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1 SOudepaadi seadistamine

1.1 Sissejuhatus

Eelmises dppematerjalis radkisime lahemalt paadi seadistusest SOudepaadi
ehituse ja remondiks vajaliku varustuse peatiikis. Seal tutvustasime paadi ja
varustuse pohiosade terminoloogiat ning nende kohandamiseks vajalikke
pohilisi reguleerimisi ja tooriistu. Oppematerjalis réhutati ka regulaarse
varustuse hooldamise vajalikkust ning soovitati seadistuse modtusid klubi

tasemel paatide jaoks.

Antud peatikk laieneb nendele samadele teemadele ja kuna tdnapéevaste
paatide konstruktsioon voimaldab individuaalset seadistust ja rdhutab
kohandamist, mis abistab iga individuaalset sportlast. Selle 6ppematerjali
I6pus on rahvusvahelisel tasemel paatide jaoks moeldud soovituslike
mddtude tabel. Seega peaksite olema vdimelised rahvusvahelisel tasemel

sportlase varustust korralikult reguleerima.

Alates 1980. aastate keskpaigast on carbon materjal asendanud puidu nii
Uksikaerude ja paarisaerude kui ka paatide ehitamisel ja seda ka viimasel ajal
paatide konstruktsiooniraami puhul. Carbonist valmistatud varustuse
Uksikasjalik hooldus ja korrashoid on erinev kui puitmaterjalide puhul.
Tapsemalt aga tdnapéevasest hooldusest ja materjalidest saate lugeda tootjate
kodulehekiilgedelt.

Ehkki mehaanilised pohimotted on 1&bi aastate pusinud muutumatuna, on
aeru voi tulli kaugus siiski muutunud 1990. aastatel laba suuruse ja kuju
muutumise tottu. See muudatus on suurendanud aeru tdmbe vdimsust vees,
ndudes aga luhemat tullide kaugust, vastasel juhul ei jaksaks s6udja

suurenenud koormuse tottu tksikaeru voi siis paarisaeru labi vee tdmmata.



1.2 SOudepaatide seadistamise vajalikkus

Eelmises kolmanda taseme dppematerjalis markisin, et sdudmine on sport,
mis nduab sportlase ja paadi vahel koosk6lastatud liikumist. Lisaks on selge,
et sdudmine nduab hasti hooldatud paate ja varustust ning korrektse tehnika

Oppimine eeldab, et varustus oleks korralikult reguleeritud.

«Korralikult seadistatud paat ei pruugi tingimata teie heaks vdistlust vdita,
kuid halvasti seadistatud paat raskendab teie meeskonna jéudlust ja pdhjustab
tehnilisi probleeme, mida on hiljem juba raske parandada.»: CARA

juhendamise materjalid.

Paadi seadistamise peamine eesmark on pakkuda sportlasele mugavat
todasendit, tanu millele saaks paadile aeru abil kdige t6husamalt joudu
rakendada. Kuigi paadi seadistamise mé&arab osaliselt ka sportlase tehnika,
peaks see vdimaldama sooritada sdudetehnikat loomulike liikumistega. See
vBimaldab sportlasel tdhusalt joudu rakendada aerule, mille laba on téielikult

vees ja mis liigub horisontaaltasapinnal labi tdmbetsukli jdutilekande faasi.

Meeskonna moodustamisel muutub seadistuse pohieesmargiks tihetaolise jou
rakendamise arendamine, mille tulemuseks vodib olla individuaalsete

sportlaste jalatoe, aeru ja seadistuse kohandamised ja mdddud.

Seadistuse eesmark saavutatakse paadi ja varustuse kohandamisega, et
optimeerida sportlase liikumist ja meeskonna moodustamisel mahutada
erineva suuruse, tugevuse ja liikumisulatusega sportlased (ihte paati.
Uksiksdudja vdi meeskonna jaoks optimaalse seadistuse kindlaksmaaramine
on uldiselt katse-eksituse protsess, kasutades é&ra treeneri kogemusi ja
stopperit. Protsess peab olema sustemaatiline, ndudes reguleerimise pdhjuste

ja modtude kirjalikku registreerimist.

Juhul, kui paadi kohandamine ei anna soovitud tulemust, v8ib selles samas

konkreetses vOi mones teises kohas teha veel ihe muudatuse. Soovitud



tulemuse saavutamiseks on soovitatav the korraga teha ainult ks véaike
kohandus (vahemikus 0,5-1,0 cm). See protseduur annab sportlasele

vOimaluse muutustega kohaneda ja iga kohandamise mdju digesti hinnata.

Tuleb markida, et paadi ja varustuse esialgsed kohandamised tuleks teha ikka
kas eelmises Oppematerjalis esitatud juhendi jéargi v@i siis siin antud
Oppematerjali jargi (v6i muidugi ka mdnes muus sobivas allikas). Need
kohandamised ja hilisemad muudatused tuleb teil v6i teie sportlase poolt
registreerida seadistuse péevikus.

Seadistuse péevik pakub mugavat loetelu ja andmeid médtmiste seadmiseks,
kontrollimiseks ja kopeerimiseks, eriti parast paadi transporti. See annab
mugava kokkuvdtte muudatustest ja vajadustest paadi juures midagi
korrigeerida. Teie abistamiseks on lisas A esitatud néidisskeem seadistuse

andmete Ulesmarkimise kohta.

1.3 Paadid ja varustus

Uksikaeru- ja paarisaeru sdudmises kasutatav pdhiterminoloogia on esitatud
juba eelmises dppematerjalis. Kuna antud dppematerjalis pliian mitte korrata
eelmises dppematerjalis 6eldut, on soovitatav enne selle materjaliga jatkamist

ule vaadata eelmine 3 taseme sGudmistreenerite Gppematerjal.

1.3.1 Paadi iseloomustus

Paadi kere suuruse ja kuju maarab tldiselt tootja. Ehkki sligavam ja kitsam
kere loob vees liikumisele vahem vastupanu kui lameda pdhjaga paat, pole
see nii stabiilne ja seet6ttu on noortel ja algajatel sportlastel raskem kitsama

paadiga sbuda.

Mistahes konkreetse kerega ujuvuse sligavuse on tootja vélja toonud ka juba



projekteerimisetapis ja see pdhineb tldjuhul meeskonna raskusel, mida paat
eeldatavalt kannab. Ujuvuse optimaalset suigavust nimetatakse projekteeritud
veejooneks. See on punkt, kus kere saavutab madalaima veetakistuse. Samuti
peaks see olema punkt, kus paat toetab inimest voi meeskonda minimaalselt

kdikuva liikumisega voori ja ahtri suunas.

Ujuvuse tegelik suigavus v6ib varieeruda, kui meeskonna tegelik kaal ei vasta
tootja poolt margitud meeskonna projekteeritud kaalule (Uldjuhul 1 mm iga
10 kg erinevuse kohta). Mistahes muudatused ujuvuse sligavuses muudavad
parda kdrgust ja sellega koos viib tulli veepinnast kérgemale v6i madalamale.
See vOib mdjutada aeru kdepideme tdmbeasendit ja vahendada jéutilekande

efektiivsust.

Et kindlustada joutilekande diget taset, on soovitatav, et tullide kdrgus vee kohal oleks

24 cm Uksikaeru paatidel ja 22 cm paarisaeru paatidel (vt joonis 1.1).

B

Paarisaeru paat 17cm 5cm  22cm
Uksikaeru paat 17cm 7cm  24cm

Joonis 1.1. Vette asetatud paadikere moddud.

Eeldatakse, et teie sportlase poolt kasutatav paat vastab nendele mdGtudele,
kuid igal juhul vG6ib individuaalsete sportlaste jaoks olla vajalik tullide

kdrguse reguleerimine.



1.3.2 Aerud ja selle méddud

Selles osas on téhelepanu keskmes puust voi grafiidist (carbon fiber)
valmistatud Macon-labaga aerud ja paarisaerud, kuna neid kasutatakse
endiselt paljudes riikides. Aastaid on turul domineerinud grafiidist tiksikaerud
ja paarisaerud. Need tarnitakse fikseeritud kaalu ja erineva jaikusega - jaiga,
keskmise vdi pehmena - sOltuvalt tootjast. Moned tootjad tarnivad ka
reguleeritavate kéepidemetega aerusid. See vdimaldab aeru pikkust

reguleerida vastavalt sbudja soovile ja vajadusele.

T ( E=

Foto 1. Grafiidist (carbon fiiber) aer reguleeritava k&epidemega, firmalt

Concept2

Laba suurus ja kuju on ilmselgelt vdga olulised. Suurem laba toetab vett
paremini, kuid on sportlase jaoks "raskem, eriti tdbmbe alguses. Suurema
kumerusega laba on tdmbe alguses tbhusam, kuid vaiksema kumerusega laba

on tdmbe I6pus efektiivsem.

Macon laba Kirvesaeru laba

Ehkki aerusid voib osta erineva suuruse ja kujuga labadega, on kdige
populaarsemad neist valja aretatud "Macon" labadest. Selle laba kavandasid
ld&ne-sakslased 1959. aasta sGudmise Euroopa meistrivlistlusteks

Prantsusmaal Maconis. 1992 aastal arenesid nendest aerudest valja



,,Kirvesaeru“ labad, mida siis kasutatakse laialdasel tdnapéeval iile maailma.
Aastate jooksul on erinevad aerutootjad teinud uusi arendusi Kirvesaerudest.
(Joonis 1.2)

Fat2 Smoothie2 Vortex Edge  Smoothie2 Plain Edge

Joonis 1.2. Aerulabade erinevad kujud (Concept2)

Samuti tuleks arutada veel kahte aeru omadust: selle raskuskese ja painduvus.

Kuna aerude kaalus on tavaliselt vdikesed erinevused, tuleb kindlaks teha iga
aeru kaal ja raskuskese. Selle eesmérk on tagada, et sbudja saab sama
raskuskeskmega aerud ja et aerud jaotuvad paadi meeskonna mdlemale

kiljele Uhtlaselt, ennekdike selleks et vahendada paadi tasakaaluhaireid.

L

C=46-48% L

Joonis 1.3. Aeru raskuskese

Raskuskese saab hdlpsalt kindlaks teha, kui tasakaalustada aer Kkitsale
tugikonstruktsioonile (vt joonis 1.3). Mistahes muutused aeru struktuuris (nt

ké&epideme hooveldamine) voi kahjustatud alade parandamine mojutavad
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tdendoliselt kaalu ja raskuskeset. Erinevusi saab parandada pliisisendite
lisamisega ké&epideme otsa. Tuleb markida, et omavahel sobivate aerude

puhul on ilmselt vastuvdetav ka aerude raskuskese asukoha 2—3 cm erinevus.

Samuti on oluline, et aer oleks piisavalt paindlik, tagamaks, et ebadige aeru
omadus ei kahjustaks tbhusat tehnikat. Lihtsat meetodit painduvuse
méaaramiseks on illustreeritud joonisel 1.4. Soovitatav labipaine on

vahemikus 5-6 cm.

Paarisaeru paat 85cm 150cm 5-6¢cm
Uksikaeru paat 110cm 200cm 5-6¢cm

Joonis 1.4. Aeru paindlikkus

1.4 Paatide ja varustuse kohandamine

Treenerikutse 3 taseme Opikus on juba varem esitatud vajalik teave
sOudepaadi ettevalmistamiseks, kasutades standardseid modtusid. See
Oppematerjal sisaldab lisaks teavet antud mdo6tude tabeli ja Lisas B esitatud
md06tude tabeli paremaks mdistmiseks, mis sobivad rohkem rahvusvahelise

tasemega sportlastele.

Selles Oppematerjalis pulan tutvustada ka modnda sdudmise mehaanilist
pohiprintsiipi. Ehkki siin teaduslikke ega ka matemaatilisi valemeid ei

kasutata, pakub see teave nendest pohimdtetest hea arusaamise.
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1.4.1 S6udmise mehaanilised pdhiprintsiibid

Uldiselt on teada, et sdudmise eesmérk on, et sportlane kui liikuv jéud liigutab
paati l&bi vee. Liikuvat jdudu vdi tdukejoudu rakendatakse vahelduvalt. Kuna
aer on nii vees koos rakendatud jouga kui ka veest valjas, ilma jéudu

rakendamata.

—~- Sdidetud distants —
~Slip-

4‘4__m

TOmbesuund

Joonis 1.5. Aerukaar ja paadi litkumine

Sportlane rakendab joudu, tdbmmates aeru kéepidet, samal ajal kui laba
siseneb ja toetub sisenemisel vette. See joud pdhjustab aerukrae lameda pinna
kokkupuute séilimist tulli ja aerulaba pinna t6dpinnaga, et sdilitada rohk
veeseina vastu. Pidev jou rakendamine, kui aer on kokkupuutes tulli ja veega,
paneb aeru kdituma kui hoob, mis kangutab paati vette lastud aerulabast

mooda. Seda liikumist on illustreeritud joonisel 1.5.

Paadiga labitud vahemaa igal vahelduval jou rakendamisel sdltub

rakendatava jou suurusest ja sportlase tehnilisest efektiivsusest.

Kuna laba kirjeldab kaart ajal, kui see ,,libiseb* 1dbi vee (vt joonis 1.5), on

12



aerulabas voi selle lahedal tulli punkt. P66ratud aer peab vastama takistusele,
mida pdhjustab aeru tagumise pinna kontakt veega, ja kuna seda takistust
paadi tdukamisel ei rakendata, tuleks seda minimeerida. Seet6ttu tootati valja

lUhem aerulaba.

Tuleb mérkida, et kuna aerulaba liikumine kirjeldab kaart, on olemas vastav
kaar ka aeru kaepideme ja volli nurkkiigutuse jaoks. Seda kaart illustreerib

joonis 1.6.

. SOidusuund

Soovituslik nurkliikumise kaar kraadides on jargmine:

Klubi Rahvusvaheline
Paarisaeru sbudmine  80-85 85-90
Uksikaeru sdudminet  85-100 95-110

Joonis 1.6. Nurkliikumise kaar

Pidev jou rakendamine aeru k&epidemele tbmbamise kaudu sdilitab aerulaba

pinna survet veeseina vastu kogu aeru nurkliikumise kaare ulatuses. Kuna

13



laba réhu keskpunkt liigub kaare kujul, nagu on naidatud joonistel 1.5 ja 1.6,
rakendatud muutuvat suunajdudu tulli td6pinnale ja sealjuures ka labi volli

paadile.

Tullile rakendatav joud koosneb kahest komponendist: tdukejou
komponendist ja tulli komponendist. T6ukejéu komponent pakub jéudu
liilkumissuunale ja saavutab maksimumi enne, kui aer on 90 kraadi
liilkumissuunas. Tulli komponent mojutab liikumissuunda, pakkudes
liilkumissuunale risti mdjuvat joudu. Neid jou komponente on kujutatud

joonisel 1.7.

Tduke- ja podrdejoud mdjutavad nurkliikumise kaare piiri, mida sportlane
vOib tbhusalt kasutada. Nende piiride Uletamine suurendab ainult
pOordejoudu ja ei maksimeeri tdukejdudu. Seega on aer kdige tbhusam paadi
lilkuma panemiseks, kui see laheneb ja vahetult parast seda, kui see labib
ristiasendi; ja see muutub jark-jargult vahem efektiivseks, kui see laheneb

tdmbe kaare piirile.

AP . I b~ SBidusuund

B - laba surve vastu vett. F - sportlase poolt rakendatud joud. P - tdukejoud.
T - po6rdejoud.

Joonis 1.7. TOuke- ja p66rdejoud
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1.4.2 Jalatoe nurk, kdrgus ja paigutus

Paadis on oluline saavutada sportlase jaoks hea positsioon, mis vdimaldaks
vaba ja mugavat liikumist, sest osaliselt on tdmbe kvaliteet maaratud jalgade
korrektse joulilekandega. Seet6ttu on enamikul uutel vBistluspaatidel jalatoe

nurk ja kdrgus kohandatavad.

Uldiselt on teada, et jalatoe asendi jaoks oleks hea nurk vahemikus 3842
kraadi ja jalatoe kdrgus vdiks olla vahemikus 15-18 cm. Jalatoe nurk voi
kdrgus vOib olla kindlaks maaratud sportlase sGudetehnika abil, kuid see
peaks ikkagi vOimaldama vaba ja mugavat liikumist. Jalatugede
reguleerimine on sageli vajalik néiteks sportlaste jaoks, kellel on piiranguid
jaiga pahkluu, liigeste vdi alaselja tdttu. Nende sportlaste jaoks vdib osutuda
vajalikuks kasutada vaiksemat vGi lamedamat jalatoe nurka ja langetada

kanda, kuid seda siiski mdlemal juhul eelistatavalt soovitatud vahemikus.

Jalatugede kiiljes olevad jalatsid voimaldavad kandadel tdmbealguse asendis
tusta, voimaldades tombetsikli joulilekandefaasi paremini alustada. Jalatsite
kasutamine vOimaldab ka jalgade stigavamat painutamist ja vahendada

jaikade pahkluu liigeste probleemi.

Samuti tuleb maérkida, et jalatoel on kahe jala
normaalne avanemisnurk umbes 25 kraadi (vt
joonis 1.8). Suurem nurk v@ib pdhjustada
pblvede kaldumise paadist véljapoole taispingi —12.5°
asendis, takistades keha ettepoole kallet;
vaiksem nurk aga v6ib pdhjustada jalatoel oleva

jala survet jala valisservale. Jalatoe paigutamine

modda paadi pikisuunalist pikkust, ilma et see

mojutaks aeru nurkliikumise kaare ulatust,

méadrab aeru suhtelise asendi sisenemis- ja

véljavotmis asendis. Joonis 1.8. Jalatoe avanemisnurk
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1.4.3 Tullide kdrgus

Tullide korgus on tavaliselt vahemikus 16-18 cm. Seda on mugavam ja
praktilisem kasutada kui mddta seda veejoonelt. Seesama modtmine aitab

kindlaks teha ka paadi uldise sobivuse meeskonna eeldatavale kaalule.

Tullide 0ige kdrguse reguleerimine peab tagama, et sportlane suudab
saavutada kindla ja otsese tdbmbe aeru kdepidemega ja séilitada tdmbetugevus
korrektselt vette lastud aerulabaga. See on oluline hea juhtimise, téhusa jou
kasutamise ja tasakaalustatud paadi tagamiseks. Tullide dige kdrguse
reguleerimine holbustab ka laba puhast veest valjavotmist ja paadi
vabastamist, kui laba ei puutu kokku veega ning kded on reitest ja pardapuust
eemal. Kuna siinid tdusevad paadis, siis on pingi asetus tdmbe I6pus umbes
1-2 cm kérgemal, mis omakorda aitab laba hoida vees ka tdmbe 16pus. Need

tegurid tagavad aeru veest véljavotmise parema nurga vee suhtes.

Kdrguse reguleerimiseks ja mugava ning tdhusa asendi saavutamiseks voib
muuta ka Uhe vB8i mdlema jala sugavust ja istme kdrgust. Kuna need
muudatused paadis muudavad tbené&oliselt nii Uhepaadi sGudja kui ka
meeskonna sbudjate raskuskeset, tuleks enne selle protseduuri kasutamist
vaga hoolikalt seda analtiiisida.

Uldiselt peaks meeskonnapaadis olema tulli kdrgus kdigi kohtade vahel kuni
1 cm vahemikus, sest vastasel juhul vBib erinevate tdmbekdrguste tottu paadi
tasakaalustamisega probleeme esineda. Ehkki mdned kirjandusallikad
propageerivad, et Uks kasi juhib paarisaeru puhul teist, tunnistatakse asjaolu,
et paljud paarisaeruséudjad on harjunud parempoolset vdi titrpoordi poolset
aeru korgust kohandama pisut kdrgemale kui vasakpoolne voi poordi aeru
korgust. See erinevus on tavaliselt 0,5-1,5 cm ning erinevus suureneb

uhekordseks kahekordseks kuni neljakordseks.
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1.4.4 Aerulaba kalle

Uldiselt on teada, et korrektse kaldega aerulaba hoiab vett paremini

tdmbetsukli joutilekandefaasi 16pus ja ka vabastab selle paremini.

Uldiselt soovitatakse algajate jaoks laba kallet kaheksa kraadi. See vdib
véheneda, kui sportlane parandab oma tehnilist vilumust. Selle tulemuseks
vOib olla (ksikaerupaatide puhul kalle viis kuni kaheksa kraadi ja

paarisaerupaatide korral kalle neli kuni seitse kraadi.

Ehkki kogemus on ndidanud, et optimaalne kalle on individuaalne, v@ib
Oelda, et tldiselt eelistab kogenum sportlane véiksemat aerulaba kallet ning
aeglasemad vdistluspaadid vajavad véiksemat aerulaba kallet kui kiiremad

paadid.

Kulpaeru laba kalde mdétmine toodi vélja juba eelmises 3 taseme dpikus ja
seda pidi tegema laba otsa lahedal. Jargnev foto demonstreerib kalde mddte
vOtmist kirvesaeru labal. Pange tdhele, et mirgitud mddde 1 on umbes 2,5

cm. (Joonis 1.9)

Keskjoon

B
i

Modta pikkust selle
punktini

——]

Seadistada kaldenurka selle joone juures =+

Joonis 1.9. Concept2 kirvesaeru laba md6tude juhis.
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Pidage meeles, et laba kalle méaaratakse tulli t66pinna nurga ja aerukrae
lameda tagaosa vOi aeru toopinna nurga summana. Vertikaalse volli korral
(lateraalne nurk ja ahtrinurk on null) ei muutu laba kalle tdmbealguse asendis
kuni tdmbelGpu asendisse. Seega on vaja muuta thte v6i mdlemat tulli
kaldenurka, hoides samal ajal volli vertikaalses asendis, et vahendada laba
kaldenurga muutust ja sdilitada see samasugusena terve tdmbetsuikli véltel.
Volli the voi mdlema lateraalse nurga voi ahtrinurga muutmine pdhjustab

aerulaba kaldenurga muutumise 1&bi tdmbetsukli.

Hoides lateraalset nurka nullina ja muutes ahtrinurga positiivseks, on laba
kalle tdmbetstkli mdlemas osas véiksem kui risti voi keskmises asendis. See
muudatus voib lubada aerulaba head sugavust tdmbetsiikli teises pooles, kuid
tdendoliselt pohjustab see laba liigset siigavust tdmbetsukli esimeses pooles.

Seevastu ahtrinurga negatiivseks muutmine muudab laba kallet mdlemas
tdmbetstkli faasi osas suuremaks kui risti vdi keskmises asendis. See
muudatus vBimaldaks paremat sisenemist ja paremat tdmbetsiikli esimeses
osas, kuid teises osas oleks laba keerulisem juhtida ja tulemuseks oleks

tdendoliselt kehv aeru vabastus.

Ehkki Uldises dpetuses soovitatakse, et volli lateraalne nurk oleks null, on
tavaks panna voll veidi valjapoole kaldu (positiivne nurk). Hoides volli
ahtrinurka nullis ja muutes lateraalse nurga positiivseks, pdhjustades selliselt
aerulaba kalde vette sisenemisel alati suuremaks ja veest valjavétul
vaiksemaks kui risti vBi keskmises asendis. Seega vaheneb kalle sammhaaval
labi tdmbetsikli joullekandefaasi. See muudatus vdimaldab aerulabal
hdlpsalt vette siseneda, seda paremini seal hoida ja puhtalt vabastada.

Tavaliselt vdiks kilgmine vollinurk olla tiks kuni kaks kraadi. See tagab laba
kalde suurenemise ja vahenemise keskmisest asendist vastavalt umbes 0,5
kuni 1,0 kraadi. Seega pdhjustab kahe kraadine kiilgmine vollinurk seitsme
kraadise kalde muutumise umbes kaheksast kraadist vette sisenemisel seitsme

kraadini keskel ja umbes kuue kraadini veest véljavotul.
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Nii lateraalse nurga kui ka ahtrinurga mdju osas vOib esitada jargmised

juhised:

1 kui kilgmine vollinurk on positiivne ja suurem kui ahtri véllinurk, on kalle
alati suurem aeru vette sisenemisel, keskel vaiksem ja aeru vabastusel
vaikseim;

2 kui kulgmine véllinurk on positiivne ja vaiksem kui ahtri vollinurk,

suureneb kalle aeru sisenemise véltel keskele, millele jargneb vahenemine

vabastuseni (madalamale kraadile kui see oli sisenemisel);

3 kui kilgmine vollinurk ja ahtri véllinurk on vérdsed, kuid mitte null, on

sisenemis- ja keskpositsioon identsed ja vabastus vaiksem.
Ehkki numbrid 1 ja 3 on vastuvdetavad, eelistatakse tavaliselt numbrit 1.

Tuleb markida, et aerulaba kalde muutuse saab madrata, mdotes kallet
sisenemis-, kesk- ja valjavotuasendis, kasutades selleks aerulabalt kaldenurga

moodtmise meetodit.

Kokkuvaotlikult vaib delda, et kuna tullid on nliid toodetud sisseehitatud nelja
kraadisena (vélja arvatud need, mis vdimaldavad seda muuta), on soovitatav
osta aerusid, mille kraed on etteseadistatud nullist kuni kahe kraadini, kuna

see vOimaldaks volli teatavat reguleerimist, et saavutada laba soovitud kalle.

1.4.5 Aeru ulatus paarisaeru ja tksikaeru puhul

SBudekaare pikkust mdddetakse kraadides ja see méé&ratakse, reguleerides
tdmbeulatust nii paarisaeru kui ka dksikaeru puhul. Tombeulatuse
vahendamine (suurendamine) pdhjustab kaare pikkuse suurenemise

(vahenemise). Seda illustreerib joonis 1.10.

Valitud kaare tegelik pikkus s6ltub inimese sobivusest, liikumisulatusest voi
tehnilisest vilumusest. Nende tegurite parandamine v@imaldab kasutada

pikemat tdmbekaart.
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Tombeulatuse
vahenemine aeru
pikkuse vahendamise
korral

|

Ulatus

{1

Joonis 1.10. Kaare pikkus

Hoobina tdotava aeru efektiivsus voi teisisdnu sportlase rakendatav koormus

tdmbetsukli joutilekandefaasis soltub:
1 aeru pikkusest
2 tulli kaugusest paadi keskkohast.

Aerule ulatuva koormuse oluliseks mdduks on kéepideme otsast kuni
aeurukrae vastu ja sealt edasi aerulaba keskpunktini olev pikkus ja selle suhe.
Kaugust kaepideme keskpunktist kuni aerukraeni peetakse aeru sisemiseks
Olaks. Kaugust aeru kraest vdib mdota aerulaba otsa I6puni. See on aeru
valimise 0Ola kaugus ja pole vdib-olla tehniliselt nii tdpne kui aerukrae

mdotmine, kuid on mugavam ja praktilisem.

Seetdttu vOib aeru tbhusust valjendada nende samade muutujate suhte abil.
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1.4.6 Tullide kauguse ulatus

Seega, vaadates lisas A esitatud arvandmeid vdiks aerude pikkuse suhtarv olla

vahemikus 2,94 kuni 3,44. Mida suurem suhtarv, seda suuremat efektiivset

koormust sportlane rakendab (Tabel 1.1).

Tabel 1.1. Uksikaeru aerude pikkuste suhe.

Tulli _ _ Aeru
Vélisdlg | Siseblg _ Suhe
kaugus Pikkus
2- 90 265 120 385 2.94
8+ 80 275 110 385 3.44

*Kdik mdddud on antud cm

Antud ulatuse korral aeru valise ola pikkuse suurendamine ja seeldbi
suhtearvu suurendamine rakendab sportlasele suuremat koormust. Selle
koormuse suurenemine on tingitud laba liikumise kiiruse suurenemisest, mis
oleks vajalik suurenenud kaare pikkuse labimiseks ja tdmbekiiruse

sailitamiseks.

Ideaalis on vajalik, et meeskonnapaadi aerud psiksid kogu tdmbetstikli valtel
paralleelselt ja suhe oleks kdigi sportlaste jaoks konstantne. Selle jaoks vib olla
vajalik iga sdudja tdmbeulatuse kohandamine, et saavutada soovitud kaare
pikkus, ja varustada aeruga, mille pikkus séilitab meeskonna siseselt sama suhte.
Seega voivad meeskonnapaatidesse kuuluvad aerud olla erineva tdmbeulatuse

ja pikkusega.

Aerude sisemine 6lg peab olema selline, mis pakuks sportlasele loomulikku
litkumisrada kogu tdmbetstkli valtel. Nagu varasemalt on soovitatud, on
aerude sisene kaugus umbes 30-32 cm ja 9-11 cm suurem kui tulli kaugus

igal seadistusel vastavalt liksikaeru ja paarisaeru sdudmise aerude jaoks.

Selline individuaalse kohandamise olukord on ilmselgelt kohaldatav ainult
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rahvusvahelisel tasemel meeskondadele, kuna see nduab erineva pikkusega

aerude olemasolu.

Tavapérasemas olukorras, kui kasutatakse voOrdse pikkusega aerusid,
plutakse kaare pikkuse ja koormuse suhte ihtlust saavutada jargnevalt:

1 Paadi seadistamine, kasutades aerukrae kauguse muutmist (vOi vaikest
kauguse vahemikku meeskonnas olevate Uksikisikute vahel), I&htudes aeru
pikkusest ja soovitud koormusest.

2 Aeru kaepideme asendi kohandamine, et tagada soovitud vélimise 6la
pikkus ldhtudes soovitud koormusest ja loomulikust litkumisrajast.

Néite vOib tuua neljapaadist, kus on tiks mees, kes sduab pikema tdmbega.
Selle isiku tdmbekaart vdiks proovida vahendada, suurendades tulli kaugust,
hoides samal ajal umbes samasugust koormust ja tagades siiski loomuliku
litkumisraja (tlekate 30 kuni 32) (Tabel 1.2.).

Tabel 1.2. Aeru pikkuste suhe suhtes tulli kaugusesse

Tulli _ _ Aeru Ulekate
Valisdlg | Sisedlg _ Suhe
kaugus Pikkus
2- 85 267.0 115.0 382 3.14 32
8+ 85.5 275.5 1145 382 3.13 31

Seega kuna paadisisene vahemaa voimaldab tiksikaeru- ja paarisaeru Ulekatte
vahemikku vastavalt 30—32 cm ja 9-11 cm, saab meeskonna voi Uksikisiku
jaoks teha tdpsemaid kohandusi, muutes aeru kéepidet vastavalt sobivusele,
liilkumisulatusele voi ilmastikuoludele. See kohandus muudab muidugi aeru

valimise 0la pikkust ja sellega ka sportlasele tekkivat koormust.

LApuks tuleks mainida veel Ght tegurit, mis mdjutab aerukaare pikkust ja aeru
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efektiivsust. See tegur on kaepideme tdmbekdrgus joulilekandefaasis.
PB&himdtteliselt suurendab kdrgem kaepideme tdmbe kérgus nii kaare pikkust

kui ka aeru efektiivsust. Seda illustreerib joonis 1.11.

Joonis 1.11. Kae tdmme

1.5 Kokkuvote

Antud Oppematerjalis on plutud anda tdpsemat teavet rahvusvahelisel
tasemel olevate sportlase varustuse korrektsete seadistuste tegemise kohta.

Siiski tuleb lisada, et enne tehnika parandamist on soovitatav esmalt
kontrollida varustuse sobivust ja seadistamise vdimalusi. Samuti on
soovitatav olla modtevahemikega ettevaatlik, jargides varasemalt esitatud
juhiseid ning &rge laske end segadusse ajada mone treeneri ja kogenud

sportlase variatsioonidest ja &armustest.
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LISA A

Soovituslike mddtude table Uksikaeru korral

Paadiklass Tulli--) valimine | Sisemine Pikkus Ulekaik
kaugus olg olg
Mehed
2- 87 257 117 374 30
2+ 88 256 118 374 30
4- 85 259 115 374 30
4+ 86 258 116 374 30
8+ 84 260 114 374 30
Naised
2- 86 256 116 372 30
4- 85 257 115 372 30
8+ 84 258 114 372 30
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2 SOudmise fUsioloogia

2.1 Sissejuhatus

Antud peatiikis putian anda tdiendava tlevaate sdudmise flisioloogiast ja lahti
seletada sdudmises olulist rolli edendavad energeetilised stisteemid.

2.2 Energia sdudmiseks

Inimkeha toimib kui mootor, et liigutada sdudepaati tle vee. Nagu 3 taseme
Oppematerjalis selgitatud, veab paati tle vee pinna sportlane, kes istub paadis
ja liigub libiseval istmel edasi ja tagasi, tdommates samal ajal aeg-ajalt vette
asetatud aeru.

Kere, mis todtab mootorina, toodab vdimsust jou rakendamisel, mis

omakorda annab paadile kiiruse, et panna see edasi lilkuma (vt joonis 2.1).

T66 (Work) = joud x distants

Vaimsus (Power) = (joud x distants) / aeg
Kiirus (Velocity)= distants / aeg
Vdimsus (Power) = joud x Kiirus

Joonis 2.1. JBu tootmine
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Joud rakendub lihaste kokkutdmbumise kaudu, mis néuab energiat. Lihase
kokkutdmbumise energiaallikaks on keemiliste sidemete lagunemine
lihasrakkudes. Neid keemilisi sidemeid lagundavad lihastes olevad

keemilised ained:

1 ATP (adenosiintrifosfaat),

2 CP (kreatiinfosfaat),

3 glukoos (sailitatakse glikogeenina),
4 rasvad.

ATP on ainus aine, mis voib koheselt lihaste kokku tdmbumiseks neid energiaga
varustada. Kuna lihasrakud sisaldavad ATP hulka, mis on piisav vaid mdne
sekundi jooksul kokkutdmbumiseks, tuleb ATP-d asendada. Muud ained on
kaudsed energiaallikad, kuna neist saab organism energiat ATP uuesti

suinteesimiseks voi asendamiseks.

Joonisel 2.2 on illustreeritud protsess ATP ja peamiste energiaallikate,

gliikoosi ja rasvade vahel, et asendada ATP-d.

2.3 ATP asendamine

ATP asendamine voi uuesti stintees sisaldab tldiselt kolme protsessi:
1 ATP-CP reaktsioon

2 Anaeroobne glikoliis

3 Aeroobne ainevahetus.

2.3.1 ATP-CP reaktsioon

Lihasrakus talletatud CP on ATP-ga sarnane kdrge energiaga aine. See annab

energiat ATP Kiireks uuesti stinteesimiseks, kuid talletatud kogus on piisav
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vaid vahem kui kahekiimneks sekundiks. Kuna see protsess viiakse labi
hapniku puudumisel ja see ei tooda piimhapet (laktaati), voib seda nimetada

alaktaatseks anaeroobseks ainevahetuseks.

Kuigi see protsess annab energiat sbudmise algusfaasis, moodustab selle

osakaal véikese osa kogu keha energiavajadusest 2000 m séudevadistluse ajal.

2.3.2 Anaeroobne ainevahetus

Energia tootmist hapniku puudumisel, mis toodab piimhapet (laktaati), v6ib
nimetada laktaatseks anaeroobseks ainevahetuseks. Selle protsessi

osatéhtsust on puudutatud ka sdudetreenerite 3 taseme Gppematerjalis.

Selle protsessi tulemusel toodetakse energiat ATP uuesti stnteesiks
susivesikute lagunemise kaudu (peamiselt lihasrakus talletatud gliikogeeni
kaudu, seetbttu nimetatakse seda anaeroobseks glikolilsiks). See vdib

energiat anda peaaegu sama Kiiresti kui ATP/CP reaktsioon.

See protsess vOib anda palju energiat, kuid glikogeeni kahanemine ja
piimhappe akumuleerumine lihasrakkudes véhendab lihaste kokku
tdmbumise voimet. Piimhappe kogunemine v@ib p&hjustada valu ka sportlase
lihastes. Nende mdjude tottu pole seda protsessi pikema aja véltel vdimalik
kasutada. SeetOttu kasutatakse seda protsessi peamiselt vdistluse stardi- ja

finiSifaasis.

Ehkki see sisteem vOib anda energiat kahe- kuni kolmeminutiliseks
intensiivseks tegevuseks (30-90 sekundiliseks perioodiks pérast starti ja 60-
90 sekundi viltel finiifaasis), annab see ainult umbes 20-25% sdudevadistluse

energiavajadusest.
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2.3.3 Aeroobne ainevahetus

Aeroobne ainevahetus tagab umbes 75% kuni 80% sdudevdistluse
energiavajadusest. See hdlmab energia pdlemist lihasrakus hapniku
juuresolekul. Energia allikas on tavaliselt kas glikogeen voi lihases talletatud
rasvad v6i mujal kehas ladustatud gliikoos ja rasvad, mida vereringesiisteem

transpordib lihasrakkudesse (vt joonis 2.2).

Kuna see protsess sdltub veel paljudest teistest reaktsioonidest lihasrakus,
vabaneb energia aeglasemalt ja see sdltub mitokondritesse ehk lihasraku
elektrijaamadesse transporditava hapniku piisavast hulgast. Seetdttu peavad
hingamisteede ja sltdame-veresoonkonna susteemid olema vdimelised

hapniku transportima 6hust, mida hingame, lihasrakku.

Nende kahe susteemi aktiveerimiseks kulub umbes 60-90 sekundit, et saada
piisavalt hapnikku, et aeroobselt tédita lihasraku energiavajadust
sbudevadistluse ajal. Pidev piisav hapnikuvarustus séudevdistluse kesk- voi
vahefaasis vOimaldab kehal asendada ATP-d peaaegu eranditult aeroobse
ainevahetuse kaudu. Erinevalt anaeroobsest ainevahetusest koos selle
ndrgestava jadtmeprodukti piimhappega, eraldatakse aeroobse ainevahetuse
kdrvalsaadused, vesi ja susinikdioksiid, atmosfaari voi sdilitatakse osaliselt

(veena) keha funktsioonide taitmiseks.

Tuleb mérkida, et aeroobne ainevahetus hdlmab tegelikult kahte protsessi:
1 Lipiidide ainevahetus (rasvade lagunemine)

2 Aeroobne glikolius (glikogeeni lagunemine).

Kuna lipiidide ainevahetus annab rikkalikult energiat, on see treenimiseks
oluline energiaallikas; kuid kuna reaktsioonid on véga aeglased, pole see
2000 meetri sdudevdistluse jaoks dldiselt kasulik. Selle vahemaa jaoks
kasutatakse aeroobset gliikoliiusi ja sellest tuleneva glikogeeni téielikku

lagundamist.
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2.3.4 ATP/PC reaktsiooni, anaeroobse glikolulsi ja aeroobse

ainevahetuse koostoime
ATP asendamine sdudevdistluse ajal s6ltub kolme protsessi koostoimest:
1 ATP-PC reaktsioon (véhem kui 5%)
2 anaeroobne glukoltius (20-25%)
3 aeroobne ainevahetus (75-80%)

Need kolm protsessi ei toota isoleeritult vdistluse ega treeningu ajal
iseseisvalt, vaid toimuvad samaaegselt ja on integreeritud, et pakkuda
soudevdistluseks vajaminevat energiat. Seda illustreerib joonis 2.3.

Kcal/min
90,

Kogu energia tootmine

ATP
CP
30, ot \

r. Anaeroobne
/% glukoluls /

Aeroobne
ainevahetus

Aeg
Joonis 2.3. Aeroobse ainevahetuse tahtsus
Kolme protsessi suhtelise panuse tapset kindlaksmé&ramist on keeruline teha,
kuid enamik flsiolooge on ndus, et sportlase maksimaalne hapniku

omastamine vOi maksimaalne hapniku tarbimine (VO:2amax) esindab

maksimaalset kogu aeroobse ainevahetuse kiirust. See on oluline mddde,
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kuna aeroobsel ainevahetusel on suhteliselt suur tahtsus sdudmisele. Seda

néitavad joonisel 2.3 illustreeritud uuringutulemused.

Ehkki Uldtunnustatud meetodit sportlase anaeroobse vdimekuse modtmiseks
ei ole vdi see on ebapraktiline, on laktaadi moGtmist verest parast
maksimaalset treeningut kasutatud kui méddikut md6tmaks sportlase vGimet
taluda suuri laktaadi kontsentratsioone (vdime, mis vOib treenimisega
paraneda). Sportlase treenituse taseme mdotmiseks kasutatakse ka laktaadi
kontsentratsiooni mdo&tmist veres treeningu ajal, mis on allapool

maksimaalset pingutuse taset.

Veel (ks m6dde, mida vdib kasutada sportlase treenituse taseme mddtmiseks
on anaeroobse lave méairamine. PGhimotteliselt saadakse lavest madalama
treeningkoormusega treeniva keha energiavajadus peamiselt aeroobse
ainevahetuse teel. Anaeroobse lave lletava treeningkoormusega treenimine
aga pdhjustab organismis anaeroobse glukolldtilise protsessi kasvavat

ndudlust.

Max 02 omastamine

Laktaat mmol/L

i
Hapniku tarbimine

s
aeroobne t66 Air ' ,j: e
I
#

by
0 19 20 30 a0 50 60 F0 &0 90 100

02 omastamise %
Joonis 2.4. Anaeroobne lavi
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On ilmne, et sGudetreeningu eesmark oleks véimaldada sportlasel suurendada
nii maksimaalset hapniku omastamist kui ka enne laktaadi kontsentratsiooni
olulist suurenemist selle protsendiliselt suuremat kasutamist. Joonistel 2.4 ja

Tabelis 2.1 on illustreeritud eduka treeningprogrammi mdju.

Tabel 2.1. Fusioloogiliste tegurite paranemine

O2 Tarbimine Dets. Veebr. Mai
L/min 5,41 5,65 68,4
ml/kg/min 59,6 62,0 68,4
AeL (%) 72 75 83
VO2- AeL 3,92 4,27 5,14
Watt 345 380 393

Jargmistes Oppematerjalides tutvustatakse veel teisi meetodeid nende

protsesside modtmiseks ja selgitatakse treeningute majusid.

2.4 Testimine

Energiasiisteemide teaduslikuks modtmiseks on tldiselt vaja kasutada kalleid
seadmeid ja kogenud teadlasi, kuid mdne lihtsa testi abil saab nii sportlasele

kui ka treenerile anda kasulikku teavet treeningute kohta.

2.4.1 VO2 max / aeroobse voimekuse testimine

Aeroobse ainevahetuse mddtmiseks sdudmises on kdige tavalisem meetod
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hapniku maksimaalse omastamise v8i maksimaalse VO, maaramine (Joonis
2.5, 2.6, 2.7 ja 2.8). Nende néitajate otsene maaramine nduab aga kallite

seadmete kasutamist ja kogenud teadlase abi.
Kuigi otseselt , annab see teavet jargmiselt:

1 hindab, kas sportlane on spordiks sobiv,

2 maéarab treeningprogrammi maju,

3 moddab sportlase joudluse paranemise kiirust.

Fusioloogiliste tegurite mddtmise kasutamist treeningprogrammist tuleneva
mdju ja joudluse paranemise kiiruse kindlaksmaaramisel on vélja toodud
tabelis 2.1

Ehkki otsene meetod on parem, v@ib maksimaalse VO ennustamiseks
kasutada ka kaudset modtmismeetodit. Prognoos tehakse submaksimaalse
treeningu tulemustest ja see pohineb eeldusel, et VO ja teiste hdlpsamini
mdddetavate muutujate vahel on seos submaksimaalse téokoormuse vahel
ning neid ekstrapolarisatsioone maksimaalsele téokoormusele saab teha
maksimaalse VO2 hindamiseks vdi prognoosimiseks. Kaks enimkasutatavat

ja maksimaalset to0vdimet ennustavat testi on jargmised:
1 Sammutest:

Test, mis nduab pingile dles astumist ja pingist alla astumist (33 cm ja 40 cm
kdrgune vastavalt naistele ja meestele) kiirusega 30 sammu minutis viie
minuti jooksul; pérast katse I6ppu Uhe minuti jooksul voetud pulssi
kasutatakse Astrandi nomogrammi lugemiseks, et ennustada VOzmax (vt lisa
A).

2 Jalgratta test:

Test, mille kaigus tuleb soOita veloergomeetril antud submaksimaalse
tookoormuse juuresl, mis on piisav, et hoida pulsisagedust kahe minuti

jooksul tile 120 166gi minutis; kahe minuti jooksul voetud keskmise pulsi abil
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loetakse Astrandi nomogrammist VOzmax.

Kuigi nendes testides ei kasutata sdudeergomeetrit, pakuvad need siiski
teatud teavet ja vOivad olla eriti kasulikud klubitasemel sportlaste testimiseks.
Need ennustavad testid on odavad, hdlpsasti hallatavad ja suurepérased
rihmatestide jaoks. Kuid ka nende testidega voib esineda torkeid, eriti vaga

madala vOi vaga kdrge maksimaalse VO, tasemega sportlaste puhul.

2.4.2 Anaeroobse vOimekuse testimine

Tuleb meeles pidada, et anaeroobne energiasiusteem annab energiat
luhiajaliseks intensiivseks treenimiseks gliikogeeni ja energiarikaste ainete

lagunemise kaudu.

Selle ainevahetussisteemi vdimekuse kohta teabe saamiseks on véimalik teha

mdned lihtsad testid. Testimisprotseduurid vdiksid olla jargmised:

1 alaktiline anaeroobne voimekus: maksimaalne pingutus umbes 10-15
sekundit;

2 piimhappe anaeroobne vdimekus: maksimaalne pingutus umbes 30-90
sekundit.

Kasutatav meetod oleks kas arvutada kindlaksmaaratud aja jooksul teostatava
mehaanilise t66 hulk vdi registreerida aeg, mis on vajalik antud koguse

anaeroobse t60 tegemiseks, kasutades:

1 kangide tostmist,

2 harjutuste/vabaharjutuste sooritamist, vOi
3 sOude- vdi veloergomeetrit.

Mehaanilise t60 hulga arvutamine on Uldiselt eelistatud meetod ja see on
lihtne protseduur, mida voib seostada ka piimhappe anaeroobse vdimekuse

testi kaigus toodetud piimhappe arvutamise keerukama protseduuriga.
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Viimane arvutus tuleb teha testi ajal voi vahetult parast testi véetud sportlase
vereproovist. Vere votmist nimetatakse invasiivseks testimisprotseduuriks,

kuna see holmab sportlase kehast fudsilise proovi votmist.

Mitteinvasiivse testimisprotseduuri néide, mis ei ndua fldsilise proovi
votmist, oleks pulsi registreerimine kas keha puudutades vdi keha kilge
kinnitatud elektroonilist seadet kasutades. Seda protseduuri vdib kasutada
maksimaalse VO2 prognoositavaks mdootmiseks vOi anaeroobse lave

maaramiseks.

TU Spordiuuringud CORTEX
fame . G

1D: Weight: 94 2kg Lean Body Weight:

Age: [ =T Height: 191em

Sex: male Physician:

Date: 10712016, 11:26 AM Waorkload Protocol: Ergomestri tast

Duration of Test: 0:24:00

Operator: Administrator

TP Tesirg Devios MEwi 35 ATCIENt Condians

Exarciss Devios: Nong Temperaure: 25.4°C

PressUne: 1040 mbar

! ! 500
70 | L7 14 |
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Ihomeesg] 101:00 0:4033 oA7:05 - 02315 2255

Summary Table 1
Parameter Rest AT AT %\VC2mad RCP RCP % Comax]  Abs. max In
=% V2 Meas EXEpEEE
Time 1
VE

HR [1émin] W 141 73 =1] 193 194

] N3 Q04 a4 166.7 - i | 253
Vo2 ] oam3 3063 [ 4543 Qs 4807 4975
VOZkg Imminieg] B 33 64 45 =t 51 53
RER B 050 oes &7 120 B4 142 1.50
WR i 3 220 48 &0 78 48] 480
poge r - - - -

Joonis 2.5. Testimistulemused / seeniormehed
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TO Spordiuuringud CORTEX
]

1D Weight: T33kg Lean Body Weight: -
Age: L] Heighit: 183 cm

Sex: male Phiysician:

Dhate: 10M&2016, 12:10 PM Workload Protocol: Ergomestri test (mehed)
Dwration of Test: 0:19:23

Oiperator: Administrator

TFN-Testrg Device: Metahia 38 Ammblent Condibons

Exarcise Device: Lode Corfval (305300) Temperaiure: 23.3°C

Pressure: 1031 mbar

Summary Table 1

Resl AT AT % VOomae RCP RCP % Coma
= VOmEx Meas

Time homreess] 001:00 [aj i = - O3 - 0125 i
HR [irim] 8T 145 I ] 170 a3 184 186
WVE [Wmin] 43 -7 3 850 52 1838 1842
Vo2 [wrmin] 0.542 2992 o5 2058 73 5450 STET
WO2kg [midrinde] T 41 55 e 73 74 TG
RER = (111 nez an 1.00 =1 1.14 120
WR ] 2 200 53 280 74 380 A0
g r - - - - - -

Joonis 2.6. Testimistulemused / kerged mehed

TU Spordiuuringud CORTEX
Name: (D

ID: Weight: 72.7kg Lean Body Weight: -

Age: 17 years Height: 172ecm

Sex: male Physician:

Date: 10/21/2016, 10:31 AM Workload Protocol: Ergomeetri test (naised)
Duration of Test: 0:20:00

Operator: Administrator

CPX-Testing Device: MetaMax 3B Ambient Conditiens

Exercise Device: Lode Corival (306900) Temperature: 22.6 °C

Pressure: 1032 mbar

Summary Table 1

Resl AT AT % VOZmead RCP RCP% C2ma
B WO2mEx Meas

Time Themess] 01:00 dii-id - 1543 - 1756 1355
[HR [1émin] 79 133 a2z 180 93 193 200
WVE ¥min] 138 B 54 967 76 1273 1425
W2 [Fmin] o532 2877 a0 3488 o7 2593 3875
WO2kg Imifinka] T 40 a0 48 a7 ] L]
[RER o [ rrs 0es 73 1.08 (=4 1.3 1.50
Wi L] Fd 1ad [ 250 =] a0 310

Joonis 2.7. Testimistulemused / seeniornaised
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TU Spordiuuringud CORTEX
Name

ID: Weight: E24kg Lean Body Weight: -

Age: L ] Height: 162cm BSA: 1.71m"2
Sex: femnale Physician: BMI: 24kgim"2
Date: 11242010, 1:51 PM Workload Protocol: Ergomeetri test (naized)
Duration of Test: 0:14:10

Crperator: Administrator

TFR-Tegtng Device: Memvias 58 AiEnt Conations

Exemise Device: None Temperatue: 21.9C

. 00?00 05:00 10:00 00:00 05:00 10:00

[=——=Pet02 [nmHg] == P=tCO2 [mmHg] |
TU Spordivuringud Athlete Date:
_ 11/24/2010, 1:51 PM
V'O2kg
mifminfkg

0:08-30 160 13.33 675 2438 39 0.85 478 348 148
0:08:40 160 13.44 565 2532 41 0.86 498 342 149
0:08:50 160 13.64 6.64 2674 43 0.67 549 323 150
0:09:00 160 13.71 665 2536 41 0.50 536 338 151
0:09:10 175 13.76 8.57 2505 40 0.50 537 360 152
0:09:20 175 13.68 6.66 2599 42 0.50 542 350 153
0:09:30 175 14.08 543 2526 45 0.4 62.8 376 152
0:09:40 175 14.00 651 2729 44 0.93 604 378 152
0:09:50 175 13.62 6.64 2729 44 0.92 594 367 152
0:10:00 175 14.03 6.52 2514 45 0.95 62.9 370 153
0:10:10 190 14.05 548 2825 45 0.94 629 409 156
0:10:20 190 14.44 625 2799 45 0.97 67.2 432 158
0:10:30 120 14.12 6.50 3.143 50 0.97 714 413 160
0:10:40 190 14.25 541 2874 48 098 9.1 443 160
0:10:50 190 14.21 6.56 3034 49 0.9 694 402 161
0:11:00 120 14.16 6.59 3.137 50 0.9 736 432 161
0:11:10 205 14.23 549 3013 48 097 711 409 159
0:11:20 205 14.54 6.30 3.153 51 102 772 479 160
0:11:30 205 14.63 6.36 3.263 53 104 81.6 483 163
0:11:40 205 14.91 6.27 3.182 51 1.08 844 481 166
0:11:50 205 14.76 633 3.193 51 106 81.8 492 168
0:12:00 205 14.68 6.26 3.204 51 107 84.9 492 168
0:12:10 220 14.85 5.34 3.102 50 109 826 525 169
0:12:20 220 14.73 651 3.183 51 108 822 50.0 170
0:12:30 220 15.01 6.35 3.305 53 1.13 904 487 172
0:12:40 220 15.00 6.38 3.277 53 1.1 59.8 503 172
0:12:50 220 15.22 520 3331 53 115 942 504 174
0:13:00 220 15.29 6.08 3.353 54 147 100.0 517 173
0:13:10 235 15.16 6.24 3.252 52 1.15 935 54.1 173
0:13:20 235 15.39 504 3373 54 147 100.8 558 173
0:13:30 235 15.53 6.05 3.388 54 120 104.2 598 176
0:13:40 235 1542 611 3.250 52 1.18 a7.9 547 177
0:13:50 235 15.58 6.02 3.299 53 122 104.5 566 176
0:14:00 X3 15.37 623 3.187 51 147 956 559 178
0:14:10 250 15.53 6.05 3474 56 120 107.4 540 177

Joonis 2.8. Testimistulemused / kerged naised
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2.4.3 Anaeroobse lave maaramine

Nagu juba varasemalt on selgitatud, on anaeroobne lavi ainevahetuse vastus
suurenevale tookoormusele, kui aeroobset energia tootmist téiendatakse
anaeroobse energia tootmisega, et rahuldada treenitavate lihaste
energiavajadusi. Sellel hetkel toimub vastav vere laktaadi kuhjumise algus.
Ehkki anaeroobne lavi on vaieldav teaduslik madt, voib selle madramisel olla

sOudespordis moned praktilised testid.

Anaeroobset lave maaratakse, mootes laktaadi kuhjumise muutust veres voi
ventilatsioonireaktsiooni muutuse maootmisel astmelisel koormustestil.

(Kopsudesse sisse ja valja liikuvat 8hu mahtu nimetatakse ventilatsiooniks)

Teiseks meetodiks, mis pole aga véga tdpne, on sidameldtgisageduse
registreerimine astmelise koormustesti ajal. See mitteinvasiivne metoodika
pdhineb pdhimdottel, et pidevate ja jarkjarguliste pingutuste ajal muutub
pulsisageduse ja suureneva tookoormuse vaheline lineaarne korrelatsioon
(vOi kaldub korvale) anaeroobses lavipunktis. Parast seda muudatust kaasneb
jarjest suureneva treeningkoormusega stidame l66gisageduse vaiksem voi

suurem tdus. See murdepunkt iseloomustabki anaeroobset lave.

Suurenev todkoormus vdib olla kas sdudeergomeetriga tehtud t66 vdimsuse
suurenemine (sbudmine voi jalgrattasdit) voi sbudmise, suusatamise VOi
jooksmise kiiruse suurenemine. Jallegi ei ole see protseduur eelistatud, kuid
see annab siiski teavet selle praktilise abi kohta, eriti treeningu ajal. Oluliseks
pole mitte niivord sudamel6dgisageduse suurenemine voi vahenemine vaid
pigem peab vaatama intensiivsuse ja kiiruse suurenemist v0i véhenemist

anaeroobsel lavel.
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2.5 Treeningmeetodid

Eelmises Oppematerjalis on rdhutanud aeroobse ainevahetuse susteemi
treenimise olulisust, kuna see stisteem tagab sdudevdistluse ajal umbes 75—
80% keha energiavajadusest. Varasemalt on tutvustatud jargmisi treeningu

nduandeid:

1 Hapniku kasutamise parandamiseks: pikamaa treening (pulsiga 130-160 l66ki

minutis ja allpool anaeroobset lave).

2 Hapniku transpordi parandamiseks: intervalltreening (pulsiga 180-190 166ki

minutis ja Ule anaeroobse lave).

Aeroobse ainevahetuse stisteemi treenimise tulemusi on illustreeritud joonisel
2.9.

ST CR T
S TONIAZ

=4

— - :
- Lihasmass 3- .-

. l RS

Pdrast treeningut:
P 5 ';(\, S
T Suurem S
oy lih >.~,»—-oz
" b H ihasmass . v ! Parem
) . \.'\"’.‘ < °
r bt Rohkem O,kasutatud > sportllk
Rohkem O, ¢ lihasrakkude poolt tulemus
lihasrakkudesse J,
Suurem aeroobne ;
Parem aeroobse energi
mahutavus produtseerimise v8ime
SE_

Joonis 2.9. Aeroobse treeningu tulemused

Ehkki laktaatne anaeroobne ainevahetuse siisteem moodustab sdudevoistluse
ajal vaid 20-25% energiavajadusest, méngib see vdistluse algus- ja I6ppfaasis

otsustavat rolli. Treeningu eesmargiks on parandada vdimet kasutada
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suuremat protsenti maksimaalsest hapniku omastamisest enne laktaadi
kontsentratsiooni olulist suurenemist. Treeningmeetodid, mis neid tegureid

kdige tdhusamalt mdjutavad, oleksid:

1 Anaeroobse lavipunkti lahedal voi selle 1aheduses treenimine parandab keha
vOimet kasutada suuremat protsenti VO, maksimumist enne laktaadi

kogunemise algust.

2 Intervalltreening suurtel treeningkoormustel koos piisava puhkeajaga
kogu vdi suurema osa kogunenud laktaadi eemaldamiseks parandab keha

vOimet taluda laktaadi kogunemist.

Kuna alaktaatse anaeroobse ainevahetuse siisteemi panus sdudevdistluse
energiavajadusesse on piiratud, piirdub selle ststeemi treenimine tavaliselt
hooaja 10puga ja selle voib labi viia mitmekordsete vahelduvate
tooperioodidega  10-15  sekundit, iga  tOoperioodi  vahelise

taastumisperioodiga 30-60 sekundit.

Soudmises on viimastel aastatel jarjest rohkem radgitud polariseeritud
treeningmeetodist, kus enamus treeninguid (80-90%) tehakse madala
intensiivsusega alla aeroobset lave, aeroobse ja anaeroobse lave vahel kuskil
3-5% ja Ule anaeroobse lave intensiivsusel isegi 5-10% treeningust. Antud
protsendid on nditlikud ja vbdivad vabalt muutuda tulenevalt sportlase
tasemest ja treeningperioodist.

2.6 Kokkuvote

NuUdseks peaksite olema laiendanud oma arusaamist sdudmise spordiala
fusioloogilistest nuetest. Selle teabe abil saate oma sportlasi paremini aidata

treeningprogrammide kavandamisel ja rakendamisel.
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2.7 Lisad

Lisa A. Astrandi nomogramm

Kohandatud tooflsioloogia Opikust, 2. trikk, autorid Per-Olof Astrand ja
Kaare Rodahl, McGraw-Hill Book Company. 1977.

Korrigeeritud nomogramm hapniku maksimaalse tarbimise arvutamiseks
submaksimaalsest pulsisagedusest ja O2 neeldumise vaartustest (jalgrattasoit,
jooksmine vdi kéndimine ja sammutest). Testides, millel puudub otsene O>

omastamise mddtmine, saab seda hinnata,

kui  lugeda  horisontaalselt ,;;‘._:,3""
"kehakaal" skaalalt (sammtest) , ’
vOi "tdokoormus” (jalgratta test) p A I :?jﬂ-‘
skaalalt ~ "O,  omastamine" " —

BN
-

4

skaalani. O, omastamise skaalal
olev punkt (VO liitrit) tuleks

Uhendada pulsisageduse skaala

=
& -
o

vastava punktiga ja prognoositud

n o>
2
i +——bdb
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\
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A |
g |
——"l] .

maksimaalne O omastamise
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lugemiga  keskmisel  skaalal.

-
<l
=
o
1

'y

Naissoost katsealune (61 kg)

saavutab sammutestiga SLS 156:
eeldatav maksimaalne VO, = 2,4
liitrit min. Meessoost katsealuse
SLS on velotestil 166, koormusel
200 watti; eeldatav maksimaalne |
VO, = 3,6 liitrit min (naited

toodud punktiirjoontega).

(1. Astrandist, 1960)
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3 Soudmistehnika

3.1 Sissejuhatus

Eelmises dppematerjalis toodi valja juba
sdudmistehnika pohitded. Antud
Oppematerjalis esitatakse uuesti
sbudetehnika luhike tlevaade ning juhised
osadena tehnika kohta koos mdnede

kasulike harjutuste kirjeldustega.
A - Tdmbeldpp

B — Kéed alustab litkumist

C - sellele jargneb selg

D - ja algab pingi liikumine (ké&si-keha-
jalad)

E - TOmbe ajal on jarjekord jalad-keha-
kéed.

Taielikus ettepoole asendis tOstetakse kate
randmed ja kéed dles, et viia aerulaba
sobivasse siigavusse, koos keha raskuse
taieliku ulekandmisega jalatoele.
Kerelihaste aktiivne kasutamine, eriti l&bi
jalgade liikumise algfaasis ja kehat6o
amplituudi kaudu, pOhjustab jou tdhusat
iilekandmist paarisaeru sbudmises. Uldises
plaanis on keha, jalgade ja kéte t66 sarnane
nii ergomeetrisdudmises kui ka

paarisaerusdudmises. Seega saab vaga
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efektiivselt kasutada sdudetehnika dpetamisel just sdudeergomeetrit. Siiski
tehnika Gpetamisel ei saa alahinnata aerulaba t66 dpetamist, mille dpetamisel

aga on sdudebasseini kasutamine talvisel perioodil tlioluline.

3.2 Tombetsukkel

Tdmbetsikli faasid toodi vélja juba eelmise taseme Gppematerjalis. Jargneva
teksti lugemisel vdiks jalgida paralleelselt ka LISAS A esitatud kirjeldusi ja

skeeme Vv0i siis eelmise taseme dppematerjali.

Ettevalmistus

Sportlane kasutab kogu kehapikkust loomulikus asendis, kaed liiguvad
taielikult ette sirutusse ja randmeosa on lame. S&ired on pdhimotteliselt
vertikaalsed paadi suhtes. Aerulabad on risti veega ja vette sisenemiseks

valmis.

Aerude sisenemine vette ja tbmbe esimene pool

Aerude sisenemine vette peab olema kiire ja puhas, millele jargneb kohene
jalgade kiire aktiviseerumine. Jalgade t60 peab olema kohene ja energiline.
Kui aerude vettepanekut on raske talvistes tingimustes saalis
sbudeergomeetriga harjutada, siis aktiivsete jalgadega tdmbe esimest poolt on
hea harjutada. Soudeergomeetreid kasutatakse ettevalmistusperioodil
paljudes treeningprogrammides, mitte ainult fudsilise ettevalmistuse, vaid ka
sbudmise uldiseks véljadppeks ja tehniliseks treenimiseks. Selles seerias

jaotatakse keha liigutused jargmiselt:
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Tdmbe 16pp

Ehkki jdutlekande esimene pool sdltub peamiselt jalgade t66st, on ka Ulakeha
t06 algatatud, kuid ja&b jala tdukejoust maha. Tdmbe ajal kiirenevad
seljalihased, et jouda jarele jalgade t6ole, I6petades tdmbe Glgade ja kétega.
On oluline, et keharaskust kasutatakse kogu aeg ja t60 kanduks edasi

aerudesse.

Tombe I6pp ja aerude veest valjavott

Aktiivse ja toetava selja ja jalgadega aerude taha jadva keharaskuse
séilitamine vBimaldab 6lgadel ja katel anda tdmbe I6petamisel maksimaalse
pingutuse. Téhtis on kogu tdmbe véltel sailitada hea laba stigavus ja teostada
sujuv, kiire aerude veest véljavott, nii et labad véljuvad veest puhtalt.

Ettesdidu esimene pool

Kéed liikkavad aerud kehast eemale kiiresti ja sujuvalt, millele jargneb
Ulakeha edasiliikumine. Oluline on keharaskuse kandumine Kiiresti

paadininalt dra paadi keskele, et paadi kiiruse véhenemine ei oleks nii Kiire.

Ettesdidu teine pool

Ulakeha liigub liikuvate kitega ettepoole ja tilakeha, lahenedes tdmbe alguse
Oigele positsioonile, alustab istmest ettepoole liikumist, et algatada uus
tdbmme. Ettesdidu 16pus peab sbudja olema valmis sooritamaks jargmist

tugevat ja tehniliselt korralikku tbmmet.

Kohanemine paarisaeru sdudmisega

Uldiseselt FISA poolt tunnustatud sdudetehnika Gpetus utleb, et iiksikaeru ja
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paarisaeru sdudmise tehnika on pBhimdtteliselt identsed, ehkki sGudmise
asimmeetriline liikumine nduab keha kohandamist Ghe aeruga liikumise

jaoks.

See kohandamine nduab Ulakeha pooramist aeru liikumise suunas, eriti kui
aer on tdmbe alguseks ettepoole venitatud. Tegelikult jatkab sportlane
endiselt suunaga aeru poole kallutust, lastes kehal puusadest pédrduda ja

litkudes paadi keskjoonest eemale.

Edasiliikumise ajal on oluline, et sportlane sdilitaks hea positsiooni

keharaskuse ulekandmiseks jalatoele ja hoiab &ra tilakeha liigse venitamise.

Kokkuvote

Treeneri ja sportlase pikaajaline eesmdrk on hea tehnika valdamine. See

saavutatakse siis, kui tdmbetsuklit iseloomustab:

1 Uhtlane teekond ja pikkus

2 optimaalne laba sligavus

3 tugev, otsene ja jarjekindel laba tegevust

4 16dvestunud, kuid kontrollitud kehaliigutus taastumise ajal

5 vdimas, kuid sujuv kehaliigutus tdmbe ajal ning tldine hea mulje

6 koordinatsioonist, ritmist ja lilkumisékonoomsusest.

3.3 Tehnika omandamise periodiseerimine

SOudetreenerite Oppematerjalides oleme juba varem rdhutanud treeneri
organiseeritud ja slisteemse tehnika voi teiste omaduste dpetamise vajalikkust
sportlase arengu suunamisel. Sportlase arengu suunamise hdlbustamiseks on
koostatud nii Eestis kui ka FISA juures sdudmise Gpetamise dppekava ja on

arvestatud sealjuures jarkjargulisuse printsiipi  Opetamisel. Seega
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planeerimisprotsessi koos sellega tuleneva treeningaasta jaotust nimetame

treeningute periodiseerimiseks.

Tehniliste oskuste omandamine on keeruline ja pidev protsess, kuid motoorse

arengu kolm jarkjargulist etappi on siiski kindlaks tehtud.

Need etapid on:

1 Robustne koordinatsioon: tdmbe pdhielemendid on konarlikud.
2 Sujuv koordinatsioon: dpitud tdmbeelemendid on viimistletud.

3 Stabiliseerimine: tdmbe viimistletud elemendid stabiliseeritakse

muutuvate tingimustega kohanemisel.

Robustse  koordinatsiooni  faasis keskendub sportlane suurematele
kehaosadele (kéed, tlakeha ja jalad), kehaasendile ja tdbmbe pikkusele. Lébi
selle on sportlasel vdimalus tootada kogu keha, paadi ja aeru dinaamilise
tasakaalu nimel kogu tombetsikli véltel.

Sujuva koordinatsiooni faas rohutab robustse koordineerimise faasis
kasutusele vdetud elementide korduvat harjutamist. Selline harjutamine

taiustab neid tegevusi teadlikult efektiivsemaks ja saastlikumaks litkumiseks.

Siin on ka vOimalus hinnata tehnika modifikatsioone suurenenud
treeningkoormuse ajal ja réhutada aktiivset koordinatsiooni tdmbetsikli

kallal tootamisel.

Stabiliseerimisfaas on sujuvamate ja voolavamate liikumiste omandamise
periood, milleks on kiired, enesekindlad ja 6konoomsed liigutused ning mida
suudetakse teha erinevates tingimustes, sealhulgas voistlustel. Need
lilkumised muutuvad automaatseks ja néitavad jarjepidevat ja rutmilist jou

kasutamist.

Tabel 3.1 kirjeldab tehnika dpetamise protsessi, mida vdib rakendada ka tihe
treeninghooaja jooksul. Ehkki see kirjeldus pole pdhjalik, on selle teabe

eesmark anda suunised tehniliste oskuste kavandatud arendamiseks.
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Tabel 3.1. Tehnika omandamise periodiseerimine. Kohandatud artiklist
pealkirjaga "Juhendamise mérkused", autor: Jim Joy (KAN)

Treeningu

Pertiood Tehnika 0sa Ulesanded
Pohi- Krobeline Keha e Paati sisenemine ja véljatulek
ettevalmistus asetus e Téhelepanu kéte asetusele aerudel, keha
hoiakule ja hoia end vabalt
Témbe  1-2-3 paus e:t@esﬁit_ju ajal, kate taielik
pikkus sirutus ettes6idu ajal
e 14 pingiga sdudmine
e Soudmine lksikaeru kahestes ja neljastes
Olakeha paatid(is, tia'\ht'elepanu~ _puusgdele ja kere
ja kaed t66le tdmbe ja ettesbidu ajal
e SoOudmine kahestes ja neljastes, tdhelepanu
kéatele ja tdmbele.
Témbe o 'I:ahelepanu tdmbe pikkusele. Optimaalne
pikkus tdmbepikkus on s_gal, ku_s sportlane suudab
tOsta tbmbe efektiivsust ja tugevust.
e Paus marguande peale
Tasakaal e Sdudmine suletud silmadega
Spetsiaal- Sujuv ¢ Harjutuste kordused ja koordineeritud
ettevalmistus tdmbetsukli jalgimine. Vaata kehaasendit,
jalgade t66d, lakeha t66d ja kate haaret.
Pingi/ e SOudmine paaris ja neljakaupa
laba e Keeratud labaga sbudmine
tapsus
j\;e;;(;tt e Y2 pingiga soit
siigavus o Uksik tdmme, jalgides aeru stigavust
Aerutod | e Lihikesed t66 intervallid, kbrge tempo
e Y4 pingiga soit ja k&tetdo kontroll
o Kiire tdmbe 10pp ja ké&ed kdhust valja
Kite Jélgige tdmbetsukli dUna}amikgt, sagedust ja
haare 6konoomsust; 1) SBudmine erinevate
tempodega. 2) lihikesed sprindid; 3)
tdmbeldpu réhutamine; 4) sdudmine
erinevates tingimustes
Vistlus- B Téhelepanu Uldisel_e t(”?mbe dUnagmikaIe ja
periood Stabiilsus | 6konoomsusele. Kinnistada tehnikat
voistlussituatsioonis.
Olemineku- _S()udmine vOiks o_IIa véike_ste_s" pa_tatides
periood ja tunda end paadis vabalt ja jalgida

veetunnetust.
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3.4 Tehnika korrigeerimine

Tuleb meeles pidada, et tdmbetsukli erinevaid elemente Opitakse,
tapsustatakse ja stabiliseeritakse erineval Kiirusel l1&bi hooaja ja erinevate
Oppeetappide ajal; seetbttu on dppeprotsess pidev ja nduab tegelikult palju

aastaid.

Selle protsessi kaigus suudavad treener ja sportlane sageli tuvastada

tdmbetsukli konkreetseid elemente ja neid vajadusel muuta.

Tehnika korrigeerimine
Uldised kaalutlused.

1 Kasulikum on Opetada algusest peale Oiget tehnikat kui hiljem seda
parandada.

2 Oluline on jalgida, et paat oleks korralikult seadistatud.

3 Vale tehnika mdju demonstreerimiseks on vaja esmalt jalgida ja
analliusida laba ja paadi kaitumist tdmbetstkli jooksul.

4 Jargmisena on vaja uurida sportlase suhtelisi kehaliigutusi, et teha kindlaks

vBimalikud optimaalsed liigutused.

5 Maéérake, kas probleemi pbhjustav keha suhteline liikumine esineb antud

vea tdttu voi pdhjustab seda viga tdbmbetsiiklile eelnevas faasis.
6 Maérake vea korrigeerimise meetod.
7 Selgitage sportlasele selgelt vea mdju, pohjust ja parandamist.
8 Naéidake ette keha dige litkumine.

9 Kuna algajatel vdib olla raskusi seostada vigu keha tegelike liikumistega,
on parem néidata neile ette ainult liigutuste korrektset sooritust, mitte valet

litkumist.
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10

11

12

13

14

Keskenduge tihele korrigeeritud liigutusele korraga. See on eriti oluline

algajate puhul.

Lihikesed ja sagedased treeningud tehnika parandamiseks on paremad

kui pikkade ja harvaesinevate treeningute tegemine.

Kuna aeru kaudu rakendatava efektiivse jou suurendamisega peab
kaasnema ka tehnika tdiustamine, on vaja tehnika parandamisega

pidevalt t66d teha, eriti treeningkoormuse suurenemise perioodidel.

Valige ja kasutage tehnika taiustamise harjutusi hoolikalt, et tagada

maksimaalne kasu.

Pidage meeles, et tehnika Oppimise ajal on oluline omandada hea
tasakaalutunnetus ja ritm, tagamaks, et sportlastel kujuneb korrektsest

sbudetehnikast Gige ettekujutus

FISA poolt koostdds mitme rahvusvahelise tipptreeneriga on koostanud

sbudmist demonstreeriva tehnika Oppevideo, mida soovitatakse tehnika

Oppimiseks kdigile klubi ja rahvusvahelise tasemel sportlastele. Video on

leitav Worldrowing ja Youtube lehekiljelt:

https://www.youtube.com/watch?v=0pZbV8LyT c&feature=youtu.be
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LISAA

Soudmistehnika iseloomustus paarisaerupaadis
e TOmbe algus (ettevalmistus tdmbeks)
reis on paadi suhtes sirgelt risti;

= (lakeha puudutab kergelt pdlvi;
a— = &lad on ette sirutatud;
o = aerulabad on keeratud veega risti.

e TOmbe algus ( aerude asetus vette)

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

jalgade tduge;
= (ilakeha sirutus.

e TOmme (tdbmbe esimene pool)
= koosneb jalgade sirutusest.

ZAS—— Bmme (keskmine osa)
= koosneb jatkuvast jalgade ja ka Ulakeha

sirutusest;
= (lakeha ja&b kergelt kumeraks ja on paadi suhtes

peaaegu 90kraadise nurga all.

e TOmme- tdbmbelbpu algus
= kdate osakaal tbuseb, kui k&epidemed Uletavad

polved,;

/ - - - e - -
= jalad ei ole selles faasis veel taielikult sirutunud.

L
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Tdmbe 16pp

sooritatakse kéate, 6lgade ja tlakehaga;

jalgade ja ulakeha vaheline nurk on ligikaudu 30
kraadi;

kaed tdmbavad terve tdmbe valtel alumiste ribide

kdrguselt.

Tdmbe 16pp- aerude veest valjavott

"

katte allasurumisega tostetakse aerud veest valja

Tdmbe 16pp- aerude keeramine

s

Ettesdit

e

pérast aerude veest valjavotmist keeratakse need
vee suhtes lapiti;
aerude keeramine toimub ldbi randmete

painutamise alla ja kdte avamisega.

kuni ortodokse istumiseni (kded sirged, jalad
sirged, Ulakeha 90kraadise nurga all) viiakse
kaded ja Ulakeha Uhtlaselt ettepoole, kuni need

jouavad Ule p6lvede.

Ettesdit- ettevalmistus tdmbeks

kui ké&ed Uletavad pdlved, algab pingi Uhtlane
ettesoit;
kui kded jbuavad jalatugede varvaste kohani,

algab aerulabade keeramine.
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4 Soudmismetoodika

4.1 Sissejuhatus

Eelmises 3 taseme dppematerjalis oli lilevaade séudmise treeningmetoodika
pohitddedest ja andis Uldise Ulevaate treeninguprinsiipidest ja Uldisest

treeningu Ulesehitusest.

Antud materjal pakub lisaks nende teemadega seotud lisateavet, rohutades
samal ajal hasti korraldatud, susteemse ja mitmeaastase kava koostamist.
Selline treeningplaan on vajalik nii olemasolevatele kui ka tulevastele

tippsportlastele vajaliku sportliku arengu tagamiseks.

4.2 Mitmeaastase treeningu etapid

Mitmeaastase treeningu plaani valjatootamine peaks arvestama asjaolusid, et
kuigi pikaajaline treenimine on pidev protsess, labivad sportlased
sportlaskarjaari jooksul erinevaid treenimise etappe. Neid etappe voib

nimetada:

1 esialgne baasettevalmistus, mille pdhieesméargiks on laste tervise
tugevdamine, igakilgne kehaline ettevalmistus ja liigutuspotentsiaali
loomine, mis vdimaldab omandada erinevaid liigutusvilumusi. Etapi
kestuseks loetakse 2—4 aastat, kus n&dalas tehakse keskmiselt 2-3 kuni 60

minuti pikkust treeningut;

2 esialgne  sportlik  spetsialiseerumine, mille  jooksul  toimub
spetsialiseerumine konkreetsele spordialale. Antud etapi pohitilesanneteks
on erialase kehalise ettevalmistuse liitmine Gldisele igakulgsele kehalisele
ettevalmistusele ning esmaste antud spordialale omaste tehnika- ja

taktikaelementide omandamine. Esialgse sportliku spetsialiseerumise

52



etapi algusest kuni esimeste vdistlusteni jaab tavaliselt 1 kuni 3 aastat.
Etapi kestuseks loetakse samuti 2-4 aastat. Antud etapile on omane
treeningu suur efektiivsus, kuna sellel etapil toimuvale treeningumahu

suurenemisele lisanduvad ealisest arengust tingitud muutused;

stivendatud sportlik treening, mida iseloomustab antud spordialale omase
spetsiifilise treeninguprotsessi seaduspérasuste realiseerumine. Antud
etapil toimub seega spordialale omaste spetsiifiliste vdimete arendamine
ning enam ei toimu erinevate kehaliste v@imete igakulgset arendamist, mis
oli omane eelnevatele etappidele. Sellele etapile on iseloomulik ka
treeningumahu ja  -intensiivsuse ulatuslik kasv ning oluline
voistluspraktika saavutamine. Etapi kestuseks loetakse tavaliselt 2-3

aastat;

individuaalsete vOimete maksimaalne realiseerimine, mille jooksul
eeldatakse maksimaalsete tulemuste saavutamist valitud spordialal.
Treeningtdd summaarne maht ja intensiivsus saavutavad antud etapil
maksimumi, kus oluline osa on suurte koormustega treeningutel. Antud

etapil saavutatakse ka pdhilised vdidud,;

tulemuste sdilitamise etapp, mida iseloomustab individuaalne kasitlusviis.
Etapile on iseloomulik pidd sailitada varem saavutatud funktsionaalsete
vOimete taset endise vdi vaiksema treeningumahu korral. Sellel etapil tuleb
vBimalikult palju muuta ja mitmekesistada treeningvahendeid, et leida uusi

vahendeid organismi mdjutamiseks.

Kuigi erinevad sporditreeningu faktorid on omavahel tihedalt seotud, p6hineb

nende arendamine kindlal jarjekorral (Joonis. 4.1). Sealjuures on kehaliste

vOimete treening puramiidi aluseks, millel saab baseeruda nii tehniline kui ka

taktikaline ja pstihholoogiline treening. Mida suurem on sportlase kehaline

vOimekus, seda paremaks saame arendada tema tehnilisi, taktikalisi ja

psuhholoogilisi omadusi. Sageli treenerid, eriti vdistkonnaalade puhul,

eiravad tugevat seost kehaliste vbimete arendamise ja spordialaspetsiifiliste
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tehnilise oskuste arendamise vahel. On selge, et ilma piisava kehalise
ettevalmistuseta saabub vésimus kiiremini, mis omakorda mdjutab tehnilist
sooritust. lIma teatavate tehniliste oskusteta on jélle raske omandada keerulisi
taktikalisi oskusi. Isegi siis, kui taktikalised teadmised on sportlasel olemas,
siis ilma psihholoogilise ja mentaalse valmisolekuta tipptulemust ei
saavutata. Seega on enamikul spordialadel heade sporditulemuste aluseks

ikkagi kehaliste vdimete treening.

Kehalisi vBimeid arendatakse jargmises jarjekorras:

1 0ldiste kehaliste vdimete treening;

2 spetsiifiliste kehaliste vdimete treening;

3 kehaliste vdimete maksimaalse taseme saavutamine ja realiseerimine

4 voistlustel.

Psiihholoogiline ja
mentaalnefreening

Taktikatreening

Tehnikatreening

Kehaline treening

Joonis 4.1. Treeningfaktorite ptramiid (Jurimé&e ja Maestu 2011)

4.3 Treeningaasta

Iga treeningaasta kava eesmark on optimeerida joudlust planeeritud

tahtsaimal vdistlusel, milleks on tavaliselt suurvdistlus, olles sel ajal oma
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tippvormis ja suure joudlusega treeningu etappidel.

Aastane treeningplaan on treenerile oluline abivahend sportliku treeningu
suunamiseks ja juhendamiseks treeningaasta jooksul. See pdhineb
periodiseerimise kontseptsioonil ja treeningu printsiipidel. Aastased kavad
klassifitseeritakse vastavalt kavas sisalduvate vdistlusperioodide arvule (mis
I6ppevad suure vdistlusega). Aastased kavad vOivad sisaldada mitut
voistlusperioodi, kuid koige tavalisem on monotsikliline kava. Selle kava
eesmark on valmistuda téhtsaimaks stndmuseks, milleks on kohalik,

piirkondlik, riiklik v@i rahvusvaheline vaistlus (vt Joonis 4.3).

-——=aht
= » » aIntensiiveus T

Koormus -~
r

_ Mau,

intensiivsuse

ja koormuse
kiverad

-

2 Ule-
T;Erm mingku- Ettevalmistusperiood Vadistlusperiood

periood

Mikrotsiklid] | [ [ [ [ [ [[[[TTTITTTIPTTITTTIITIT I ITT]

Joonis 4.2. Koormuse kdver makrotsuklis (Bompa 1999 jargi)

Aastast aastasse hinnatakse sooritust ettenahtud vdistlusel, et teha kindlaks,
kas treeningu eesmérk on saavutatud. Iga jargneva aasta jooksul toimuvad
treeningud sama pdhiplaani alusel, kuid vottes arvesse vastavalt aasta 16pus
tehtud testimiste tulemusel tehtud muudatustele. Need muudatused vdivad
sisaldada ka erinevaid pdhiplaani muudatusi, sealhulgas treeningperioodide,

tsuklite vOi sessioonide osas, mis pdhinevad igasugusel infol sportlase kohta
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vOi ka teaduslikel uuendustel treeningu péhimdtetes.

Slsteemne aastaplaan tootatakse valja, vaadates kronoloogiliselt tagasi alates
pohiettevalmistuse eesmaérgini ja jagades treeninghooaja sobivaks arvuks
treeningperioodideks.

4.4 Treeningperioodid

Seda treeninghooaja jagamise protseduuri nimetatakse periodiseerimiseks.

Treeninghooaja periodiseerimist vdib teostada jargmiselt:
1 Ettevalmistav periood

2 Spetsiaalaettevalmistav periood

3 Vaistlusperiood

4 Uleminekuperiood

Kui ettevalmistusperiood hélmab tavaliselt tldist ja spetsiaalettevalmistust,
vOib voistlusperioodi jaotada mitmeks voistlusirituseks, mille hulka vdiks
kuuluda Uks peamine vdistlus voi testimine, mille eesmérk on aidata
saavutada tipptulemusi kindlaksmaératud treeningu eesmargi saavutamiseks.
Nende perioodide lthikirjeldus, pOdrates rohku treeningkomponentidele
(fhasilistele, tehnilistele ja psuhholoogilistele), on esitatud Tabelis 4.1,

Iga perioodi haldamiseks jagatakse periood sageli treeningtsukliteks.

4.5 Treeningtsuklid

Iga treeningperiood jaguneb tavaliselt Uheks vdi mitmeks treeningtsikliks,

mille pikkus on neli kuni kaheksa nédalat. Iga tstkli plaan annab sportlasele
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ulevaate konkreetsetest tegevustest maismaal ja paadis. See votab arvesse

erinevaid treeningkoormusi ja puhkeaega, jargides treeninglaine printsiipi.

Parimaid tulemusi saavutusvdime parandamisel on vdimalik saavutada siis,
kui treeningkoormust (t60 maht ja kvaliteet) suurendatakse jark-jargult kolme
jarjestikuse treeningu jooksul kuni sportlase maksimaalse koormusvdimeni ja
sellele jargneb vaga kerge treening vdi tdielik puhkus treeningust. Seda
mudelit saab kasutada ka treeningtsiklites, jargides kolme nadala pikkust
protseduuri jark-jargult suurenevate treeningkoormustega, millele jargneb

Uks nadal taastumist, mis sageli kulmineerub maksimaalse vGimekuse testiga.

Tuleb markida, et optimaalse arengu saavutamiseks voib kolme- kuni
neljan&dalase tstkli jaoks jargida sarnast iganédalast pohiplaani, kuid seejarel
tuleks harjutusi muuta, et ndha jargmises tstklis tdiendavaid arenguid. See on

tippsportlaste jaoks eriti oluline.

Treeningperioodide haldamine treeningtsiiklite kaudu toimub tavaliselt kuue-
kuni seitsmepéevase iganddalase treeningplaani koostamisega. Selles kavas
kirjeldatakse treeningu liike, t60 kogust ja kvaliteeti ning iga treeningu

Uksikasjalikku programmi.

Treeningute periodiseerimise kava on kasitletud ka 3 taseme Gppematerjalis.

57



Tabel 4.1. Treeningperioodid on kohandatud artiklist pealkirjaga

"Juhendamisemarkused", autor: Jimmy Joy (KAN)

Treeningu Tegevused Tehnilised Fusioloogilised ja
komponendid oskused taktikalised
faktorid
Ettevalmistav | Pikim hooaja periood, | Tehnika Treeneri ja
periood kus pdhir6hk on t66 pohitded ja sportlase vaheline
mahul. Sissejuhatus, pdhiréhk suhtlus ja info
spetsiifilised pdhioskustel jagamine
harjutused
Spetsiaal- Uldine ettevalmistus | Jarjepidev Sportlane
ettevalmistav | ja tehnika 6ppimine tdmbe tugevuse | keskendub
periood suuremates paatides. | areng ja kiirus treeningkoormusi
Suureneb treeningute | vaistluskiiruse taluma.
kvaliteet ja maht ldhedase Enesekindlus
tempoga suureneb ténu
taktikaliste ja
tehniliste oskuste
paranemisele
Voistlus- Uldine ettevalmistus | Sujuv ja Areng labi
periood vaheneb ja dkonoomne vaistluste voi
sbudespetsiifiliste séudmine vaistlustreeni
treeningute maht ka ngute.
tduseb. Valmistumine | vdistlustel. Edasine
jarjepidevateks areng labi
voistluspingutusteks. kogemuste ja
Vaoistlusjargne oskuste
taastumine ja voistlusel
valmistumine pingutada.
pohivdistluseks
Ulemineku- Puhkus labi aktiivse Vadimalus Vdimalus
periood tegevuse. Treeningud | hinnata sportlasel vaadata

vabad ja annavad
fudsilist ja
emotsionaalset
I66gastumist
eelmisest hooajast

sdudmistehnikat
ja Ule vaadata
sbudmisinventar
, Mis vajab
uuendamist

tagasi méodunud
hooaega ja teha
uusi plaane uueks
hooajaks
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4.6 Treeningtunnid

Iganadalaste treeningute arv varieerub algajatel neljast kuni viieni ja kogenud
sportlastel kuuest kuni kaheksani ning tippsportlastel kimnest kuni
kaheteistkiimneni vdi enamaks treeninguks. lgal treeningul on erinevad
eesmargid ja treeningkoormus, mis jargib treeninglaine printsiipi, sealhulgas
piisav puhkus treeningute vahel voi taielik puhkus treeningutest.

Kuna treeningkoormused varieeruvad péevast paeva, moodustavad need
iganddalase treeningtsukli kaardistamisel sageli lainelise mustri. Seega
suureneb treeningkoormus esimese kolme paeva jooksul ja seejérel neljandal
paeval véheneb. See neljas péev vOib olla aktiivne kergete tegevustega
puhkepdev voi vdimaluse korral mdni muu spordiala. Seejéarel suureneb
treeningkoormus veel kahe péeva jooksul, millele jargneb aktiivne puhkepaev
vOi téielik puhkepdev (Joonis 4.3). Treeningnadalad voivad olla uhe-, kahe-
vOi isegi kolme maksimaalse treeninguga, kus siis maksimaalsetele
treeningutele jargneb kerge treening vai siis puhkepaev. Kindlasti on soovitav
nadalas sisse viia ks puhkepaev, kus treeninguid ei toimu. On tdsiasi, et
kullaldast taastumist kindlustavat mikrotsuklit kasutatakse tanapéeva spordis
killaltki vahe, sest see eeldaks vdga tagasihoidlike koormuste kasutamist.
Tuleb arvestada ka sellega, et koormus, mis tagab killaldase taastumise
jargmiseks treeninguks, ei pruugi Gldse olla treeniv. Samuti ei pruugi selle

variandi puhul olla vBimalik treeningute planeerimine igale péaevale.

Tuleb markida, et arengus noortest sportlastest tippsportlasteni véheneb
treeningute eesmérkide arv, erinevused treeningul ja iganddalastel
treeningtsuklitel, kuna treening muutub Uha spetsiifilisemaks. Kuna iga
treening peab olema hésti planeeritud, tuleb treeneril igapéevaselt arvestada
sportlase seisundi, tehniliste oskuste ja hiljutiste vdistluste voi testimise
tulemustega, et muuta vOi korrigeerida jooksvalt treeningu eesmarke ja

treeningkoormust.
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Koormus

90—100% Kdrge

80-90% Keskmine
50-80% Madal
0 Puhkus I I
e | 1 [ k T ~ [ R [ L [ 7 1]

Paevad

Joonis 4.3. Nadalase treeningtsikli Glesehitus (Jurimée ja Maestu, 2011)

SeetGttu peab iga treening olema hasti planeeritud, vottes arvesse
treeningtsiklit, treeningperioodi ja sportlase arenguetappi. Ldpuks tuleb
koostada individuaalne kava ja kohandada seda vastavalt iga sportlase
fudsilisele ettevalmistusele ja treenituse tasemele. Lisaks hinnatakse ja

ajakohastatakse kava pidevalt, et saavutada sportlase maksimaalne areng.

4.7 Treeningute koormus

Treeningkoormuse mdistet késitleti juba eelmise taseme dppematerjalis kui
t00 kvantiteeti ja kvaliteeti vorreldi. Treeningu pikkus, aeg voi korduste arv
téhistavad t60 mahtu. T60 kvaliteet on treeningul tehtud pingutus ja seda
tahistatakse jooksukiiruse, tostetud raskuse hulga, pusiva pulsisageduse vOi

paadis labale avaldatud surve ja tdmbejou kombinatsiooniga.

Treeningkoormuse variatsioonid saadakse kas t60 kvantiteedi ja kvaliteedi
muutmisega, et saavutada treeninglaine printsiip (vt Joonis 4.3). Sportlase
sisemine reageerimine nendele muutustele varieerub sdltuvalt sportlase

treeningetapist ja treenituse tasemest.

Sportlase kohanemine treeningkoormusega on treeningkoormuse ja
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taastumise Oige vahekorra tulemus. Treeningkoormus pd&hjustab sportlase
vasimust, mis vahendab keha fdsilisi vdimeid, puhkeperiood vGimaldab

kehal taastuda ja taastada keha futsilised voimed.

Tegelikult on uuringud ndidanud, et keha taastub algsest taastumistasemest
kdrgemale tasemele, mille tulemuseks on, et ta alustab jargmist koormuse
mustrit kdrgemal tasemel. Seda nimetatakse superkompensatsiooniks (Joonis
4.4).

Joonis 4.4. Mitme treeningu koosmdjul toimunud superkompensatsioon enne

jargmist treeningut (Jurimae ja Maestu, 2011)

Sealjuures kui taastumisperiood treeningute vahepeal on liiga luhike, siis
sportlase sooritusvdime véheneb, kui taastumisperiood on aga sobiv, siis
toimub jargmine treeningtund superkompensatsiooni faasis (Joonis 4.5), ning
kui taastumisperiood on liiga pikk, siis treeningu positiivne mdju sportlase
sooritusvdimele 18peb enne jargmise treeningu algust. Seega on véga oluline
treeningute planeerimisel jalgida, et taastumisperiood oleks optimaalne ning

igas treeningus kasutatakse optimaalset koormust.
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superkompensatsioon

toowoime algtase

tddvoime muutus
toovoime algtase

¥ dekompensatsioon
‘_——

L

—— Treening
—— Taastumine

Joonis 4.5. Superkompensatsiooni efekti sdltuvus treeningute ja taastumise

erineva kasutamise korral (Jurimde ja Méestu, 2011)

4.8 Treeningute kontroll

Treeningu kontrollimiseks on oluline vélja to6tada organiseeritud, stisteemne
ja jarjepidev hindamissiisteem. See protseduur v@imaldaks treeneril ja
sportlasel hinnata treeningu eesmarke, sealhulgas vdistlusi, ja vaadata labi
treeningplaani, eriti treeningtsiklite, treeningperioodide ja ka treeningaastate

IGpus.

See treeningute kontrollimise susteem muutub oluliseks, kui sportlane liigub
edasijoudnute hulka ja alustab treeninguid tipptasemel. Treeningu
kontrollimise juures tuleb kdige olulisemaks pidada minimaalset testimist
maksimaalse usaldusvéarse tagasiside korral. Sellele tuginedes peab
sportlase, eriti kui tegemist on tippsportlasega, treeningurutiini sekkuma nii
vahe kui vdimalik, et koguda usaldusvéérset informatsiooni sportlase

organismi adaptatsioonist treeningutele.
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4.8.1 Igapéevane treeningute kontroll

Treeningute, eriti aeroobse vastupidavustreeningu, kontrollimise levinum
meetod on pulsi mddtmine. Seda saab teha kas kasitsi vdi mudgil oleva
pulsikella abil. Pulsikella vdiks kasutada suurte treeningkoormuste korral
eelkdige selleks, et koormus ei muutuks Ulemdadraseks ja organismi ei
hakkaks tekkima uUlemaéra laktaati (piimhapet). Siiski on piimhappe
méaaramiseks eelistatav vereproovide votmine ndputsast pingutuse jargselt,

kuid tdendoliselt on see enamiku treeningute korral ebapraktiline.

Lisaks molemale eelnevalt nimetatud protseduurile tuleks tles méarkida ka
sportlase ja treeneri tahelepanekud, nagu kehakaal, unehéired, infektsioonid,
kidlmavillid, arrituvus, tajutav vasimus, hommikune pulss jne, et kontrollida

igapaevaseid treeninguid.

4.8.2 lganédalane treeningute kontroll

Iganddalaselt voiks labi viia videosalvestuse sessioone, et sportlasel ja
treeneril oleks vdimalus vaadata tehnikat ja seda analtlsida. See anallits
vOiks olla treenerite regulaarse ja ametliku tehnilise hindamise aluseks.
Lisaks v@imaldaks salvestise redigeerimine ja salvestamine luua videoteegi

sportlase tehnilise arengu pikaajaliseks hindamiseks.

4.8.3 lgakuine treeningute kontroll

Sportlane peaks téitma treeningpdevikut ja tegema igakuise kokkuvdotte, et
tagada treeningu eesmérkide jargimine. Teste vdiks korraldada selleks, et
voOrrelda tulemusi kas grupis kehtivate standarditele voi siis sportlase enda
eelnevate tulemustega. Need testid vdivad toimuda kas paadis voi maismaal
vOi mblemas. Nendeks vdivad olla naiteks sdudevdistlus, jooksukiiruse voi
siis kangiharjutused. Teste vOib labi viia koos tavapérase treeninguga vOi

selleks ette n&htud spetsiaalsete treeningkordade ajal.
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4.8.4 Kord kvartalis treeningute kontroll

Treeninghooaja jooksul peaks olema véimalik hinnata sportlase flsioloogilist
seisundit. See on vajalik kontrollimaks, kas sportlane on saavutanud soovitud

eesmaérgid labi treeninghooaja periodiseerimise ja tehtud treeningute.

Soudmises on kdige tavalisemaks testiks maksimaalne pingutus
sbudeergomeetril. Eelistatav on, kuid mitte tingimata vajalik, et see test
tehakse koos hapniku tarbimise analtisimisega. Veel theks kasulikuks
testiks on submaksimaalne test anaeroobse ldve madramiseks. Need
testimised aitavad sportlasel kontrollida ettenahtud treenimiskoormustest

kinnipidamist.

4.8.5 Kord poolaastas v0i aastas treeningute kontroll

Tuleks kasutada v@imalust kiilastada spordiarsti, mis aitaks sailitada sportlase
heaolu ja kontrollida tervist. Lisaks sellele tuleks vélja tootada téielik
testimisprotseduur, et sportlast saaks Gigesti ndustada praeguse seisundi ja

kehalise vBimekuse paranemise 0sas.

See testimissusteem ja hinnang annavad Ulevaate sportlase arengust tema

karjaari jooksul.

4.9 Kokkuvote

On véga oluline, et treeneril oleks oskus sportlase pikaajalist arengut
korralikult planeerida. Selle Ulesande edukaks taitmiseks peab treener
kasutama koiki kogemustest, Gppimisest ja uurimistéodest saadud teadmisi.

See materjal peaks treenerit kdrge eesmargi saavutamiseks aitama.
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5 Soudmismeditsiin

5.1 Sissejuhatus

Selles Oppematerjalis tutvustatakse moningaid s6udmise meditsiiniliste
aspektidega seotud teemasid. Meditsiinilised aspektid sportlase juures pole
sugugi vahetdhtsad. Tuleks jalgida kogu aeg jooksvalt tervist ja reageerida
vOimalikult kiiresti védiksemate simptomite korral. Siiski soovitan kdigil
nendel teemadel lisateabe saamiseks konsulteerida spordiarsti vdi muu

kéattesaadava kirjandusega.

5.2 Toitumine

Sportlase toitumine sarnaneb dldiselt mittesportlase toitumisega, kuna see
peaks edendama dldist tervist ja heaolu ning aitama kaasa eluaegsete
toitumisharjumuste kujunemisele. Siiski on ilmselt oluline, et sportlane saaks
tipptulemuste tagamiseks hésti tasakaalustatud toitu. Sportlase ja
mittesportlase dieedi peamine erinevus seisneb tavaliselt selles, et sportlase

dieedis on suurem susivesikute sisaldus (vt lisa A).

5.2.1 Susivesikute manustamine

Treeniv sportlane kasutab energiat, mis saadakse peamiselt lihases
gliikogeenina talletatud stisivesikutest. Ehkki rasvu sdilitatakse ja kasutatakse
samuti energiaallikana, eriti pikkade treeningute ajal, siis s6ltub taastumine
lihaste slisivesikute tasemest, mida tuleb jargmiseks treeninguks téiendada, et

vahendada vasimuse mdju parast rasket fudsilist treeningut.

Teadusuuringud on selgelt ndidanud, et selle taseme mittetdiendamine, eriti

parast mitmeid raskeid treeninguid, halvendab saavutusvdimet ja taastumist
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treeningutest. See vahendatud slsivesikute taseme seisund v6ib 2000m
sbudevdistluse ajal joudlust markimisvaarselt halvendada, kuna vajadus
susivesikute jarele on energiavajaduse seisukohalt suurem kui ladustatud

rasvadest saadav energia.

On pakutud vélja, et raskekaalu sdudja vajab lihaste korraliku energia
tdiendamise tagamiseks pdevas umbes 500 g susivesikuid. Kergekaalu
sbudja, mees vOi naine, v0ib vajada péevas umbes 300—400 g susivesikuid.
Kui see sportlane l&bib kaalu alandamise programmi, peaks ta kindlasti
séilitama susivesikute tarbimist, vahendades samal ajal rasvade (naiteks vaoi,
olid, seapekk, liharasv jne) taset. Kui sportlane s66b juba suhteliselt véahe
rasva, tuleb vahendada tarbitud toidu Uldkogust, mille tulemuseks on
kehakaalu langus ja sellest tulenev jou kaotamine.

5.2.2 Toitumine jou arendamise juures

Nagu paljudel spordialadel, s6ltub edu sdudmises sportlase vGimest areneda
vOI teisisdnu joust, mida sportlane on v@imeline tootma kokkutdmbuvatest
lihastest. Lihase suurus ja tugevus sOltub parilikkusest, treenimisest ja

toitumisest.

Sportlasel on dldjuhul lihaskiudude jaotus piiratud geneetiliselt. EhkKki
edukatel sportlastel on tlekaalus erinevad lihaskiu tutbid alates sprinteritest
kuni sbudjateni ja I8petades maratonijooksjatega, saab sportlane suurendada

treeninguga paritud lihaskiudude suurust ja tugevust.

Lihaskiudude suuruse muutus ja jou suurenemine saadakse treenides.
Treeningprogrammis on vaja treenida konkreetseid arendatavaid lihaseid,
kasutades jarkjargulist treenimiskoormust, mis tletab voi Glekoormab lihaste
vOimeid.

Sellel perioodil vajavad lihased arengu toetamiseks asjakohaseid

toitumisharjumusi. Arengu soodustamiseks ei ole tldiselt vaja tarbida teatud
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toitainetega (nt valkude, mineraalide ja vitamiinidega) rikastatud dieete, vélja
arvatud juhul, kui dieedis on puudust mdnest neist toitainetest. Kuid on
tddetud, et naised on aneemia vOi rauavaeguse valtimiseks vajanud rauda
juurde tarbida. Selle vOib saavutada tagades, menuis rauarikkaid toite.

Rauapreparaate peaks soovitama ainult arst.

Samuti on soovitatav podrduda oma arsti poole, et saada lisateavet lisas A

kirjeldatud nelja toidugrupi toiduallikate ja kattesaadavuse kohta.

5.2.3 Kaalu kontroll

Treeningreziimi ja Oige toitumise tagajdrjel suureneb lihaste suurus ja
tugevus. See ei pruugi tingimata suurendada kogu kehakaalu. Kui treenitakse
selliselt, et kalorikulu (kogu energia kogus, mida keha tarbib) tletab tarbitava
kalorikoguse (toidu tarbimisel saadud koguenergia kogus), siis sellisel juhul

vOib kogu kehakaal jaé&dda samaks voi isegi vaheneda.

Juhul, kui sportlase tarbitav kalorikogus uletab kalorikulu voi kui sportlane
séilitab sama rasvavaba kehakaalu protsendi, pdhjustab lihaste suuruse ja

tugevuse suurendamine netokaalu tGusu.

Sportlase rasvavaba kehakaalu on véimalik kontrollida kogu treeningperioodi
véltel, madrates sportlase keharasva protsendi. See madramine tehakse kas
nahavoldi mdd6tmise, bioelektrilise takistuse madramisega vO0i DEXA
uuringuga. Nahavoldi m6dtmised on ilmselt tavalisemad, kuna see hélmab
lihtsa mehaanilise seadme kasutamist, mida nimetatakse nahavoldi kaliibriks.
Maddbtmisi sooritatakse keha paljudes kohtades, tavaliselt neljas kuni kaheksas
kohas, ja need on suhteliselt kiired ja hdlpsasti teostatavad. Kehakoostise
modtmisi kasutatakse kas otseselt nahavoltide paksuste summa arvutamiseks
vOi kasutatakse arvutusvalemit, et méaérata keharasva protsent voi rasvavaba
kehakaalu protsent. Ule kuue asukoha madteid kasutatavat stisteemi naitas dr
Fernando A Rodrigues 1985. aastal Belgias Hazewinkelis toimunud
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maailmameistrivdistlustel labiviidud uuringus. Selle meetodi kokkuvdte on

esitatud lisas B.

Tanapéeval on poodidest vdimalik soetada kaalusid, mis kehatakistuse
meetodil mdodavad ka keharasva sisaldust. See meetod p&hineb arvutuslikul
meetodil, vottes arvesse sportlase kehatakistust, sugu, pikkust, kaalu ja
vanust. See meetod sobib wldiselt tavainimeste kehakoostise madramiseks,
kuid sportlaste puhul pole véga tdpne. Siiski selle meetodiga on vdimalik
hdlpsalt maarata kehakoostise muutust.

Tanapéeval theks tdpsemaks meetodiks on kehakoostise analliis DEXA
meetodiga. See meetod pOhineb erineva sagedusega rontgenkiirgusel ja
suudab keha eristada 3 komponendiks: luu, rasv ja rasvavaba mass
(lihasmass). Selle meetodi miinuseks on kallis aparatuur ja rontgenkiirgus,

mille liigne kogus v@ib inimesele olla ohtlik.

Tuleb markida, et sdudesportlase keharasvaprotsent peaks meeste ja naiste
puhul olema vastavalt vahemikus 8-12% ja 16-20%. Maksimaalsete
kaalukategooriate populaarsuse kasvu tulemusena on tehtud palju
kaalujalgimise uuringuid, eriti mis puudutab minimaalset keharasva ja Kiiret
kaalukaotust. Rodrigues'i uuring viitas sellele, et sportlastel ei tohiks olla
lubatud treenida védhem kui 5% ja 9% keharasvaga vastavalt meestel ja
naistel. Sportlane, kes lédheneb sellele piirile ja soovib ikkagi kehakaalu

kaotada, peab seda tegema lihasmassi kaotuse arvelt (koos jou kaotusega).

Lihtsaim ja parim viis kehakaalu langetamiseks on dieedi ja treeningu
kombinatsioon. Naiteks sodte 500 kalorit vahem ja kaotate iga péev 500
kalorit rohkem, vadhendate igapéevast kalorikogust 1000 vorra. Sellise
kiirusega kaotate né&dalas umbes 1 kg kehakaalu. Vdib juhtuda, et kui
sportlane treenib korrektselt, siis kalorite vdhenemine ilmneb koos toitumise
muutumisega (eriti rasva tarbimise vé&henemisega). See meetod on
vastutustundlik meetod pika aja jooksul kaalu langetamiseks, et tagada

voistluspéeval parim (ja tervislik) joudlus.
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Tuleb meeles pidada, et Kiire kaalu langus toimub ainult slsivesikute ja
veetaseme languse arvelt, mitte keharasva kadumise arvelt. Selle tulemuseks

on joudluse halvenemine.

5.2.4 Hidratsioon

On oluline mdista, et vesi on oluline toitaine, kuna see moodustab 60 protsenti
kogu kehakaalust ja 40 protsenti lihastest. Kui pole piisavalt vett, ei suuda
sportlane saavutada tipptulemust ja see vGib kahjustada tema keha.

Kdige olulisem fakt vee kohta on see, et tema Ulesanne on jahutada keha.
Treeniva keha temperatuur tduseb, tekitades nahale higi, mis pakub jahutavat
efekti. Kui higistamine on pikaajaline voi tleliigne, dehldreerub keha jark-
jargult. Sellel ajal kaasneb vee kadumisega seotud elektrolitide kadu. (Need
on ained, mis on olulised signaalide edastamiseks nérvisusteemis.) See fakt
pole tingimata probleem, valja arvatud juhul, kui veekaotus muutub tdsiseks
ja seda ei taiendata. Sellisel juhul ilmnevad lihaste krampidega kaasnevad
méarkimisvaarsed  lihaskahjustused.  (Rasketel  juhtudel  pdhjustab
dehudratsioon kuumahaigusi, alates krampidest kuni kuumakurnatuseni ja
eluohtliku kuumarabanduseni.) Selline olukord juhtub kiiremini sportlasel,
kes on l&abi teinud kiire kaalulanguse ja vahendanud oluliselt oma organismis
veetaset.

Vee kaotust v8i dehudratsiooni saab kontrollida hommikuse pulsisageduse ja
kehakaalu kirjapanekuga, uriini (varvusetu kuni helekollane kui hiidreeritud
ning tumekollane kuni pruunikas ja tugeva I6hnaga kui dehiidreeritud)
jalgimisel ning kehakaalu kirjapanekuga enne ja pérast treeningut voi
voistlussditu. Tuleb mérkida, et piisava hidratsiooni saavutamiseks on
tavaliselt vaja péevasel ajal ja treeningu ajal vedelikke juua. Veelgi enam,
vedelike tarbimine peaks (letama joomise soovi, kuna keha janumehhanism

ei pruugi taieliku hudratsiooni tagamiseks pakkuda piisavat stimulatsiooni.
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Kokkuvotlikult vdib delda, et hiidratsioon on oluline sportliku tipptulemuse
ja hea tervise tagamiseks. See kehtib kdigi sportlaste kohta, eriti sportlaste
kohta, kelle kehakaal on langenud vdi kes tegutsevad véga kuumas vdi kuivas
klitmas. (Pidage meeles, et kuivadel talvekuudel ja kdrgusel treenides on

samuti probleemiks vedelike kadu).

5.2.5 Kokkuvote

See peatlikk pole pdhjalik ja on mdeldud ainult sissejuhatuseks toitumisteema
juurde. Lisateabe saamiseks julgustan lugema teisi toitumisalaseid artikleid
ja raamatuid. Kindlasti soovitaks siia juurde lugeda S. Saarsalu kirjutatud
»Sportlase toitumine™ raamatut, kus ta pdhjalikult kirjutab lahti sportlaste
vajadustest ja toitumisest. Siiski tuleb kriitiliselt suhtuda sportlastel
tavainimeste mendisse, kuna sportlaste paevane energiakulu on kordades

tavainimestest suurem.

5.3 Maestikutreening

On selge, et méestikutreening on hea ettevalmistus kdrgusel voistlemiseks ja
et sooritus korgusel paraneb kohanemise jatkudes. Moneti vaieldav on aga
see, et korgusel treenimine parandab madalamatele k&rgustele naasmisel

tulemusi.

Parima vOimaliku soorituse saavutamiseks kasutavad rahvusvahelised
tippsportlased sageli korgusel treenimist kui olulist osa nende oluliseimaks

voistluseks ettevalmistumisel.
Méestikutreeningu p&hieesmargid on:

1 Tosta maksimaalset hapniku tarbimist
2 Tosta jouvastupidavust

3 Tosta maksimaalset joudu
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4 Tosta soudmise efektiivsust
5 Parandada painduvust ja koordinatsiooni

Juhul, kui sportlane reisib kérgusel treenimise asukohta, siis need on juhised

kdrgusel treenimiseks:
1 Treeningkoht peaks olema umbes 1800-2000 m k&rgusel merepinnast.

2 Maksimaalse efekti saavutamiseks peaks ajavahemik olema vahemalt 20
péeva (aklimatiseerumiseks 3—4 péeva).

3 Kdrgusel treenimine tdiendab head treeningprogrammi, kuid see ei ole

mdeldud nduetekohase ettevalmistustreeningu asendamiseks.

4 Treeningkoormust tuleks véhendada ja taastumisaega koérgusel oleku

algperioodil suurendada.

5 Madalama 6huniiskuse ja temperatuuride tottu kdrgusel tuleks suurendada
vedelike tarbimist ja kanda sobivat riietust.

5.4 Uletreening

On ilmne, et sportlased, kes treenivad puudulikult, ei tdsta oma tulemustaset.
Kuid see vdib kehtida ka sportlaste kohta, kes teevad liiga palju, liiga kiiresti
ja liiga kaua. Sellises olukorras vdib joudluse tase tegelikult vaheneda. See

on Uletreeningu tulemus.

Treeningutega kohanemise ja (lemaérase treeningustressi kuhjumise
iseloomustamiseks on kasutatud erinevates valjaannetes erinevaid termineid
ning sageli on kasutatud Uht ja sama terminit ka erinevas kontekstis.

Uletreeninguga seoses saab kasutada jargmisi mdisteid:

* Uletreening — ebadige tasakaal treeningute ja taastumise vahel ehk liiga

palju stressifaktoreid (treening, toitumine, Oppet6d, reisimine jne)
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kombineerituna vahese taastumisega. Antud kontekstis késitletakse

uletreeningut kui protsessi, mitte kui seisundit;

+ Ulevasimus — t6ovdime languse seisund tingituna uletreeningust. Antud
seisundi puhul on kehalise toovoime taastumiseks vajalik puhkuse pikkus
paarist péevast kuni kahe-kolme ndadalani, mille tagajérjel tekib
superkompensatsiooniefekt. Ulevasimuse esilekutsumine on Gsna levinud
praktika sporditreeningutes. Teaduskirjanduses on sama seisundi
kirjeldamisel kasutatud jargmisi ingliskeelseid mdisteid: overtraining,

overreaching, short-term overtraining;

« (Uletreeningu stindroom (UTS) — t66vdime pusiva languse seisund, millest
taastumine votab aega rohkem kui kolm n&dalat ning halvemal juhul ei
tulegi sportlane sellest vélja. Uletreeningu siindroomi puhul ei jirgne
superkompensatsiooniefekti, seega on antud seisundi Vvéltimine
spordipraktikas airmiselt oluline. Ulevasimuse muutumine UTSiks on
sujuv ning kindlat piiri ja diagnoosi UTS-i varases staadiumis on keeruline
panna. Uletreeningu siindroomi kirjeldavad teaduskirjanduses peamiselt

jargmised ingliskeelsed mdisted: overtraining syndrome, staleness.

Kokkuvotvalt on UTS-i kujunemine esitatud joonisel 5.1. Ulemaarase
treeningustressi (Uletreeningu) tingimustes vdib sportlasel valja kujuneda
ulevasimusseisund. Kui sportlane sel hetkel taastumisele suuremat
tahelepanu ei pdora ning selle asemel Uletreening jatkub (stressorid kuhjuvad)
ja tingimused kestavad, voibki tekkida UTS. Kogu selle telje peamisteks

indikaatoriteks on vésimuse kuhjumine ning té6vdime langus.
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Joonis 5.1. Uletreeningu siindroomi kujunemine. Esitatud joonisel tdhendab

uletreening protsessi, mitte seisundit (Jirimae ja Mé&estu, 2011)

Sportlane kurdab dldjuhul "vasimustunnet" ja teda vOib kirjeldada kui
"vaevalisuses" kannatatavat. Selline tagajarg tuleneb peamiselt sportlase
vBimetusest treeningute vahel taastuda. Kui see seisund pusib, ilmnevad

uletreeningu uldised sumptomid, nimelt:
1 Kaitumise simptomid
1 Narvilisuse vdi depressiooni siivenemine.
2 Suutmatus ld6gastuda vGi magada.
3 So60giisu vahenemine.
4 Motivatsiooni kaotus. e Uldine vasimus.
2 Fudsilised sumptomid
1 Adrmiselt tugev lihasvalu ja -jaikus paev parast rasket treeningut.
2> Uldine lihaste valulikkuse suurenemine aja jooksul.

3 Kehakaalu langus.
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4 Hommikuse pulsisageduse jarsk voi jarkjarguline tbus. e

Eelsoodumus nakkustele.

Seda seisundit saab parandada, vdimaldades sportlasel moneks péevaks
treenimist védhendada voi isegi I6petada. Kui seisund pusib, voib sportlane
vajada pikemat puhkust, millele jargneb taas treeningkoormuse jarkjarguline

suurendamine, et keha saaks oma varud Ules ehitada.
Parim lahendus sellele probleemile on ennetamine. See h6lmab alljargnevat:

1 treeningukoormuse jarkjarguline suurenemine, eriti hooaja alguses Vi

parast vahese aktiivsusega perioode;

2 korralik taastumine parast raskeid treeninguid, mida saab kontrollida
hommikuse pulsisageduse, fulsilise valjandgemise ja lihaste valulikkuse
jalgimisega;

3 tasakaalustatud dieet;

4 isiksuse muutuste jalgimine.

Koutedakis ja Sharp (1998) néiteks uurisid 257 Inglise eliitsportlast erinevatel
spordialadel the aasta jooksul ning Uletreeningu siindroomi tuvastati 15%-I
ning pooltel juhtudel arenes see seisund eelkdige vdistlusperioodi jooksul.
Meestel esines UTS-i vorreldes naistega rohkem (17% vs. 11%). Samas
puudus UTS-i esinemise sagedusel erinevus, kui spordialad jaotati valdavalt
aeroobseteks ning anaeroobseteks. Seega vOib vdita, et negatiivset
adaptatsiooni koormusele esineb praegusel ajal spordipraktikas Usna

sagedasti ja erinevatel spordialadel.

Treeneri ja sportlase jaoks on kdige olulisem mdista puhkuse olulisust, kuna
sportlasele vdib olla vajalik anda vBimalus puhata ks vdi mitu péeva. See
vOimaldab sportlasel paremini kohaneda pideva treenimisega ja séilitada

spordis vajalik entusiasm.
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Lisad

Lisa A - toidugraafik

Mérkus. Sportlased saavad keha arenguks vajalikke toitaineid nii toitudes

soovituslike paevaste portsjonite arvu jargi kui ka valides igast toidugrupist

erinevaid toite. Loetletud on iga toidugrupi olulisemad toitained.

See tabel on kohandatud valjaandest "Kuidas valida omale dieet" Riikliku

Paeviku Noukogu poolt. Rosemont, Illinois, 60018 USA.

Neli Toidu gruppi

Tavaline dieet
Soovituslikud
péevased kogused

Treeningu dieet
Soovituslikud
péevased kogused

(portsjonid) (portsjonid)
Piimatoodete grupp Noored= 4 v0i Noored= 4 v0i
Piim, juust, jogurt, jaatis rohkem rohkem

Taiskasvanus= 2

vOi rohkem

Taiskasvanus= 2

vOi rohkem

Lihatoodete grupp
Liha, kala, kana, monad, oad,

herned ja pahklid

2 vOi rohkem

2 vOi rohkem

Puuviljad- taimetoitude grupp
Varsked, kilmutatud,
konserveeritud, kuivatatud ja
mahlastatud puuviljad ja

aedviljad

4 vdi rohkem

8 voi rohkem

Teraviljatoodete grupp
Teravili, rukis, nisu, rullid,
makaronid, muffinid ja

pannkoogid.

4 vOi rohkem

8 vOi rohkem
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Lisa B lisa - kaalu kontrolli uuring

Praktiline juhend kehakoostise hindamiseks (minimaalne kaal) kergekaalu

kategoorias soudjatele.
Vahendid:
1 Nahavoldi kaliiberm6ddik (Harpenden, Holtain ja Lange).

2 Tangide pinnad avaldavad k&ikide mddtmiste puhul konstantset rohku 10

g/mma2.
3 Kalibreeritud kaal.

4 Taskuarvuti (valikuline).

Meetod:
1 Hinnang rasvasisaldusele (RASVA%).

Nahavoldi m@dtmine. Kuut nahavolti (triceps, subscapular, supraspinacle,
abdominal, front thigh and medial calf) mdddeti kaks korda (keskmine vaartus
tegeliku vadrtusena), jargides Carteri (1982) ja Rossi (1983) mddtestandardeid.
Naha ja nahaaluse koe volt voetakse kindla haardega poidla ja nimetissdrme
vahele ning tommatakse allolevast lihasest eemale. Nahavoldi kohad ja suund on

naidatud joonisel 1.

Eeldatava rasvaprotsendi arvutamine (RASVA%). Kasutati Yuhasz (1977) ja
Carter (1982) vorrandit, kus SUMG6 on kuue nahavoldi summa.

Men %FAT = (SUMG6 x 0.1051) + 2.585
Women %FAT = (SUM6 x 0.1548) + 3.580

2 Rasvavaba kehakaalu (LBW) arvutamine. Kehakaaluga = BW
Fat Weight (FW) = (BW x %FAT) x 0.01

Lean Body Weight (LBW) = BW - FW

76



3 Kergekaalu sdudmise minimaalse kaalu hindamine (MW)
Men %FAT = LBW + (0.06 x LBW)
Women %FAT = LBW + (0.1 x LBW)

Kui hinnanguline minimaalne kaal (MW) on ule 72,5 kg (mehed) v6i 59 kg
(naised), ei tohiks kergekaalu kategoorias osalemine olla soovitatav, valja
arvatud juhul, kui tervise ja toitumisseisundi hoolikas professionaalne
jalgimine voimaldab muuta kehakaalu, peamiselt sportlase kehamassi

vahendamise kaudu, mis tdendoliselt vahendab tema fudsilist potentsiaali

sdudmiseks.

4 Naited:
Isikud BW %FAT FW LBW MW
Mehed A | 78 14 10.92 67.08 71.1
Mehed B | 78 10 7.8 70.2 74.41
Naised A | 65 18 11.7 53.3 58.63
Naised B | 65 14 9.1 55.9 61.52

BW-kehakaal; %FAT-keha rasva protsent; FW-rasva kaal; LBW- rasvavaba

kehakaal; MW- hinnanguline minimaalne kaal

Néited: MEES A ja NAINE A vdib pidada "tGelisteks" korgekaalu

soudjateks.
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Joonis 1. Nahavoltide mootmise kohad
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6 Spetsiifiline sdudmistreening

6.1 Sissejuhatus

Eelmises 3 taseme Oppematerjal madratles treenitust kui edukat kohanemist
elus esineva vaimse ja flusilise stressiga. Treeningmetoodika peatikis
késitleti treeningu pdhitddesid ja anti Ulevaade treeningumeetoditest ja

vahenditest

Treeningmetoodika peatuikis rohutati laia tldise kehalise arengu aluse loomist
kui eeldust sdudespordile spetsialiseerumiseks. Nagu paljudel spordialadel,
on ka spordis tanapaevase korge konkurentsitaseme tdttu vajalik
spetsialiseeritud treenimine. See kehtib treenimise kdigi aspektide kohta ja
tulemuseks on, et spetsialiseeritud treeningute mahtu suurendatakse jark-

jargult ja pidevalt nii hooaja jooksul kui ka hooajati.

SeetGttu vOib konkreetset sporditreeningut maératleda kui teaduslikult
pdhjendatud ja sustemaatilist treeningprogrammi, et pakkuda sportlasele

abindusid spordi konkreetsete ndudmistega kohanemiseks.

6.2 Uldine ettevalmistus sdudmiseks

Uldine ettevalmistus sdudmiseks nduab laia flusilise arengu baasi. Baas
luuakse sporditreeningu esimestel aastatel ja seda r6hutatakse iga

treeninghooaja ettevalmistusperioodil.

Spetsiaalne ettevalmistus sdudmiseks eeldab treeningprogrammi, mis réhutab
spordiala fadsilisi, tehnilisi ja pstihholoogilisi vajadusi. See néue on oluline

ettevalmistusperioodi teisel poolel ja treeninghooaja vdistlusperioodil ning
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Uha olulisem kogu sportlase karjaari jooksul.

Tuleb mérkida, et oluline on mitte suurendada spetsiifiliste treeningute mahtu

ebaproportsionaalselt tldise kehalise arengu arvelt.
Seet0ttu tuleb rohutada tldise sporditreeningu pohijooni:

1 Uldine liikuvus ja koordinatsioonitreening soodustab hea tehnika
Oppimist, vahendab vigastuste riski ja annab v@imaluse tugevuse ja
vastupidavuse paremaks arendamiseks; seda tilpi treeningud peaksid

algama varakult ja jatkuma kogu sportlase karjaari jooksul.

2 Joud on fudsiline péhiomadus, mis maérab sportimise tulemuslikkuse;
sdudmisele omase jou arendamine soltub baasi Gigest loomisest Uldiste
ettevalmistavate harjutuste abil, eriti sportliku arengu pdhitreeningu etapis

ja treeninghooaja uldisel ettevalmistusperioodil.

3 Vastupidavus on sportlase vdime taluda vasimust t66 rakendamise ajal.
Keskmise pikkusega vastupidavustreening sGudmises nduab nii
aeroobsete kui ka anaeroobsete voimete spetsiifilist arendamist, kuid kuna
aeroobne  energiasiisteem  moodustab umbes 75-80  protsenti
sbudevdistluse vajalikust energiast ja selle saavutamine ja sdilitamine
vOtab rohkem aega, tuleb kogu sportlase karjaari jooksul rdhutada

aeroobset vastupidavustreeningut.

6.3 Spetsiaalne ettevalmistus sbudmiseks

Spetsiaalse sbudetreeningu programmi kavandamisel tuleb arvestada
treeningu kolme komponendiga: flusilised tegevused, tehnilised oskused,

psuhholoogilised tegurid ja taktikalised oskused.

Eelmises 3 taseme Gppematerjalis toodi valja, mis on sporditreening ja sellega

lahendatavad ulesanded. Lisaks kirjeldati treeningvahendeid ja meetodeid.
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6.4 Spetsiaalne flusiline treening

Antud Oppematerjalis pluame uurida l&hemalt sporditreeningu pdhilisi

omadusi, mida sai tutvustatud ka juba eelmises Gppematerjalis. Nendeks on:

1

2

3

Mobiilsus treening,
Joutreening,

Vastupidavustreening.

Kuid kdigepealt on vaja pikemalt peatuda treeningu pohiprintsiipidel, mida

sai ka kasitletud eelmises Gppematerjalis.

6.4.1 Treeningu printsiibid

Treeningu olulised printsiibid on:

1

Treeningu jarkjargulisus: fuusilise jdudluse edasiseks parandamiseks tuleb
treeningkoormust jark-jargult suurendada, kuna sportlane kohaneb t66
kvantiteedi ja kvaliteediga.

Treeningu spetsiifilisus: indiviidi flusilise jdudluse teguriga kohanemine

sOltub treeningkoormuse tutbist, kogusest ja kvaliteedist.

Treeningu pdorduvus: treeningkoormusega kohanemine vaheneb, kui
treeningkoormus peatatakse vOi seda vahendatakse. Mida pikem on

kohanemisperiood, seda aeglasem on langus ja vastupidi.

Puhkus: seda pGhimotet on nimetatud treenimise koige olulisemaks
printsiibiks, kuna vahendatud treeningu voi téieliku puhkuse periood
vOimaldab kehal kohaneda rakendatud treeningkoormusega ja seda

ulekompenseerida.
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6.4.2 Mobiilsus treening

Siia alla kuuluvad koik tldarendavad harjutused, millega saab sportlane
arendada koiki oma vdimeid ja mille arendamine annab sportlasele
mitmekillgse liikuvuse ja  koordinatsiooni. Pidage meeles, et
mobiilsustreening loob aluse kogu flitsiliseks tegevuseks ja on oluline jéu
optimaalseks  rakendamiseks kogu sOudetdmbe ajal kasutatava

litkumisvahemiku ulatuses.

6.4.3 JOutreening

Tanapéeval on joutreening kujunenud laialt levinud kehalise aktiivsuse
vormiks, et suurendada nii inimeste Gldist tervislikku heaolu kui ka sportlaste
kehalist ~vBimekust erinevatel spordialadel hea vdistlustulemuse

saavutamiseks.

Enamik joutreeningualastest uuringutest néitavad, et esmane jou areng
toimub peamiselt lihaste koordinatsioonimehhanismi tdiustamise ehk
neuraalse adaptatsiooni kaudu, kuna pikemaajalisem jéutreening kutsub esile
enam adaptatsioonilisi muutusi lihasrakus. Joonis 6.1 iseloomustab neutraalse

ja lihasadaptatsiooni suhtelist osakaalu sustemaatilisel joutreeningul.

Kui joutreeningu perioodi alguses domineerib enam neuraalne adaptatsioon
ja lihasadaptatsiooni osakaal on véga vaike vdi olematu, siis joutreeningu
jatkudes on progressiivselt suurem osa lihasadaptatsioonil, mis pdhiliselt

valjendub lihaskiudude hupertroofias.

Joud on tiks peamine kehaline véime, kuna igasugune keha imberpaiknemine
ruumis toimub t&nu lihasjoule. Ehkki spetsialiseerumine on keeruline

protsess, vOib eriharjutused jagada kahte rihma:

1 Esimesse rihma kuuluvad harjutused, mis sarnanevad keha liikumiste
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jarjestikkusega spordis (néiteks sdudeergomeetri kasutamine Vvoi

veetehnilised harjutused).

2 Teises rihmas on harjutused, mis esindavad kogu liikumise jarjestikkuseid
osalisi liikumisi (naiteks joutreeningprogrammi kasutamine). Selles
riihmas on harjutused, mis aktiveerivad tihe vi mitu lihasgruppi sarnaselt

spordis esinevate kehaliigutustega.

Sportlase spetsialiseerudes ja kogenenumaks muutudes muutuvad
spetsiaalsed harjutused spordialale spetsiifilisemaks ja neid teostatakse
suureneva vastupanu vastu, mida pakub seadmete (nditeks tdstekangide)

kasutamine. Selle tulemuseks on antud spordialaga seotud jou efektiivseim

arendamine.
Enamik
uﬂ?im:luid Tippsportlastega tehtud uuringud N
J@d
E
s .
e Neuraalsedfaktorid
” I
v
™ Hiiperiroofia

10
Treeningu kes tus (nddalat)

Joonis 6.1. Neuraalse ja lihasadapsiooni osakaal joutreeningus (Jirimée ja

Méestu, 2011)

Joutreeningu programm peaks algama uldise ettevalmistusprogrammiga,
millele jargneb treeningkoormuse jarkjargulise suurendamise programm.
Sellist progresseerumist demonstreeriti ringtreeningu abil ja viidates

joutreeningu juhistele.
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Joutreeningu juhiseid vOib laiendada selliselt, et see hdlmaks jargmist

korduste arvu ja tihe korduse maksimumi koormuse protsendi vahelist suhet:

Tuup 1 2 3 4
Eesmaérk: UKE ) Voimsus
vastupidavus joud
Korduste arv 30-40 20-25 10-12 4-6
% Maksimumist 40-55 60-65 70-75 80

Pidage meeles, et noored voi algajad sportlased ei tohiks proovida arendada
maksimaalset joudu enne puberteeti ega esimesel treeningaastal. Noortel
sportlastel on soovitatav réhutada harjutusi, mis kasutavad enda kehakaalu,

hdlmavad paarisharjutusi treeningkaaslasega voi kasutades lihtsaid seadmeid.

Viimastel puberteedi etappidel tuleks noorele sportlasele dpetada Gigeid
kangi tdstmise tehnikaid koos struktureeritud treeningprogrammiga. Seda
tlupi treeninguid (mis loovad ettevalmistusbaasi ja sailitavad tehnilisi oskusi)
ning kangi tdstmise tehnikate diget dpetamist tuleks jatkata kogu sportlase

karjaéari jooksul.

Enne puberteeti vOi vanemate sportlaste esimesel treeningaastal peaks
sportlane jargima suureneva koormuse programmi, kasutades 10-25

kordustega seeriaid 60—75 protsendi juures maksimaalsest.

Sellist treeningut kasutatakse anaeroobse baasi arendamiseks, mis annab
jargnevatel aastatel suurema t66voime. Samuti aitab see lihastel kasvada ja

vahendab mérkimisvaarselt vigastuste riski.

Sportlased peaksid arenema joudu kuni 80 protsendini vdi rohkem
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maksimaalsest alles parast the korraliku treeningaasta méodumist. Tuleb
maérkida, et algajatel ega isegi kogenud sportlastel pole vaja tihe korduse
maksimumi v@imet testida. Seda peaksid proovima ainult korgtasemel
oskustega kogenud sbudjad. Kui programm né&eb ette 20-25 kordust ja
sportlane pole v@imeline 20 kordust tegema, on koormus liiga raske tema
jaoks. Kui sportlane on v8imeline sooritama 25 v6i enamat kordust, on vaja
raskust suurendada. See lihtne katse-eksituse meetod voimaldab dige
koormuse kindlaks maarata.

On dldtunnustatud seisukoht, et treeningu esimestel etappidel piisab
treeningefekti saavutamiseks kahest joutreeningu sessioonist nadalas (kuid
mitte jarjestikku). Lisaks peaks iga treening esimestel nadalatel koosnema 1-
2 seeriast. See iseloomustab ka flusilise joudluse markimisvaarset
paranemist. Seeriate arv peaks suurenema siis, kui sportlane on
treeningkoormusega kohanenud ja sailitab vajaliku oskuste taseme. Need
koormuse tousud peaksid toimuma jark-jargult, ilma et Gritatakse piiida

korraga teha suuri edusamme.

Rohkem treeninguid on vaja siis, kui sportlane puutub kokku olukorraga, mis
vahendab iganéddalaste treeningute arvu. Soudmises on tlestatud, et
optimaalne on kolm j6utreeningut nédalas teha ja see arv toob sportlasele

kaasa piisava arengu.

Uldiselt vaheneb harjutuste arv hooaja edenedes ja vastavalt sportlase
hooajalisele arengule. See on tingitud asjaolust, et sportlane muutub spordiala

treenimisel spetsiifilisemaks.

Selle dppematerjali 16pus on esitatud lisa A, mis aitab teil treeningaasta jaoks
koostada joutreeningu programmi. Samuti on lisas D esitatud joutreeningu

programmi néide, milles rohutatakse kangide kasutamist joutreeningul.

Joutreeningu programmide kavandamisel, juhendamisel ja jalgimisel on
soovitatav konsulteerida kogenud joutreeningu treeneriga, eriti seoses

tdstmistehnikaga.
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6.4.4 Vastupidavustreening

Spordiala nagu sdudmine, mida iseloomustab pidev pikemaajaline
lilgutusaktiivsus, vajavad efektiivseks soorituseks korget aeroobset
to6voimet. Kui vaadelda vastupidavust kui maksimaalset aega, mille jooksul
mingit konkreetset intensiivsust suudetakse hoida, siis joonistub logaritmiline
vOimsuse ja vastupidavuse suhe (joonis 6.2). Vastupidavustreening ,,nihutab”
seda koOverat joonisel paremale, mis nditab, et mingit kindlat koormuse
intensiivsust suudetakse sailitada pikema aja jooksul. Kestev lihast6o, mille
tagajérjel saabub organismi gliikogeenivarude ammendumine, on peamine
vasimust esile kutsuv tegur vastupidavuslikul t66l. Seega aitab rasvade
osakaalu tdstmine kehalisel t00l sailitada organismi susivesikute varusid.
Uuringud on naidanud, et treeningukoormustega kohanedes on organism

suuteline tdstma rasvhapete lagundamise kiiruse kahekordseks.

100 \

90 \ Liihiajaline

80 vastupidavus

70 \ Pikaajaline
~~— vastupidavus

601 {Keskmise

kestusega ‘|

507 vastupidavus I
40 T - T T T - v - T T

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 B0 55 60
Aeg (min)

Maksimaalne kiirus (%)

Joonis 6.2. Kiriitilise Kkiiruse alanemine seoses koormuse kestvuse

pikenemisega (Jurimae ja Maestu, 2011).

Selles dppematerjalis leiate selle teema kohta lisateavet peatiki [6pus
olevates lisades. Lisa B - vastupidavustreeningu periodiseerimise juhised
ning lisa C - vastupidavustreeningu meetodid sdudmises. Viimane lisa on lisa

D- Jdutreeningu programm.
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6.5 Kokkuvdte

Selles dppematerjalis esitatud materjalid aitavad treeneril paremini aru saada
juba eelmises 3 taseme Oppematerjalis kasitletud teemat ja rakendada seda

paremini oma t6os sportlastega.
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Lisad

Lisa A - juhised joutreeningu periodiseerimise kohta

Tutp 1 2 3 4
Eesmérk UKE Jouvastupidavus Vdimsus Max jéud
Pohiettevalmistus
period:
Varajane + + - -
Hiline + + + +
Spetsiaalne + + + +
Vaistlusperiood:
Varajane + + - -
Hiline + - - -
Enne vaistlust: - - - -
Taastumisperiood: +
Lisa B - juhised vastupidavustreeningu periodiseerimise kohta
Taup 1 2 3 4 5
Treeninguid Aeroobne | Aeroobne | Anaeroobne | Anaeroobne
nédalas paas transport lavi taluvus ATP-CP
Ettevalmistav
periood
Uldine 4.5 0-2 0-1 - -
Spetsiaalne 3-4 1-3 1 - -
Vadistlusperiood
Varajane 2-4 3-5* 1-2 1-2%* -
Hiline 2-4 3-5* 1 2-3%* 1-2
Taastumisperiood 3-4 - - - -

* RoOhutage aeroobset transporti ja kui aeg seda vdimaldab, lisage taiendavaid aeroobse

baasi kasutamise sessioone.

** Anaeroobne tolerants vdib olla kas spetsiaalne vdistlussessiooniks ettevalmistamine voi

vOistlussoit.
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Lisa C - vastupidavustreeningu meetodid sdudmiseks

) Maht Kvaliteet Taastumine
Energia
stisteem Treenmg Arv Kestus
effekt seeriad/ | Kestus SLS Tempo | seeriad/ SLS
kordused kordused
1 60°-90" | 130-150 18-22 - -
Aeroobne: 1-2 207-90" | 140-160 18-22 1-3 130-140
2-3 15°-20" | 150-170 20-24 1-3 130-140
2-4 8’-10" 170-185 24-30 4 -8 120-130
3-8 3-8 175-190 26-32 3°-6 120-130
Transport:
10-20/ | 207-60"" | 180-190 | 28-34 | 10""-45" 130-150
1-3 3°-6 120-130
1 20°-90" | 160-170 24-28 - -
An-
aeroobne 2-3 87-12 165-175 26-30 6°-10 120
lavi 3.5 3.6 |170-180 | 28-32 | 48 120
2-3 3°-5 180-190 32-34 6°-10"- 120
3-6 15-3 MAX MAX 4’ -6 120
Anaeroobne Taluvus
8-12/ 45°7-90” MAX MAX 1°-3°/ 120
1-3 107-15" 6°-8" 120
8-12/ 107°-15" MAX 38-44 1°-3°/ 120
ATP-CP
1-3 4°-6 120

SLS- sudame 166gi sagedus

* Annab vdikese (<5%) osa energiavajadusest sdudevdistluse ajal.
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Lisa D - joutreeningu programm / juhend

Taup 1 2 3 4
Eesmaérk UKE Jouvastupidavus Vdimsus Max joud
Harjutus: Uldine Spetsiaalne

Taup:

Jalad: 3 3 2 1
Jalad ja selg: 2 2 1 1
Selg: 2 1 1 1
Koht: 2 1 1 1
Kéed 1 1 1 1
painutus:

K_éed 1 1 1 1
sirutus:

Kokku: 10-12 8-10 6-8 4-6
Kordused: 30-40 20-25 10-12 4-6
Seeriad: 4-6 4-6 3-5 3-5
Meetod: Ring/paigal Ring/Paigal Ring/Paigal Ring/Paigal
Puhkus: Pidev Pidev/katkendlik Katkendlik Katkendlik
Ulesanne: Uksi Paaris/s:lditsiini Aparaadid/seadmed | Aparaadid/seadmed

Uldine ettevalmistamine:

Treeningprogramm, mille eesmark on siistemaatiliselt treenida kdiki kehaosi,

et pakkuda laia joubaasi ja millele ehitada peale tugevamad joutasemed.

JOu vastupidavus:

Lihase vdi lihasriihma vdime taluda vasimust pikaajalise jou kasutamise ajal.

Voimsus:

Lihase vdi lihasriihmade vdime Uletada vastupidavust suure kokkutdmbe

Kiirusega.

Maksimaalne joud:

Lihase voi lihasriihma maksimaalne véime mehaanilise jou arendamiseks.
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Joutreeningu programm - raskuste tdstmise tehnika

Laiendatud istessetbusud

- POlved peaksid olema koverdatud ja jalad
asetatud pingile nii, et jalad on Kkindlalt
fikseeritud.

- Ulemine asend peaks olema kere maksimaalne
ulespoole suunatud paindumine.

- Liikuge aeglaselt ja ettevaatlikult alumisse

asendisse tagasi.

Rinnale tdbmbed

- Rindkere peaks kogu tOste véltel olema pingiga
kontaktis.

- Kéed peaksid kangist kinni hoidma umbes 0la

laiuselt.

- Kang peaks tdste ilaosas puudutama pinki.

- Kangi tuleks alla lasta aeglaselt ja ettevaatlikult.

Rinnalt surumine

- Seljaosa ja tuharad peaksid kogu tdste véltel
pinki puudutama.

- Alustage harjutust alati nii, et kang toetub
rinnale.

- Haarake kang keskmisest asendist vordsetelt
kaugustelt.

- Suruge kerge nurga all kang dles, kuni kded on

sirutatud ja kehaga risti.
- Peatuge hetkeks tlemises asendis ja laske kang

kontrollitud viisil alla.
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Kulgmised hantlitdsted

Seljaosa ja tuharad peaksid olema kogu tdste
viltel pingiga kontaktis.

Kéed sirutuvad valja kerega risti ja hantlid
tostetakse kulnarnukkide kerge painutusega

ules.

Kui hantlid on pea kohal, tehke hetkeks paus ja

laske need kontrollitud viisil alla.

Seljatdsted

Pinki tuleks reguleerida nii, et see oleks
puusakorgusel.

Ulemine liikumiskaar saavutatakse siis, kui
keha on maapinnaga paralleelne.

Liikuge aeglaselt ja ettevaatlikult alumisse

asendisse tagasi.

Ulepea kangitdsted

Haarake kang katega umbes 0Gla laiuselt.
Madalasendis on tdste taielik, kui kere ja pea on £

maapinnaga paralleelsed.
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Kukid

- Kere peaks hoidma pustiselt ja pead veidi Ules
tostetult.

- Jalad tuleks asetada kindlalt porandale umbes
vaagnalaiuses ulatuses ja varbad veidi avatult.

- Kang tuleks asetada kaela taha dlaseljale ja
oOlgadele.

- Alandage aeglaselt tlakeha, painutades pdlvi,
hoides (lakeha nurka maapinna suhtes
konstantsena. Kiikk on I8petatud, kui reied on
maapinnaga paralleelsed. Enne seisvasse

asendisse joudmist tuleks teha hetkeline paus.

Plstine sbudmine

- Seljaosa peaks kogu harjutuse valtel olema
seinaga kontaktis.

- Kang tuleks tdsta I6ua kdrgusele.

- Kang tuleks aeglaselt ja ettevaatlikult alla lasta.

- Kaéed peaksid kangi haarama umbes 20 cm

vahega.

Randme tOsted
- Olavarred peaksid olema pdlvedega kontaktis. :(u%&

- Liikumiskaar peaks toimuma randmete

maksimaalse paindumise ja pikendamise
punktide vahel.
- Liikuge aeglaselt ja ettevaatlikult alumisse

asendisse tagasi.
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Kangi rebimine rinnale

Ettevalmistamise asend. Jalad peaksid olema umbes 6lgade laiusel ja varbad
peaksid olema veidi valja suunatud. Kasivarred peaksid olema sirutatud ja
haarama kangi samuti dlgade laiuselt. Jalaséére esikdljed peaksid veidi kangi
puudutama ja pdlvede kirjeldatud nurk peaks olema pisut tle 90 kraadi. Kere
peaks olema pustine ja puusad kindlas asendis.

Esialgne tostefaas. Kangi tuleks tdsta pblve kdrgusele, kasutades algselt
ainult jalgu, umbes 140-150 kraadise avanemiseni. Kang peaks jadma kehale
vaga lahedale, selg on korralikult fikseeritud (painutatud), kaed sirged ja
tugevad ning 6lad all.

Haaramisfaas. Kang liigub ule pdlvede, avades veidi selga ja lastes kergelt
tuharatest alla. See on vaevu hoomatav liikumine, mis aitab hoida selja ja
puusad kindlas ja joulises asendis.

Tdmbefaas. Pblvede nurk ja reie/vaagna nurk avanevad ulheaegselt. LOpus
sirutatakse jalgu. K&ed on sirutatud ja valmis kangi tbmbama keha lahedalt
ulessuunas.

Ldppfaas. Kang tbmmatakse kate ja tdbmbefaasi poolt tekkinud inertsi abil
ules.Kang langeb I6ua alla ja Glgadele, mis on veidi ettepoole suunatud,
kiunarnukid ette sirutatud. Jalad peaksid olema maapinnal tasaselt, pdlved
veidi kdverdatud, kere pusti ja pea veidi Ules tostetud.

Ldppasend. Sportlane peaks sirgelt pusti seisma, kang toetudes I6ua alla ja
dlgadele. Klunarnukid on ettepoole sirutatud ja pea veidi Ules tostetud. Enne
kangi tagasi ettevalmistusasendisse viimist peaks tegema hetkelise pausi ja

allaminek peaks toimuma kontrollitud viisil.




Joutreeningu programm - tidp I1: P6hi jéuvastupidavuse treening

load: 60-65% max. : load: 10 kg.
sats: 4-6 "'% e ' sols: 4-6
reps: 20-25 raps: 20-25
rest: 2-3 min. L@ = rest: 2-3 min.
A
load: 15-35 kg. load: 0.5 ka.
sats: 4.6 sats: 4-6
Reps: 30 raps: 40
rest: 2.3 min. rest: 2.3 min.
load: 15-20 ka.
sats: 4-6
raps: 30
rest: 2.3 min.

load: 40-45% max.
sats: 4-6

reps: 20-25

rest: 2-2 min.

load: 0.5 kg.
sats: 4

reps: 40
rest: 2-3 min.

load: 60-65% max.
sots: 4-6

raps: 20-25

rast: 2-2 min.
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Joutreeningu programm - tidp I1: VV8imsus joutreening

rast: 2-3 min. ! rest:2-3 min.

koad: 70-T5% max. J load: 60-65% max.
sats: 3-5 R\ ' sats: 3-5
A
reps: 10-12 reps: 10-12
il SN
A

boad: 70-75% max. load:1-5 kg.
sats: 3-5 . sat==3-5
reps: 10-12 ' reps: 15-20
rast: 2-3 min. rest: 2-3 min.

é} G'I‘CLF

load: B0-65% max.
sats: 3-5

reps: 10-12

rast: 2-3 min.

load: 70-75% max.
sats: 3-5

reps: 10-12

rest: 2-3 min.

koad: 1-5 kg.
sals: 3

reps: 15-20
rast: 2-3 min.
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Jéutreeningu programm - tiiip 1V: Maksimaalne joutreening

load: 80-90% max.
safs: 3.5
raps: 4-6
rest: 2-3 min.,

lcad: 1-5 kg,
sats: 3 reps: 4-6°
rest: 2-3 min.

*hold 5-6 sec. at top.

load: 5-10 kg.
sols: 3

reps: 8-10
rest: 2-3 min.

load: 80-90% max.
sofs: 3.5

raps: 4-6

rest:2-2 min.
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