale Idhemal ja madalamal kui vasak aer ja kési.
TOmbe Ulesehitus on Uksikaeru- ja paariaerupaadis sarnane. Erinev on peamiselt kéte asetus:

e molemad kded imbritsevad aeru ké&epidet nii, et péidlad on alla suunatud,;

o valimise kée véike sérm on (le aeru otsa ja surub aeru tulli suunas;

e molema kae vahel on ruumi 2—-3 randme ulatuses.

Soudmistehnika iseloomustus Uksikaerupaadis
e Tdmbe algus (ettevalmistus tdmbeks)
= reis on sirgelt paadiga risti;

N = (lakeha puudutab kergelt pdlvi;

e
f ~ "‘=§$ » kéed on vabalt vélja sirutatud;
—_— 4‘?1 I

e

= vajalik keha ja dlgade pOore aeru poole;
= aerulaba on pdoratud veega risti.

e T0Ombe algus ( aerude asetus vette)

)
__.’11‘&(:"3’11:1'_ .

e TOmme (tdmbe esimene pool)

= kéte tostmine nii, et aer laheb kiiresti vette;

dlalihased aktiveeruvad, et kanda tle jalalihaste tGuge aerule;

= jalgade tduge;

tlakeha sirutus.

= koosneb jalgade sirutusest
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e TOmme (keskmine o0sa)

!
= jalgade ja ulakeha sirutus jatkuvad,;
==
: T‘? = (lakeha jadb kergelt kumeraks ja on paadi suhtes peaaegu
N
P
— X o/ 90kraadise nurga all.
y/
e Tdmbeldpp

= tdmbe 16pp sooritakse kéte, 6lgade ja tlakehaga;
= jalgade ja ulakeha vaheline nurk on ligikaudu 30 kraadi;

» kded tdmbavad terve tdmbe véltel alumiste ribide kdrguselt.

e T0dmbe I6pp- aerude keeramine

= pérast aeru véljavotmist keeratakse aer vee suhtes lapiti;
= aeru keeratakse sisemise kéega, valimine kasi toetab aeru;
S C— = = valimine kasi tostab aeru veest vélja, sisemine kasi keerab

aeru.

o Ettesdit
= kuni ortodokse istumiseni (kded sirged, jalad sirged, tlakeha

90kraadise nurga all) viiakse k&ed ja ulakeha uhtlaselt

y
- ettepoole, kuni need jouavad lle pdlvede.
o EttesOit- ettevalmistus tdmbeks
= kui kded uletavad pdlved, algab pingi Ghtlane ettesdit;
( ~ = kui kéed jéuavad jalatugede varvaste kohani, algab aerulaba
- :ﬁ% T—— .
s keeramine.

i
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Uksikaerusdudmise eripara seisneb ettesdidus, kui pdlved kate asetust segavad. Selleparast
tuleks vélimise jala pdlv kergelt valjapoole painutada, nii et ettesdidu ajal mahub vélimine kasi
molema pdlve vahelt 1&bi. See teeb sGudmistehnika mugavamaks ja vdimaldab pikemat

tdmmet.

3.4 S6udmisOpetus algajatele

Sdudmine on spordiala, kus mitte ainult ei liiguta vee peal, vaid liigutakse ka vabas looduses.
Seega mangivad sdudmises vaga olulist rolli ilmastikutingimused. Esimese asjana peabki
sportlane end vastavalt ilmastikule riietama. Treeningutundi ei tohiks korraga kutsuda palju
lapsi, kuna laste tegevusetus ei ole dige. Lapsed tahavad kogu aeg midagi teha ja kui neil
puudub tegevus, hakkab neil kiilm ja igav. Algajate sdudjatega vdiks meie ilmastikutingimustes
alustada sdudetehnika dppimist mais ja Idpetada juba septembris. Teistel kuudel on neil oht
kilmetuda. Treeningute labiviimisel on oluliseks teguriks ka vee temperatuur. See vdiks olla
vahemalt 10 kraadi. Soudjad, kelle puhul mberminemise ohtu ei ole, vdivad alustada
veetreeninguid juba varem, siis kui veekogult 1&heb ja&. Siiski peavad nad olema ettevaatlikud
ja valtima imberminekut.

Kui laps istub paati ja alustab sdudmisega, tuleb talle selgitada sdudmise esimesi pohitddesid:

e Aerudest kinnihoidmine

Parem aer kéib paarisaerupaadis alati altpoolt, vdrreldes vasaku aeruga. Seega tuleb neid aere
vastavalt ka kédes hoida. On tuntud vana reegel, et sdudja hoiab alati aere kaes, kui paati istub.
Aerud annavad paadile toe ja hoides aerudest kinni, ei lahe paat Umber. Paat laheb tavaliselt
umber alles siis, kui laps mingil pShjusel aerust vOi aerudest lahti laseb. Seda vdib pdhjustada
suur laine, sdit vastu poid, ujuv puupraht veekogu peal voi isegi kokkupdrge teise sdudjaga.
Lastele voib lihtsalt 6elda: “Aerudest laske lahti alles siis, kui pea vett puudutab.” Aga eelnevast

vOib moista, et seda ei juhtu, kui laps pole varem aerust lahti lasknud.
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e Paati istumine ja aratduge

Véga oluline on lastele esimesel treeningul seletada, kuidas istuda paati ja paadisillalt &ra

tbugata. Lapsed peavad kindlasti eelnevalt paadisilla adres paati istumist mitu korda proovima.

Paati istumisel tuleb tahelepanu pddrata jargmistele punktidele:

Kdigepealt pannakse aerud paadi kilge.

Esmalt pannakse tulli maapoolne aer. Tulli nippel keeratakse lahti, aer asetatakse tulli ning
lukatakse kuni kraeni tulli sisse. Kinnitatakse nippel.

Sama protseduuri korratakse veepoolse aeruga. SGudja 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 llikata kohe kraeni tulli.

Veepoolse jalaga astutakse jalaplaadile paadi keskel.

Veepoolse kéega vBetakse kinni mdlemast aerust.

Edasine tegevus on algajal ja edasijdudnul erinev.

Algaja tegevus:

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

eemale.

Edasijéudnu tegevus:

Tdugatakse maapoolse jalaga end koos paadiga sillast eemale ja kikitatakse alla nii, et
maapoolne jalg laheb jalatugedele, et saaks pingile istuda.
Jargmisena kinnitatakse jalad jalatugedesse.
o Paadist valjatulek
Paadisilda sdidetakse jogedes alati vastuvoolu, sest siis aitab joevool paati vastu silda likata.

Veepoolse kéega vbetakse mblemast aerust kinni.
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Veepoolne jalg asetatakse jalaplaadile paadi keskel.
Toustakse pusti, nii et maapoolse jalaga saaks astuda sillale.
Paadist vélja tulles tommatakse veepoolne aer alati endaga kaasa, et see ei jadks vabalt vette
loksuma. See vGib aeru voi tulli ara 16hkuda.
Astutakse tagasi paadi jalaplaadile ja keeratakse tull lahti ning vOetakse aer tullist vélja.
Seejérel voetakse tullist vélja sisemine aer.
e Paadi transport
Igat tilpi paadi transportimiseks on omad reeglid.
Algajad s6udjad peaksid alati kandma paati kahekesi, isegi Uhest 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 voivad
murduda.
e Paadis tasakaalus hoidmine
Paadi tasakaalus hoidmise Gpetamine on véga oluline esimesel dppetunnil, sest sellest s6ltub
lapse treeningule pusima jaddmine.
Aerud tuleb asetada lapiti, labadega vastu vett.
Madlemad aerud tuleb fikseerida omavahel nii, et tekiks kolmnurk vee ja aerude vahel. See
tekitab stabiilse toe ja paat ei l&he Gmber.
Kaheses v0i neljases paadis on vaga hea kasutada algajate sdudjate Gpetamisel pohimdtet, et

pooled paadis olevad lapsed s6uavad ja pooled hoiavad tasakaalu.

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

uhte aeru vastavalt sellele, kas aer on veepoolne vdi maapoolne. Algajaid sdudjaid dpetatakse
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tavaliselt alguses paarisaerupaatides, kuna kahte aeru juhtida on koordinatsiooniliselt lihtsam.
Paarisaeru puhul toétavad mélemad kéed thtmoodi. Uksikaeru puhul erineb aga parema ja
vasaku k&e t00 tdielikult. On mitmeid juhtumeid, kus Uksikaerusdudja ei suuda sduda
paarisaerupaadis, aga vastupidi saadakse alati hakkama.
Algajate treeningul on vélja kujunenud ka kindlad Glesanded ja harjutused, mis sdudja peab
kdigepealt dra 6ppima. Need harjutused aitavad Oppida paati ja aere tunnetama ning arendavad
tasakaalu.

1. Aerulabade tunnetamine
Sdudja istub paadis ortodokses asendis ja aerud on lapiti, labadega vastu vett. Sdudja hakkab
aere keerama. Alguses hte aeru Uhtepidi ja siis teistpidi. Siis keeratakse teist aeru samamoodi
ja Idpuks mdblemaid aere korraga.

2. Paadi kbdigutamine
Aerulabad on lapiti vastu vett. S6udja hakkab k&epidemeid liigutama vastupidiselt alla ja Ules
nii, et paat hakkab kdikuma. Selle harjutusega tunnetab sdudja paadi kdikumist ja naeb, et
paadil on paris palju kdikumisruumi. Voib proovida ka kéikumise maksimaalset 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
Sdudja asetab aerud lapiti vee peale ja fikseerib paadi. Siis kallutab ta oma keharaskuse thele
poole, nii et teise poole aer tduseb veest vélja, kuni paat kaldub kuni 30 kraadi, siis viib sdudja
oma keharaskuse teisele poole paati ja kallutab paati teisele poole. Sellist kallutamist voib

korrata mitu korda.
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5. Aerudega tdmbamine
Alguses tuleks paadis sdudmisliigutusi teha ainult k&tega. SGudja imiteerib aerudega tdmmet
nii, et aerud on lapiti vee peal. Jark-jargult voib tdmme minna pikemaks, kuni isegi taistdmbeni
valja. Edasi asetab sbudja aerud vette ja teeb tdmbe. Alguses sooritatakse tdmme ainult kétega.
Kui sdudja saab juba kéatega tdbmbe selgeks ja suudab aeru tunnetada, vdib ta proovida pikemat
tdmmet, kaasates juba ka selja ja isegi jalad. Alustada on parem ikkagi suuremates paatides,

naiteks kahe- ja neljapaadis. Siis on vdiksem oht Gmber minna ja lastel on ka Idbusam.

3.5 Tehnikavead ja nende parandamine
Enamjaolt pole enne sdudmisega alustamist keegi varem paadis sarnaseid liigutusi teinud, seega
tuleb algajale sdudjale luua ettekujutus sdudmisest kui spordialast, et tal tekiks esmane
ettekujutus sdudmistehnikast. Kui sdudjale esimestest treeningutest alates ei seletata, mida ja
kuidas teha, kujuneb tal vélja oma stiil, mis ei pruugi sobida teistega. Kui sdudja tahab koos
teistega Uhte paati istuda, voOib tal tekkida probleeme. Seepdrast tuleks algusest peale dpetada
sOudjaid Uhtsete pohitddede jargi, et pérast oleks voimalik komplekteerida suuremaid paate.
Soudmistehnika dppimise kéigus aga esineb pea kdigil sdudjatel sarnaseid vigu. See on taiesti
normaalne ja loomulik. Jargnevalt ongi valja toodud mdned tehnilised vead, mis esinevad
paljudel sbudjatel.

e Aerudega “lendamine”
Po6hjus: Tdmbe alguses on aeru kéepidemed liigselt paadi pdhja suunatud. Tekib suur aerude
|66k 6hus. SGudjal on vale ettekujutus aeru litkumisest.
Parandus: Soudja jalgib aeru, et see liiguks poole laba vorra kdrgemal veepiirist kogu ettesdidu
ajal.

e Luhike pink

PBhjus: Tdmme on liiga luhike, millest tulenevalt on see ka vaheefektiivne.
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Parandus: Tuleb 6ppida ennast paadis kindlalt tundma; rind peab tdmbe alguses puudutama
polvi.
e Aerud ettesdidu ajal keeramata
Pohjus: Aerudest liiga kramplik kinnihoidmine.
Parandus: Ettesdidu ajal katega aerude k&epidemel méngimine (8hk aerude ja kéte vahele).
e Jalgade aralikkamine ilma aeruga tdombamata
Pohjus: Nork seljalihas, halvasti koordineeritud selja, kéte ja jalgade t60.
Parandus: Tombe alustamine tlakehaga; ainult tilakehaga sdudmine; harjutamine ergomeetril;
joutreening selja- ja kéhulihastele.
e TOmbe liiga varajane I6petamine
Pohjus: Katega ei tdommata aere vees I16puni. Kardetakse aere halvasti veest vélja saada.
Parandus: S6udmine kate ja seljaga; iga sdudetsukli ajal kéega ribisid puudutada; paus tbmbe
I6pus.
e Liiga vaike seljatood tdmbes
Pohjus: Vale ettekujutus sdudmistehnikast.
Parandus: Treener dpetab kdrvalt; harjutamine ergomeetriga; peegel ergomeetri kdrval.
o Liiga pikk seljatto tdmbes
Pohjus: Vale ettekujutus sdudmistehnikast, tahe teha hasti pikka tdmmet.
Parandus: Treener dpetab kdrvalt, sbit ilma pingita, paus tdmbe 18pus.
e Vee peal lohisevad aerud
Pohjus: Aerud jadvad tdmbe 18pus vette rippuma; aere ei vdeta Uiheaegselt veest vélja; aerud
ei ole korralikult &ra keeratud.
Parandus: Paat tdmbe 16pus vabaks lasta, rdhutades aerude veest valjavajutamist; ilma pingita

sdudmine; jalgida Giget katehoidu tdmbe ajal.
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e Varajane ettesdit
Pohjus: Aere ei saa korralikult tle pdlvede, et vGimaldada puhkust enne jargmist tdmmet.
Parandus: llma pingita sdudmine, réhutada pausi pdlvede kohal.
Soudmine on keeruline tsukliline spordiala, kus peab Uiheaegselt suutma té6le panna kéed, jalad
ja keha. Kaite, jalgade ja keha Uheaegset koordineerimist on alguses raske jalgida. Algajatel

soudjatel tekib ka teisigi vigu, kuid siin olid valja toodud md&ningased tudpilised vead.

3.6 SBudeergomeetri sdudmine

Suurem enamus sdudjatest kasutab talvisel ettevalmistusel treeninguteks sdudeergomeetrit.
Levinumaks kasutusel olevaks seadmeks on Concept 2 sGudeergomeeter (Joonis 3.2), mida
saab kasutatada rihmatreeninguteks spordiklubides, harrastajad kodustes tingimustes kui ka
sbudesportlased suviseks veehooajaks valmistumisel treeningsaalis. See aparaat sobib nii

lastele ja tdiskasvanutele kui ka meestele ja naistele.

Joonis 3.2 Enimlevinud sBudeergomeeter Concept 2

Sdudeergomeetri olulisus tuleb esile selles, et treenides sdudeergomeetril sportlane kasutab
samu lihasgruppe, mis on kasutusel ka vee peal sGudes. Seega saavad rakendust ja koormust
sarnaselt vee peal sdudmisega samad pdhilised lihased (Joonis 3.3).

Treenides sbudeergomeetril on sarnane ka uldine liigutusdinaamika, kus kehtivad sarnased
tehnika reeglid. Uldiselt soovitatakse alustada algajate sGudjatega treeninguid
sbudeergomeetril, et Opetada selgeks liigutuste diinaamika ja kéte-jalgade Gigeaegne koostoo.

See lihtsustab hiljem sportlasel alustada treeninguid sbudepaadis ja aitab kiiremini kohaneda
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aerutdoga. Sarnaselt sdudmisele tuleb ka ergomeetril sdudmistehnika Gpetamisel jargida

tdmbetsikleid, kus igal tbmbeosal on oma tlesanne.

Joonis 3.3 Soudeergomeetril sdudes rakenduses olevad lihased
Ergomeetrisdudmises jaguneb Uks tdmbetsukkel 4 osaks:

e ToOmbe algus

e TOmme

e Tombe I6pp

e Puhkus
Tombe alguses on jalad kokku surutud nii, et sddreosa on maapinnaga suhtes vertikaalselt.
Liigud vdimalikult ette. Algajatele sGudjatele vdib isegi Opetada, et pltda alustada tdbmmet
voimalikult eest.

e Ka&ed on valjasirutatud

e Kate randmed on kétega samal kdrgusel

o Kallutage lakeha ettepoole sirgelt kuid mitte jéigalt

e Liikuge pingiga nii ette kui voimalik, et séared oleksid vertikaalselt maapinna suhtes
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Tombe ajal alustatakse survet jalgadega ning keha ja katet66 on pigem passivsed kandes
jalgade jou otse kaepidemele edasi. Tombe teises faasis tuleb selja ja kate t66 juurde ja mille
vOimsus vBimaldab aktiivselt tdmbe 16petada.

e Alusta tbmmet alati jalgadega

e Hoia kéed sirged ja selg pinges, et jalgade joud saaks kandude kaepidemele.

e Jark-jargult tdmbe teise poole ajal tuleb selja t60 juurde ja k&ed kdverduvad.

Tdmbeldppu joudes on keha kergelt kallutatud tahapoole.

Tombe I6pus on keha kergelt kallutatud tahapoole, jalad on sirgelt ja kdepide on tdmmatud
kuni rindkereni.Sellega 18ppeb tbmme ja algab puhkepaus ja ettevalmistus uueks tdmbeks.
e Tdmba kéepide kuni rindkereni.
e Siruta jalad 16puni valja.

e Valmistu keha tagasi ette viima.
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Puhkuse ajal viib sbudja koigepealt k&ed kdhust vélja ette ja kdepide tdbmbab nagu keha
endaga ette kaasa. Jalgade kdverdumine algab, kui kdepide on tletanud pdlved. Sel ajal putab
sOudja puhata ja l16dvestuda nii palju kui voimalik.

e Viige kded voimalikult kaugele hooratta juurde

¢ Viige Ulakeha puusadest vdimalikult ettepoole

o Jark-jargult liikuge pingiga ettepoole.

e Enne kui hakkate jalgu kGverdama, veenduge, et kéed on juba tle pdlvede lainud.

Kui pole varem s6udnud, peab sbudeergomeetril alustama ainult kdte tdmmetega, et saada
korda dige tdmbetsiikkel. Edasi tuleb juurde kehat66. Kui ké&ed ja keha t66 on selge ja tdmbed
sujuvad korrekselt, tuleks juurde votta ka pingi- ja jalgade t66. Jalgade t60d tuleks aga juurde
votta jark-jarguliselt. Alguses veerand pinki, siis pool ning 16puks kolmveerand ja tais pink.
Kuna ergomeetrisdudmises saavad vaga paljud lihased suure koormuse, ei tohiks sportlane &ra
unustada trennijargseid venitusharjutusi kui ka treeningueelseid soojendusharjutusi.
Sdudeergomeeter sobib samuti ideaalselt sportlaste testimiseks ja vdistluste korraldamiseks,
kuna sisetingimustes valitsevad alati sarnased tingimused ning valja sdidetud tulemus on
taielikult vorreldav varasemate tulemustega.

Kokkuvotteks voib Oelda, et sGudeergomeeter on tanapéeval laialdaselt kasutatav
treeningvahend nii harrastajatel kui ka sdudjatel just sel treeningperioodil, kui pole véimalik

veekogul sduda.
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4. SOUDMISE ULDINE FUSIOLOOGIA

Soudjad, uletades veetakistust ja arendades paadi maksimaalset kiirust, peavad sooritama
kestvaid lihaspingutusi. Klassikalise 2000 meetri vdistlusdistantsi labimisel tuleb sdudjatel
sooritada ule 200 tdmbe, kus maksimaalne joud aerulabale v6ib tletada 1000 njuutonit. Stardis
on moddetud maksimaalseks jouks aerulabale 1000-1500 njuutonit. Distantsil sooritavad
sbudjad tdmbeid keskmiselt 500—700 njuutoni suuruse jouga. Distants labitakse olenevalt

paadiklassist keskmiselt 6 minutiga (Tabel 4.1).

Tabel 4.1. Maksimaalne joud ja v8imsus 2000 meetri distantsi labimisel tihestel paatidel
(Steinacner, 1993 jérgi)

Ae Tombe Maksimaalne Maksimaalne  Tehtud t66 Vaimsus
(s m?n) sagedus joud vOimsus Uhes tbmbes  Uhes tdmbes
' (tdmmet/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 1-5 min 30-36 500-700 1000-1600 650-800 600-900
Finishisprint 5-6 min 34-38 600-700 1300-1800 700-800 750-1000

See nditab, et Akadeemilises sGudmises on tegemist jouvastupidavusspordialaga, kus
voistlustulemust silmas pidades omab Ulisuurt tahtsus sportlase kehaparameetrid ja joud, mida
aerule suudetakse rakendada. V@istlustulemuse saavutamisel on suur tahtsus joul, mida
suudetakse rakendada aeru taha igal tdmbel, seega jouvastupidavusel. Jouvastupidavus on aga
seotud keha suuruse ja massiga. Seega on akadeemilises sdudmises suur tahtsus kehaehituse

isedrasustel (Joonis 4.1).
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Kehapikkus

|

Skeletimass «— Kehamass - 5 Rasvamass

Joud -— Lihasmass - VO2max

|

JOuvastupidavus

l

Sdudmise voistlustulemus

Joonis 4.1. Keha suuruse ja voistlustulemuse vaheline seos sdudjatel (Jurimae jt 2006 jargi).
VO2max, maksimaalne hapnikutarbimine

4.1 Sdudjate antropomeetrilised isearasused

Sdudjate vaistlustulemused s6ltuvad antropomeetrilistest médtmetest. Et sdudja oleks suuteline
voistlusdistantsi edukalt labima, peab tal olema kullaltki v8imas kehaehitus ja suur lihasmass.
On teada, et sdudmises soltub edukus lihasmassi suhtest keha massi. Kui kdik muud
bioloogilised néitajad on vdrdsed, on eelis suurema lihasmaasiga sdudjal. S6udmises
kasutatakse umbes 70% kdigist lihastest, aktiivsed on nii jala-, selja-, kdhu-, dla- kui ka
k&elihased. Teadlased on kasutanud mitmesuguste spordialade sportlaste iseloomustamiseks

somatotipiseerimist, mis annab sportlase kehaehitusest tervikliku tlevaate, vorreldes tiksikute
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antropomeetriliste naitajatega. llma antud spordiala ndudmistele vastava kehaehituse
isedrasusteta ei ole vdimalik edu saavutada.

Uldjuhul on tippsdudjad tile 190 cm pikad ja kaaluvad 90 - 95 kg. Seoses suure keha massiga
on sdudjatel ka suur keha rasvaprotsent, vorreldes teiste vastupidavusalade sportlastega.
Uldiselt voib vaita, et tippsdudjad on pikemad, raskemad ja suurema lihasmassiga kui vihem
edukad sportlased. Antropomeetriliste nditajate poolest erinevad (Uksikaeruséudjad
paarisaerusdudjatest, samuti kergekaalusdudjad (maksimaalse keha mass meestel 72,5 kg ja
naistel 59,0 kg) normaalkaalusbudjatest. Kergekaalu meessdudjatel ja normaalkaalu
naissudjatel on peaaegu Uhesugune keha mass. Tabelis 4.2 on esitatud 1994. aasta
uleminekuperioodil  testitud USA  rahvuskoondise  kandidaatide  sdudeergomeetri
funktsionaalsetel testidel kimme paremat tulemust ndidanud sbudjate antropomeetrilised
parameetrid erinevates kaalukategooriates. Tulenevalt keha massi piirangutest on
kergekaalusdudjate keha pikkuse ja nii keha rasvavaba massi kui ka lihasmassi nditajad oluliselt
vaiksemad, vorreldes normaalkaalusdudjate omadega. Kergekaalusbudjate antropomeetrilised
naitajad sarnanevad tldiselt mittesportlaste antropomeetriliste nditajatega, kuigi neil on vaga

kdrged absoluutse aeroobse vdimsuse naitajad.

Tabel 4.2 USA rahvuskoondise kandidaatide antropomeetrilised nditajad ( Hagerman, 1994)

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
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Keskmiselt on edukate sdudjate keha pikkus viimase kiimne aasta jooksul suurenenud 2 cm ja
keha mass 5 kg. Edukate sdudjate keha mass on suurenenud peamiselt lihasmassi suurenemise
arvelt, kuna keha rasvaprotsent ei ole oluliselt muutunud vdi keha rasva hulk on isegi
vahenenud. Lihasmassi suurus on sdudjatel 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, 1&htudes spetsiifilistest
antropomeetrilistest naitajatest.

Eliitjuunioride keskmine pikkus on 187 ja 192 cm vahel, mis on sarnane normaalkaalu
taiskasvanud eliitsbudja omaga (185 - 192 cm). Samas on téiskasvanud normaalkaalu
eliitsdudjad raskemad (79 - 93 kg), vorreldes eliitklassi juunioridega (81 - 84 kg). Kui vorrelda
juuniore  taiskasvanud kergekaalusbudjatega, siis  juunioride  1997. aasta
maailmameistrivdistlustest osavotnud meessportlased olid keskmiselt 6,7 cm pikemad ja 11,9
kg raskemad, vorreldes kergekaalu eliitsbudjatega. Noorsdudjate uuringud on néidanud, et
lootusandvaid noorsdudjaid iseloomustab suurem keha pikkus, tugev skelett, arenenud lihased
ja vadiksem keha rasvaprotsent, vOrreldes eakaaslastega. VOrreldes juunioride
maailmameistrivdistluste finalistide ja finaali mittepddsenud meesséudjate antropomeetrilisi
parameetreid, ndeb, et edukamad sbéudjad on raskemad ja pikemad, neil on suuremad luude
pikkuste ja laiuste ning jasemete Umbermddtude nditajad, vorreldes vahem edukate
eakaaslastega.

Kokkuvotteks vdib delda, et edukad sGudjad on pikad ja rasked, keha massist moodustab olulise
osa lihasmass. Keha rasvaprotsent on viimastel aastatel oluliselt vahenenud, keha pikkuse ja
massi nditajad muutunud ei ole. Eliitsdudjate luud on laiemad ja pikemad, samuti on jadsemete
Umberm&ddud suuremad, vorreldes vahem edukate sbudjatega.. SOudjate antropomeetrilise

profiili maaramine on oluline treeningprotsessi juhtimisel ja paatkondade koostamisel.
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4.2 Sdudmise fusioloogiline iseloomustus

Akadeemiline sdudmine on spordiala, mis nduab héasti treenitud organismi, et oleks vdimalik
labida klassikalist 2000 meetri pikkust voistlusdistantsi. SGudmise ajal on organismil vaja saada
energiat lihaskontraktsioonide sooritamiseks. Energiaallikaks on keemiline hend
adenosiintrifosfaat (ATP), mis I6hustub lihasrakkudes. ATP taastootmiseks vajalikku energiat
saab organism toidus gliikogeeni ja rasva ndol ning seda kasutavad lihasrakud kas siis treeningu
vOi vOistluse kéigus. Treeningu eesmargiks ongi suurendada organismi energiatootmisvGimet,
millega kaasnevad ka paljud spordialale omased muutused kogu organismis, eriti td6tavates
lihaskiududes.

Klassikalise 2000 meetri pikkuse sbudedistantsi v8ib tinglikult jagada kolmeks osaks: stardi-,

distantsi- ja finisiosa (Joonis 4.3).

FINIS ANAEROOBNE 2000 m

Joonis 4.3 Vaistlusdistantsi osad

Stardis ja finiSis {iletab tavaliselt soudjate tdmbesagedus distantsil kasutatava tdombesageduse.
Energia saadakse siin peamiselt anaeroobsete energiatootmisprotsesside arvelt, sest t06tavad
lihasrakud ei saa piisavalt hapnikku ATP resiinteesimiseks. Anaeroobse energiatootmise ajal

kasutatakse peamiselt glukogeenivarusid. Anaeroobse energiatootmisega kaasneb aga

49



laguprodukti — laktaadi teke, mille edasise kuhjumisega kaasneb lihasvalu, mistdttu sportlane
on sunnitud vdhendama vdimsust ja intensiivsust. 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.

Akadeemiline sdudmine nagu koik 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 4.3. 2000 meetri vdistlusdistantsi
labimisel kasutatakse sdudmises keskmiselt 70% ulatuses aeroobseid ja 30% ulatuses
anaeroobseid energiatootmismehhanisme. Et kdik need protsessid toimuvad lihastes, siis
jargnevalt kasitlemegi kdigepealt sdudmise kéigus tootavate skeletilihaste kompositsiooni ja
spordialale iseloomulikke skeletilihase omadusi.

Tabel 4.3. Erinevatres uuringutes saadud aeroobse ja anaeroobse energiatootmise
mehhanismide osakaal 2000 meetri distantsi labimisel normaalkaalu meessdudjatel.

Aeroobsetto osakaal Anaeroobse t66 osakaal

Uuringud

(%) (%)
Russel jt (1998) 84 16
Messennien jt (1997) 86 14
Draghetti jt (1991) 80 20
Martmann (1987) 82 18
Roth jt (1983) 67 33
Mickelson jt (1982) 72 28
Secher jt (1982) 70-86 14-30
Hagerman jt (1978) 70 30
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4.1.1 Skeletilihase struktuur
Akadeemiline sbudmine on vastupidavusala, mis on seotud kestva lihastdtga. Treenitud
sbudjad kasutavad s6udmisel suuremat lihasjoudu kui teised vastupidavusalade sportlased.
Sealjuures on lihaskontraktsioon sdudmise kdigus vordlemisi aeglane. Seega mangib sdudmise
ajal tootavates lihastes suurt rolli aeglaste ja kiirete lihaskiudude vahekord.
Inimese skeletilihaskiud jagunevad omadustelt kolme pdhikategooriasse:

1. Aeglased oksudatiivsed ehk I tttpi lihaskiud:

2. Kiired oksudatiiv-glukoluutilised ehk 11 a ttupi lihaskiud:

3. Kiired glukoluutilised ehk 11 b thtpi lihased:
Peale nende lihaskiuttiipide on ka selliseid, mis oma olemuselt jdavad tleminekutudpideks
kolme pdhilise lihaskiututbi vahel. Neil lihaskiutltpidel on kas vordne osa kahe pd&hilise
lihaskiutiibi omadustest v6i prevaleeruvad (he pdhilise lihaskiutliibi omadused koos
moningate teise lihaskiututibi 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 oksidatiivsete lihaskiudude osa tOdtavates lihastes.
Jalalihastes vdib sbudjatel aeglaste oksudatiivsete lihaskiudude osakaal olla ligikaudu 70%
vOrreldes mittesportlaste 40-50 %ga. Lihaskiutliipide erinevusi on taheldatud ka erineva
kvalifikatsiooniga sdudjate lihastes. Rahvusvahelise klassiga sGudjate jalalihastes vdib aeglaste
oksudatiivsete lihaskiudude osakaal ulatuda isegi 85%ni (tabel 4.7). Ulejaanud lihaskiud on
peamiselt kdik kiired oksudatiiv-glikolutilised voi tlemineku ttdpi lihaskiud, kuna kiireid
glukoludtilisi lihaskiude praktiliselt ei ole.
Sdudjate treeningkavas on joutreeninguid palju rohkem kui teiste vastupidavusalade sportlastel,

tehes seda aga vordlemisi vaikese kontraktsioonijouga. Kapillaaride arv lihaskiudude tmber
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suureneb koos lihaskiudude hipertroofiaga, parandades niimoodi tdotavate lihaskiudude
varustamist hapnikuga (Joonis 4.4). Erineva kvalifikatsiooniga sbudjate kapillaaride arv
tOGtavates lihastes ei erine aga oluliselt. VVOrreldes mittetreenitutega, on kapillaaride arv
tootavates lihaskiududes edukatel sbudjatel kaks korda suurem. Koos kapillaaride arvuga
suureneb tootavates lihaskiududes ka mitokondrite hulk. See on taheldatav nii aeglastes kui ka
kiiretes lihaskiududes. Mitokondrite hulga suurenemise tottu kiiretes lihaskiududes suureneb

oluliselt ka kiirete lihaskiududes okstidatiivne v8imsus.

= TREENING

Joonis 4.4 Veresoonte sisaldus lihaskiudude imber

4.1.2 Aeroobne toovoime

Nagu juba eespool mainitud, kasutatakse klassikalise 2000 meetri vdistlusdistantsi labimisel
ATP reslinteesiks keskmiselt 70% ulatuses aeroobseid ja 30% ulatuses anaeroobseid
energiatootmismehhanisme. Sealjuures on anaeroobsed energiatootmismehhanismid 10%
ulatuses alaktaatsed ja 20% ulatuses laktaatsed. Seega s6ltub sbudja vdistlustulemus, eelkdige
vaikestel paatidel, aeroobsest vastupidavusest, kuna anaeroobse laktaatse energia tagavarast
piisab ainult 1,5-2,0 minutiks.

Aeroobne t66vOime néitab organismi voimet kindlustada to6tavaid organeid, eelkdige lihaseid

voimalikult rohke hapnikuga, sealjuures ei muutu laktaadi produktsiooni ja eliminatsiooni
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vahekord veres. Energiat toodetakse seega hapniku juuresolekul kas gliikogeenist voi rasvadest.

On selge, et sbudjate treeningu peamiseks eesmargiks on aeroobse t06vOime arendamine ja et

erinevate

mehhanisme (Tabel 4.4).

Tabel 4.4. Koormuse mdju spetsiifika soltuvalt intensiivsusest ( Viru, 1987 jargi)

intensiivsustega harjutades treenime erisuguseid energeetilise teenindamise

Koormuse | ATP reslinteeri | Hapniku Stidame Laktaadi Suutlik
iseloom pbhimehhanism | tarbimine I66gisagedus | konsentratsiooni | kestus
(ml/min/kg) | (166ki/min) tous veres

Aeroobne Okstidatiivne 28,0-35,0 140-160 1,5-2,0x Ule 40 min
fosforiileerimine

Aeroobne- | Oksuidatiivne

anaeroobne | fosforlleerimine | 35,0-42,0 160-180 2,0-6,0x 5-40 min
+ glukoludtiline
fosforditlimine

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

-laktaatne fosforiitlimine

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

Kdigepealt vaatleme hésti lihtsustatult, kuidas toimib aeroobne energiatootmismehhanism.
Kolm siisteemi on rakendatud selleks, et hapnik jouaks 6hust lihaskiududesse. Esimene on
respiratoorne susteem. Kdigepealt hingatakse hapnikku sisaldav 6hk kopsudesse. Ligikaudu
21% Ohust moodustub hapnik. Tsirkulatoorne stisteem kannab hapnikuga rikastatud vere
kopsudest stidamesse, kust see pumbatakse arterite kaudu tootavatesse lihastesse. Veri kandub
arterite kaudu tuhandetesse véikestesse arteritesse ehk kapillaaridesse, mis Umbritsevad
uksikuid lihaskiude.

Seega kolmandas, lihaste slsteemis transformeeritakse hapnik

kapillaaridest lihasrakkudesse. Lihasrakkudes asuvates mitokondrites toimub hapniku
kasutamise teel ATP resiintees.

Hapniku transpordi esimeseks komponendiks on seega kopsud. Séudjatel on véga suur

kopsumaht, suurim mdddetud vaartus on 9,1 liitrit. Sarnaselt teiste spordialadega suureneb ka
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sbudmises kopsuventilatsioon proportsionaalselt hapnikuvajadusega. S6udjatel on suurim
moddetud vaartus 243 liitrit minutis, kuna treenimata inimeste kopsuventilatsioon voib
kehalisel t60l ulatuda 120 - 180 liitrini minutis. Keha asend ja hingamislihaste kasutamise
vOimalus sdudmises vOib piirata kopsuventilatsiooni ja sellega vdhendada maksimaalset
aeroobset voimsust, vOrreldes jooksmisega ja jalgrattasdiduga. SGudmises, kus liigutuste tempo
on 36 - 42 tdbmmet minutis ja kopsuventilatsioon ulatub 140 - 150 liitrini minutis ja isegi
rohkem, soovitatakse Ghe tdmbetstkli jooksul teha kask sissehingamist ja kaks valjahingamist.
Hapniku transpordi teiseks komponendiks on vere vGime 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 voib puhkeoleku veremaht suureneda kuni 16% vereplasma
mahu ja punaste vereliblede mahu arvelt.

Hapniku transpordi kolmandaks komponendiks on stda. Oluline on see, kui palju suudab
stida pumbata Uhe minuti jooksul verd tsirkulatoorsesse susteemi. Stidame vdimsus oleneb
seega sudame lo0gimahust ja lodgisagedusest. Vere mahtu, mida pumbatakse iga
sidamel6ogiga, on vdimalik treeninguga suurendada. Soudjatel vdib stidame 166gimaht
varieeruda 5 liitrist puhkeolekus kuni rohkem kui 40 liitrini maksimaalsel pingutusel.

Hapniku transpordi neljandaks komponendiks on kapillaaride tihedus tottavates lihastes.
Nagu juba eespool mainitud, imbritseb igat lihaskiudu kapillaaride vdrgustik. Seega, treeningu
tulemusena suureneb kapillaaride arv iga to6tava lihaskiu Umber ja suurenenud vere hulga tottu
on lihastesse vdimalik rohkem hapnikku transportida (Joonis 4.4).

Treeningu tulemusena toimub palju muutusi ka lihasrakus. Oksudatiivne fosforiitilimine leiab
aset ainult hapniku juuresolekul ja mitokondrites. Mitokondrite arv lihasrakus suureneb

oluliselt treeningu tulemusena. Et sbudmine on vastupidavusala ja lihased to6tavad suhteliselt
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madala vBimsusega, on see energiatootmisprotsess tsna hasti arenenud. Mida suurem on
tOGtavate lihaste oksldatiivne potentsiaal, seda suurema intensiivsusega suudab sdudja tootada
aeroobse energiatootmis-mehhanismi arvelt.
Aeroobne energiatootmismehhanism on aeglane. Et tootav lihas saaks piisavalt hapnikku, kulub
aeroobsete energiatootmissisteemide aktiveerimiseks 60-90 sekundit. Aeroobne ATP
restintees voib toimuda kahel viisil:

e rasvade metabolism;

e aeroobne glikolus.
Et rasvade metabolismi puhul saadakse kullaldaselt energiat, siis on see tahtis energiaallikas
treeningul. Tuleb aga arvestada, et rasvade metabolismi puhul toimuvad reaktsioonid vaga
aeglaselt ja selleparast tootab 2000 meetri vdistlusdistantsi labimisel aeroobse
energiatootmismehhanismina peamiselt aeroobne gliikoliils. Aeroobset t66vGimet hinnatakse
kdige rohkem maksimaalse hapnikutarbimise jargi. Soudjatel on maksimaalne
hapnikutarbimine vdga oluline néitaja. Uuringutes on selgunud, et mida suurem on
maksimaalne hapnikutarbimine, seda paremat tulemust vdib saavutada rahvusvahelistel
regattidel. Maksimaalne hapnikutarbimine néitab organismi maksimaalse aeroobse
metabolismi ulatust. M60detakse sisse- ja valjahingatud 6hu hulgaga (ventilatsiooniga) ja
saadakse sportlase maksimaalse hapnikutarbimise absoluutne vaartus.
Jargmised keskmised absoluutsed hapniku tarbimise véértused on saadud rahvusvahelise

klassiga soudjatel:

e normaalkaalu meessdudjad 6,1 1 x min?
e Kkergekaalu meessdudjad ja juuniorid 5,1 1x mint
e normaalkaalu naissdudjad 4,2 1 x min*t
e Kkergekaalu naissdudjad ja juuniorid 3,7 I x mint
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Soudjatel on maksimaalne hapniku tarbimise nditaja tle 6 I/min-1. Parimad meessGudjad on
uletanud isegi 7 I/min-1 piiri, mida v6ib pidada erakordseks saavutuseks. Sarnaselt on parimad
naissdbudjad Uletanud 5 I/min-1. Seda vO0ib seletada sdudjate keha proportsioonide
suurenemisega. Keha proportsioonide suurusest séltub maksimaalne hapnikutarbimine. Kui aga
vaadata rahvusvahelise klassiga meessdudjate maksimaalset hapnikutarbimist keha massi
suhtes, ei ole see nditaja enam nii muljet avaldav vorreldes teiste vastupidavusalade
sportlastega. Rahvusvahelise klassi meess6udjatel on see naitaja keskmiselt 70 ml/min-t/kg™.
Vordluseks on mittesportlastel selleks keskmiseks naitajaks 45 ml/min'/kg?. Rahvusvahelise
klassiga murdmaasuusatajatel ja pikamaajooksjatel on aga maksimaalne hapnikutarbimine ihe
kilogrammi kehamassi kohta tle 80 ml/min"t/kg?. Parimatel naismurdmaasuusatajatel on
vastavaks naitajaks registreeritud tle 70 ml/min“/kg?, parimatel naissdudjatel on saadud ile
60 ml/min‘t/kg™. Maksimaalse hapniku tarbimise hindamiseks tihe kilogrammi kehamassi

kohta tippsdudjatel soovitatakse kasutada tabelit 4.5.

Tabel 4.5. Aeroobse t06voime hindamine meessdudjatel (Tshuprina, 1987).

Hinne VO2 max/kg (ml-min-t-kg?)
Véga madal 50-54
Madal 55-59
Keskmine 60-64
Hea 65-69
Véga hea 70-74
Ulihea Ule 75

Soudjate maksimaalne hapniku tarbimine muutub samuti aastase treeningutsiikli jooksul.
Maksimaalne hapniku tarbimine v&ib suureneda 5 - 15 ml x min™ x kg* v&i kuni 22% aastases
treeningutsuklis. Tabelis 4.6 on esitatud rahvusvahelisel tasemel meessdudjate grupi aeroobse

toovoime muutused ettevalmistusperioodil detsembrist maini.
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Tabel 4.6. SGudjate aeroobse t66vdime muutused ettevalmistusperioodi (Nielsen jt. 1987)

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

tarbimine (ml-min*-kg?)

Anaeroobne lavi
(% maksimaalsest hapniku 73 75 83
tarbimisest)

Peale madala intensiivsusega pikkade I6ikude kasutatakse sdudjate aeroobse
energiatootmismehhanismi parandamiseks ka intervalltreeningut. Kui madala intensiivsusega
pikaajaline treening arendab peamiselt hapniku kasutamist (eemérgiks lihaskiudude
kapillaarivOrgustiku tiheduse, enstilimide aktiivsuse ja mitokondrite arvu suurenemine), siis
intervalltreening arendab peamiselt hapniku transporti (eesmérgiks stidame 166gimahu
suurendamine) ja organismi vOimet rakendada maksimaalselt aeroobseid mehhanisme t60sse.
Koos maksimaalse hapniku tarbimise suurenemisega suureneb ka submaksimaalne t6ovdime
(anaeroobne lavi). Submaksimaalse t66vdime hindamiseks kasutatakse sagedamini anaeroobse
lave intensiivsuse méaaramist. Anaeroobse ldve madramiseks on kasutusel mitmesugused
meetodid. Levinuma meetodi puhul loetakse anaeroobseks laveks lihastod vdimsust, mille
korral laktaadi kontsentratsioon veres on 4 mmol x 1°X. Anaeroobset lave on defineeritud ka kui
harjutamise intensiivsust, kus ei hakka veel organismi laktaat kuhjuma. Korge
kvalifikatsiooniga sGudjatel vastab anaeroobne lavi 80 - 85%le maksimaalsest vGimsusest.
Samuti vastab hapniku tarbimine 4 mmol x 17 juures ligikaudu 85%le maksimaalsest hapniku
tarbimisest. On selge, et sdudetreeningu Uheks peamiseks Ulesandeks on suurendada vGimet
kasutada suuremat osa maksimaalsest vOimsusest enne, kui toimub ulatuslik laktaadi

kontsentraatsiooni tGus veres.
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4.1.3 Anaeroobne t66voime

Peamiseks anaeroobseks energiatootmismehhanismiks on glukoludtiline fosforttlimine, kuna
organismi stisivesikute varud on killaltki suured (vt tabel 3.8). See reaktsioon kutsub esile vere
laktaadisisalduse tGusu, mille suurus méarab glukoludtilise fosforttlimise todtamise astme
lihastool. 2000meetrise vdistlusdistantsi l&bimisel vdib sdudja saada anaeroobsetest
protsessidest energiat ligi 30% ulatuses (vt tabel 4.3). Arvatakse, et anaeroobne voimsus méaarab
10-20% vdistlustulemusest. Selle pdhjuseks voib olla asjaolu, et treenitud séudjatel on head
jounaitajad tanu nii aeglaste kui ka kiirete lihaskiudude hupertroofiale ja suurele lihasmassile.
Anaeroobne metabolism on peamiseks energiaallikaks just 2000 meetri sdudedistantsi stardis
ja finiSis. Esimestel sekunditel pédrast starti peamiselt rakendatud anaeroobne-alaktaatne
mehhanism, mis on kdige kiiremaks ATP resiinteesimise 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 laguproduktion, laktaadi tekkimine, mille kuhjumine pdhjustab
vasimust ja lihasto6 voimsuse véhenemine. Anaeroobne laktaatne mehhanism on peaaegu sama
kiire energiatootmismehhanism kui anaeroobne-alaktaatne ja palju kiirem kui aeroobne
metabolism. Treeningu tulemusena paraneb organismi vGime taluda tekkivat laktaati, samuti
paraneb laktaadi eemaldamise mehhanism.

Uheks anaeroobsete protsesside v@imsuse hindamise vGimaluseks on laktaadi kuhjumise
maaramine veres parast maksimaalset pingutust. Paatkondade keskmine laktaadi
kontsentratsioon veres pérast vdistlusi voib olla kuni 15-17 mmol x 1% Oigete
treeningukoormuste korral suureneb vere laktaadisisaldus peale maksimaalse testi sooritamist
alates ettevalmistusperioodist, saavutades parima tulemuse vdistlusperioodi 16puks. See néitab

nii aeroobsete kui ka anaeroobsete energiatootmismehhanismide jarjest suuremat
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arakasutamist. Laktaadi kuhjumine veres sdltub nii tema produktsioonist téotavates lihastes kui
ka eliminatsioonist selliste organite poolt nagu maks, sida ja teised lihased. Laktaadi
maksimaalsed vaartused on seda madalamad, mida kérgem on anaeroobne lavi.
Et anaeroobse-alaktaatse energiatootmismehhanismi osa ATP resiinteesimisel on 2000 meetri
voistlusdistantsi labimisel vdga vaike, siis el 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 v6imsuse hindamiseks on vdimalik kasutada
lihtsaid teste:

o alaktaatne-anaeroobne voimsus: maksimaalne pingutus kuni 10 sekundit;

¢ laktaatne-anaeroobne v6imsus: maksimaalne pingutus 30-90 sekundit.

4.2.4 Aeroobne ja anaeroobne lavi

Maksimaalset hapnikutarbimist peetakse kull Uheks kdige olulisemaks vastupidavuse
toovoimet iseloomustavaks teguriks. Siiski ei ole see Uksiku parameetrina vdga tugevas seoses
kehalise t66vdimega juhul, kui vOrrelda sarnaste kehalise t66voimega sportlasi. Uuringud on
naidanud, et head vdistlustulemused on paremas seoses selle osaga VOamax néitajast, mida
sportlane suudab sailitada pikema aja jooksul. Uheks kdige levinumaks selliseks parameetriks
on anaeroobne lavi. Selle intensiivsuse juures suudab organism edukalt toime tulla tekkiva
laktaadiga ja seda verest eemaldada. Intensiivsuse kasvades ei tule aga organism enam toime
laktaadi eemaldamisega verest ning laktaadi konsentratsioon veres tduseb jarsult. Just
anaeroobset lave intensiivsust peetakse iheks kdige paremini vastupidavust iseloomustavaks
parameetriks. Vdga oluline on meelde jatta, et anaeroobse lave intensiivsust uletades ei muutu

kehaline t006 intensiivsus anaeroobseks, vaid organismi hakkab kuhjuma laktaati. T66vdime on
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jatkuvalt valdavalt aeoobne, sellepdrast on ka anaeroobne ldvi aeroobse vdimekuse
indikaatoriks.

Aeroobne lavi on aga t00 intensiivsus, millest alates Uletatakse organismi rasvade okstidatsiooni
vBimsus ja jarjest ronkem kaasatakse stisivesikute varusid energia saamiseks. Vere laktaadi tase
on aeroobse lave intensiivsusel 1,8-2,2 mmol/l piirides. Sellel intensiivsusel treenides
stimuleerite tugevalt rasvade ainevahedust ja see on pohiline intensiivsus Uldvastupidavuse

treenimiseks.

4.2 Sdudjate funktsionaalse voimekuse testimine
Soudjate funktsionaalsete vdimete hindamiseks kasutatakse véga palju sbudeergomeetreid.
Koos Sudeergomeetri Concept 2 kasutuselevdtuga on sdudeergomeetritestid laialt levinud.
Soudjate funktsionaalsete vdimete testimisel rakendatakse kbige sagedamini kahte pdhilist
tllpi sdudeergomeetriteste:
1) 2000 meetri (vO6i 2500 meetri vOi 6 minuti) maksimaalset testi, mis iseloomustab
klassikalist sdudedistantsi l&bimist;
2) astmeliste koormustega testi, kus saab madrata sdudjate metaboolseid reaktsioone
suurenevatele koormustele.
Soovitatav astmelise testi Ulesehitus on esitatud tabelis 4.6 ja 4.7 s6ltuvalt testitava soost ja
vanusest. Tabelis 4.7 valja pakutud 1 minutilise koormuse kestvusega testi soovitan kasutada
treeneritel siis, kui soovime sportlasel aeroobset ja anaeroobset ldve méaérata
stidamel6dgisageduse murdepunktide alusel. Seda fenomeeni uurides leidsid Conconi jt (1982),
et punkt, kus sudamel6dgisageduse kdver murdub lineaarsest, ning selle murdepunktile vastav
lihastoo intensiivsus on sarnases vahemikus, kui toimub jarsk laktaadi kontsentratsiooni
suurenemine veres. Tapsema tulemuse saamiseks soovitatakse testi kdigus mddta ka sportlasel

hapniku tarbimist.
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2000 meetri sdudeergomeetritesti kasutatakse véaga palju nii paatkondade komplekteerimiseks
kui ka treeningukoormuste hindamiseks. Sealjuures 2000 meetri sdudeergomeetritesti véimsus
on otseselt seotud astmelise koormuse testi maksimaalse vdimsusega. Alati on soovitatav
arvutada ka suhteline vOimsus, jagades maksimaalse vOimsuse sdudjate keha massiga. 18
aastastel rahvusvaheliselt edukatel meessdudjatel on selleks vaartuseks tle 5,0 W / kg ja
naissoudjatel tle 4,0 W / kg. Astmeliselt tdusvate koormustega testil mé&ératakse samuti vere
laktaadisisalduse tdus pérast testi, madrates nii testi maksimaalsed vaartused. (Tabel 4.8).

Tabel 4.6. Astmeliselt tGusvate koormustega testi (lesehitus Concept 2 sdudeergomeetril
(Steinacker & Pohlenz, 1997 jargi)

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

Tabel 4.7. Astmeliselt tGusvate koormustega testi Ulesehitus Concept 2 sGudeergomeetril
(Hofmann, 2007 jargi)

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

NAISED

<15 40 10 1

>15 40 15 1
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Tabel 4.8. Astmeliselt tdusvate koormustega testil registreeritud maksimaalne v8imsus (Pmax),
maksimaalne laktaadi konsentratsioon veres (LAmax) ja anaeroobne lavi (AT) Saksamaa
juunioride koondisel (Steinacker, 1993 jargi)

Pmax (W) LAmax (mmol/l) 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 ja selle taastumine pérast astmelist tbusvate koormustega
testi néitab sdudjate anaeroobse energiatootmismehhanismi vdimsust ja ka aeroobsete
energiatootmismehhanismide effektiivsust taastumisel. Samas tuleb arvestada, et koos aeroobse
vOimsuse suurenemisega, millega kaasneb ka anaeroobse lave vdimsuse suurenemine, vaheneb
tdnu vaiksemale glikolutilisele véimsusele maksimaalne laktaadi kontsentratsioon veres.
SGudmises maaratakse anaeroobse lave intensiivsust kdige sagedamini vere 4 mmol.1?
laktaadisisalduse juures. Lisaks astmeliselt tdusvate koormustega testile vGib ka maksimaalse
2000 meetri sbudeergomeetritesti puhul maérata sbudjate maksimaalset hapniku tarbimist, mis
on sOudjate Uheks kdige paremaks voistlustulemust nditavaks faktoriks. Soudjate erialase
6konoomsuse hindamiseks soovitatakse teha 3x 10 minuti testi, kus esimene 10 minutit
sOutakse aeroobse l&ve intensiivsuse juures, teine 10 minutit anaeroobse lave intensiivsuse
juures ja kolmas 10 minutit maksimaalse hapniku tarbimise intensiivsusel.

Peale sOudjate aeroobse vOimekuse testimise on vajalikud ka anaeroobsete
energiatootmismehhanismide hindamise testid. Et anaeroobne t66v6ime maarab ainult vahesel
maaral sdudjate vdistlustulemust, siis uuringuid selles vallas on tehtud kullaltki vahe ja tiheselt
maailmas levinud teste ei ole. Sakslased soovitavad kasutada anaeroobse alaktaatse
energiatootmismehhanismi véimsuse hindamiseks viit maksimaalset tdommet sdudeergomeetril.
Viie maksimaalse tdbmbe keskmine vdimsus varieerub eliitsdudjatel 650 ja 990 W vahel ning
viiele tdmbele kulunud aeg 5,0 ja 6,5 sekundi vahel. Anaeroobse-laktaatse

energiatootmismehhanismi vimsuse hindamiseks voib kasutada maksimaalset 40sekundilist
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sOudeergomeetritesti. On leitud, et selle testi vGimsus varieerub eliitsdudjatel 550 ja 780 W
vahel. Uuringud meie laboris on aga nédidanud, et maksimaalse 20 tdmbe test iseloomustab
objektiivsemalt sdudjate anaeroobset-laktaatset energiatootmismehhanismi voimsust, vorreldes
40sekundilise maksimaalse testiga. USA koondise valikul ja paatkondade koostamisel
kasutatakse nditeks kolme sdudeergomeetri distantsi: 500, 2000 ja 6000 meetrisdudmist (Tabel
4.9).

Tabel 4.9 Sudeergomeetril saadud eri vdistlusdistantside ajad USA koondise kandidaatidel
(Seiler, 1996 jargi)

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 1:41,9 7:21,6 23:44,0

Kokkuvotteks voib 6elda, et sbudjate testimine on vajalik informatsiooni saamiseks treeningu-
protsesside hindamisel ja paatkondade koostamisel. Iga inimene on erinev ja koormus, mis
sobib Uhele sportlasele, ei pruugi téita sama tlesannet teise sportlase juures. Seega on vajalik
tagasiside. Lisaks vdga keerulistele, aegandudvatele ja kallitele testimistele on palju lihtsaid
sobilikke teste, mida vdib kasutada noorsportlaste hindamisel v6i kas vOi iga nadal

eliitsportlastel.
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5. TREENINGUMETOODIKA
5.1 Treeningu pohiprintsiibid
Treeneri roll sportlase ettevalmistamisel on védga tdhelepanuvéarne ning koosneb erinevatest
tahkudest. Treener ja sportlane peavad tulemuse saavutamiseks moodustama terviku.
Sealjuures on sportlase ettevalmistus koigi faktorite (vahendid, meetodid, tingimused)
sihipérase kasutamise igakiilgne protsess, mis tagab sportlase arengu ja kindlustab vajaliku
valmisoleku sporditulemuse naitamiseks. Sporditulemust tagavad faktorid voib omakorda
jagada seesmisteks (sportlase voimalused 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 Uldise arengu ja antud spordialale
spetsiifiliste omaduste arendamine erineva téhtsusega sportlase karjaari jooksul. Kui
treeningute alustamise perioodil on olulisem sportlase ldine areng, siis meisterlikkuse kasvuga
maéangivad jarjest suuremat rolli spordialale spetsiifilised omadused. Seega on sportlase arengu
aluseks treening.
Sporditreeningut vdib defineerida kui sportlase ettevalmistuse peamist osa, kehaliste harjutuste
kasutamise spetsialiseeritud protsessi. Sporditreeningu eesmargiks on tipptulemuste
saavutamiseks vajalike omaduste ja vdimete arendamine ning taiustamine antud spordialal.
Sdudjate treeninguprotsessis lahendatavad lesanded:

1) sdudmise tehnika ja taktika omandamine;

2) vajalike kehaliste vbimete vajaliku taseme tagamine;

3) spetsiaalse psiihholoogilise ettevalmistuse taseme saavutamine;

4) edukaks treenimiseks ja voistlustegevuseks vajalike teadmiste ja praktiliste kogemuste

omandamine;

5) sportlase ettevalmistuse eri kiilgede kompleksne taiustamine.
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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

vahet vdistlusharjutuse ja selle erinevate treeninguvormide vahel. Esimesi sooritatakse

voistlusolukorras kooskdlas antud spordiala voistlusmadrustega. Teised on oma struktuurilt ja

sisult voistlusharjutused, aga erinevad nendest tegevuse reziimi ja vormi isedrasuste tottu, kuna

nad on suunatud teatud treeninguilesannete lahendamisele. Ettevalmistavad harjutused

jagunevad:

1.

spetsiaalettevalmistavad harjutused (sisaldavad vdistlusharjutuste elemente, on
sarnased vdistlusharjutuste pingutustega, samuti ka imiteerivad harjutused, mis on
struktuurilt ldhedased vdistlusharjutustele), mis jagunevad omakorda suunitluselt
ettevalmistavateks (suunatud pohiliselt tehnika omandamisele) ja arendavateks
(suunatud kehaliste vBimete arendamisele) harjutusteks;

uldarendavad harjutused (siia kuuluvad harjutused, mis tagavad sportlase

uldettevalmistuse).

Sporditreeningu meetodid v8ib sdudmises pohiliselt jagada kahte tinglikku riihma:

1.

meetodid, mille eesmérgiks on peamiselt sudmistehnika, s.0 sdudmisele iseloomulike
liigutusoskuste ja liigutusvilumuste omandamine (tervikmeetod ja osameetod);

meetodid, mille eesmargiks on peamiselt kehaliste vBimete arendamine (rangelt
reglementeeritud harjutamise meetodid, voistlusmeetod ja mangumeetod). Rangelt
reglementeeritud harjutamise meetodite alla kuuluvad tihtlusmeetod, vaheldusmeetod,

intervallmeetod ja kordusmeetod.

Sporditreeningu koormus on kehaliste harjutuste mdju organismile, mis kutsub esile organismi

funktsionaalsete susteemide aktiivseid reaktsioone. Koormuse suuna mééravad sealjuures
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harjutuste kestus ja iseloom, sooritamise intensiivsus; puhkepauside kestus ja iseloom
harjutuste  (seeriate) kordamise vahel; harjutuste hulk treeningutel, erinevatel
treeninguetappidel. Oma suunalt v8ivad koormused olla kas valikulised (seotud peamiselt Gihe
funktsionaalse susteemi mdjutamisega) voi komplekssed (mdjutavad kahte vOi mitut

funktsionaalset slisteemi).

5.2 Treeningu periodiseerimine
Sporditreeningu Ulesehitus jaguneb sGudmises jargmisteks struktuurideks:
1. mikrostruktuur: ksiktreeningu vOi vaikese ehk mikrotsukli (koosneb mitmest
treeningust) struktuur;
2. mesostruktuur: keskmiste ehk mesotsuklite (koosneb teatud arvust mikrotsiklitest)
struktuur;
3. makrostruktuur: suurte ehk makrotsuklite (koosneb teatud arvust mikrotsiklitest)
struktuur.
Treeningu periodiseerimise kdige vaiksemaks osaks on treeningtund, mis koosneb kolmest
osast: ettevalmistavast osast, pohiosast ja I6pposast. Samas jagatakse treeningtunnid oma
suunitluselt peamisteks (sooritatakse pdhiosa t60 mahust, seotud ettevalmistusperioodi
peamiste Ulesannete lahendamisega) ja téiendavateks (loovad soodsad tingimused
adaptatsiooniprotsesside kulgemiseks, vahendavad psidhilist pinget ja stimuleerivad
taastumisprotsesse) treeninguteks. Kahe treeningu korral paevas on (ks tavaliselt peamine ja

teine taiendav.

Mikrotstkliteks nimetatakse treeningtundide kogumit, mis moodustab treeninguprotsessi

suhteliselt tervikliku ja korduva fragmendi. Mikrotsukli kestus vdib olla 3—4 kuni 10-14 paeva.

Levinumaks kestuseks on seitse paeva.
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Mikrotsuklite struktuur s6ltub mitmeaastase ettevalmistuse etapist, sportlase isedrasustest,
makrotsukli treeninguperioodist ja mikrotsukli enda tudbist. Ettevalmistuse algetapil
mikrotstklitesse suure koormusega treeninguid ei planeerita, esialgse spetsialiseerumise etapil
vOib neid olla 1-3 ja vGimete maksimaalse realiseerimise etapil 4-6.
Mesotsikkel on tavaliselt 3-6nddalane treeninguprotsessi etapp. Treeninguprotsessi
ulesehitamine mesotsuklite kaupa vdimaldab silmas pidada ettevalmistusperioodi vOi etapi
peamist tlesannet, tagab treeningukoormuste ja vaistlustegevuse optimaalse diinaamika, aga ka
mitmesuguste vahendite ja meetodite otstarbeka tihendamise.
Makrotsuklite Ulesehituse metoodika sOltub eelkdige peamistest Ulesannetest, mille
lahendamisele on pihendatud treening mitmeaastase ettevalmistuse etapil. Makrotsuklite
kestus vOib olla mdnest kuust kuni 4 aastani. Aastase treeningu Glesehitust Gihe makrotsukli
alusel nimetatakse Uhetsukliliseks, kahe makrotsikli alusel kahetsukliliseks ja kolme
makrotsukli alusel kolmetsikliliseks.
Igas makrotsiklis eristatakse jargnevaid perioode:

1. Ettevalmistusperiood;

2. Vadistlusperiood,;

3. Uleminekuperiood.
Vaistlusperioodi peamisteks ulesanneteks on spetsiaalettevalmistuse taseme tdstmine ja selle
vOimalikult taielik &rakasutamine vdistlustel. Spetsiaalettevalmistus organiseeritakse
voistlusperioodil vastavalt pdhivoistlustele, mida kvalifitseeritud sportlastel on 2-4 (lejaanud
vdistlused treenivad ja nendeks spetsiaalselt ei valmistuta). Uleminekuperioodi peamisteks
ulesanneteks on téielik puhkus pérast eelmise aastatsukli voi makrotsukli treeningu- ja
voistluskoormusi, treenituse hoidmine tasemel, mis tagab sportlase optimaalse valmisoleku

jarjekordse makrotsukli alguses. Tavaliselt kdigub Gleminekuperioodi kestus 6-8 nadalani.
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Mitmeaastase ettevalmistuse struktuur hdlmab jargmiseid etappe:

1.

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

Esialgne baasettevalmistus (llesandeks on tervise tugevdamine, kehaliste vOimete
igakulgne arendamine, puuduste korvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses,
lilgutuspotentsiaali ~ loomine, mis  vOimaldab omandada  mitmesuguseid
liigutusvilumusi);

Spetsiaalbaasettevalmistus (etapi esimesel poolel jatkub Gldine ja abistav ettevalmistus,
laialdaselt kasutatakse teisi spordialasid, tdiustatakse nende tehnikat. Etapi teisel poolel
ettevalmistus  spetsialiseeritakse. ~ Ma&é&ratakse  kindlaks  spordiala,  millele
spetsialiseerutakse);

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

Tulemuste sailitamine (iseloomustab individuaalne lahenemine. Etapile on iseloomulik
puud sdilitada varemsaavutatud funktsionaalsete voimete taset endise vOi véiksema
treeningumahu korral, taiustada tehnilist meisterlikkust, tdsta pstuhilise ettevalmistuse

taset, kdrvaldada puudusi kehalises ja funktsionaalses ettevalmistuses).

5.3 Treeningu planeerimine ja arveldus

Soudmises on treenerile kbige tdhtsam aastane treeninguprogramm, et planeerida sportlase

edasist arengut. Aastase treeninguprogrammi koostamisel peab treener l&htuma treeningu

pdhiprintsiipidest ja periodiseerimise kontseptsioonist. Treeningu planeerimine néuab kindlat
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teadmist, mida soovitatakse saavutada ja kuidas selleni jduda. Selle saavutamiseks tuleb jargida
jargmisi p6himotteid:

1. Eesmaérgi pustitamine;

2. Sustemaatilise treeninguplaani koostamine;

3. Treeninguplaani taitmine;

4. Treeninguplaani monitooring ja vajadusel vastavate korrektiivide tegemine.
Eesmérgi pustitamine tahendab vastava vdistlustulemuse saavutamist, seda nii luhemas
perspektiivis (jargmine voistlushooaeg méne kuu parast) kui ka pikemas perspektiivis (kuhu
tahetakse vélja jouda aastate parast). Sportlase treeninguplaanide koostamisel peab arvestama
aastaste treeninguplaanidega, mis omakorda jaotatakse spetsiifilisteks perioodideks, millel on
oma kindel tlesanne lahendada. Planeerimisel tuleb arvestada, et iga jargmine periood tugineb
eelmisele ja ilma eelmist labimata ei ole vdimalik asuda uute tlesannete lahendamisele.
Selline treeningu periodiseerimine pdhineb treeningu mahul ja intensiivsusel, mis erinevate
treeningute puhul varieeruvad, et vGimaldada adekvaatset treeningustiimulit ja treeningute
vahele ja&vat puhkeperioodi. Treeningu maht pdhineb sbudjate poolt tehtavale kogu t66
hulgale, mida saab valjendada kas meetrites vOi kilomeetrites. Selline planeerimine on
sbudmistreenerite poolt vaga levinud, kuid ta ei anna téielikku Glevaadet sportlase poolt tehtud
toost. Treeningu mahu paremaks néitajaks on aeg, mis véimaldab paremini vorrelda erineva
kvalifikatsiooniga sbudjaid. Mitmed uuringud on samuti ndidanud, et aastane treeningumaht
sbudmises peegeldab vaga hésti vdistlustulemust. Samas tuleb arvestada sportlaste muude
kohustustega nagu t66, kool, perekond, jms, mis kdik vdivad limiteerida nadalas treeningutele
kuluvat aega 4-5 tunnini. On selge, et nddalas keskmiselt 6 tundi sdudes ei tulda
olimpiavditjaks ja vaga raske on voita Eesti meistrivdistlusi sdudes nadalas ainult keskmiselt

3 tundi. Tabel 5.1 nditabki vastavale treenitusastmele vajalikku keskmist aastast
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treeningumahtu. Selleks, et sportlane areneks jargmisele tasemele, tuleb seega igal jargneval

aastal jarkjargult suurendada aastast treeningumahtu.

Tabel 5.1. Aastane treeningumaht séltuvalt vdistlustasemest

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

Isegi rahvusvahelise klassiga sOudjate treeningumaht on viimasel 30 aastal stabiilselt
suurenenud. Treeningumahu suurendamisel tuleb kindlasti réhutada jarkjargulisuse printsiipi,
kuna kiire ja jarsk treeningumahu suurendamine viib sportlase uletreenitusseisundini, millest
viljatulek on komplitseeritud vdi vahel isegi voimatu. Uheks pdhireegliks 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 umbes 5 aastat (Tabel 5.2).

Tabel 5.2. Aastane treeningumahu suurenemine

Aasta Treeningumaht (tundi aastas)

500
550
605
665
732

gl B~ W N P~
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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 vOimalik ma&rata mitmel erineval viisil. Kbige sagedasem on
astmeliselt tdusvate koormustega test suutlikkuseni, kus siis registreeritakse iga koormuse 16pus
nii vere laktaadisisaldus kui ka sudame l60gisagedus. Selle testi tulemusena saab sportlasel
kasutada jargmiseid fusioloogilisi parameetreid: aeroobne lavi, anaeroobne lavi, maksimaalne
hapniku tarbimine kui ka maksimaalne véimsus.

Aastane treening jagatakse loogilisteks perioodideks, mis sisaldab ettevalmistusperioodi,
voistlusperioodi ja Gleminekuperioodi. Tabelis 5.3 on esitatud aastane treeninguplaani néide
sOudjale, kes treenivad 500 tundi aastas. Sulgudes on toodud treeningumahu protsent nii, et
oleks voimalik teha treeninguplaane vastavalt iga sportlase treeningumahule.

Sellise ndidistreeninguplaani 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 vahendamist. Sellise muutuse treeninguplaanis on

vOimaldanud parem toitumine ja taastumisprotsesside kasutamine.

Tabel 5.3. Aastase treeningumahu jagunemine 500 tunnise aastamahu korral.

Periood Perioodi | Aeroobne | Anaeroobne | VO2max Joutreening Tunde
kestus lavi lavi nadalas
(nadalat)
Uldettevalmistus 12 70 (25%) 20 (20%) 0 25 (33%) 8,75
Spetsiaalettevalmistus 12 75 (27%) 35 (35%) 5 (10%) 20 (27%) 11,25
Voistluseelne 12 95 (35%) 25 (25%) 15 (30%) 20 (27%) 13,0
Voistlus 8 35 (13%) 20 (20%) 30 (60%) 10 (13%) 11,9
Ulemineku 8 0 0 0 0 0
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Ettevalmistusperiood jagatakse sdudmises uldettevalmistusperioodiks ja
spetsiaalettevalmistusperioodiks.

Uldettevalmistusperioodi eesmiark on (ldise kehalise vdimekuse arendamine, milleks
kasutatakse maksimaalse jou ja uldise aeroobse vastupidavuse arendamist ning tehakse ka
erinevaid painduvus- ja koordinatsiooniharjutusi. Hasti labi viidud tldine ettevalmistusperiood
on aluseks parimale vdistlustulemusele vdistlusperioodil. Samas on treeningumaht
uldettevalmistusperioodil natukene véiksem vorreldes spetsiaalettevalmistusperioodiga, 60%
selle perioodi treeningumahust moodustab Uhtlusmeetodil madala intensiivsusega pikk
aeroobne treening aeroobse lave tasemel, kus treeningtunni pikkuseks on vahemalt 60 minutit.
Spetsiaalettevalmistusperiood kestab tavaliselt 8 kuni 16 n&dalat ja pGhineb
uldettevalmistusperioodil ~ saavutatud  baasil. ~ Selle  perioodi  eesmérgiks  on
uldettevalmistusperioodil saavutatud Gldise kehalise voimekuse kasutamine sdudetsuklis. Selle
perioodi pdhitdhelepanu on vee peal paadis sooritatud aeroobne, anaeroobne ja ka maksimaalse
vOimsusega tehtud t66. Sellel perioodil suureneb treeningumaht, sdudjad teevad rohkem t66d
anaeroobse lave tasemel ja Uldkehaline ettevalmistus vaheneb kuni 10% kogu t60 mahust.
Sellele perioodile planeeritakse ka 1-2 joutreeningut, et hoida saavutatud lihasjou taset.
Vaoistlusperioodi vOib jagada vdistluseelseks perioodiks ja vahetuks voistlusperioodiks.
Vaoistluseelne periood hélmab tavaliselt 4-8 nadalat. Sellel perioodil saavutab treeningumaht
oma maksimumi ja mingil maaral suureneb ka intensiivsus. Madala intensiivsusega aeroobse
lave tasemel tehtavad treeningud moodustavad ikka ligikaudu 60% kogu treeningumahust.
Peale selle sooritatakse treeninguid, mis sisaldavad intervalle, mis sooritatakse anaeroobsest
lavest natuke madalamal voi kdrgemal. Iga nadal tehakse ka umbes Uhe tunni ulatuses
voistluskiirusel sooritatud intervalle. Samuti on n&dalasse planeeritud jou sdilitamiseks
mdeldud treeningud, kuid tldine joutreening keskendub rohkem harjutustele vee peal. Samuti

lisatakse anaeroobseid sprinte. Vahetu vdistlusperiood planeeritakse dldiselt nii, et aasta
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pohivdistlus langeb vdistlusperioodi 16ppu. Uldiselt sisaldab vahetu vistlusperiood endast 3—
4 tahtsamat voOistlust ja paari véiksema téhtsusega voOistlust, kus saab harjutada
vOistlusstrateegiat. Vahetu vdistlusperioodi eesmargiks on paadi kiiruse arendamine. Madala
intensiivsusega aeroobsel lavel sooritatavate treeningute hulk vaheneb sellel perioodil ligikaudu
35% kogu treeningumahust. Ligikaudu 31% treeningumahust sisaldab vdistluskiirusel
sooritatavaid harjutusi. Uheks vahetu vdistlusperioodi iseloomujooneks on laadimisperiood
(teiper), mida iseloomustab véike treeningumaht ja suurenenud intensiivsus, mis vdimaldab
sportlasel taielikult taastuda kogu aasta treeningutest ja valmistuda voistlusteks. Erinevad
uuringud on ndidanud, et hé&sti kavandatud teiper voimaldab parandada vdistlustulemust 3—
11%. Samas tuleb arvestada, et kdikidele sportlastele ei pruugi teiperi kasutamine anda
tulemust. Eriti kehtib see madalama kvalifikatsiooniga sportlaste puhul, kes ei paranda teiperi
tulemusena oluliselt vdistlustulemust. Sportlastele, kelle keskmine treeningukoormus tihes
nadalas on 5-6 tundi, peaks piisama paarist puhkepdevast, et treeningutest taastuda ja
vOistlustel hésti esineda. Sellised sportlased peaksid planeerima sprinditreeningu viimaseks
treeninguks enne kahte vOistluseelset puhkepéeva. Selline treening peaks keskenduma
sprintidele kuni 500 meetrit ja startide harjutamisele. Uleminekuperiood on ajavahemik peale
viimast voistlust ja uute raskete treeningute algust. Tavaliselt on selle perioodi pikkuseks 4 kuni
8 nadalat s@ltuvalt sportlase kvalifikatsioonist. Uleminekuperioodi mérksdnadeks on puhkus,
rehabilitatsioon ja uute vigastuste drahoidmiseks tehtavad harjutused ning véikese
intensiivsusega ja mahuga tehtavad ldarendavad harjutused. SGudepaati sellel perioodil ei ole
soovitatav treeninguvahendina kasutada. Treeningumaht sellel perioodil peaks keskmiselt

olema 50-70 protsenti ettevalmistusperioodi treeningumahust.
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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,;

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

Vastupidavuse arendamise seisukohalt on treeningukoormuse intensiivsuses kaks olulist astet:
aeroobne ja anaeroobne lavi. Aeroobne l&vi on suurim t60 intensiivsus, millega treenides
arendatakse pohiliselt rasvaainevahetust ja mis on baasvastupidavuse aluseks. Anaeroobne lavi
on suurim t66 intensiivsus, millega on voimalik treenida aeroobseid protsesse ning mida
uletades hakkab lihastesse kuhjuma jarsult laktaat, mis pohjustab kiire lihasvasimuse.
Treeningutel anaeroobse lave tasemel ja allpool seda on kullaltki kompleksne toime organismi
eri susteemide arendamiseks, millest sdltub sportlase vastupidavuse tase:

1. paraneb kapillarisatsioon, koos sellega verevarustus;

2. suureneb mitokondrite arv;

3. tbuseb oksudatiivsete enstiimide aktiivsus;

4. kiireneb laktaadi td6aegse eemaldamise voime;

5. suureneb vabade rasvhapete hapendumine ja proportsionaalselt vaheneb glikogeeni

tarvitamine;
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6. touseb 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 glukogeenivarusid. Vastupidavustreeningu eesmark on ka nii
hapnikutranspordi stisteemi kui ka hea hapniku omastamise vGime suurendamine. Kui
aeroobne ja anaeroobne lavi peegeldavad aeroobsete mehhanismide efektiivsust, siis
maksimaalne hapnikutarbimine aeroobsete mehhanismide vd@imsust. Maksimaalne
hapnikutarbimine on seega suurim hapniku hulk, mida organism suudab pingelise lihast6o ajal
kasutada. SOltuvalt vdistlusdistantsi pikkusest etendavad suuremat rolli kas aeroobsete
energiatootmismehhanismide efektiivsus ja 6konoomsus (10 000 m-maraton) — aeroobne ja
anaeroobne lavi voi voimsus (1500-5000 m) — maksimaalne hapnikutarbimine.
Vastupidavustreeningu liigid on:

1. POhivastupidavus
Aeroobse lave tasemel tehtava kestustreeninguga arendatakse baas- e. pdhivastupidavust.
Aeroobse lave Kiiruse juures Uletatakse rasvade kasutamise vGimsus energiatootmises,
hakatakse puhkeolekuga vorreldes kasutama rohkem gliikogeeni ja vere laktaaditase Uletab
vahesel méaral puhkeolekutaseme.

2. Tempovastupidavus
Anaeroobse lave tostmiseks tehtava treeninguga arendatakse tempovastupidavust. Treeningu
intensiivsus ei tohi Uletada mérgatavalt anaeroobsele lavele vastavat intensiivsust. Anaeroobne
lavi néitab eelkdige laktaadi eemaldamise mehhanismide voimsust.

3. Maksimaalne vastupidavus
Aeroobses-anaeroobses e. segarezhiimis tehtav maksimaalse hapniku tarbimise treening on

maksimaalne vastupidavus. Nimetatakse ka aeroobseks vdimsuseks. Maksimaalse
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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 voOimet) arendame laktaatset (kdrge laktaadi kontsentratsiooniga) Kiiruslikku
vastupidavust.

5. Alaktaatne kiiruslik vastupidavus
Maksimaalse kiiruse ja selle sailitamise jaoks tehtavat treeningut nimetatakse alaktaatseks
kiiruslikuks vastupidavuseks.
Vastupidavustreeningu pohivahendid_on:

1. Kestustdo aeroobse lave tasemel
Organismi energiavajadus saadakse peamiselt rasvadest saadava energia arvelt, on aeroobse
baasi aluseks. Toime algab 60-90 minutist, tippsportlastel vGib treening ulatuda 2-3 tunnini ja
rohkemgi. Stidame 166gisagedus 120-160 166ki/min, laktaadisisaldus kuni 2 mmol/I.
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 sdudjate laktaadi konsentratsioon veres kuskil 1,6
mmol/l. Aeroobse baasi arendamisel sdudmises on vdga heaks vahendiks ka jalgratta- ja
suusatreeningud. Jalgrattatreeningu Uheks positiivseks omaduseks on sdudmisele sarnane
jalgade t60. Teiseks pdhiliseks vaartuseks on, et kui Uhe veepealse treeningutunni pikkus ei
peaks oluliselt Gletama 2 tundi, siis jalgrattatreening véimaldab s6udjatel steady state tasemel
tehtavat t66d 2-4 voi isegi kuni 5 tundi Uhes treeningus, mis veelgi rohkem arendab aeroobset
baasi. Nii nditeks kasutas Xeno Muller, 1996 aasta ollimpiavoitja Uhesel paadil,
ettevalmistusperioodil nadalas 3-4 jalgrattatreeningut, tihe treeningu pikkuseks oli tavaliselt 2.5

kuni 3.5 tundi ja jalgrattatreeningud moodustasid kogu nddalasest treeningumahust 30%.
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Murdmaasuusatamise eelis jalgrattatreeningu puhul on see, et siiddame I66gisagedus on antud
vere laktaadikonsentratsiooni juures sarnane sdudmises saadud siidame lo0gisagedusele.
Kokkuvotteks voib Oelda, et kestustéd aeroobse baasi loomisel on tédhtsaim komponent, et
saavutada vdistlusperioodil paadi maksimaalne kiirus, seda sdltumata paadiklassist.
2. Ekstensiivne lihastoo
Lihast66 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% t00st voiks olla
sooritatud natuke allpool anaeroobset ldve. Stidame l66gisagedus jaab vahemikku 160-170
I60ki/min ja laktaadikonsentratsioon veres 4 mmol/l 1ahedal. Anaeroobse lave tasemel tehtavat
lihastood ei tohiks sbudjatel tldjuhul planeerida mitte rohkem kui 2 treeningut nédalassse
ettevalmistusperioodil ja 1 treening nddalasse vdistlusperioodil. Sdudmises tiheks levinumaks
meetodiks on 2 x 20 minutiline treening anaeroobse lave tasemel. Tuleb arvestada, et liigne
anaeroobse lave tasemel tehtav lihastdd, mis kasutab energiaallikana nii rasvu kui ka
stisivesikuid, vOib negatiivselt mdjuda aeroobse baasi loomisele sbudmises ja Ulekoormusest
véljatulek voib votta naddalaid voi isegi kuid.
3. Ekstensiivne intervalltreening ja kdrge intensiivsusega kestustoo

Segarezhiimi kuuluv treeninguvahend. Treeningus kasutatakse keskmiseid (1-2 minutit) vOi
pikki (3-6 minutit) intervalle. Efektiivne kogut66 maht vastavalt 15 ja 30 minutit. Stidame
l66gisagedus jaab vahemikku 170-185 166ki/min, laktaadisisaldus veres jadb tavaliselt
vahemikku 4-10 mmol/l. Hapnikutarbimine maksimaalne vo6i selle lahedase vbimsusega.
Intervalltreeningu puhul peaks minimaalne intervallide arv olema 4 ja maksimaalne 10, mis
sOltub intervallide pikkusest. Samas ei pea (hes treeningus sooritatavad intervallid olema tihe
pikkusega, niisugusel juhul sooritatakse lihemad intervallid treeningu keskel vo6i 16pus. Korge

intensiivsusega kestustdd puhul kasutatakse sdudmises tavaliselt 20 vOi isegi pikemat
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kestust6dd, kus intensiivsus on anaeroobse lave intensiivsusest kdrgem. S6udmise puhul tuleb
arvestada, et enne intervalltreeningu kasutamist peab sportlastel olema valja arendatud piisav
aeroobne baas.
4. Intensiivne intervalltreening ja kordust6o

Pohilised anaeroobsed laktaatsed treeninguvahendid. Ldikude pikkus kuni 60 sekundit.
Loikude labimise summaarne toimeaeg ei tohiks Uletada 5-6 minutit. Stidame 160gisagedus
180-200 166ki/min ja vere laktaadisisaldus voib tdusta 20 mmol/l. Kasutatakse sdudjate kiiruse
arendamiseks, moned treenerid ei soovita kasutatada liiga palju, kuna v6ib I8hkuda sbudjate
tehnilisi oskusi. Samas on oluline, et Kkiiruse arendamiseks kasutatakse vdistluskiirusest
suurema Kiirusega intervalle. Selliseid treeninguvorme peaks alguses kasutama ainult iks kord
nadalas esimesel kolmel nédalal ja kui sbudjad on sellega juba harjunud, siis lilitama veel teise

treeningu nadalasse. Ule kahe treeningu nidalas ei ole tavaliselt vajalik kiiruse arendamiseks.

6.2 JOuvdimete arendamine

Joud on vdime (letada lihaskontraktsiooni abil vélist vastupanu. Jou arendamise aluseks on
lihaste t0dlerakendamise koordinatsioonimehhanismi tdiustamine ja kontraktsiooniaparaadi
arenemine lihasrakus. Pohiteeks jou arendamisel on harjutuste kordamine kordusmeetodil.
Soudmine on unikaalne spordiala selle poolest, et mitte Ukski teine spordiala ei ndua
samaaegselt vaga head aeroobset voimekust ja hésti arendatud jduvGimeid. Sellepédrast on
sbudmises vajalik kasutada spetsiifilisi jdu arendamise programme, mis ei ole sarnased teiste
spordialadel kasutatavate jéutreeninguprogrammidega.

Tuleb arvestada, et lihasjou arendamine on vaga spetsiifiline ja nduab treenerilt vaga héid
teoreetilisi teadmisi. Lihast66 reziimid jou arendamisel on isomeetriline, isotooniline ja
isokineetiline lihaskontraktsioon. Isomeetrilise reZiimi puhul avaldavad lihased pinget ilma

oma pikkust muutmata. Suured staatilised pingutused on kdrge intensiivsusega ja kutsuvad
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suhteliselt kiiresti esile vasimuse. Staatilised pingutused vdimaldavad arendada lokaalselt
uksikute lihasgruppide joudu ning tunnetada erinevaid sporditehnika elemente. Isomeetriliste

jouharjutuste sooritamisel tuleb arvestada jargmiste pGhipunktidega:

suurendada pinget jark-jargult;

mitte hoida maksimaalset pinget tle 6 sekundi;

treeningu kestus mitte tile 10 minuti;

treeningu 18ppedes teha I6dvestusharjutusi.

Isotoonilise rezhiimi puhul on harjutuse sooritamisel tegemist pideva vastupanuga kogu
lilgutuse kestel. Samal ajal muutub jouvdimete rakendamine liigutuse eri faasides soltuvalt
keha asendist, kusjuures Idppfaasides ei ole lihased praktiliselt koormatud. Uletava (lihased
lihenevad ehk kontsentrilise) ja jareleandva (lihased pikenevad ehk ekstsentrilise) lihastoo
uhendamine voimaldab sooritada harjutusi suure amplituudiga, mis on lihasjou arendamisel
positiivne faktor.

Isokineetilise rezhiimi puhul seisneb lihastoo selles, et spetsiaalse aparatuuriga muudetakse
lilgutuste valist vastupanu (limiteeritakse Kiirust ja tagatakse lihaste maksimaalne koormus
kogu amplituudi kestel). Aparaadi abil madratakse vastupanu suurus ja sooritamise kiirus.
Kiiruse kasvuga valine vastupanu suureneb. Seda lihast66 rezhiimi t&napdeva sportlaste
treeningus praktiliselt ei kasutata.

Segarezhiimi ehk staatilis-diinaamilise reziimi puhul on tegemist isotoonilise ja isomeetrilise
lihastoorezhiimi (hendamine teatud harjutuste sooritamisel. Naiteks sellise harjutuse
sooritamine, kus 2-3 sekundilisele isomeetrilisele pingutusele (80% maksimaalsest) jargneb
plahvatusliku iseloomuga dinaamiline t66 (30% maksimaalsest) vdi kus mdlema puhul on
vastupanu 70-80% maksimaalsest (nditeks sportlane laskub kangiga poolkiikki, hoiab seda

asendit 2 sekundit ja seejarel sooritab maksimaalse kiirusega tleshlppe). Kdiki neid faktoreid
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tuleb arvestada sbudjate joutreeningute planeerimisel. Samas toimub sdudjate joutreening
pohiliselt isotoonilises lihastdo rezhiimis.
Joutreeningute aluseks on mdiste Uhe korduse maksimum (1KM), mis on maksimaalne
Uletatava vastupanu suurus, mida sportlane jouab thes korduses tdsta. Kolm p6hilist harjutus,
mida sbudjad jou arendamisel kasutavad on kangiga kikid, kangi rinnalevott ja kangi vastu
lauda tdbmme. Koik need harjutused on tstekangiga sooritatavad, ei ndua erilist aparatuuri ja
kasutavad koiki sdudmises vajaminevaid lihaseid.
Aastane joutreeninguprogramm soéudmises hdlmab kolme pdohilist jouvdime arendamist:
hlpertroofia, maksimaalse jou ja voimsuse periood. PShiideeks jou arendamisel on harjutuste
sooritamine kordusmeetodil. Harjutuste kordamine jou arendamisel toimub seeriatena ning
Uhes seerias korratakse harjutust ilma vahepealse puhkepausita. Oluline on ka jouharjutuste arv
ja seeriate arv treeningtunnis. Kolm kdige olulisemat tegurit, mis madravad dra joutreeningu
suunitluse, on harjutuste raskus, korduste arv Uhes seerias ja puhkeintervalli pikkus seeriate
vahel. Joutreeninguprogrammid saab aga oma suunitluselt jagada pohiliselt kolme rihma:

1. maksimaalse jou arendamisele suunatud joutreeningprogramm

2. lihashipertroofia arendamisele suunatud treeningprogramm

3. lihasvastupidavuse arendamisele suunatud joutreeningprogramm
Ettevalmistusperioodil alustatakse joutreeninguid eesmargiga arendada lihashipertroofiat.
Lihashlpertroofia on eelduseks maksimaalse jou ja vBimsuse arendamiseks. Hupertroofia
treening on  planeeritud  ettevalmistusperioodi  algusesse,  kuna  aeroobsed
vastupidavustreeningud on siin veel suhteliselt vaiksema osakaaluga kogu treeninguplaanis.
Paljud kergekaalusdudjad on vastupidiselt mures lihasmassi juurdekasvu parast, kuid unustavad
fakti, et suurtes mahtudes tehtav aeroobse suunitlusega vastupidavustreening hoiab &ra
lihasmassi juurdekasvu. Normaalkaalu séudjad saavutavad lihashlpertroofia perioodi jooksul

lihasmassi juurdekasvu tavaliselt 1-2 kilogrammi, ilma milleta on hiljem véga raske saada
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juurdekasvu maksimaalses jous ja voimsuses. Kogenud sportlaste puhul on levinud variandiks
kaks 4 nadalast tsuklit. Tsiikkel koosneb 3 arendavast né&dalast koos treeningumahu
suurenemisega, millele jargneb 1 nadal taastumist koos mahu ja intensiivsuse vahenemisega.
Intensiivsuse all mdistetakse kasutatava raskuse protsenti 1KM ja esimeses tsuklis, mis réhutab
lihaste simmeetrilist arengut kasutatakse 60-70% 1KM intensiivsust ja teine tsiukkel, mille
eesmargiks on lihashiipertroofia areng, kasutatakse 70-80% 1KM. Harjutuste sooritamise Kiirus
peaks sellel perioodil olema suhteliselt aeglane, minutis tehakse 18-22 kordust. Selle perioodi
naidisprogramm on esitatud tabelis 6.1.

Lihashupertroofia perioodile jargneb maksimaalse jou arendamise periood. Maksimaalne joud
on s6udjatele oluline stardis, kui v@imalikult suur joud on oluline, et paat seisvast asendist
vOimalikult kiiresti lilkuma saada. Samuti on maksimaalne joud sdudjatel oluline alus jou-
vastupidavuse arendamiseks. Tugevamad sportlased sOuavad madalama protsendiga
maksimaalsest joust vOrreldes nérgemate sGudjatega. Nii nditeks sdudja, kes peab igasse
tdmbesse rakendama 60 kg joudu ja tema kangiga kiki 1KM on 100 kg, siis ta totab 60% oma
maksimaalsest joust, mida on raske séilitada 210 tdmbeks. Samas sdudja, kelle 1IKM on 150 kg
tootab ainult 40% oma maksimaalsest jounéitajast, kui ta rakendab igasse tdmbesse 60 kg, mida
on oluliselt lihtsam séilitada kdigiks 210 tdmbeks. Samas, kui tugevam sdudja rakendab 60% 1
KM, siis on igasse tdbmbesse rakendatav joud 75 kg, millega suureneb ka paadi litkumise kiirus.
Maksimaalse jou arendamise perioodi kestus on sdltuvalt sportlase tasemest 4-6 voi 8-12
nadalat. S6udjad, kellel on vahemalt nelja-aastane joutreeningu kogemus, kasutavad 90-95% 1
KM intensiivsust. Tulpiliseks vdiks pidada programmi, kus esimesed kaks nadalat treenitakse
90% 1 KM, millele jargneb Uks nadal taastavat treeningut raskusega 60% 1 KM. Jargmised
kaks nadalat kasutatakse 95% 1 KM raskusi, millele jargneb samuti taastav nédal 60% 1 KM
raskusega. Sellise tsukli jarel tuleks hinnata uuesti oma 1KM ning vajadusel korrata uuesti kogu

tsuklit.

81



Tabel 6.1. Hupertroofia perioodi joutreeninguprogramm

1. paev 2. paev 3. paev 4. paev
Kikid Kangiga Ules Kikid Kikid
astumine
Power clean Rinnale vott Power snatch Hantlitega istudes
surumine
Vastu lauda tdmme | Hantlitega selili Hantlitega alt ttmme | Kereptdrded
surumine (triitseps) kettaga

Kikid thel jalal

Ulevalt kukla taha

Hantlitega kate

Vastu lauda tdmme

tdmme kdverdamine
(biitseps)
Hantlitega kate Istudes kétega kere | Rinnale vott Keretdsted
kdverdamine vastu tdmbed
(biitseps)
Kdhulihased Kdhulihased
Nadal Seeriad X Maht Intensiivsus (% Kiirus
kordused (kordused 1 KM) (korduste arv
kokku) 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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Korduste arv maksimaalse jou perioodis on suhteliselt véike ja puhkeperiood harjutuste vahel

suhteliselt suur vorreldes hlpertroofia perioodiga. Harjutuste sooritamise Kiirus aga peaks

olema suhteliselt suur, et stimuleerida neuraalset adaptatsiooni. Selle perioodi néidisprogramm

on esitatud tabelis 6.2.

Tabel 6.2. Maksimaalse jou arendamise perioodi joutreeninguprogramm

1. paev 2. paev 3. paev 4. paev
Kikid Kangiga ules Kikid Kikid
astumine
Power clean Rinnale vott Power snatch Hantlitega istudes
surumine
Vastu lauda tdmme | Hantlitega selili Hantlitega alt tbmme Kerepdorded
surumine (triitseps) kettaga

Kikid thel jalal

Ulevalt kukla taha

Hantlitega kate

Vastu lauda tdmme

tdmme kdverdamine (biitseps)
Hantlitega kate Istudes katega Rinnale vott KeretOsted
kdverdamine kere vastu tdmbed
(biitseps)
Kdhulihased Kdhulihased
Nadal Seeriad X Maht Intensiivsus (% Kiirus
kordused (kordused 1 KM) (korduste arv
kokku) minutis)
1 3x3 9 90 18
2 3x2 6 95 20
3 3Xx6 18 70 22
4 4x3 12 90 18
5 4x2 8 95 18
6 3x8 24 70 20
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Maksimaalse jou arendamise perioodile jargneb lihasvastupidavuse arendamise periood, mille
kestuseks on tavaliselt 6-8 nddalat kuni 12 nadalat ja mille eesmérgiks on saavutatud jou taseme
ulekandmisele spordiala spetsiifilistesse tingimustesse. Kuna antud perioodil on treeningmahud
ka kdige suuremad, on otstarbekas ka joutreeningutel pohirdhk arendada jouvastupidavust.
Kangiga treeningutel on sellel perioodil kaks eesmaérki: erialase vdimsuse parandamine ja
saavutatud jou séilitamine. V6imsuse parandamiseks tuleks kasutada kergemaid raskusi, 40-
50% 1KM ja harjutusi sooritada vdimalikult plahvatuslikult. Soovitatakse ka kasutada
pliomeetrilisi harjutusi topispalliga ja keha raskusega.

Vee peal sooritatavate harjutuste puhul tuleks paadile lisada takistusi purgi jms ndol, maa peal
sooritatavateks harjutusteks sobivad samuti igasugused pliiomeetrilise iseloomuga harjutused
nagu stigavushipped jms. VBimsus on kombinatsioon joust ja kiirusest. Esimesel neljal nadalal
on tahelepanu jou ja kahel viimasel nadalal kiiruse arendamisel. Kiiruse arendamise faasil

uletaks liigutuste Kiirus voistlustempot. Selle perioodi naidisprogramm on esitatud tabelis 5.3.

Tabel 5.3. Véimsuse arendamise perioodi joutreeninguprogramm.

1. paev 2. paev 3. paev
Takistusega sdudmine Kangiga kukid 4x6 80% 1KM | Takistusega sdudmine
6x10 sagedusega 10 tbmmet | Rinnalevdtt 4x6 80% 1KM 6x10 sagedusega 10
minutis tdmmet minutis
4x8 sagedusega 8 tdmmet Vastu lauda tdmme 4x6 80% 4x250 m stardist
minutis 1KM

Kangiga kéte kdverdamine 4x6
80% 1KM
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5.2 Painduvus ja koordinatsioon
Painduvus on tugi-lilkkumisaparaadi morfofunktsionaalne omadus, mis mé&éarab liigutuste
lilkuvuse ulatuse (amplituudi), s6ltudes liigese ehitusest, lihaste ja kddluste venitatavusest.
Painduvus- (venitus-) harjutuste sooritamine tdidab sporditreeningus jargmisi funktsioone:
1. venitamine suurendab vere tsirkulatsiooni lihastes ja kiirendab neist laguainete
efektiivsemat valjaviimist, suurendades taastumisvoimekust;
2. kiirendab valgustinteesi ja tdstab toiduainete omastamise efektiivsust;
3. valdib vigastusi (lihaste ja liigeste Ulevenitused, 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 vdtavad 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 vaiksem kui passiivse painduvuse ulatus. Painduvusharjutused vdivad olla aktiivsed,
passiivsed vOi segaiseloomuga. Passiivsete harjutuste puhul venitatakse lihaseid ja kd6luseid
keha raskuse voi vilise vastupanuga (hantel, partner, trenazoor jne). Aktiivseid harjutusi voib

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

Sportlase koordinatsioonivdimete all mdistetakse sportlase oskust kdige téiuslikumalt,

Kiiremini, tapsemalt, 6konoomsemalt ja leidlikumalt lahendada keerukaid ja ootamatult

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

psuhhofisioloogiliste faktoritega:

1.

2.

6.

7.

liigutustilesande mdistmine, tldplaani loomine ja konkreetse lahendustee leidmine;
lihasgruppide koosk®dlastatud tegevus;

antagonistlike lihaste omavaheline koost0o;

lihaspinge kooskdlastatus vélise vastupanuga;

lihaste ja liigeste tundlikkus;

elementaarne liigutusvilumuste hulk;

lihaste 16dvestumisvdime.

Koordinatsiooni ja painduvuse arendamiseks kasutatakse kdige sagedamini venitusharjutusi.

Venitusharjutused jagunevad diinaamilisteks ja staatilisteks.

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

Staatilised venitusharjutused on streching’u-harjutused (kasutatakse lihaste elastsuse

suurendamiseks ja k6dluste ning sidemete venitamiseks).

Venitusharjutuste tahtsus:

Véhendavad lihaspinget ja vdimaldavad organismil 166gastuda.

Arendavad koordinatsiooni, vBimaldades sooritada liigutusi vabamalt ja lihtsamalt.
Parandavad séastvalt liigeste liikuvust ning vdimaldavad sooritada vajalikke liigutusi
6konoomselt ja koordineeritult.

Parandavad lihaste individuaalset koormustaluvust.

Tanu verevarustust ning ainevahetust kiirendavale toimele aitavad viia organismist valja

murgiseid ainevahetuse 16pp-produkte ja sellega vahendada lihasvasimust.
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e Streching tagab lihaste optimaalse venituse kuni neljaks tunniks (aktiivsed venitused
kuni kiimneks minutiks).
e Valmistab lihased ette jargnevaks kehaliseks koormuseks.
e Parandab nii lihaslddvestust kui psuthilist 16dvestust, tagab hea enesetunde.
Harjutuste sooritamisel on oluline teada:
e oma lihassusteemi eripéra,
e painduvuse astet,

e lihasststeemi 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

kestus 10-15 s

sooritus kuni mddduka pingeni, siis lihase I6dvestus

lihaspinge véhenemisel 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 hésti oluline

- lihaspinge vaheneb, kui ei vahene, védhendage ise lihaspinget

- kui lihaspinge suurenes, oli amplituud liialt suur
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Strechingut tehes tuleb meeles pidada:
e Harjutustele peab eelnema vahemalt 5 min soojendus.
e Jdigemat kehapoolt tuleb venitada esimesena.
e Erineva elastsusega lihaseid ei tohi venitada koos (nt reie tagumised lihased).
e Venitada voimalikult 1ddvestunud lihast.
e Hoiduda valust — valu néitab, et midagi on valesti.
e Kunagi ei tohi tletada valuléve.
o Valtida vééaraid ja &armuslikke piirasendeid.
e Venitustreening pole voistlus kaaslasega.
e Keskenduda korraga thele lihasele.
e Venituse tugevus peab venituse jooksul tdusma, kuid akilisi ja jarske liigutusi ei tohi
teha.
e Venitusasend tuleb sisse votta aeglaselt ja seejérel hoida asendit.

o Oigesti dpitakse venitama regulaarselt venitades.
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LISAD
TREENINGPROGRAMM KLUBISPORTLASTELE

See treeningprogramm pohineb Training Program for Clubs and Individuals. FISA

Development Program 2009 treeningprogrammil. Antud programm peaks andma treeneritele

ideid ja pdhisuundasid treeningmetoodiliselt sdudmistreeningute tlesehituseks. Kui 1993 aasta
programmis oli pohirdhk vdimalikult suurel treeningumahul, siis on praktika ndidanud, et
sportlaste organism ei pea sellistele mahtudele vastu ja esineb tihti vigastusi.

Treeningprogrammi pdhieesmargiks on:

e Tosta maksimaalset hapnikutarbimist (VOmax)
e Tosta lihasvastupidavust
e Tosta maksimaalset joudu

e Soudmistehnika efektiivsuse tdstmine

Parandada painduvust ja koordinatsiooni

Treeningprogramm on jagatud jargmisteks perioodidesse

e Ettevalmistusperiood siigis-talv (oktoober-veebruar)
e Ettevalmistusperiood kevad (marts-aprill)

e Vaistluseelne periood (aprill-mai)

e Vadistlusperiood (juuni-juuli-august)

e Uleminekuperiood

Intensiivsustsoonid

Pulsitsoon Protsent maksimaalsest Treeningu effekt

130-150 Kuni 75% Paasvastupidavus treening
140-160 75 -80% Pdhivastupidavus treening
150-170 80 — 85% Anaeroobse lave treening
170-190 85— 95% VOnmax treening

Max 95 - 100% Anaeroobne treening
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Ettevalmistusperiood (Stgis-Talv)

Paev Ulesanne Puhkus  SLS  Tempo Km
E a) Soojendus: Jooksmine/vdimlemine 30 min 130-150
b) Joutreening (Maksimaalne joud)
¢) Vaimlemine-kordinatsioon
T a) Soudmine, jooksmine, suusatamine 30 min 130-150
b) Joutreening (Pohijoud)
¢) Vaimlemine-kordinatsioon
K a) Séudmine/Jooksmine:rahulik 130-150 15-18 10-12
b) Venitamine
N a) Séudmine, jooksmine, suusatamine 30 min 130-150
b) Jéutreening (PGhijéud)
¢) Voimlemine-kordinatsioon
R a) Soojendus: Jooksmine 130-150 3-4
b) Méejooks/Trepid 4-6" 170-190 5-8
¢) Venitamine
L a) Soudmine, jooksmine, suusatamine 30 min 130-150
b) Joutreening (jouvastupidavus)
a) Voimlemine-kordinatsioon
P a) Soudmine 130-150 18-20 20
jooksmine 130-160 14-16
jalgratas 130-160 35-50

b) Venitamine

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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Ettevalmistusperiood (Kevad)

Paev Ulesanne Puhkus SLS  Tempo Km

E a) Soojendus: Jooksmine/vdimlemine 30 min 130-150
b) Joutreening (Maksimaalne joud)
¢) Vdimlemine-kordinatsioon

T a) Séudmine: Pikk maa 130-150 18-20 16-20
b) Venitamine

K a) Soudmine: Tehnika 130-150 15-18 3-5
b) SGudmine 4 x 8 min 140-160 22-24  10-12
¢) Venitamine

N a) Soudmine: Tehnika 6-8
b) Méejooks/Trepid 5min x 3 kordust 4-6" 170-190 5-8
d) Venitamine

R a) S6udmine: Tehnika 130-150 18-20 3-6
b) SGudmine: 3 x 12 min 3-4"  140-160 22-24 10-12
¢) Venitamine

L a) Soudmine: Tehnika 3-6
b) SGudmine: Pikk maa 130-160 20-22 12-16
¢) Venitamine

P a) Soudmine: Tehnika 3-6
b) SGudmine: Fartlek 130-170 18-28 12-16

¢) Venitamine

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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Voistluseelne periood

Paev Ulesanne Puhkus  SLS  Tempo Km

E a) Soojendus: Jooksmine/vdimlemine 30 min 130-150
b) Joutreening (Maksimaalne joud)
¢) Vdimlemine-kordinatsioon

T a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) Séudmine: Pikk intervall (3 x 5 min) 3-5"  160-170 26-30 10-12
¢) Venitamine

K a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SGudmine: Lihike intervall (30/20 x 10 x 2) 4°-6 160-170 26-28 12-14
¢) Venitamine

N a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SGudmine: 3 x 12 min 4-6° 160-170 26-28 12-14
¢) Venitamine

R a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SGudmine: 4-3-2-1 x 3 (23-25-27-29) 3-4~ 130-170 23-29 12-16
¢) Venitamine

L (1) a) Sdudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) S6udmine: Lihike intervall (40/20 x 8 x 2) 4°-6 170-180 28-30 12-14
¢) Venitamine

L (2) a) Sdudmine: Pikk maa 140-160 22-24  16-20
b) Venitamine

P a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SBudmine: 2 x 8 min (2000m) 10°-12° 170-180 28-30 12-14

¢) Venitamine

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)

92



Vaoistlusperiood

Paev Ulesanne Puhkus  SLS Tempo Km

L (1) a) SGudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) Séudmine: 4-6 x 500m 1-2 Max Max 8-10
¢) Venitamine

L2 a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) Sdudmine: 2-3 x 1000m 6-8" Max Max  10-12
¢) Venitamine

P a) S6udmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) S6udmine: 2-3 x 1000m 6-8 Max Max  10-12
¢) Venitamine

E a) Séudmine: 65-70% 140-150 22-24 20
b) Venitamine

T(1) a) SGudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SGudmine: 2-3 X 5 min 4°-6" 170-180 28-30 10-12
¢) Venitamine

T(2) a) SGudmine 65-70% 140-150 20-22 12
b) Venitamine

K a) Soudmine: Soojendus 130-150 18-20 4-6
b) SGudmine: 1 x 1000m + 1 x 500m 8-10 Max Max 8
¢) Venitamine

N (1) a) SGudmine: Fartlek 130-180 18-36 12-16
b) Venitamine

N (2) a) Soudmine: Fartlek 130-180 18-36 12-16
b) Venitamine

R (1) c¢) S6udmine: Fartlek 130-180 18-36 12-16
¢) Venitamine

R(2) d) SGudmine: Fartlek 130-180 18-36  12-16
d) Venitamine

L Vaistlus

P Vaistlus

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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JOUTREENINGPLAANID KLUBISPORTLASTELE

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)

POHIJOUD — TREENING

6 x 70% of max.

7 x 65% of max.

8 x 60% of max.

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)

94



MAKSIMAALJOUD - TREENING

3 x 85% of max

4 x 80% of max.

5 x 75% of max.

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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JOUVASTUPIDAVUS - TREENING

Exercise A and B

Load:

35-45% of max
Series: 3

Rep: 60-80
Rate: 20-26
Rest; 3-4 Min.

Exercise C

Load: ¢
35-45% of max
Series: 3

Rep: 60-80
Rate: 20-24
Rest: 3-4 Min.

Exercise D and E

Load:

0-5 kg.

Series: 3

Rep: D/40 E/50
Rest: 3-4 Min

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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RINGTREENING

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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VENITAMINE

(Training Program for Clubs and Individuals. FISA Development Program 2009)
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Tutp
Eesmark
Harjutus
Jalad

Jalad ja selg
Selg
Rindkere
Kate
painutus
Kate sirutus
Kokku
Kordused
Seeriad
Meetod
Puhkus

reziim

Uldkehaline

1
Uldkehaline
UKE

P N N DN W

1

10-12
30-40
4-6
Ring/jaamad
pidev

individuaalne

KOKKUVOTE

2

Jouvastupidavus

UKE

I I L )

1
8-10
20 - 25
4-6

Ring/jaamad

pidev/vahelduv

Paarides/med pall

3
Voimsus
UKE

I

1

6-8
10-12
3-5
Ring/jaamad

vahelduv

4
Maksimaaljoud
SKE

L S = W = S N

1

4-6

4-6

3-5
Ring/jaamad

vahelduv

Masinad/vahendid Masinad/vahendid

Treeningprogramm, mille eesmargiks on treenida kdiki lihaseid ja anda lihastele tugeva

jOubaasi, millelt saaks edasi minna

Jouvastupidavus

Treeningprogramm, mille eesmérgiks on arendada lihastel vdimet arendada joudu

pikemaajaliselt

\Voimsus

Treeningprogramm, mille eesméargiks on arendada lihaste residentsust liigutuste

kiirusele

Maksimaaljoud

Treeningprogramm, mille eesméargiks on arendada lihaste maksimaalset joudu
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