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SAATEKS

Olen sageli kuulnud aktiivsest spordist loobunuid (trauma, haigus, vanus vm.) iitlevat:
,Hakkan treeneriks!*“. Treeneriks ei saa lihtsalt hakata, vaid tuleb Oppida.
Uldhariduskoolides ndutakse kehalise kasvatuse dpetajalt erialast haridust (kdrgemat),
treeneri madalama litsentsi saab aga liihiajaliste kursuste (60 tundi) ldbimisel. Kas selle
ajaga on vdimalik omandada vajalikul hulgal teadmisi inimese organismist (anatoomia,
spordifiisioloogia, ealised isedrasused) ja treeningmetoodikast (kehaline, tehniline,
taktikaline, psithholoogiline ettevalmistus, planeerimine jt.)?

Treenerite tasemekoolituse Oppekava III-IV tasemeni koosneb jargmistest mahtudest:
III tase (abitreener) — 60 tundi

IV tase (nooremtreener) — 100 tundi

V tase (treener) — 140 tundi

Nendest mahtudest pool késitleb teadmisi organismi talitlusest ja sporditreeningu
iildteooriast, teine pool aga konkreetse spordiala tehnikast ja treeningu metoodikast.
Loomulikult ei ole need mahud piisavad. Korgkoolides kulutatakse treeningtooks
vajalike teadmiste omandamiseks 3-5 aastat (bakalaureus, magister).

Treenimine on oma iseloomult praktiline tegevus, mis sisaldab katkematut otsuste
vastuvotmist ja head suhtlemisvdimet. Treenimine on reaalses elus rakendusteadus ja
siin ei piisa ainult teadmistest. Treener seisab pidevalt silmitsi muutuvate
situatsioonidega, kus tuleb koheselt otsustada ja lahendada treeningu kéigus tekkivaid
probleeme. Treener peab omama isiklikku treeningukogemust, mis voimaldab tal
sligavuti tunnetada treeningutdd olemust ja sisu. See ei tdhenda, et teoreetilised
teadmised ei ole vajalikud. Omamata teoreetilist baasi (sporditeadused) ei ole voimalik
koostada efektiivseid treeningprogramme, planeerida sporditreeningut, kriitiliselt
analiiiisida tehtut ja kasutada uusi metoodikaid.

Sporditreeningu kdige iildisemaks printsiibiks (pdhimdtteks, pohialuseks, teadmiste
siisteemi loomise aluseks) on treeningufilosoofia arendamine. Filosoofia on mingi
teaduse voi selle haru teoreetiline, metoodiline alus — ELUTARKUS.

Treeningufilosoofia madrab kui ulatuslikult sa kasutad oma teadmisi spordi
valdkonnas. Filosoofia annab sulle tarkuse tegutsemiseks ja aitab vastata kiisimustele:
mida?, miks? Ja kuidas? Raskete otsuste vastuvotmisel ja eetiliste probleemide
lahendamisel on sinu héstiarenenud treeningufilosoofia tihtsaim kui tikski teine
teadmine spordist. Mida rohkem sa tead, seda vidiksemad voimalused on eksida. Miski
ei saa asendada héid teadmisi spordi kohta. Mida kdrgema tasemega on sinu sportlased,
seda enam vajad sa teadmisi. Mida rohkem sa tead, seda edukam treener sa oled.

Kust saab treener teadmisi? Esmased teadmised kehaliste harjutuste sooritamisest saad
kooli kehalise kasvatuse Opetajalt.

Teiseks teadmiste allikaks on isiklik treenimiskogemus. Ei saa dpetada seda, mida sa
ise ei oska.

Kolmandaks on dppimine — teadlik enese arendamine. Késita dppimist kui pidevat
protsessi. Osale treenerite tasemekoolituse kursustel (EOK), spordiala liidu poolt
korraldatavatel seminaridel jt. Oppimise (enesetiiendamise) kdige kittesaadavamaks
meetodiks on to60 kirjandusega. Loe koike, mida kétte saad. Moodusta loetu kohta
kartoteek, kus séilita ldbiloetu kohta tehtud markmed.



Neljandaks teadmiste saamise allikaks on teiste treenerite kogemuste pagas. Ara hiibene
kunagi kiisida kogenud treenerite arvamust iihe voi teise probleemi lahendamise kohta.

Lihtudes eeltoodust voime kindlalt vdita, et treeneritdd edukuse peamiseks tagajaks on
teadmised oma spordiala treeningu teooriast ja metoodikast.

Mida rohkem Sa tead, seda edukam treener Sa oled! Histiarenenud elu-ja
treeningufilosoofia on Sinu parimad sobrad kogu Sinu treenerikarjiiri jooksul.

Fotod. Maria Kilk, 8 kordne Eesti meister tostmises

Fotodel. Triin Pddersoo, 7 kordne Eesti meister tdstmises, rahvusvahelise kategooria
tostekohtunik, IV taseme treener



1. KLASSIKALISTE TOSTETE TEHNIKA OPETAMINE

Tostetreeningu algetapil osutatakse peatihelepanu klassikaliste tdstete tehnika
oppimisele. Algaja peab erinevate raskustega Oppima tehniliselt digesti sooritama koiki
tdsteharjutusi. Opetuse algetapp kestab 6-8 kuud, mille viltel tdstja peab omandama
iiksikute klassikaliste tOstete sooritamise votted ja siduma nad tiheks terviklikuks
harjutuseks.

Klassikaliste tostete tehnika omandamise pohiliseks tingimuseks on Opetamise
protsessis piisiva sise- ja viliskeskkonna loomine (tingimuste stabiliseerimine).
Tehnikat tuleb Opetada iihe kindla tostekangi raskusega seni, kuni harjutajal pole
Opitavast vottest vilja kujunenud diget iildist skeemi. Seepirast peab ka tdstekangi
ketaste suurus olema stabiilne. On vaja kasutada kergeid alumiiniumist kettaid
1abimodduga 45 cm.

Uus olukord ja uued arritajad voivad véliste pidurdusmehhanismide kaudu avaldada
kesknérvisiisteemile tugevat survet, mis rikub ndrgalt kinnistatud liigutusvilumuste
norme. Siin vOib oma modju avaldada ka korvaliste isikute juuresolek (tuttavad,
vanemad jne.). Eriti halvasti mojub noorte sportlaste tehnikale osavott voistlustest ilma
kiillaldase ettevalmistuseta. Vajalik on treeningute dige sagedus, et viljakujunenud
liigutusvilumused ei saaks kustuda. Sama eesmaérki teenib ka kiillaldane korduste arv
treeninguil, mis sdltub sportlase individuaalsetest isedrasustest.

Mitmekiilgne kehaline areng avaldab soodsat moju klassikaliste tdstete sooritamise
vilumuste viljakujundamisele ja kinnistamisele. Téhelepanu tuleb poorata positiivsele
iilekandele, mille all mdistetakse eelmiste harjutuste struktuuri sarnasuse
drakasutamist uute liigutusvilumuste omandamisel, samuti ka varem omandatud
liigutuste téielikku voi osalist liilitamist uue liigutusvilumuse formeerimisse (rebimine
ja tostekangi rinnale vOtmine kéddrallaistega, hiipe iiles on struktuurilt sarnane
16putdmbega tdstekangi rinnale votmisel jt.). Negatiivne iilekanne voib tekkida ldhte-
ja 1opuasendite ning {ildise litkkumise suuna kokkulangemise ndol moningate valiselt
samasuguste liigutusnormide puhul, kusjuures pShivotete erinevus on raskesti tajutav
(rebimine ja rinnale votmine, rinnalt tdukamine ja surumine). Seepidrast ei soovitata
iithel treeningul kasutada harjutusi, mille puhul vdib tekkida negatiivne lilekanne. Alles
iihe tosteharjutuse tdielikul omandamisel voib jargmises treeningtunnis iile minna teiste
tosteharjutuste Opetamisele. Pikaks ajaks pole soovitav iihele ja samale harjutusele
peatuma jddda, vOimaluse korral piilitagu iile minna jiargmisele tdsteharjutusele.
Perioodiliselt korratagu varem Opitut, et seda kinnistada ja tdiustada ning vdimalikult
kiiresti lile minna tdste terviklikule sooritamisele.

Kui analiitisida tostespordi meistrite tehnikat, siis leiame, et paljud tehnikavead olid
neile omased juba sportliku tegevuse alguses. Néhtavasti kinnistusid need juba
algdpetuse kdigus, kujunenud diinaamiline stereotiilip muutus inertseks, uute drritajate
poolt raskelt muudetavaks.

Tekkinud vigu tuleb parandada treeningtunni alguses piisiva raskusega. Raskus peab
olema selline, et sportlane suudaks harjutuse sooritamisel podrata tdhelepanu tegevuse
iiksikutele detailidele. Vead parandatud, tuleb tdstekangi raskust perioodiliselt
suurendada. Suuri raskusi kasutada siis, kui vastavad liigutusvilumused on kiillaldaselt
kinnistunud ning vanad vilumused kustunud.



Klassikaliste tdstete kiiremaks ja edukamaks omandamiseks tuleb laialdaselt kasutada
suunavaid harjutusi. Need harjutused on vormilt lihtsustatud, kuid
koordinatsiooniliste nduete poolest ligildhedased pohilistele tdsteharjutustele,
soodustades viimaste omandamist. Suunavaid harjutusi voib sooritada raskusega voi
ilma. Olenevalt treeningtunni tilesannetest vdivad spetsiaalharjutused tostekangiga téita
ka suunavaid funktsioone. Noorte treenimisel on spetsiaalabistavatel harjutustel
klassikaliste tdstete tehnika Opetamise ja tdiustamise iilesanne.

Inimese liigutusvilumused formeeruvad teise signaalsiisteemi osavotul (sonameetod).
Klassikaliste tdstete tehnika dpetamist tuleb alustada Opitava liigutuse pohivormidest
tdpse visuaalse ja soOnalise kujutluse loomisega. Harjutust tuleb demonstreerida ja
selgitada selle olemust, iseloomu ja struktuuri ning pdodrata tihelepanu erinevatele
faasidele. Opetamine peab olema suurel médral niitlik, eriti noortega todtamisel.
Opetamine toimugu jdukohaste raskustega. Joukohaseks loetakse raskusi, mille puhul
ei hiiru liigutuste loomulikkus, mis vdib juhtuda viga kergete raskustega. Opperaskus
peab olema vdimetekohane, aga mitte liiga kerge.

Naditeks pole kiikkallaiste dpetamise algetapil mitte koigile joukohane, kuna puudub
vastav painduvus, kidrallaiste aga kiill. Kuna pdhiline oOpetamise vorm on
grupiviisiline, siis on soovitav, et algetapil kdik Opilased kasutaksid kddrallaistet nii
rebimisel kui ka rinnale v3tmisel. Peale selle eeldab kéérallaiste kdrgemat viljatdmmet,
mis loob eeldused edaspidiseks pikaks 10putdmbeks. Paralleelselt kéérallaistega
kasutatakse spetsiaalabistavaid harjutusi, mis aitavad kaasa jarkjargulisele kiikkallaiste
omandamisele. Peale hea painduvuse nduab kiikkallaiste ka eriti head koordinatsiooni.
Uleminek iihelt allaistelt teisele ei vota palju aega. Kui vdimalik, tuleks dppimisel
kasutada kiirinformatsiooni vahendeid jou, aja ja ruumiliste karakteristikute kohta, et
need saabuksid sportlasele kohe pérast harjutuse sooritamist. Sportlasel on sel juhul
voimalik oma lihastunnetust vorrelda tipsete kvaliteedinéitajatega, vélja tootada seost
lihastunnetuse ja nende niitajate vahel. Selle tagajérjel paraneb tunduvalt liigutuste
teadlik sooritamine. Tdhtis on harjutuste dige riitmi viljakujundamine. Treener peab
treeningu kdigus andma sportlasele vastavaid helisignaale rdhutamaks aktsentueeritud
elemente ja faase. Aktsentueeritud faasi tuleb hiitidega (helisignaaliga) rohutada. Algul
peab sportlane tdhelepanelikult kuulama lugemist, et tabada riitmi, ja seejérel piitidma
sooritada harjutust vastavas rlitmis. On vaja vilja todtada tingitud reflektoorne seos
oma lihastunnetuse ja nende signaalide vahel, see tdstab dpetamise kvaliteeti.

Tdsteharjutuste dpetamise jérjekorra kindlaksmédramisel tuleb arvestada mitte liksnes
sooritatavate harjutuste vormi keerukust, vaid ka nende mdju noore organismile.
Praktikas kasutatakse mitmesugust jérjestust. Uhed autorid soovitavad: rebimine,
rinnale vOtmine tOukamiseks, toukamine rinnalt, klassikaline toukamine,
surumisharjutused. Opetamise alustamist rebimisharjutustest peetakse
otstarbekohaseks seepirast, et sellega kindlustatakse positiivse iilekande efekt teistele
harjutustele. Praktikas on téheldatud tdstekangi rinnale votmise vilumuste negatiivset
moju rebimistehnikale, mis véljendub puusaliigese enneaegses sirutamises tombe
alguses, erinevas 1dputdmbe asendis jt. Teised soovitavad: rinnale votmine, rinnalt
toukamine, rebimine. PShjendused: kiirallaiste rinnale votmisel ei paku kellelegi
raskusi, samal ajal kui kiikkallaiste, eriti rebimisel, ei ole kaugeltki kdigile puuduliku
painduvuse tottu joukohane; kiirallaistet on kerge sooritada erineva siigavusega,
kiikkallaistet aga sooritatakse alati maksimaalse siigavusega; kddrallaiste puhul on vaja
tosta kangi korgemale kui kiikkallaiste puhul, mis soodustab 1oputdombe vilumuse



kujunemist; kadrallaiste soodustab rinnalt tdukamise allaiste omandamist. Rohutatakse
aga, et iiheaegselt kddrallaiste Oppimisega tuleb Oppida ka kiikkallaistet. Kolmandad
soovitavad sellist jdrjestust: rebimine poolkiikkallaistega, rebimine kéadrallaistega,
rebimine kiikkallaistega, tdukamine rinnalt poolkiikkiallaistega, tdukamine rinnalt
kéadrallaistega, rinnale votmine poolkiikkallaistega, rinnale votmise kiikkallaistega,
seejarel kédrallaistega. Siin kasutatakse dra rinnalt tdukamise stardiasendi positiivne
iilekanne rinnale votmisele, mille omandamise kdigus voib tekkida rinna langetamise
vilumus.

Enamik autoreid pohjendab oma seisukohti dpitava tegevuse vilise vormi keerukusega.
Seejuures ei arvestata aga Opitava harjutuse moju slidame-vereringesiisteemile ja
hingamisaparaadile, samuti ei poodrata tdhelepanu organismi arengu iildistele
seadusparasustele. Toukamisharjutuste sooritamine on seotud liilisamba, rinnakorvi ja
0lavod suure pingutusega, ndudes suurema efektiivsuse saavutamiseks ka rindkere
fikseerimist, mis tingib hingamispeetuse. Selle tagajérjel voib tdstja isegi teadvuse
kaotada. Hingamispeetust tdheldatakse koikide klassikaliste tdstete puhul. Rebimisel
on hingamispeetus lithiaecgne ja esineb pohiliselt allaistest tdusmisel, tunduvalt suurem
aga tdukamisel ja surumisharjutuste sooritamisel. Seda on vaja arvestada noorte puhul,
kelle organismi tuleb jarkjarguliselt kohandada kasvavate koormuste talumisele.

Toodud tdsteharjutuste dpetamise jarjestused omavad teatud positiivseid ja negatiivseid
momente. Kdigi nende kasutamisel on aga saavutatud héid tulemusi. Kuna klassikaliste
tostete Opetamine on lihtne pedagoogiline protsess, siis ithe voi teise tdsteharjutuse
isoleeritud Opetamine ei ole otstarbekohane. Sagedamini alustatakse Opetamist siiski
rebimisharjutustest. Oluline on ka see, et treeningud, mis algavad kiirusharjutustega,
osutuvad jou arendamisel efektiivsemateks.

Opetamise protsess iga tdsteharjutuse puhul kujutab endast kolme iiksteisele jirgnevat
ja tihedalt seotud etappi, millest igaiihel on oma metoodilised iilesanded:

I etapp — tutvumine harjutuse voi vottega,
II etapp — harjutuse voi votte Oppimine,
III etapp — harjutuse voi votte tdiustamine.

I etapp - demonstratsioon ja selgitus, Opitavast vottest dige ettekujutuse loomine.
Ettenditamine eelneb selgitusele voi tehakse neid koos. Selgitus olgu arusaadav ja
voimalikult tdielik. Pérast votte selgitamist sooritatakse harjutus tiielikult (tervikuna).
Opilased peavad saama informatsiooni ka seda harjutust puudutavate sitete kohta
voistlusméérustikus. Eriti tuleb selgitada juhtiva faktori tdhtsust, millest pohiliselt
alustatakse liigutuse Oppimist osameetodi puhul. Koos juhtiva faktori véljatoomisega
antakse ka liigutuste vastav riitm. Seejirel arutatakse 14bi tiilipilised vead, mis esinevad
liigutuse Oppimisel, ja pohjused, millest need tulenevad. Mitmekesine nditlik materjal
tdiendab selgitust. Filmikaadrite kasutamine loob pildi liigutuse diinaamikast,
demonstreerides liigutusi nii normaalse kui ka aeglase kiirusega.

II etapp - votte proovimine ja sellele jirgnev Oppimine osade kaupa. Kasutatakse
sonalisi ja nditlikke meetodeid. Votte dppimist osade kaupa alustatakse juhtiva faasi
Ooppimisest, kui liigutust on voimalik liigendada. Kui seda teha pole vdimalik,
alustatakse tOste tdhtsamast osast. Iga osa (faasi) Oppimisele eelneb juurdeviivate
harjutuste kasutamine, mis on koordinatsioonilt Opitava liigutusega sarnased, kuid
struktuurilt lihtsamad. Nende mitmekordne kordamine kindlustab vajaliku vilumuse
viljakujunemisel iiksikelementide formeerumise, misjérel algab vdotte Oppimine
tervikuna. Kui sportlane on tildjoontes omandanud votte peamise osa, algab teiste osade



Oppimine. Isegi dige dpetamise metoodika puhul voivad tekkida vead. Vajalik on piiiida
need kohe likvideerida, kuna nad aeglustavad Oppimise protsessi. Vigade
korvaldamisel on téhtis sportlaste endi aktiivsus, suutelisus vigu analiiiisida. Kui on &ra
opitud harjutuse tiksikosad, voib neid piilida ithendada tervikuks, sooritada vajalikus
jérjekorras. Edaspidi pole vilistatud jdlle elementide kaupa iiksikute faaside
parandamine ja tehnika tdiustamine.

IIT etapil on pdhiline iga votte mitmekordne kordamine, kuid juba muudetud
tingimustes (tOstetavate raskuste diapasoon on tunduvalt laiem). Omandatud
liigutusvilumus kinnistub, nérvi-lihasprotsessid automatiseeruvad. See annab
voimaluse kanda sportlase tdhelepanu {ile iihelt tehnikakomponendilt teisele, veel
detailsema to0ga Opitava votte tdiustamisele, kusjuures maksimaalset tdhelepanu
pOoratakse tdhtsamate faaside ja elementide lihvimisele.

1.1. Voistlusharjutuste tehnika omandamise mudel ja programm

Alustades tdstespordi treeninguid tuleb kohe pddrata tdhelepanu klassikaliste harjutuste
tehnika Opetamisele. Kuidas omandada vdoimalikult kiiresti ja ratsionaalselt
klassikaliste tdstete tehnika? Praktika on ndidanud, et kdige efektiivsemaks osutub
programmdpe. Selleks on vaja luua Opetav programm, mudel, mis peab tipselt
kirjeldama kdigi tegevuste loogilist rida ja dpetamise jarjekorda. Programmdpe omab
mitmeid eeliseid, ta: 1) voimaldab véltida vigu ja mittevajalikke kordamisi; 2) loob
Opetamise iihtse aluse, mis tdstab algajate treeningtdo kvaliteeti; 3) lilhendab tehnika
aluste dige omandamise ja tdiustamise aega treeningprotsessis, mille tulemusena touseb
Opetamise efektiivsus.

Vaistlusharjutuste tehnika omandamist v4ib alustada nii rebimise kui ka tdukamise
Oppimisest. Erineva vanusega noorte dpetamise praktika niitab, et vdistlusharjutuste
tehnika aluste omandamiseks tasemele, mis voimaldab normaalset treeningt6dd, on
vajalik vihemalt 8—10 treeningut.

Klassikalise rebimise Opetamisel on otstarbekas pidada silmas jargmist Opetamise
mudelit, mis koosneb reast juurdeviivatest harjutustest.

. Start.

. Start — tdOmme.

. Kang rippes pdlvede kohal.

. Start - kang pdlvede kohal - hiipe iiles.

. Start — kang polvede kohal — 16putdmme.

. Kang pdlvede kohal — rebimine rippest poolkiikkallaistega.
. Tousmine poolkiikist -- jalgade asetus -- fikseerimine.

. Kang rippes pdlvedest allpool — rebimine poolkiikkallaistega.
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. Start — rebimine poolkiikkallaistega.
10. Kiikkimine, kang sirgetel kitel.
11. Kang rippes pdlvede kohal — rebimine kiikki.



12. Tdusmine -- jalgade asetus — fikseerimine.

13. Kang rippes pdlvedest allpool — rebimine kiikki.

14. Start - tdomme — 1oputdmme.

15. Start — rebimine kiikkallaistega.

Klassikalise tdukamise Opetamisel jdlgida jargmist mudelit:

. Start.

. Start — tdOmme.

. Kang rippes pdlvede kohal.

. Kang rippes pdlvede kohal — rinnale vdtmine poolkiikkallaistega.
. Tousmine poolkiikist — stardiasend rinnalt tdukamiseks.

. Kang rippes pdlvede all — rinnale votmine poolkiikkallaistega.
. Rinnale votmine poolkiikkallaistega.

. Kang rippes polvede kohal - rinnale vitmine kiikkallaistega.
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. Kang rippes pdlvede all - rinnale votmine kiikkallaistega.

[S—
=]

. Rinnale votmine kiikkallaistega.

—
—

. Rinnalt tdukamise start.

[S—
\S]

. Hiipe tiles, kang rinnal.

—
[98)

. Viljatduge ilma kéte toota.

[S—
AN

. Viljatouge kite tooga.

—
9]

. Toukamine rinnalt poolkiikkallaistega (toukamise Svung).

[S—
[©))

. Kéadrallaiste sooritamine kangita.

—
~

. Toukamine rinnalt kdarallaistega.

[S—
o0

. Toukamine kéérallaistest ja fikseerimine.
19. Rinnale votmise ja rinnalt tdukamise ithendamine.

Kuna rebimise ja tdukamise dpetamine toimub iiheaegselt, siis on mdlemad mudelid
treeningprotsessis seotud. Uhtse dpetamise protsessi mudel on toodud tabelis 1.



Tabel 1

Programmaoppe soovitatav mudel

Treeningu nr.  Treeningu sisu

1. Poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine.
Alustamine joutreeninguga. Kehaline ettevalmistus.

2. Poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste kinnistamine.
Spetsiaalne joutreening. Kehaline ettevalmistus.

3. Kiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine. Spetsiaalne
joutreening. Kehaline ettevalmistus.

4. Kiikkallaistega rebimise tehnika kinnistamine. Spetsiaalne
joutreening. Kehaline ettevalmistus.

5. Toukamiseks kangi rinnale vOtmise tehnika aluste omandamine.
Rebimise omandamine aluselt poolkiikkallaistega. Spetsiaalne
joutreening. Kehaline ettevalmistus.

6. Rinnalt tdukamise tehnika aluste omandamine ja {ihendamine
tervikuks. Spetsiaalne joutreening. Kehaline ettevalmistus.

7. Toukamise tehnika aluste kinnistamine. Spetsiaalne joutreening.
Kehaline ettevalmistus.

8. Rebimise ja tdukamise tehnika aluste tdiustamine. Spetsiaalne
jouettevalmistus. Kehaline ettevalmistus.

Toodud mudeli rakendamine praktikasse toimub jargmise programmi alusel.

Esimene treening. Teema: poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine.
Alustamine jouettevalmistusega. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.

B. Imiteerivad harjutused puust voi metallist kepiga:

- Jalad dlgade laiuselt, kepp Olgadel, sooritada tdiskiikk ja tous varvastele.
Ulakeha sirge. Sooritada 6-8 korda.

- Kepp sirgetel kitel, sooritada téiskiikk ja tdusta kiikist. Sooritada 6—8 korda.

- Seistes, jalad dlgade laiuselt, kded hoiavad keppi laia haardega ees-all. Viia
kepp tles voimalikult keha ldhedalt, sooritada téiskiikk ja tousta kiikist,
langetada kéed ldhteasendisse. Votted sooritada késkluse jargi ,,iiks-kaks-kolm-
neli“. Sooritada 6-8 korda.

- Sooritada tédiskiikk, kepp 0lgadel, laia haardega (,,iikks*), viia kded iiles pea taha
(,,kaks*), sellest asendist tousta (,,kolm*), lasta kepp dlgadele (,,neli*). Jélgida,
et keha ja pea kiikkimisel ja tdusmisel ei muudaks l&hteasendit. Selg peab olema
nimmeosas ndgus. Sooritada 6-8 korda.

- Sama ldhteasend, kiikkimisel viiakse kéded iiheaegselt liles pea taha (,,iiks®),
toustakse ja langetatakse kepp olgadele (,,kaks*). Sooritada 6—8 korda.



C. Poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine.

1. Stardiasendi dppimine. Kangi juurde minek. Parast jalgade, kere ja pea Oige
asendi votmist laskutakse kiikki kuni stardiasendini. Stardiasendi sissevOtmine.
Stardiasendit korratakse, kuni on tagatud selle pingevaba sooritamine.

2. Start — tdmme. Stardist, ilma kési kdverdamata, sirutame pdlve- ja puusaliigesed.
Selg on nimmeosas nogus. Kéte ja d0lavoo lihased on 16dvad, kang ripub vabalt.
Sooritada 4-6 korda.

3. Asendi ,,kang rippes pdlvede kohal*“ dppimine. Eelmise harjutuse 16ppasendist
sooritame poolkiiki, kuni kang laskub reie esimese kolmandiku kdrgusele. Polved
jadvad kangi alla, kded on sirged, dlad langetatud, kere nimmeosas painutatud,
vaade otse. Selles asendis toimub peatus, mille jooksul tehakse vajalikud
korrektiivid. Korduva sooritamise teel saavutatakse oskus votta sisse dige ja
pingevaba stardiasend harjutuste sooritamiseks rippest. Sooritada 4-6 korda.

4. Eelmisest ldhteasendist hiipe liles. Tootatakse vélja oskus kiiresti ja voimsalt
sirutada jalgade ja seljalihased. Kéte lihased ei toota. Sooritada 4—8 korda.

5. Loputdmbe sooritamine rippest kang pdlvede kohal. Sellest asendist sooritatakse
polve- ja puusaliigestest vOoimas ja kiire sirutus iiles, toustakse varvastele koos
iitheaegse Olgade tdstmise ja kerge kdte koverdamisega. Harjutuse 10pus seistakse
varvastel tdielikult sirutatuna. Kang liigub iiles vodimalikult keha ldhedalt,
kiitinarnukid asetsevad kangi kohal, kere on kallutatud kergelt taha. Sooritada 6-8-
10 korda. Pohiliseks ndudeks on, et 1dputdmme sooritataks maksimaalse kiiruse ja
amplituudiga koigis liigestes.

6. Rebimine rippest poolkiikkallaistega, kang pdlvede kohal. Selleks on vaja teha
alguses kaks imiteerivat harjutust:

a) ldhteasend — seistes, poiad kergelt vilja pooratud, kded puusas, kere
nimmeosas nogus, vaade otse. TOusta varvastele («iiksy), allaiste iheaegse
jalgade asetamisega korvale ja veidi ette («kaks»). Poiad podratud vélja.
Sooritada 6-8 korda;

b) ldhteasend sama, kuid kded hoiavad keppi voi tdstekangi telge laia haardega
pea kohal. Tous varvastele ja allaiste nagu eelmises harjutuses. Sooritada 6-
8 korda.

Peale Ioputommet tdstetakse kded kiire liigutusega liles pea taha iiheaegse
allaistega ja jalgade asetamisega korvale ja veidi ette. Seejuures on vdga oluline
kéte tdombav to0 iiles, kuni dlgade ja kiitinarnukkide kangi alla viimiseni. Kang
liigub voimalikult keha ja nédo ligidalt iiles. Allaisteasendis pingutatakse 6lavdo-
ja trapetslihased, kiitinarnukid on vilja pdoratud, kere pinge all, nimmeosas
nogus. Selles asendis tehakse peatus, et teha vajalikud parandused, seejdrel
harjutust korratakse. Sooritatakse 3—4 seeriat, seerias 2—3 kordust.

7. Tousmine iillaistest, jalgade asetus, fikseerimine. Allaiste asendist sirutatakse
jalad, asetatakse iiksteise korvale ja fikseeritakse kang iileval sirgetel kéte.

8. Rebimine rippest poolkiikkallaistega, kang allpool polvi. Tostekangi kettad
porandat ei puuduta. Jalgade sirutamise teel pdlveliigestest viiakse kang
polvede kohale, peatuseta jargneb Ioputdmme ja allaiste vastavalt eelmisele
harjutusele. Sooritatakse 2-3 seeriat, seerias 2—3 kordust.



9. Start - rebimine poolkiikkallaistega. Enne poolkiikkallaistega rebimist
stardiasendist on soovitav sooritada moned tombed koos 10putdombega. Alles
seejirel iihendada eelnevalt Opitu tervikuks. Sooritada 2-3 seeriat, igas 3-4
kordust.

Seeriate vahel on otstarbekohane sooritada harjutusi kdhu-, kéte-, olavoo- ja
rinnaliliastele.

Treeningu 18pus on vajalik 8—10 min. aktiivne puhkus liikumis- vdi sportméngude néol.

Teine treening. Teema: poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste kinnistamine.
Spetsiaalne joutreening. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.

B. Poolkiikkallaistega rebimise tehnika aluste kinnistamine.

1. Eelmisel treeningul dpitu kinnistamine kerge kangiga. Sooritada 2-3 seeriat,
igas 2-3 kordust.

2. Poolkiikkallaistega rebimise treenimine raskusega, mis vdimaldab harjutust
sooritada tehniliselt digesti. Optimaalse vastupanu suurus méératakse
raskuse lisamise teel. Peale 2-3 seeria sooritamist kerge raskusega
suurendatakse kangi raskust 5 kg vorra ja sooritatakse 2-3 rebimist. Raskust
lisatakse katseni, mille tdstja sooritas mairgatava pingutusega, kuid
tehniliselt digesti. Seejdrel raskust vdhendatakse (10 - 15 - 20 kg) ja
sooritatakse 2-3 seeriat, igas 2—3 toOstet. Kordustdstete puhul tuleb eriti
hoolikalt kontrollida tehnilise tditmise Oigsust. Selle printsiibi jdlgimine
Opetab algajaid tOstjaid teadlikult ja aktiivselt suhtuma tehnika
omandamisse, arendab neis piisivust ja visadust harjutuse sooritamiseks hea
tehnikaga. Algajatele tuleb selgitada, et dige tehnika omandamine sportliku
treeningu alg- ja esialgse ettevalmistuse etapil loob optimaalsed tingimused
sporditehnilise meisterlikkuse edasiseks tdiustamiseks.

Kolmas treening. Teema: kiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine.
Spetsiaalne joutreening. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.

B. Kiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine. Eelmistel treeningutel Opiti
kiikkallaistega rebimise koiki elemente peale allaiste. Start, tdmme ja 10putdmme
sooritatakse analoogiliselt poolkiikkallaistega rebimisele. Peamiseks iilesandeks on
16putdmbe ithendamine allaistega. Sooritatakse jargmisi harjutusi:

1. Rebimine kiikkallaistega rippest (kang polvede kohal).

Harjutust demonstreeritakse 2-3 korda otse ja kiiljelt, selgitatakse peamist:
- tdielik véljasirutus 1dputdmbel, tdus varvastele, dlgade iilestdstmine, kang
liigub keha ligidalt, allaistega mitte kiirustada;

- allaistel jalad asetada laiemale ja veidi ette;

- aktiivne kéte t60 allaistel, iiheaegselt kéte poordega iiles pea taha
tommatakse kangi iiles, mis soodustab kiiret allaistet. Harjutust sooritatakse
3-4 seeriat, igas 2-3 tOstet.

2. Olles omandanud rebimise rippest, kang polvede kohal, langetatakse kang
rippesse allapoole polvi. Sooritatakse 2—3 seeriat, igas 2—3 tOstet.

10



3. Algajatdstja, olles omandanud need kaks tegevust, on juba ette valmistatud
taieliku vaistlusharjutuse (klassikalise rebimise) sooritamiseks. Enne selle
sooritamist on soovitav teha tdommet koos 10putdmbega (1—2 seeriat, igas
2-3 tostet).

4. Start - rebimine kiikkallaistega. Harjutust sooritatakse kerge kangiga, telje
korgus porandast normaalne. Seeriate arv 3—4, igas 2--3 tostet. Neile, kes
harjutust digesti sooritavad, voib lubada raskuse lisamist 5-10 kg ja
sooritada veel 3 seeriat. Aktiivne puhkus.

Neljas treening. Teema: kiikkallaistega rebimise tehnika kinnistamine. Spetsiaalne
joutreening. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.
B. Kiikkallaistega rebimise tehnika kinnistamine.

1. Rebimine kerge raskusega eelmisel treeningul Spitu kinnistamiseks. 2-3
seeriat, igas 2-3 tOstet.

2. Rebimine erinevate raskustega tehnika aluste kinnistamiseks. Raskus peab
olema joukohane, vabalt tostetav. Aktiivne puhkus.

Viies treening. Teema: toukamiseks kangi rinnale votmise tehnika aluste omandamine.
Rebimise tehnika omandamine pakkudelt. Spetsiaalne joutreening. Kehaline
ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.
B. Rinnale votmise tehnika omandamine.

1. Stardiasendi dppimine. Sama mis rebimise puhul, ainult kangist voetakse
kinni kitsamalt - Olgade laiuselt. Stardiasendi omandamiseks piisab 3-4
kordusest. Stardiasendi sissevOtmisel on vajalik teha paus, et treener saaks
korrigeerida asendit.

2. Start — tdmme. Analoogiline rebimisega.

3. Loputdmbe sooritamine rippest, kang polvede kohal. See osa erineb
rebimisest tombe kdrguse ja haarde laiuse poolest. Loputdmbe teises faasis asub
kang puusaliigeste korgusel. Esimesel treeningul antud metoodilised soovitused
kehtivad ka siin. Sooritada 2—3 seerial, igas 2—3 kordust.

4. Rinnale vdtmine rippest (kang pdlvede kohal) poolkiikkallaistega. Enne selle
harjutuse sooritamist on vajalik allaiste paremaks omandamiseks teha jargmisi
imiteerivaid harjutusi:

a) ldhteasend — seistes, poiad pooratud véljapoole, kéded asetatud
puusaliigestele, peopesad podratud taha suunaga puusadele, kere on pingutatud,
nimmeosas nodgus, vaade otse: Kiikkimine («iiks»), kusjuures sdrmed
suunatakse alla ja veidi taha, puus langeb kandadele, kere siilitab vertikaalse
asendi, tousmine («kaksy). Kiikkasendis tehakse paus asendi korrigeerimiseks.
Sooritatakse 4-5 korda;

b) ldhteasend — sama. TOus varvastele («iiksy»), allaiste jalgade viimisega
laiali ja ette («kaks»). Paus asendi korrigeerimiseks. Sooritada 5-6 korda;
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c) ldhteasend - sama, kuid jalad asetatud dlgade laiusele. Allaiste, hiipe iiles
ja maandumine poolkiikkallaistesse, peale seda veel iileshiipe ja maandumine
samasse asendisse. Sooritada 6-8 korda. Peale seda, kui on omandatud dige
poolkiikkallaistesse laskumine (eriti puusade ja jalgade litkumine), minnakse
rippest poolkiikkallaistega rinnale votmisele. Eelnevalt treener demonstreerib
harjutust otse ja kiiljelt, juhtides tdhelepanu tihtsamatele elementidele. Peale
seda sooritatakse 10putdomme koos poolkiikkallaistega ja iiheaegse kite
pOoramisega kangi alla, millega kaasneb ka kéte tomme {iles suurema
allaminekukiiruse saavutamiseks. Kiitinarnukid viiakse ette ja allaistes kang
asetub Olgadele. Kang liigub iiles voimalikult kere 1dhedalt. Allaistes on kangi
telg Olgadel, puus ja kannad peavad asuma iihel vertikaalil. Selles asendis
tehakse vastavad parandused ja harjutust korratakse algusest. Sooritada 3—4
seeriat, igas 2-3 tdstet.

5. Tousmine poolkiikist ja stardiasendi vOtmine rinnalt tdukamiseks.
Poolkiikkasendist jalad sirgenevad, kuid mitte téielikult. Jalad asetatakse
teineteisele juurdetoomise teel kitsamasse asendisse kui poolkiikis.

6. Rinnale votmine rippest (kang allpool pdlvi) poolkiikkallaistega.
Stardiasendist vOetakse kang rippesse ja sooritatakse rinnale vOtmine. 2-3
seeriat, igas 2-3 tOstet.

7. Start — kangi rinnale votmine poolkiikkallaistega. Enne teha 3 - 4 tdommet
koos 16putdmbega, et taastada harjutuse terviklik struktuur kuni allaisteni. Peale
seda sooritada terviklik rinnale votmine poolkiikkallaistega. 3—4 seeriat, igas
2-3 tdstet. 8. Rinnale votmine rippest (kang pdlvede kohal). Sooritatakse mdned
taiskiikid kerge kangiga rinnal. Peale seda asutakse votma kangi rinnale rippest.
Eelnevalt nédidatakse ette ja antakse vajalikud selgitused.

Peale 1oputdommet minnakse tle tdielikku kiikkallaistesse, jalad asetatakse
laiemale ja veidi ette. Allaiste toimub aktiivsel kangi mdjutamisel kétega liles
ja tiheaegsel nende kangi alla viimisel. Aktiivne kéte t60 kiirendab kere
litkumist kangi telje alla. Kiikki minekul on eriti oluline, et kangi telg liiguks
iiles voimalikult kere 1dhedalt, et allaistesse minekul kere, dlad ja pea sdilitaksid
asendi, milles nad olid 16putdmbe 16pus. Kiilinarnukid viiakse kangi telje alt ette
horisontaalsesse ja iiksteisega paralleelsesse asendisse. Allaistes tehakse paus
asendi korrigeerimiseks ja seejdrel toustakse. 2-3 seeriat, igas 2-3 tdstet
voimaldavad harjutust piisavalt hdsti omandada. Allaistes vaadatagu, et jalgu ei
viidaks liiga laiali, et kere oleks otse ja nimmeosas ndgus, trapetslihased
tugevalt pingutatud ja vaade ette-iiles.

9. Rinnale vdtmine rippest (kang allpool pdlvi). Sellest stardiasendist
sooritatakse tdmme, loputdmme ja allaiste. Eelmise harjutuse metoodilised
nduanded kehtivad ka siin. Uleminekuks terviklikule rinnale vdtmisele piisab
2-3 seeriast, igas 2-3 tOstet.

10. Rinnale votmine kiikkallaistega. Ka siin on otstarbekas sooritada mdned
tombed koos Idputdmbega, enne kui sooritada allaiste. Peale 3-4 tehniliselt
Oigesti sooritatud seeriat voib lisada raskust, arvestades sportlase kehaliste
vOimete arengu taset.

Kuues treening. Teema: rinnalt tdukamise tehnika aluste omandamine ja iithendamine
tervikuks. Rebimise tehnika aluste tdiustamine. Spetsiaalne joutreening. Kehaline
ettevalmistus.
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A. Eelsoojendus.
B. Rinnalt tdukamise tehnika aluste omandamine.

1. Rinnalt tdukamise stardiasendi Oppimine. Pohiliselt on see juba omandatud
rinnale votmise kdigus. Tavaliselt kang voetakse rinnale pukkidelt, tehakse
2-3 viikest sammu tagasi ja vOetakse sisse stardiasend rinnalt toukamiseks.
Oluline on see, et jalad ei oleks polve- ja puusaliigestes tdielikult vélja
sirutatud. See vildib ebadiget puusade viimist ette ja kere kallutamist taha,
mis on sagedasti esinevaks veaks stardiasendis. Kere on rangelt vertikaalses
asendis, millega luuakse normaalsed tingimused Oigeks ja efektiivseks
allaiste sooritamiseks ja viljatdoukeks. Selles asendis tehakse peatus ja
korrigeeritakse asendit. Harjutust sooritatakse 3 - 4 korda. Tehniliselt dige
rinnalt tduke omandamiseks on vajalik alguses omandada dige jalgade t66
rlitm ja tempo ning litkumise optimaalne amplituud allaistel ja tdusmisel. Ei
tohi unustada, et tduge algab jalgadest, mitte kétest. Seepérast on eriti
oluline teha ettevalmistavaid harjutusi: iileshiipe kangiga rinnal ja tduge
allaisteni (pooltduge).

2. Uleshiipe kangiga rinnal. Rinnalt tdukamise stardiasendis, kang rinnal,
sooritatakse {iileshiipe. Eelnevalt demonstreerib harjutust treener.
Téhelepanu juhitakse asjaolule, et allaistel ja iileshiippel asetseb raskus
kandadel, mille aga varvastel. Kangi ei ole vaja rinnalt eemaldada. Pérast
maandumist voetakse uuesti sisse stardiasend, tehakse vajalikud markused
ja parandusel. Harjutust sooritatakse 5-6 korda.

3. Kangi tduge allaisteni (pooltduge) ilma kéte osavotuta. Rinnalt tdukamise
stardiasendist sooritatakse allaiste ja véljatduge, tdustes varvastele, kuid
allaistet ei sooritata. Harjutust sooritada 5-6 korda.

4. Pooltouge kite tooga. Sooritatakse nagu eelmist harjutust, kuid varvastele
tousul liilitatakse todle kded. Kéed sirutuvad kergelt dla- ja kiitinarliigestest,
nii et kang touseks silmade korgusele. Harjutust sooritatakse 5-6 korda.
Peale igat tdstet parandada esinenud vead.

5. Rinnalt tdukamine poolkiikkallaistega (tdukamise Svung). Enne
tervikliku allaiste sooritamist on soovitav teha jargmist immiteerivat
harjutust: tostja votab pukkidelt kangi telje, tduseb varvastele, tostab kangi
silmade korgusele, toukab sellest asendist kdtega kangi teljest alla ja
sooritab allaiste téistallale, kusjuures jalad asetatakse veidi laiemale ja ette.
Téhelepanu tuleb osutada keha vertikaalsele asendile allaistes. Kéed
sirgenevad allaistel tileval pea taga. Allaistes, kang sirgetel kitel, tehakse
paus markuste tegemiseks ja asendi korrigeerimiseks. Tegevust sooritatakse
5-6 korda.

Pérast eelnevat tegevust voib asuda sooritama terviklikku harjutust. Vajalik
on demonstreerida harjutust otse- ja kiilgvaates, andes tdiendavalt selgitusi.
Sooritada 3 - 4 seeriat, igas 2-3 tostet.

6. Rinnalt tdoukamine kiirallaistega. Alguses Opitakse kéérallaistet
sooritama ilma kangita. PGhiasendist, kded puusas, tdustakse varvastele ja
sooritatakse kédrallaiste. Vajalik demonstreerida otse- ja kiilgvaates,
juhtides tdhelepanu kdige olulisematele elementidele: taha asetatav jalg
peab toetuma poéiale, kand olema pdoratud viljapoole; jala asetamisel
porandale tuleb puus viia energiliselt ette {iheaegse teise jala etteviimisega
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puusaliigesest; jalg asetatakse maha tiistallale, kand poodratud veidi
véljapoole, nurk polveliigeses mitte alla 90 ; tahaasetatud jalg on peaaegu
sirge, kere vertikaalses asendis. Kédrallaiste asendis tehakse paus vigade
parandamiseks. Pdrast 6 - 8 kordust, mis vdimaldab omandada jalgade
litkumise dige riitmi, tempo ja amplituudi, voib asuda kéérallaistega rinnalt
toukamise terviklikule sooritamisele. Seejirel sooritatakse juba terviklik
rinnalttduge kadrallaistega. Treeneri juhendamisel Opitakse votma oiged
asendid eri faasides, selgitatakse allaistest tousmist ja fikseerimist. Varjutust
sooritatakse 4 - 5 seeriat, igas 2 - 3 tostet. 7. Rinnale vdtmine ja rinnalt
toukamine lihendatakse tervikuks. Sooritatakse 6 - 8 klassikalist touget.
Jiatkub rebimise tehnika aluste tdiustamine, Oige rilitmi ja tempo
viljatéotamine.

Seitsmes treening. Teema: tdukamise tehnika aluste kinnistamine. Spetsiaalne
joutreening. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.
B. Toukamise tehnika aluste kinnistamine.

1. Kerge raskusega sooritatakse 3-4 seeriat, igas 2-3 klassikalist tdukamist.
Vigade esinemisel rinnale votmisel vOi rinnalt tdukamisel voib dige
struktuuri taastamiseks sooritada tdiendavalt seda vdotet, mis oli vigane.
Pérast seda jiatkub tervikliku harjutuse tdiustamine. Juba alguses teatab
treener, et neil, kes esimesi raskusi tehniliselt digesti tdukavad, lubatakse
edaspidi tougata ka suuremaid raskusi. See kutsub noortes esile suurema
huvi treeningute vastu, tdhelepanu ja plisivuse, loob soodsa emotsionaalse
fooni.

2. Tavaliselt lisatakse 5 kg. Jélgitakse printsiipi: tduka tehniliselt digesti.
Sooritatakse 2-3 tostet. Seejarel jatkub treening keskmistel raskustel,
millega sooritatakse 2-3 seeriat, igas 2-3 tdstet. Sellega kinnistub
toukamise Oige struktuur, riitm ja tempo. Teised jitkavad harjutuse
sooritamist esialgse vastupanuga. Enne joutreeningule asumist 10 min.
aktiivset puhkust.

Kaheksas treening. Teema: rebimise ja tOukamise tehnika aluste tdiustamine.
Spetsiaalne jouettevalmistus. Kehaline ettevalmistus.

A. Eelsoojendus.
B. Rebimise ja toukamise tehnika aluste tdiustamine.

Iga (suhteliselt kerge) raskusega sooritatakse 3 - 4 seeriat, igas 2 - 3 tdstet. Treener juhib
tdhelepanu esinevatele vigadele, toimub nende parandamine. Kui rebimise ja tdukamise
tehnika on esialgse raskusega omandatud hésti, suurendatakse kangi raskust. Iga
jargmise raskusega sooritatakse 1 - 2 seeriat, igas 2 tostet. Suuri raskusi lubatakse tosta
neil noortel, kes raskuse suurenedes sooritavad rebimist ja tdukamist vabalt, tehniliselt
oigesti. Juhul kui raskuse suurenemine mdjub halvasti tehnikale, pdordutakse tagasi
peamise dpperaskuse juurde, mille treener médrab igale individuaalselt. Sooritatakse 2
— 4 seeriat, igas 2 - 3 tdstet. Treeningu alguses treenitakse taoliselt rebimist, seejérel
toukamist. Kindlalt jélgitakse printsiipi: tdsta maksimaalset raskust tehniliselt digesti.

Edasi jatkub visa 166 0Oige tehnika kohandamisel suurtele raskustele, mis ongi
tostespordi treeningprotsessi motteks ja sisuks. Mingil juhul ei tohi voistlusharjutuste
tulemusi forsseerida, kontrollida oma vdimeid tehniku rikkumise hinnaga. See voib viia

14



vigade kinnistumisele, mis edaspidi takistavad noore arengut. Ei tohi unustada
tostespordi peamist reeglit: ainult tdiusliku tehnika korral saab vdistlusharjutuses
maksimaalselt realiseerida oma vdimed.

1.2. Treeningtund

Sportliku tegevuse peamiseks vormiks on treeningtund. Treeningtund viiakse 1dbi
grupiviisiliselt kindlaksméératud tunniplaani alusel. Treeningtunni kestuseks, olenevalt
kvalifikatsioonist, voib olla 1 - 3 tundi. Treeningtunni iilesanneteks, olenevalt sportlaste
kvalifikatsioonist ja treeninguperioodist, on teoreetiliste teadmiste, oskuste ja vilumuste
omandamine, iildise ja spetsiaalse kehalise ettevalmistuse taseme tostmine, tahtelis-
moraalsete omaduste kasvatamine.

Praktiline treeningtund omab 3 pohivarianti: Oppe-, Oppe-treening- ja treeningtund.
Oppetund on omane sportliku treeningu algetapile, kus peamine tihelepanu on
pooratud klassikaliste tdstete iild- ja spetsiaalarendavate harjutuste tehnika
omandamisele. Oppe-treeningtunnis pddratakse vordselt tihelepanu nii dpetamisele kui
ka kehaliste voimete arendamisele. Treeningtunnis toimub peamiselt tdstjatele vajalike
kehaliste vOimete arendamine, kusjuures peetakse silmas ka sporditehnilise
meisterlikkuse tdiustamist.

Treeningtund koosneb jargmistest osadest:

1) ettevalmistav osa — kestus 15-20 min. Toimub organismi ettevalmistamine
treeningtunni ette plistitatud iilesannete lahendamiseks. Selleks kasutatakse rivi- ja
korraharjutusi (podrded paremale ja vasakule, iimberrivistused paigal ja litkumisel,
hiipped paigalt, hooga jt.), lilkumisménge, iild- ja spetsiaalarendavaid harjutusi
vastupanuga ja ilma, harjutusi varbseinal jt.

Organismi ettevalmistamine treeningtdoks e. eelsoojendus on oluline treeningu osa.
Eristatakse iildist ja spetsiaalset eelsoojendust. Uldiseks soojenduseks kasutatakse rivi-
ja korraharjutusi, liikkumisménge, soojendusjooksu ja teisi iildarendavaid harjutusi.
Uldsoojenduse kiigus on vaja sooritada ka imiteerivaid harjutusi vdimlemiskepi voi
tostekangi teljega. Spetsiaalset soojendust alustada perifeeriast - randmed,
kiiiinarnukid, ©Olad, hiippeliiges, pdlve- ja puusaliigesed. Harjutused sooritada
maksimaalse amplituudiga. Soojenduse ajal ei tohi olla liigesed (randmed, pdlved)
seotud, mis takistab verevarustust ja tekitab suurema traumade ohu. Liigesed siduda
alati peale soojendust. Vajalik on ka kaela ja korvade soojendus hddrumisega, mis
ergutab organismi liigutuslikku aktiivsust. Soojendus ei tohi olla vésitav. Treenida tuleb
alati pikas dressis, hoida lihased ja liigesed hésti soojad;

2) péhiosa — kestus, olenevalt kvalifikatsioonist, 1-2,5 tundi ja rohkem. Opitakse ja
taiustatakse klassikaliste harjutuste tehnikat, formeeritakse uusi liigutusvilumusi ja
arendatakse kehalisi vOimeid. Arendatakse tahtelis-moraalseid omadusi (julgust,
aktiivsust, otsustavust, piisivust jt.). Kasutatakse koiki treeninguvahendeid, olenevalt
treeningtuuni iilesandest;

3) Iopposa — kestus 3—5 mini. Toimub sportlase organismi viimine suhteliselt rahulikku
olekusse, kokkuvotete tegemine tehtust. Vahenditeks on rahulik jooks, kond, hingamis-
, venitus- ja 16dvestusharjutused.
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Alljargnevalt on toodud Oppe-, Oppe-treening- ja treeningtunni nditlikud plaan-
konspektid.

Oppetunni plaan-konspekt.

Tunni iillesanne:

1) poolkiikkallaistega rinnale votmise tehnika aluste omandamine;
2) jalgade ja kere lihaste jou arendamine.

Ettevalmistav osa — 20 min. Rivistus, raport, kohalolijate kontrollimine, tunni iilesande
selgitamine, Opitava harjutuse liihiiseloomustus, iildsoojendus, spetsiaalne soojendus,
imiteerivad harjutused metallist kepiga.

Imiteerivad harjutused metallist kepiga:

1. Lahteasend: jalad dlgade laiuselt, kded hoiavad keppi dlgadel pea taga. Kded
sirutatakse ja vOetakse uuesti 1dhteasend. Korrata 7-8 korda.

2. Léhteasend: jalad olgadest laiemalt, kided hoiavad keppi dlgadel pea taga.
Vetruvad kallutused ette. Sooritada 45 korda.

3. Lahteasend: jalad dlgadest laiemalt, kepp rinnal. Kiikkimine ja tdusmine.
Sooritada 7-8 korda.

4. Lahteasend: jalad dlgadest laiemalt, kepp allalastud kites. Viia kepp iiles,
sooritada vetruvaid liigutusi taha, l&hteasend. Sooritada 7-8 korda.

5. Lihteasend: jalad Olgadest laiemalt, kepp Olgadel pea taga. Kallutused
vasakule ja paremale (kiilgedele). Sooritada 7-8 korda.

Pohiosa — 80 min. Poolkiikkallaistega rinnale vOtmise Oppimine, selja ja jalgade
sirutajalihaste ning rinnalihaste jou arendamine.

Imiteerivad harjutused metallist kepiga:

1. Stardiasendi sissevotmine. Sooritada 3—4 korda.
Rippes asendi sissevotmine. Sooritada 3-4 korda.
Rippes asendist iileshiipe. Sooritada 7-8 korda.
Ldputdmme rippest. Sooritada 10—15 korda.

Tombe imitatsioon. Sooritada 812 korda.

AN

Tdstekangi poolkiikkalaistega rinnale votmise imiteerimine. Sooritada 10—
15 korda.

Harjutused kangiga.

1. Tostekangi rinnale votmine poolkiikkallaistega:
x x+5 x+10 x+15 3.
2 2 2 2 ’

10 10
2. Kiikkimine kangiga dlgadel: g x+3 x+3

2.

3. Selililamangus pingil kéte laialiviimine ja kokkutoomine raskusega 5-10 kg.
Sooritada 2-3 seeriat, igas 8—10 kordust.

Lopuosa - 5 min. Viia sportlase organism rahulikku seisundisse. Raliulik kdnd,
venitus- ja 1ddvestusharjutused.
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Oppe-treeningtunni plaan konspekt.
Tunni iillesanne:

1) kiikkallaistega rebimise tehnika aluste omandamine; 2) kiikkallaistega rebimise
tehnika tdiustamine; 3) selja- ja 0lavoolihaste jou arendamine.

Ettevalmistav osa — 15 min. Rivistus, raport, kohalolijate kontrollimine, tunni iilesande
selgitamine, iild- ja spetsiaalne soojendus.

Pohiosa - 70 min. Rebimise tehnika omandamine, rinnale vdtmine pakkudelt
kiikkallaistega, selja- ja 6lavoodlihaste jou arendamine. Imiteerivad harjutused metallist
kepiga:

1. Stardiasendi sissevotmine. Sooritada 5-6 korda.

2. Loputdmme ja hiipe iiles. Sooritada 8-10 korda.

3. Rebimine rippest allaisteta. Sooritada 5—6 korda.

4. Rebimine poolkiikkallaistega. Sooritada 5—6 korda.
5. Rebimine kiikkallaistega. Sooritada 5-6 korda.

Harjutused kangiga:
L. X x+10 x+20
1. Rebimine: = ; ; 2.
2 2 2
. X x+10 xX+2
2. Surumine lamades: 30 3 5 3 2.

3. Rinnale votmine pakkudelt kiikkallaistega: g 2 ;

x+1

4. Kallutused kangiga dlgadel: g ;

Lopposa - 5 min. Viia sportlase organism rahulikku seisundisse. Rahulik kdnd, venitus-
ja lddvestusharjutused.

Treeningtunni plaan-konspekt.

Tunni iilesanne: 1) rinnalt tdukamise tehnika tdiustamine; 2) lihaasjou arendamine
reziimil, mis on analoogiline klassikaliste tOstete sooritamise reziimiga; 3) kiiruse ja
painduvuse arendamine.

Ettevalmistav osa — 15 min. Valmistada ette sportlase organism tunni pdhiosaks.
Uldine ja spetsiaalne soojendus. Harjutused tdstekangi ketastega:

1. Lahteased: ketta ddr puudutab porandat, viia ketas iiles ja langetada. Sooritada 7-8
korda.

2. Lahteasend: jalad dlgadest laiemalt, ketas kdes pea taga. Vetruvad kiikid koos ketta
viimisega liles sirgetele kitele. Sooritada 6-7 korda.
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3. Lahteasend: jalad dlgadest laiemalt, ketas pea taga. Kere pddrded mdlemale poole.
Sooritada 5-6 korda.

4. Léhteasend: jalad dlgade laiuselt, ketas pea taga. Vetruvad kallutused ette. Sooritada
5-6 korda.

5. Ldhteasend: ketast hoitakse dérest sdrmedega. Sormede painutamine ja sirutamine.
Sooritada 8-10 korda.

P6hiosa - 100 min. Rebimise diinaamilise stardi tdiustamine. Rinnalt tduke ratsionaalse
riitmi véljatootamine, kéte- jalgade ja seljalihaste jou arendamine. Kiiruse ja
painduvuse arendamine. Harjutused kangiga:

.. . . 70% 80% 90% 95%
1. Rebimine poolkiikkallaistega: 2 - 3 - ;= : - -,

2. Tdukamine. Kang vdetakse rinnale kiikkallaistega ja sooritatakse jirjestikku 1-

4 tduget:
70% . BOR  90% . 95% . 87% ,
4 " 3 7 2 7 1 7 2 ’
. 70%  80%
3. Lamades surumine: — 2 - > 4.
o 90%  100%
4. Rebimistdmme: TO : TO 5.
e . 60% 70%  80%
5. Kiikkimine kangiga dlgadel: = > " > 5 - 5.

Harjutused vastupanuta:

1. Kere sirutamine ja painutamine kitsel kohuliasendis. Sooritada 2-3 seeriat, igas 6—8
kordust.

2. Topispalli tdukamine maksimaalse kiirusega erinevatest asenditest. Sooritada 2-3
min.

3. Hiiplemised hiippen6driga. Sooritada 2-3 min.

4. Jalgade tdstmine ja langetamine rippes varbseinal. Sooritada 2-3 seeriat, igas 6—8
kordust.

Lopposa — 5 min. Viia sportlase organism rahulikku seisundisse. Rahulik kond,
venitus ja lddvestusharjutused.

2. TEHNILINE ETTEVALMISTUS

Sportlase tehniliseks ettevalmistuseks nimetatakse sportlase tegevust tehnika aluste
omandamisel kas voistlustel voi treeningute kdigus ja valitud tehnika vormi
tdiustamisel. Tehniline ettevalmistus kujutab endast sportlase liigutusliku tegevuse,
teadmiste, oskuste ja vilumuste formeerimist.

Sportlikuks tehnikaks nimetatakse harjutuse tditmise viisi — harjutuse teadlikku,
sihipdrast sooritamist, taotledes seejuures maksimaalset efekti. Parima tulemuse
saavutamiseks spordis on vajalik tdiuslik tehnika, s.o. harjutuse tditmise koige
ratsionaalsem ja efektiivsem viis. Sportliku harjutuse tehnikat tuleb késitleda kui vormi
ja sisu iihtsust ning terviklikku tegevust teatud viliskeskkonna tingimustes.
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2.1. Klassikaliste tostete tehnika alused

Tosteharjutuste sooritamine toimub teatud spetsiifilistes tingimustes, milliseid
iseloomustavad tdstja vastavad tegevused.

1. Tosteharjutusi sooritatakse védga suure vastupanuga, mis nduab harjutustest
osavotvatelt lihastelt maksimaalseid diinaamilisi ja staatilisi pingutusi. Mida suurem on
raskus, seda enam lihaseid ja lihaskiude rakendatakse toole ja seda suurema pingega.
See viib ka nende lihasgruppide pingutamisele, mis antud t66st vahetult osa ei vota.
Nende lihasgruppide mittevajalik pinge avaldab tootavatele lihastele tdiendavalt
vastupanu, vihendades sellega nende kontrakteerumise kiirust, ja kiirendab vésimuse
teket. Suurema efektiivsuse saavutamiseks on vajalik oskus lihaseid tahtlikult
16dvestada.

2. Inimese keha kujutab endast paljude liilidega lahtist kinemaatilist ahelat. See
voimaldab sooritada tipseid ja koordinatsioonilt mitmekesiseid tegevusi. Omapérase
hoobade siisteemi moodustavad alumised ja tlemised jdsemed. Tosteharjutuste
sooritamisel koormatakse neid hoobi otstest iiheaegse paljude lihasgruppide
toolerakendamisega (joon. 1).

Joonis 1. Joudude rakendus ja nurgad tdmbe sooritamisel.
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3. Tosteharjutuste sooritamisel paiknevad sportlase keha ja tema iiksikud liilid timber
iiksteise ja litkuva kangi suhtes. Nende timberpaiknemine toimub véga kiiresti, kiiresti
toimub samuti mitmete litkumiste suuna muutumine vastupidiseks.

4. Tosteharjutuste sooritamisel esinevad koik lihastoé reziimid. Peamiselt toimub
lihaste kontraktsiooni suhteliselt rahulikult voi plahvatuslikult. Sageli tiletav t66 samas
lihases muutub kiiresti jareleandvaks. Toimub pidev liletava, jareleandva ja staatilise
reziimi vaheldumine.

5. Raskendatud on siisteemi ,,t0stja-kang* tasakaalu sdilitamine, kuna {ildine raskuskese
liigub pidevalt erineva kiirusega iiles voi alla.

Toodud tingimused ja tegevused muudavad tOsteharjutuste sooritamise viga
keeruliseks ja esitavad tehnikale rea konkreetseid ndudmisi:

1. Optimaalsete nurkade loomine liigestes, eriti kangi tee nendes Idikudes, kus
litkumise inertsi pole voimalik kasutada.

2. Jalgade ja selja lihaste korduv to6lerakendamine.

3. Jarkjarguline lihasgruppide todlerakendamine (alguses tugevamad, seejirel
norgemad).

4. Kangi litkumise ratsionaalse suuna ja optimaalse kiiruse tagamine kangi tee igas
16igus.
5. Vajalike tingimuste loomine kangile efektiivse 1dpukiirenduse andmiseks.

6. Vajalike tugipunktide loomine tdstja kehale ja selle liksikutele liilidele lihasjou koige
kestvamaks ja efektiivsemaks iilekandeks kangile.

7. Liikuva tostekangi kasutamine tugipunktina allaiste sooritamisel.

Spordimeisterlikkuse tdusuga tosteharjutuste tehnika pidevalt muutub. Kehaliste
voimete pidev arendamine voimaldab rakendada {iha ratsionaalsemaid votteid.

Sporditehnika analiiiisimisel kasutatakse siisteem-struktuurset ldhenemist. Tehnikat
kisitletakse kui liigutuste siisteemi (omavahel seotud elementide kogum, mis
moodustab iihtse terviku), mis koosneb iiksikutest alasiisteemidest, mis omakorda
koosnevad veel viiksematest osadest. Iga siisteem omab teatud struktuuri
(alasiisteemide vastastikuse toime iildised seaduspérasused). Liigutuste silisteemi
mehaanika analiiiisimisel eristatakse diinaamilist, kinemaatilist ja riitmilist struktuuri.

Diinaamiline struktuur kisitleb antud siisteemi erinevate kehaliilide ja tdstekangi
vastastikust toimet lihasjou rakendamisel. Arvestada tuleb paljude sisemiste ja
vélimiste joududega: lihaspinge, raskusjoud, tugireaktsiooni, inertsjoud jt.
Kinemaatiline struktuur kisitleb antud siisteemi litkumise seaduspirasusi ruumis ja
ajas. Peamisteks komponentideks on kangi ja sportlase raskuskeskme, siisteemi
,»sportlane-kang® e. iildise raskuskeskme ja iiksikute kehaosade liikumise trajektoorid
ning nende liikumise kiirused eri 16ikudel. Kinemaatiline struktuur iseloomustab
liigutuse kiirust ja suunda ning nende muutumisi. Riitmiline struktuur késitleb antud
siisteemi liksikute komponentide ajaliste suhete muutumise tildisi seadusparasusi. Riitm
on omane nii terviklikule harjutusele kui ka selle iiksikutele osadele. Jou aktsent peab
langema siisteemi voi alasiisteemi juhtivale (peamisele) faasile. Sel juhul riitm tdstab
liigutuse sooritamise efektiivsust, vastasel korral aga vihendab. Seepédrast on dige riitmi
omandamine sporditehnilise meisterlikkuse omandamisel ja tidiustamisel vdga oluline.
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Klassikaliste tostete tehnika jaotatakse perioodideks ja perioodid omakorda faasiseks.
See vdoimaldab vilja tootada tehnika ratsionaalse struktuuri, kiirendab selle omandamist
ja tagab programmeeritud lihenemise dpetamisele. Programmeeritud dpetamise sisu
seisneb selles, et kogu teadmiste, oskuste ja vilumuste maht jagatakse osadeks, mille
omandamine toimub kindla jérjekorra alusel.

Periood kujutab endast klassikalise harjutuse iseseisvat osa, mille kdigus luuakse kdige
soodsamad tingimused jargnevate liigituste efektiivseks sooritamiseks. Iga perioodi
viltel toimuvad teatud muutused kinemaatilises asendis (ruumilised, ajalised,
diinaamilised jt.) ja lihastoo iseloomus. Periood koosneb kahest faasist.

Faas on harjutuse viiksem osa, milles ilmnevad liigutusliku tegevuse uued
kvantitatiivsed ja kvalitatiivsed muudatused. Faaside piiril toimub kontraktsiooni vormi
vahetus liigutuslikust tegevusest osavotvates lihastes. Eelmises faasis luuakse
optimaalsed tingimused liigutuslikuks tegevuseks jargmises faasis.

Faas koosneb tiksikutest elementidest. Kui perioodid ja faasid iseloomustavad koigi
tostjate tehnikat, siis elemendid toovad esile individuaalsed tehnika isedrasused, mis on
seotud antud sportlase kehaehituse, kehaliste voimete ja pstitihikaga.

Tehnikas eristatakse ettevalmistavat, peamist ja 10pposa. Ettevalmistav osa loob
optimaalsed tingimused peamise liigutusliku tlilesande lahendamiseks. Lopposa tagab
selle tédieliku efektiivse sooritamise. Rebimisel koosneb ettevalmistav osa kahest
perioodist, stardist ja tdmbest, peamine loputdmbest ja allaistest, 10pposa allaistest
tousmiseni. Tdukamise puhul on tegemist kahe ettevalmistava ja peamise osaga.
Esimese ettevalmistava osa moodustavad start ja tdmme, teise tdusmine allaistest,
esimese peamise osa loputdmme ja allaiste, teise viljatduge ja allaiste, 1dpposa
tousmine allaistest.

Oluline on veel eristada tehnika alust ja detaile.

Tehnika aluse moodustavad need liigutused ja tegevused, mis on vajalikud liigutusliku
tegevuse lahendamiseks teatud viisil. Detailid on aga teisejargulise tdhtsusega, nad
soltuvad sportlase individuaalsetest isedrasustest. Individuaalsete isedrasuste
ratsionaalne kasutamine annab tehnikale indviduaalsuse. Individuaalsete isedrasustega
voOivad kaasneda ka individuaalsed vead, mis voivad viia tehnika aluste rikkumisele.
Erilist tdhtsust omab ratsionaalse tehnika omandamisel klassikaliste tOstete peamiste
perioodide ja faaside veatu sooritamine — tOsta kang vajalikule kdrgusele vastava
vertikaalse kiirusega. Ratsionaalse tehnika tdhtsaks faktoriks on erinevate
lihasgruppide diinaamilisele todle liilitumise jarjekord: algul juhtivad (koige
tugevamad), seejdrel keskmised, 16puks kdige ndrgemad. Selline diinaamilise lihastdo
jarjestus on iiheks tehnilise meisterlikkuse niitajaks. NoOrgemate lihasgruppide
enneaegne toolerakendamine loob biomehhaanilises ahelas nn. norga lili, mis
vahendab tugevamate lihasgruppide pinget ja seega kogu silisteemi efektiivsust. Viga
oluline on ka oskus lI6dvestada tahtlikult lihaseid. See on eriti raske iilesanne, kuna
tosteharjutusi sooritatakse lihaste korgendatud toonuse tingimustes ja nende
16dvestamine vajalikul momendil osutub kiillaltki keeruliseks. Seepérast peavad tdstjad
siistemaatiliselt omandama voimet kiiresti lodvestuda.

Klassikaliste tdstete tehnika parameetreid mojutavad sportlase kvalifikatsioon,
kehaliste voimete arengu tase, morfoloogiline struktuur ja tostetav raskus. Madalama
kvalifikatsiooniga sportlased asetavad jalad laiemale, rebimisel kasutavad kitsamat
haaret. Kehaliste vOimete arenemisega muutub stardi ja koigi teiste perioodide
struktuur. Kvalifikatsiooni tdusuga rebimise ja tdukamise tugireaktsiooni suurus
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viheneb (protsentides kangi raskusest), perioodide ja faaside kestus muutub jne.
Eespooltoodu kinnitab véidet, et spordimeisterlikkuse tdusuga tehnika pidevalt muutub
ja sporditehnilise meisterlikkuse tdiustamise protsess toimub kogu paljuaastase
treeningprotsessi viéltel.

Sportlase edukas esinemine vdistlustel sdltub paljudest faktoritest. Uheks olulisemaks
on siin tehnilis-taktikaline ettevalmistus, mille néditajateks on voistluskatsete edukas
drakasutamine ja algraskuste Oige valik. Vdistluskatsete edukas sooritamine sdltub
oluliselt tehnilisest meisterlikkusest, tehnika stabiilsusest ja kindlusest.

Tehnilise ettevalmistuse pidev areng peab olema juhitav. Selleks on aga vaja omandada
tapsed tehnilise meisterlikkuse néitajad.

2.2. Tosteharjutuste biomehaanika alused.

Biomehaanika pdhialused annavad konkreetse teaduslikult pdhjendatud vastuse
paljudele kiisimustele, aitavad leida kdige Ookonoomsema tee sportlase kehaliilide
litkumiseks ja kehaliste vdimete realiseerimiseks.

Inimese skelett, koosnedes liikuvatest luudest, millele mdjub teatud lihaste joud,
kujutab endast silisteemi biokinemaatilist ahelat. Selle ahela iiksikuid liilisid voib
vaadelda kui erinevaid hoobasid. On olemas kahedlalised ja iihedlalised kangid.

Kahedlalise kangi puhul mdjuvad viimasele joud mdlemalt poolt tugipunkti, iihedlalise
kangi puhul mojub joud vaid iihelt poolt tugipunkti. Lihaste tdombejoud voib mojuda
kangile igasuguse nurga all. Kui kellaosuti suunas mdjuv joumoment on vordne
vastassuunas mojuva joumomendiga, siis kangi asend ei muutu. Kui momendid pole
vordsed, poorleb kang selles suunas, kust poolt mdjub suurem joumoment.

Tahtis osa jdouarendamisel on lihase kinnituskohal skeletil. Jaset painutav lihas voib olla
kinnitatud liigesele ldhemale v3i kaugemale, millest soltub kangi 6la pikkus, viimasest
omakorda aga arendatav joud. Kiisimus on seni rohkem teoreetilist laadi, sest
praktiliselt pole lihase kinnituskoha médaramine sugugi kerge.

Tostetehnika biomehaanilisel lahtimdtestamisel rddgitakse viimasel ajal palju
siisteemist ,,tostja — kang*, nimetades seda siisteemi isereguleerivaks.

Isereguleerivas siisteemis toimub pidev parameetrite reguleerimine. Kui sportlane
tunnetab tostekangi mittekiillaldast kiirust, mis ei taga vajalikku véljalennu kdrgust,
sooritab ta momentaanselt kiirema ja siigavama allaiste. Paljudel juhtudel tuleb teha
liigutusi, mida esialgses liigutusprogrammis polnud ette ndhtud. Seoses sellega omavad
sageli médravat tdhtsust sportlase kiiruslikud véimed. Mida kiirem sportlane, seda
suuremad eeldused heade tulemuste saavutamiseks. Kdige suurem kiirus saavutatakse
siis, kui korraga kontraheerub vihe motoorseid iihikuid, kdige vdiksem siis, kui korraga
kontraheeruvad kdik motoorsed tihikud. Spordis on aga enamikul juhtudel mééravaks
kiirusjou e. véimsuse tase. Voimsus on kodige suurem siis, kui motoorseid iihikuid
kasutatakse mingis keskmises véirtuses. Sageli voidame jous, kuid kaotame kiiruses.

Et lihas rakendaks suurimat vOimsust, peab vilja kujunema koordinatsioon, mis
kindlustab vajaliku arvu motoorsete iihikute tddlerakendamise. Vdimsus saavutab
maksimumi, kui lihaste kokkutombe kiirus moodustab umbes 1/3 maksimaalsest
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védrtusest, jouarendus 1/4 maksimaalsest arendusest. Ideaalne oleks séilitada sama
kiirust ka suurema jouarenduse korral.

Praktilises treeningtéds rohutatakse iithe voi teise vOimsusekomponendi arengut.
Paremad vdimalused kiiruse arendamiseks on nooremas ja keskmises koolieas, hiljem
efektiivsus viheneb. Jadb iile vdimsuse suurendamine jou arendamise teel. Kangi
tostmisel avalduvad lihaste tombejoud, kangi ja sportlase enda raskusjoud,
mitmesugused inerts- ja reaktiivjoud, kangi ja liigutusaparaadi elastsusjoud. Sdltuvalt
kangi ja sportlase litkumise suunast, voib lihasjoud olla kas liikkumapanev voi pidurdav.
Lihaste tdmbejoud on peamiseks kangi liikkumapanevaks jouks, mis antakse iile kangile
kite voi rinna kaudu. See tagab kangi litkumise iiles vastavalt kindlale trajektoorile.
Kangi ja sportlase raskusjoud on pidurdavad joud. Nende summa mojub 1dbi siisteemi
»sportlane — kang® {tldise raskuskeskme. Kangile kiirenduse andmine pdohjustab
inertsjou tekkimise. Ka keha ja selle iiksikute osade kiireneval liikumisel tekivad
inertsjoud. Olulist osa etendavad ka elastsusjoud, eelkdige kangi elastsusjoud. On
tosiselt pdevakorda tdusnud tdstekangi elastsusomaduste drakasutamine. Mida
paremini sportlane neid kasutab, seda efektiivsem on tema tdstetegevus. Sportlasel peab
olema teatud kiirusetagavara, et ta suudaks paremini reageerida tdstekangi ketaste
koikumisele.

Sportlase liigitused on sisemiste ja vélimiste joudude tegevuse resultaat. Moned vélised
joud mojuvad pidevalt, nagu sportlase raskusjoud, teised ajutiselt, ainult harjutuse
sooritamise kéigus, nagu tdstekangi raskus, tema inertsjoud.

Sisemisteks joududeks on lihaste tombejoud, mis paigutavad iimber sportlase
kinemaatilise ahela iiksikuid osi. Kd&iki neid liikumisi juhib kesknirvisiisteem selle
informatsiooni pohjal, mida ta saab lihas-, liiges- ja kodlusretseptoritest. Siin on
tegemist  tagasiside  printsiibiga.  Retseptoritest ~ saabub  informatsioon
kesknérvisiisteemi, mis voimaldab korrigeerida liigutustegevust. Kui liigutus ei vasta
ettendhtud programmile, saadetakse vastavatest ajuosadest vilja tdiendavad impulsid
liigutuse korrigeerimiseks.

Sportlane on vdimeline vastu vOtma informatsiooni vahetult tehniliselt objektilt
(tostekangilt) kui ka kaudselt mitmesuguste aparaatide vahendusel. Tostja iihendab
erinevad signaalid iihtsesse struktuuri, mis lubab leida 6konoomsemaid vdimalusi
informatsiooni saamiseks ja kasutamiseks. Eksperimendid néditavad, et inimesel on
informatsiooni vastuvdatukiirus suhteliselt konstantne. Véga oluline on ka siisteemi teise
osa — tOstekangi vastavate omaduste drakasutamine. Teatavasti koosneb tdstekang
elastsest tostekangi teljest ja selle otsa kinnitatud ketastest. Telje elastsusest tingitud
koikumisi voib edukalt kasutada kaasaaitava tegurina, Tostekangi kdikumise ulatus
sOltub tdstekangi raskusest, ketaste vahelisest kaugusest, tdstekangi telje diameetrist ja
materjalist.

Ettevalmistumisel voistlemiseks elastsete tdstekangidega on vaja treeninguil piitida
tostekangi elastsust suurendada ketaste vahelise kauguse suurendamisega. Selleks tuleb
ketaste ette seada vastavad hiilsid laiusega 6—8 cm. Hea elastusega tdstekang voimaldab
paremini dra kasutada ketaste kdikumist, seda paremini tunnetada. Viikese koikumise
amplituudi puhul on seda raskem teha, mida suurem on kdikumise periood, seda
tunduvam on sportlase diinaamiline mdju tostekangile. Parim efekt saavutatakse siis,
kui tdstja litkumise periood iihtib tostekangi kdikumise perioodiga. Selle efektiivsusest
tuleb juttu edaspidi, kui analiilisime iiksikute tdsteviiside tehnikat, eriti tdstekangi
touget rinnalt.
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2.3. Klassikalise rebimise tehnika

Klassikalise rebimise tehnikas eristatakse 5 perioodi: start, tdmme, 10putdmme, allaiste
ja tdusmine allaistest (joonis 2).
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Pérast rahulikku ja pingevaba kangi juurde minekut votab tdstja stardiasendi, millest
hakkab mojutama tdstekangi. Jalad asetatakse puusade laiuselt, pdiad paralleelselt voi
veidi viljapoole pdoratud, lilalt vaadates varbad kangi telje alt 1dbi. Voetakse sisse
kiikkasend, dlad jddvad kangi telje kohale. Stardiasendi tilesandeks on luua optimaalsed
tingimused sportlase kehaliste voimete efektiivseks drakasutamiseks, anda tdstekangile
tombe esimeses faasis maksimaalne vertikaalne kiirendus. Need tingimused luuakse
sportlase kinemaatilise ahela hoobade optimaalsete asenditega (Foto 1).

R — —e
S— T

Foto 1. Rebimise stardiasend.

Vaatleme kinemaatilise ahela liilide mdju ja tegevust lihes vdimalikus stardiasendis,
momendil, mil sportlane mojub tdstekangile jouga, mis on vordne tostekangi raskusega.

Kangi raskusjou P kanname kinemaatilise ahela kaudu punkti C. See toimub ahela
punktide A, B ja O kaudu. Kdigis punktides on rakendatud joud P44, Pg1 ja Ppq suunaga
alla. Tasakaalu siilitamiseks on vaja rakendada kdigis punktides P-ga vordsed, kuid
vastassuunalised joud P,,, Pg, ja Pp,. Vaadeldes niilid eraldi igaiiht neist hoobadest,
nideme, et nendesse on rakendatud vordsed ja vastassuunalised joud. Niiteks hoovale
BC mdjub vastassuunaliste joudude paar Pg; jaPg,, pdorates teda vastu kellaosuti
suunda punkti B suhtes. Nende joudude moment méératakse tuletisega jou P ja 6la (1)
pikkuse kaudu. Seda momenti nimetatakse koormusmomendiks. Koormusmomentidele
tootavad vastu lihasjou momendid, mis luuakse lihase tdombejouga. Nihtavasti on parim
stardiasend selline, mille puhul koormusmomendid koikide hoobade jaoks on
viikseimad. Kdige paremini iseloomustab stardiasendit nurk f, millest sdltub reie (AB)
ja vertikaali vaheline kalle. Kui hoob AB votab horisontaalse asendi, siis on see nurk
90°. Kui hoova punkt 8 on korgemal punktist A, on nurk f suurem kui 90°. See on
vdga sobiv orientiir dige stardiasendi midramiseks. Kodigi voimalike stardiasendite
puhul muutub see nurk alates 50° (puusaliiges on langetatud madalaimasse asendisse)
kuni 180° (puusaliiges on tdusnud korgeimasse asendisse). Kui nurk g =90°, saavutab
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koormuse moment suurima tihenduse (hoob AB on horisontaalses asendis), edasisel
suurenemisel aga viheneb.

Tdstja stardiasendi poos méératakse kindlaks jdrgmiste néitajate alusel:
1) sportlase kasv;

2) alajdsemete ja selja sirutajalihaste arengu tase;

3) tostekangi korgus tosteporandast;

4) sooritatava harjutuse isedrasused.

Sportlase kasvust soltub kinemaatilise ahela hoobade pikkus. Tdstekangi rinnale
votmisel peavad sportlase 6lad asuma {iihel vertikaalil varbaliigeste ja kdtega, mis
haaravad toOstekangist. Seega on Olaliigeste korgus tdsteporandast fikseeritud,
limiteeritud kdte pikkusega ja tdstekangi ketaste diameetriga. Rebimisel on 6lavoo
korgus stardiasendis vdiksem suurema haardelaiuse pérast.

Tdstjatel on erineva kasvu tottu ka erinevad nurgad hoobade vahel stardiasendis.
Liihemakasvulistel atleetidel on nurgad pdlveliigeses suuremad kui pikemakasvulistel,
mistottu pohiline osa kiirusest antakse kangile kere sirutajalihaste poolt. Keskmise ja
pikema kasvuga sportlastel antakse eelnev hoovott peamiselt jalgade sirutajalihaste
arvel. Sellele on vajalik tdhelepanu osutada treeninguil spetsiaalharjutuste sooritamisel.
Nagu selgub toodud analiiiisist, omab brahhomorfse kehaehitusega tdstja (liihikesed
jalad, pikk kere) stardiasendis vidiksemad nurgad polveliigeses, dolimorfse
kehaehitusega (pikemad jalad ja liihem iilakeha) aga suuremad nurgad.

Tdostjad, kellel on ndrgad jalad, piitiavad stardiasendis luua suuremad nurgad
polveliigeses, mis vihendab koormusmomente jalgadele. Kuid siistemaatiline suurte
nurkade loomine pdlveliigeses (kuni 140°) viib selja sirutajalihaste eelisrakendamisele,
mis aga tingib jalgade sirutajalihaste arengu mahajdamise. Tekib disproportsioon selja-
jajalalihaste arengu vahel, mis l0ppkokkuvottes pidurdab sportlikku arengut. Neil tuleb
rohkem tdhelepanu poorata jalgade sirutajalihaste arendamisele, et viia diinaamilise
stardi asend normi. Vajadus tdstekangi stabiilse kdrgumise jérele tdstepdrandast on
ilmne, tulenedes kahest eelnevast tingimusest. Et kindlustada liks ja sama poos
stardiasendis, on vaja sdilitada sellised tingimused, millega sportlastel tuleb kokku
puutuda ka vdistlustel. Ei ole soovitav kasutada treeningutel normaalsest viiksemaid
tostekangi kettaid, mille puhul tdstekangi telje korgus tdstepdrandast on véiksem kui
22,5 cm. Sel juhul tuleb kasutada puukettaid voi spetsiaalseid klotse tostekangi ketaste
all.

Rebimise puhul on nurgad kinemaatilise ahela hoobade vahel stardiasendis védiksemad
kui toukimisel seepdrast, et Olavod on rebimisel haardelaiuse tottu tunduvalt
madalamal.

Eristatakse staatilist ja diinaamilist starti. Esimene sooritatakse ilma ettevalmistavate
liigutusteta. Tostja hingab rahulikult, vOtab sisse stardiasendi ja alustab tdstet
mittetdielikul sissehingamisel. Jou rakendamisel toimub mitmeid vdhemaérgatavaid
liigutusi, kite ja 6lavod lihased venitatakse vilja, pingestuvad kdik tdste alustamisest
osa votvad lihased. Diinaamilist starti iseloomustab ettevalmistavate liigutuste
tegemine kas horisontaal- voi vertikaaltasapinnas. Esimesel juhul tehakse peale kangist
kinnivotmist sujuv liigutus Olgadega taha koos jalgade tdieliku painutusega
polveliigesest; puus laskub alla, kere votab peaaegu vertikaalse asendi, kided on sirged.
Tehakse mittetdielik sissehingamine. Jargnevalt sooritatakse vastupidine liigutus koos
kangile rakendatava jou pideva suurendamisega, mis saavutab maksimumi olaliigeste
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joudmisel kangi telje kohale. Taolisi ettevalmistavaid liigutusi enne kangi tdstmist vdib
sooritada mitmeid.

Ettevalmistavatel liigutustel vertikaaltasapinnas on kaks varianti. Esimesel puhul
sirutab sportlane peale kangist kinnivotmist tdielikult jalad, puus tduseb iiles, kere
saavutab peaaegu horisontaalse asendi, tehakse mittetéielik sissehingamine. Seejarel
toimub vastupidine tegevus, voetakse sisse stardiasend. Teise variandi korral tehakse
mitmeid alla-iiles liigutusi, tdhelepanu kontsentreeritakse kangist kinnivotmisele.
Allalaskumisel voetakse kiiresti stardiasend ja ilma peatuseta alustatakse harjutuse
sooritamist.

Haarde laius. Haarde laiuseks nimetatakse vahemaad randmete vahel tostekangi teljest
kinnihoidmisel. Eristatakse kitsast — kded asetsevad Olgade laiusest kitsamalt;
normaalset - kded asetsevad dlgade laiuselt ja laia haaret - vahemaa randmete vahel
iiletab olgade laiuse iile kahe korra.

Viga laia haarde korral peab randme haarde tugevus olema kuni poolteist korda suurem
kui normaalse haarde korral. Kangi hoidmisel minimaalset joukulu rakendatakse
normaalse haarde puhul. Tdukamisel kasutatakse normaalset haaret, rebimisel aga laia.
Rakendatavad pingutused on nii rebimisel kui ka tdukamise 1dputdmbel enam-viahem
vordsed. Rebimisel on aga raskendavaks asjaoluks see, et laia haarde puhul kannavad
pohikoormust esimesed kolm sdrme, normaalse haarde puhul jddb aga raskus koigi
sormede kanda. Seetdttu on sdrmede painutajalihaste koormus rebimisel tunduvalt
suurem kui tdukamisel.

Olulise tdhtsusega on haarde laius sportlase tasakaalule allaisteasendis. Eristatakse
staatilist ja diinaamilist tasakaalu (piisivust) (joonis 3 ja joonis 4).

Joonis 3. Staatiline tasakaal allaistes. RK — raskuskese. Prk - Siisteemi raskusjoud.
a — diinaamilise tasakaalu nurk.

Joonis 4. Diinaamiline tasakaal allaistes. RK — raskuskese. Prk - Siisteemi raskusjoud.
d — tasakaalu olg.
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Staatiline piisivus on siisteemi ,,sportlane —kang*“ vdime vastu seista igasugusele
tasakaalu rikkumisele. Diinaamiline plisivus on vOime taastada tasakaalu. Kangi
raskuskeskme korguse vihenemine viib piisivuse suurenemisele. Lai haare vdimaldab
vihendada kangi korgust: mida védiksem see on, seda suurem on piisivus. Lai haare
tostab ka diinaamilise piisivuse nditajat - piisivuse nurka («). See nurk tekib raskusjou
mojujoone ja sirge vahel, mis ldbib silisteemi raskuskeset ja tugipinna &ért.
Raskuskeskme korguse suurendamine jérelikult vihendab vdimalusi tasakaalustada
siisteemi. Seega tostja piisivus soltub oluliselt tema asendist allaistes. Plisivus ette-taha
suunas on ,kadrallaiste” puhul parem kui ,kiikkallaiste* puhul. Seepérast sportlastel,
kes kasutavad kiikkallaistet, Onnestub harva kasutada dra koik katsed.

Laia haarde puhul on dJlaliiges stardiasendis tdstepdranda ja kangi suhtes tunduvalt
madalamal (kuni 15 cm), mis vdimaldab pikendada kangi mdjutamise ulatust. See on
kahtlemata laia haarde iiheks olulisemaks eeliseks. Enamikul juhtudel moodustavad
viljasirutatud kéded kere pikenduse. Kéte tahaviimise ulatus on siin piiratud (3-4°).
Allaisteasendis, eriti rebimise puhul, mil puusaliiges asub kdige madalamas asendis, on
kere kallutatud ette (kuni 10°), tiletades tunduvalt kdte tahakalde ulatuse. Seoses sellega
voib raskuskese minna vélja ettepoole tugipinna piiri ja piisivust ei saavutata. Haarde
laiuse suurendamisega kasvab kidte tahaviimise voimaluse ulatus. See voimaldab viia
raskuskeskme tugipinna piiridesse. Iga tdstja vOib haarde laiuse muutmise teel
katseliselt madrata kindlaks endale kdige sobivama, mille puhul toimub kdige parem
ola- ja kiilinarliigeste Iukustamine ning kindel kangi fikseerimine allaistes.
Eksperimentaalselt on kindlaks méératud, et optimaalse haarde laiuse puhul on kangi
ja kée vaheline nurk stardiasendis 65°.

Haarde viis. Kangist kinnivotmisel kasutatakse eranditult lukustatud hoiet, mis on
tunduvalt tugevam teistest hoideviisidest, vOimaldades téielikult realiseerida
liigutuslikku potentsiaali 10putdmbel. Randmed osutuvad sageli norgaks liiliks, mis
piirab tugevate lihasgruppide jou rakendamist. Seepdrast on vaja slistemaatiliselt
arendada sormede painutajalihaste joudu.

Tomme.

Teine periood koosneb kahest faasist: 1) tdstja ja kangi vastastikuse koostdo6 tagamine
- luua jéik siisteem jou iilekandeks kangile; 2) kangile esialgse kiirenduse andmine -
suunata kang vajaliku kiirusega méoda optimaalset trajektoori.

Esimeses faasis kangile rakendatav joud pidevalt suureneb, dlaliigeste jdudmisel kangi
telje kohale algab jalgade aktiivne sirutamine, puus liigub {iles ja monevdrra taha. Algul
jalad kergelt sirutuvad, ilma et kang eemalduks tdstepdrandalt. Keha paigalseisu inerts
iiletatakse varem, kui kettad eemalduvad pdrandalt. Kéte, 6lavod ja selja lihased
pingestuvad. Tdstekangi ketaste porandalt eemaldumise momendil peab olaliigeste
keskkoht asetsema tdpselt kangi telje kohal, raskus toetub tiistallale. Siisteemi
»sportlane — kang® iildine raskuskese projekteerub tugipinna keskele. Raskus on
vordselt jagatud mdlemale jalale.
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Foto 2. Tombe teise faasi algus.

Foto 3. Tombe teise faasi 10pp.
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Teine faas algab momendist, kui sportlase poolt avaldatav joud iiletab kangi raskuse ja
kettad eemalduvad tdstepdrandalt (fotod 2 ja 3). Mida suurem on rakendatav joud, seda
suurem on kiirendus ja 1dppkokkuvdttes ka kangi liikkumise kiirus. Jalgade sirutumise
tulemusena puus liigub {liles, aga 0Olavoo jddb paigale. Kere saavutab peaaegu
horisontaalse asendi. Kang liigub kiirenedes iiles ja veidi taha (3—10 cm). Kangi
litkkumise kiirus soltub selle raskusest ja sportlase kvalifikatsioonist. Faasi kestus
raskuse puhul 60% kuni 100% moodustab meistritel 0,17-0,25 sek, madalama tasemega
sportlastel aga 0,18-0,32 sek. Kangi liikumise kiirus on 1-1,6 m/sek. Kasvult pikemad
tostjad sooritavad tdmmet kiiremini. Kangi tahaliikumise ulatus sdltub raskusest, kere
pikkusest ja selle kaldenurgast tosteporandaga. Kangi tahaliikumine eemalduvate
polveliigeste poole tagab tdstja ja kangi raskuskesete ldhenemise. Tombe tehnika sdltub
sportlase individuaalsetest isedrasustest. Kangi eemaldumisel tdsteporandalt on nurk
polveliigeses keskmiselt 80-110°.

Tombe sooritamisel poorlevad hoovad OA ja AB, hoob BC paikneb iimber iseenda
suhtes iiles (joonis 1). Seejirel hakkab podrlema hoob BC punkti B suhtes. Kui jalgade
sirutajalihaste voimalused kangi litkumiskiiruse suurendamiseks on ammendatud, on
vaja toosse liilitada kere sirutajalihased. Otstarbekohane on seda teha momendil, mil
kangi litkumise kiirus on maksimaalne, kiirendus aga vdrdne nulliga. Sportlase
iilesandeks on rakendada selg toole digeaegselt voi ddrmisel juhul veidike varem.

Loputomme.

Kolmas periood koosneb samuti kahest faasist: 1) pdlvede kangi alla viimine; 2)
10pukiirendus. Esimese faasi iilesandeks on mitte lubada kangi liikumise kiiruse
mérkimisviérset langust, muuta kangi liikumise trajektoori ja votta sisse ratsionaalne
asend jargmise faasi sooritamiseks. Lopukiirenduse faasi lilesandeks on anda kangile
optimaalne viljalennu kiirus ja kdrgus. Tombe 18pus suureneb selja sirutajalihaste poolt
rakendatav pingutus, jalgade oma aga védheneb, kuna polveliigesed on tunduvalt
sirgemad. Selja intensiivse sirutamise tulemusena puusaliigestes, mis on suunatud iiles-
taha, toimub vastureaktsioon alla-ette piki reit. Polveliigesed hakkavad uuesti
kdverduma, puus liigub ette ja alla. Toimub ,,pdlvede kangi alla viimine®. Selle kestus
on madalama tasemega sportlastel 0,14-0,16 sek, meistritel 0,11-0,13 sek. Polvede
kangi alla viimisel moodustab jou rakendus 65— 75% kangi raskusest. Kiirem pdlvede
alla viimine tagab kangi litkumise kiiruse vdiksema languse. Siin dlad ja pea liiguvad
kaarekujuliselt {iles-taha, kang aga iiles ja veidi ette. Uldine raskuskese paikneb endiselt
tugipinna keskel. Sportlane votab 10pukiirenduseks kdige sobivama asendi: raskus on
jaotatud vdordselt molemale jalale, kdte lihased on pingutatud, selg kergelt ndgus voi
sirge, pea viidud taha; oOlaliigeste keskkoht on tdpselt kangi kohal, kang asub
pOlveliigeste kohal reie alumise kolmandiku korgusel. Nurk pdlveliigestes on
keskmiselt 120 - 130° ja puusaliigeses 102-105°, olenevalt sportlase kehaehituslikest
isedrasustest (foto 4 ja 5).

Lopukiirenduse faasis sirutuvad jalad ja selg peaaegu tdielikult. Lopuks toimub
hetkeline tdus pdkkadele. Jalgade viljasirutamise oskus omandatakse sportliku
tdiustumise protsessis. Algajatel, olenemata kangi raskusest, on nurk polveliigestes
164-155°, meistritel 168—163°. Kang jétkab liikumist {iles ja ette. Faasi 16pus langeb
kangi projektsioon iihte kangi ldhteasendiga voi asub sellest kuni 3cm eespool.
Viljalennu kiirus on 1,6—2.1 m/sek. Pikemakasvulised saavutavad reeglina suurema
kiiruse kui lithemakasvulised, raskuse suurenedes véljalennu kiirus viaheneb.
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Foto 4. Loputdmme. Algab pdlvede kangi alla viimine.

Foto 5. Loputdmme. Lopukiirenduse algus.
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Korgema kvalifikatsiooniga sportlased annavad kangile suurema véljalennukiiruse.
Enne allaistesse minekut on jalad ja selg véljasirutatud ja kallutatud veidi taha. Uldine
raskuskese asub tugipinna piirides (foto 6).

Foto 6. Loputdmme. Lopukiirenduse 15pp.

Teise ja kolmanda perioodi kestus soltub sportlase kvalifikatsioonist ja kangi raskusest.
Madalamate jarkudega tdstjatel kulub 60-100% raskuse puhul selleks 0,71-0,93 sek,
kvalifitseeritud tdstjatel 0,70-0,88 sek. Suureneb ka plahvatusliku jou rakendamise aeg
16pukiirenduse faasis. Meistritel on see erinevate raskuste puhul 0,12-0,16 sek, algajatel
sportlastel aga 0,12-0,13 sek. Kestvam kangi mdjutamine voimaldab anda talle
mirkimisvéarse kiiruse (1,85-2,15 m/sek), mis tagab inertsi mojul kangi liikkumise veel
17-23 cm ulatuses. Kangi litkumise kiirus soltub lihasjou rakendamise suurusest.
Suurim on see 1dpukiirenduse faasis. Maksimaalse raskuse puhul rakendavad
meistersportlased joudu kuni 200% kangi raskusest. Suurema osa diinaamilisest to0st
16putdmbel teevad selja sirutajalihased. See on seletatav asjaoluga, et selg asetseb
16putdombel vertikaaljoonest kaugemal kui reis ja sddr. Tostja poolt arendatav joud ja
vOimsus saavutavad oma maksimaalsed ndidud 16putdmbe esimeses osas, tdostekangi
litkkumise kiirus aga siis, kui nurgad vertikaali ja sddre ning vertikaali ja kere vahel
vihenevad umbes poole vorra. Kdige suurema kiirusega liigub tdstekang siis, kui nurk
polveliigeses on 165-170°, kere ja vertikaali valel 10-15°. See tingib ka erilise
tadhelepanu osutamise 16putdmbe esimesele osale. Teise osa 1dputdmbest moodustub
aktiivne ettevalmistus allaisteks. Selle tilemddrane rohutamine (venitamine) eesméargiga
tosta kangi voimalikult kdrgemale, viib tdstekangi viljalennu kiiruse vahenemisele, mis
on aga kahjulik.

Tahelepanu tuleb pdorata ka kite to6le. Nagime, et 1dputdmbe esimeses faasis liigub
puus alguses iiles, langeb pdlvede allaviimisel ja seejdrel tduseb uuesti. Puusavoo
langemine (kuni 12 cm) pdlvede allaviimisel viib igal juhul 6lavod iilesliikumise
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kiiruse vdhenemisele. Kui side dlavood ja tdstekangi vahel on jdik, siis tdstekangi
litkkumise kiirus loomulikult viheneb. Kuid praktikas seda siiski ei mérgata, kangi
litkumise kiirus vdheneb mittemérgatavalt. Selle tagab haarde tugevdamine ja kite
koverdamine kiitinarliigesest (kuni 10°) 16putdmbe ajal. See on ilmselt seaduspérane
ndhtus ja seda voib késitleda kui organismi kohanemisreaktsiooni, mis taotleb
tostekangi vertikaalse litkumise jatkamist minimaalse kiirusekaotusega. Suurem on
kiiruse kaotus sel juhul, kui kéed kiiiinarliigesest hoitakse sirged. Organism ldheb siin
kompromissile, kaotatakse monevorra kiirust 10putdombel, et siilitada kiirust, mis
saavutati tombel.

Lihaste rakendus teisel ja kolmandal perioodil toimub jargmise skeemi kohaselt.
Harjutuse sooritamisest osavotu iseloomu jérgi lihased jagatakse kahte gruppi:

I grupp - reie nelipealihas,
sadre kakspealihas,
selja sirutajalihas,
selja lailihas,
randme ja sormede painutajad,
ola kolmpealihas;
II grupp — reie kakspealihas, trapetslihas,
deltalihase keskmine osa,
o0la kakspealihas,
randmete ja sormede sirutajad.

Esimese grupi lihased rakendatakse toole 0,18—0,33 sek enne tdstekangi lahtivotmist
porandalt. Algul asuvad td6le jalalihased, siis selja ja kéte ning 6lavoo lihased. Teise
grupi lihased asuvad todle jarkjarguliselt parast kangi lahtitdstmist porandalt. Esimese
grupi lihaste teine aktiivne liilitumine toimub ldputdmbe ajal. Tommet alustatakse reie
nelipealihaste aktiivsel sirutamisel, selja sirutajalihased tootavad staatilisel reziimil.
Pérast pdlvede kangi alla viimist toimub mdlemale aktiivne sirutumine. Loputdombe
teises faasis liilituvad todle ka trapetslihased, sddre sirutajad ja kéte painutajad.

Iga sportlane peab leidma endale optimaalse lihasjou rakendamise vahekorra teisel ja
kolmandal perioodil. Sportlase poolt rakendatav joud ei saa saavutada maksimumi
silmapilkselt. Jou rakendus kangi tdstmisel allaisteni saavutab maksimumi kahel korral:
teise perioodi teises faasis ja kolmanda perioodi teises faasis (Ioputdmbel). Eriti oluline
on jou kiire juurdekasv 1dputdmbel, et anda kangile vajalik kiirendus. Oskus avaldada
kiiresti maksimaalset joudu osutubki tdstmisel iiheks otsustavaks faktoriks. Kangi
litkkumine modda kdverjoont pikendab tema teed ja voimaldab seega kauem teda
mojutada (joonis 4).

Allaiste. Allaiste sooritamisel eristatakse toeta ja toega allaiste faase.

Kui 16putdmbel véljalennu kiirus on 3 m/sek, siis mingisugust allaistet sooritada pole
vaja, sest tdstekang tduseb ise vajalikule korgusele (tdstja rinnale). Kiiruse puhul 2
m/sek kang enam nii korgele ei tduse ja sportlane peab sooritama véikese allaiste.
Edasisel kiiruse langemisel (raskuse suurenedes) peab sportlane tegema {iiha
siigavamaid allaisteid. Lopuks saabub selline moment, kus siigavamat allaistet pole
enam voOimalik sooritada. Eksperimentaalselt on tehtud kindlaks, et minimaalne
véljalennu kiirus on 1,35 m/sek, mille puhul on voimalik harjutust sooritada.
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Pérast kangile 1opukiirenduse andmist jalgade ja kere lihased momendiks lddvestuvad.
Kere tlesliikumine 16peb ja toimub allaiste. Allaiste edukaks sooritamiseks on vaja, et
parast 10putdmmet tdstekang liiguks teatud aja iiles inertsi mdjul. Seda aega
kasutataksegi allaisteks. Allaistet ei tohi teha enneaegselt, enne tdmbe l10petamist, sest
see vihendab jou realiseerimise voimalusi. Allaiste toimub mitte {iksnes keha raskusjou
mojul, vaid ka resultatiivse keha raskusjou ja tdstekangi omavahelise mojutegevuse
tulemusena. Kasutades aktiivset kéte kdverdamist, sportlane ,,toetub* tdstekangile ja
suunab kere allaistesse. Mida suurem on kéte joupingutus, seda kiiremini sooritatakse
allaiste. Kui tdstekangi sportlase poolt aktiivselt ei mdjutata, on tegemist toeta
allaistega, Toeta allaiste kestus soltub sportlase kehapikkusest, kvalifikatsioonist ja
kangi raskusest. Kasvunditajate suurenemisega allaiste kestus (95% raskuse puhul)
pikeneb — algajatel 0,16 kuni 0,21 sek, kvalifitseeritud tdstjatel 0,14-0,16 sek —
spordimeisterlikkuse tdusuga aga litheneb. Nii vdheneb allaiste (toeta) algajatel raskuse
puhul 55-90% 0,21 kuni 0,16 sekundini, 95%-lise raskuse puhul aga pikeneb 0,19
sekundini. Seletus: noortel pole liigutusvilumus veel téielikult automatiseerunud ning
maksimaalsed ja sellelihedased raskused rikuvad liigutuste struktuuri. Faasi 10pus
toimub jalgade timberasetamine. Poiad asetatakse dlgadest laiemale ja tdstepdrandal 2—
5 cm tahapoole. Jalad puudutavad iiheaegselt varvastega tOstepOrandat, kannad
pooratud sissepoole. Hiipe ette 1dputdmbe teises faasis osutub polveliigestest jalgade
mittetdieliku sirutamise resultaadiks, mis tunduvalt vidhendab tehnika efektiivsust.

Toega allaiste lilesandeks on alguses mdjutada kangi litkumist iiles, seejirel peale toeta
allaistet votta kang sirgetele kdtele ja hoida teda seal. Toega allaiste puhul to6tavad
jalgade lihased jareleandvalt, kite lihased aga iiletaval reziimil. Kéte lihased mojutavad
alguses kangi litkumist iiles, seejdrel aga hoiavad édra allalangemise, sirgenevad ja
fikseerivad kangi. Momendil, mil reied saavutavad horisontaalse voi selleldhedase
asendi, kangi iileslitkumine inertsi mojul lakkab ja algab allalaskumine. Toega allaiste
16pus allalaskumine peatatakse kohe, kui kded on sirgenenud ja dlavod lihased
pingestatud kangi fikseerimiseks. See toimub jalgade ja selja lihaste aktiivse pidurdava
tegevuse mojul. Kdige madalamas asendis on jalad pdlve- ja puusaliigestes 16puni
painutatud, molemad labajalad asetatud porandale. Kang asetseb sirgetel kétel pea taga,
rind vilja sirutatud, selg sirge ja veidi ette kallutatud, vaade otse. Uldine raskuskese on
tugipinna keskel. Keha asend allaistes soltub puusa ja jalaliigeste painduvusest. Hea
painduvusega tdstjatel on allaiste siigavam, mis muudab harjutuse sooritamise
efektiivsemaks. Kangi usaldusvéérse fikseerimise allaistes tagab selle asetumine
stardiasendist ettepoole kuni 4-6 cm ja tahapoole kuni 5—7 cm (foto 7).

Vaatame, kuidas muutuvad tostekangi kiirendus, voimsus ja kiirus tdste algusest kuni
allaisteni (joonis 5). Tombe alguses saavutatakse jalgade aktiivse sirutamise
tulemusena kiirendus 4-5 m/sek, mis 0,2-0,25 sek moddudes langeb 2-3 m/sek?.
Seejdrel kiirendus uuesti tduseb 3-4 m/sek ja 0,4-0,45 sek moddudes toste algusest
langeb uuesti 1-1,5 m/sek?. Kuni pdlvede kangi alla viimiseni siilib sama kiirendus
voi isegi veidi vdheneb. Pdlvede kangi alla viimise momendil (tdste algusest on
moddunud 0,45—0,60 sek) 0,05-0,1 sek véltel muutub kiirendus negatiivseks (kuni 3
m/sek?). Edasi kiirendus jirsult tduseb kuni 5-8 m/sek? 0,1-0,25 sek viltel, s.o.
16putdmbe ajal. Nurga suurenedes pdlveliigeses (165-170°) ldputdmbe kiirendus
laheneb nullile, kang liigub {iles inertsi moju ja sooritatakse allaiste. Tostekangi
litkumise kiirus suureneb pidevalt kuni pdlvede tdstekangi allaviimiseni, mil vdheneb
kuni 8%. TOstja poolt arendatav voimsus vdheneb sel momendil 30-40%, kuna
vihenevad jou rakendus ja kangi litkumise kiirus.
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Foto 7. Keha asend allaistes.

Loputdombe maksimaalne voimsus voib 1,5-2,5 korda {iletada tdmbe vdimsuse.
Keskmine vOimsus tombe sooritamisel on 40-60% maksimaalsest. Kiirenduse
muutumine on seotud kinemaatilise ahela todsse liilitamise teatud jdrjekorraga.
Optimaalse jéarjestuse korral tagatakse tdstekangi liikumise kiiruse pidev kasv (vélja
arvatud polvede allaviimise moment). Harjutuse sooritamisel seisab sportlase ees
iilesanne anda tostekangile teatud kdrgus ja vajalik kiirendus, et edukalt sooritada
allaistet. Keha liikkumine on seda 6konoomsem ja ratsionaalsem, mida enam organism
kasutab sisemisi ja reaktiivjdoude ja mida vihem kasutatakse aktiivset lihastegevust.
Okonoomsus on otseselt seotud tehnilise meisterlikkusega. Mida kdrgem on tehniline
meisterlikkus, seda vidiksemad on energiakulutused harjutuse sooritamisel. Tostmises
voib sellist sdltuvust viljendada 6konoomsuse koefitsiendiga (K;), mis kujutab endast
seost keskmise kiirenduse (ay) ja tdstetava raskuse (R) vahel:

g
R
Keskmise kiirenduse a; korrutamisel ajaga (t) saame véljalennu kiiruse. Vdiksema
keskmise kiiruse ja iithesuguse aja puhul on ta véiksem. Jarelikult iseloomustab oskus

sooritada allaistet véiksema kangi {ileslitkumise kiiruse puhul samuti tehnilist
meisterlikkust. See on eriti oluline maksimaalsete raskuste tostmisel.

K-

Korgete sportlike tulemuste saavutamiseks on vaja rakendada vastavad lihasgrupid
toole teatud jirjekorras, et luua voimalikult kasulikud kinemaatilised ja diinaamilised
suhted stisteemis ,,tdstja—kang*.

Tombe kvaliteetsel sooritamisel peavad vertikaalse kiirenduse parameetrid asuma
normi piires (joonis 6, tabel 2). Kiirenduse maksimumid esinevad jala ja seljalihaste
aktiivsel sirutamisel, miinimumid aga kinemaatilise ahela liilide oigeaegsel
iimberliilitumisel diinaamilisele tdole.
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Joonis 5. Kangi litkumise trajektoor tombel.
Joonis 6. Tostekangi kiirendus (a), kiirus (v) ja voimsus (N) tdmbel.

Esimese kiirenduse maksimumi B; pOhjustab jalgade aktiivne sirutamine
stardiasendist, teise (B,) aktiivne selja sirutamine, kolmanda (B5) [dputdmme, s.o. selja
jajalgade aktiivne sirutamine. Esimene kiirenduse miinimum M;, nditab selja sirutajate
lihaste Oigeaegset rakendamist diinaamilisele todle, teine (M,) jalgade sirutamise
peatumist, kolmas (M3) pdlvede kangi alla viimist ja teistkordset jalgade ja selja
sirutajate rakendamist diinaamilisele todle.

Tabel 2
Tostekangi kiirenduse parameetrid tdombel
Iseloomustavad Kiirendus Jou rakendus Punkti ilmumise

punktid (% kangi aeg
raskusest) (sek)

B; 4-6 140-160 0,1-0,15

B, 2-3 120-130 0,3-0,35

B; 6-8 160-180 0,5-0,70

M, 0-3 100-130 0,2-0,25

M, 0-1 100-110 0,4-0,45

M; 0-(-3) 100-70 0,5-0,60

Kangi kiirenduse koverat tdmbel voib vaadelda kahes osas: esimene — tdomme, teine —
16putdomme. Need osad iseloomustavad tdmbe riitmi, tdmbe digel sooritamisel on
molemad faasid selgelt mirgatavad. Viiksemate raskuste tdstmisel (70-75%
maksimaalsest) esinevad suurimad kiirenduse ndidud tdmbe puhul. Raskuse
suurenemisel kiirendus tdmbe puhul viheneb, 16putdombe puhul aga suureneb. Tombe
okonoomsust on kdige lihtsam hinnata véljalennu kdrguse jargi. Kangi liikkumise
trajektoor osutub iiheks olulisemaks tehnika kriteeriumiks. Varem oldi arvamusel, et
kangi litkumise tee peab olema rangelt vertikaalne, kuna sirgjoon on lithim tee kahe
punkti vahel. Hilisemad uuringud aga niitasid, et algajatel on kangi litkumise trajektoor
ligildhedane sirgjoonele, kvalifikatsiooni tdusuga see aga muutub, omandades S-kuju.
Isereguleeruv silisteem ,,t0stja-kang* valib kodige optimaalsema trajektoori, mis
voimaldab kdige efektiivsemalt rakendada lihasjdudu. Vajalik on olemasolevate
voimaluste piirides vihendada jou rakendamise dlgade pikkust. Kangi litkumine tostja
poole tombel vihendab raskuse koormusmomenti. Kangi litkumine 10putdmbel tostjast
eemale loob jou rakendamiseks kdige soodsamad tingimused.

Kangi litkkumise trajektoori iseloom ja ette-taha liikumise ulatus soltub tdstja kasvust,
kvalifikatsioonist, stardiasendist ja kangi raskusest. Mida vdiksem on kangi raskus,
seda enam ta eemaldub sportlasest. Kangi liikkumise trajektoor on igal sportlasel
individuaalne. Esinevate trajektooride analiiiis voimaldab nad jagada nelja gruppi
(joonis 7).

Joonis 7. Tostekangi kiirenduse diinaamika tdmbel. By, B, B; - kiirenduse
maksimumid; My, M,, M5 - kiirenduse miinimumid.
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Joonis 8. Levinumad kangi litkumistrajektoorid tdmbel.

Esimesel juhul kang ei lébi vertikaaljoont, teisel 14bib iihe korra, kolmandal 2 korda ja
neljandal 3 korda. Esimese grupi trajektoorid esinevad sel juhul, kui 16putdmbel puus
ei liigu kiillaldaselt ette, selg on iilemiddraselt sirutatud (6lad ei ole kangi kohal) ja
16putdmme sooritatakse peamiselt jalgade sirutamise arvel, mistdttu kang liigub iiles,
aga mille ette-iiles. Sellist trajektoori omas ka J. Talts. Teise gripi trajektoorid esinevad
siis, kui 16putdmme jééb poolikuks. Seda pdhjustab liigne kere kallutamine ette (on
peaaegu horisontaalne). Allaistel peab tdstja sooritama hiippe ette, et viia slisteemi
raskuskese tasakaalu siilitamise tingimustesse. Kolmanda grupi trajektoor on kdige
optimaalsem, véljendab harjutuse sooritamise paremat tehnikat. Neljandal juhul liigub
kang alul ette (kuni 4 cm) ja 10-15 cm korgusel 1dbib vertikaali, litkudes {iles-taha.
Seda liigutust tuleb aga pidada mitteotstarbekohaseks, kuna ta suurendab jou
rakendamise 0lga.

Vaatamata tombe sooritamise olulistele isedrasustele (erinevad trajektoorid), on kdigi
nende vormide kasutamisel piistitatud maailmarekordeid. Kdige enam esineb kolmanda
(umbes 50%), seejdrel esimese (35%), neljanda (10%) ja teise (5%) grupi trajektoore.
Trajektoori oluliseks parameetriks osutub kangi viljalennu nurk 16putdmbe alguses.
Korge kvalifikatsiooniga tostjatel ei iileta see nurk rebimisel 30° ja rinnalevotmisel 35°.

Allaistest tousmine.

Viies periood koosneb jargmistest faasidest: jalgade ja selja sirutamine ning kangi
fikseerimine. Esimese faasi iilesandeks on ,tdstja-kangi“ iildise raskuskeskme
hoidmine tugipinna piirides, mis sdilitaks tasakaalu. Teise faasi iilesandeks on hoida
kangi iileval litkumatus asendis kooskdlas vdistlusmédrustega. Jalgade sirutumisega
pdlve- ja puusaliigestes liigub puus iiles ja taha, seejdrel uuesti ette. Olad liiguvad iiles
ja veidi ette, aidates sdilitada tasakaalu. Kui nurgad podlveliigestes 1dhenevad 90°-le,
alustab kere sirutumist puusaliigestest. Kangi raskuskeskme projektsioon v4ib véhesel
médral paikneda ette voi taha. Toimub téielik jalgade ja kere véljasirutamine. Kang
viljasirutatud katel, viotab sportlane litkumatu asendi vastavalt vdistlusmadrustele.
Labajalad peavad asetsema {ihel joonel, mis on paralleelne tdstekangiga. Seejirel
lastakse kang tdstepdrandale (foto 8). Foto 8. Kahe kiiega rebimise fikseerimine.
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2.4 Klassikalise toukamise tehnika

Toukamine koosneb kahest iseseisvast osast: tostekangi rinnale votmine ja toukamine
rinnalt. Rinnale vdtmine toimub kahel viisil, kas kiikk- v0i kéérallaistega.
Kvalifitseeritud sportlased kddrallaistet ei kasuta, ta on vihem efektiivne. Kasutada
voib seda algdpetuse protsessis, teiste spordialade esindajad kasutavad seda jou
arendamise eesmadrgil. Toukamise tehnikas eristatakse perioodi: start, tomme,
16putdmme, allaiste, tdusmine allaistest, viljatduge, allaiste tOukamisel rinnalt,
tdusmine, kang sirgetel kétel.

Klassikalise tdukamise tehnika perioodid:
1. Start: kangi juurde minek, stardiasendi votmine.

2. Tomme: tdstja ja kangi koostdd tagamine, esialgsekiirenduse andmine.
3. Loputdmme: pdlvede kangi alla viimine, 16pukiirendus.
4. Allaiste: toeta allaiste, toega allaiste.
5. Tousmine allaistest: jalgade ja selja sirutamine, 1dhteasend tdukamiseks.
6. Viljatduge: poolkiikk, kiirenduse andmine.
7. Allaiste: toeta allaiste, toega allaiste.
8. Tousmine: jalgade ja kere sirutamine, kangi fikseerimine.
Start.

Toukamise start erineb rebimise stardist selle poolest, et haardelaius on kitsam (vOordne
Olgade laiusega). See tingib ka muudatusi stardiasendis. Kere omab piistisema asendi,
olad on 10-15cm korgemal kui laia haarde puhul, pdlved vihem painutatud, nurgad
polve- ja puusaliigestes suuremad kui rebimise stardiasendi puhul. Korge
kvalifikatsiooniga sportlastel on nurk pdlveliigestes 96-104°, puusaliigestes 75-85°,
poialiigestes 79-87°. Jalad on asetatud kangi teljele ldhemale kui rebimise puhul, vaade
otse, selg ndgus, rind vilja surutud, pdlved kergelt véljapoole pdoratud, hoie lukustatud.
Kéed kiitinarliigestest on sirged, dlad on alla lastud ja asuvad tdstekangi telje kohal voi
viidud veidi ette (foto 9).

Foto 9. Kahe kédega toukamise stardiasend.
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Joonis 9. Téukamise perioodid ja faasid.
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minek tagamine viimine sirutamine sirutamine
Stardi- Esialgse Lépu- Toega Lahte- Kiirenduse Toega Kangi
asen'dl kiirenduse kiirendus allaiste asend andmine allaiste fikseerimine
vétmine andmine téukamises




Tomme.

Pérast puusade vaevaltmérgatavat litkumist iiles pingutatakse kite ja 0lavod lihased.
Kang eemaldub tostepdrandalt jalgade sirutajalihaste aktiivse tegevuse tulemusena.
Suurim on liigutuste ulatus pdlveliigestes, viikseim poialiigestes. Tavaliselt on
tostekangi lahtitdombel tdsteporandalt liikumise kiirus 0,25-0,30 m/sek. Jalgade
sirutamise tulemusena liigub puus iiles suurema vertikaalse kiirusega kui dlad,
seepdrast muutub kere nurk sdltuvalt jalgade ja seljalihaste tugevusest ning teistest
kehaehituslikest isedrasustest. Kere jdéb sirgeks, paikneb iiles ja 4-10 cm ette. Kui
seljalihased on jalgade lihastest tugevamad, kaldub kere rohkem tdstepdranda poole.
Vastupidisel juhul votab kere piistisema asendi. Kang liigub 4-6 cm tdstja poole,
vorreldes selle esialgse asendiga stardis. Selle tingib selja lailihaste pingutamine.
Rinnale votmisel on kangi litkumise trajektoor tdombe puhul vihem kdverdatud kui
rebimisel, kuna tdstetav raskus on suurem ja selja lailihas ei suuda kangi rohkem kerele
lihendada. Uldine raskuskeskme projektsioon asub tugipinna keskel. Keha ja kangi
raskus jaguneb vordselt mdlemale jalale. Kangi maksimaalne liitkumise kiirus tdombe
teises faasis on 0,9-1,4 m/sek. Faasi kestus oleneb kangi raskusest ja
spordimeisterlikkusest: noorsportlastel 0,19-0,26 sek, meistritel 0,16-0,22 sek, korge
kvalifikatsiooniga tostjatel 0,14—0,20 sek. Tombe I6pus on kdrge kvalifikatsiooniga
sportlastel nurgad polveliigestes raskuste puhul 75%, 85% ja 95% vastavalt 153°, 150°
ja 148°, puusaliigestes 100°, 102° ja 103°, poialiigestes 94°, 92% ja 90°.
Tugireaktsiooni suurus on algajatel sportlastel kangi raskuse 60-100% puhul 190-
141%, meistritel 180-128%, korge kvalifikatsiooniga tdstjatel 149-129% vastupanu
suurusest.

Tostekang eraldub tdstepdrandalt rahulikult, kuid jargnev liikkumine peab olema
iithtlaselt kiirenev. Kui kiirus tdmbe puhul on liiga suur, on raske realiseerida joudu
16putdmbel. Todmbe {ilesandeks on suunata kangi litkumine modda optimaalset
trajektoori ja anda talle kdige sobivam liikumise kiirus (fotod 10 ja 11).

Foto 10. Toukamistombe algus.

47



Foto 11. Tdukamistdmbe 16pp.

Loputomme.

Ka Idputdmme koosneb kahest faasist: pdlvede kangi alla viimine ja 16pukiirenduse
andmine. Esimese iilesandeks on mitte lubada maérgatavat kangi liikumise kiiruse
vahenemist, muuta kangi litkumise trajektoori ja votta sisse ratsionaalne asend teise
faasi sooritamiseks. Teise lilesandeks on saavutada optimaalne viljalennu kiirus ja
suurim korgus.

Tombe teise laasi 10pus jitkavad dlad liitkumist iiles-ette, pdlveliigesed sirutuvad ja
liiguvad taha, kere kaldub veelgi enam tdstepdranda poole, kangi telg jouab polvede
kohale. Sel momendil liilitatakse aktiivselt toole selja sirutajalilased. Selle tulemusena
alustavad olad litkumist tiles-taha, polveliigesed saavutavad peaaegu vertikaalse asendi.
Seljalihaste aktiivse sirutumise tulemusena suureneb moju puusaliigestele, mis on
suunatud alla-ette, jalad kdverduvad uuesti polveliigestest ja need liiguvad ette. Oma
osa etendab siin ka reie kakspealihase kontraktsioon. Nii nagu rebimisel, toimub ka siin
,polvede kangi alla viimine* (fotod 12 ja 13).
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Foto 12. Loputdmme. Kangi pdlvede alla viimine.

Foto 13. Loputdmme. Ldpukiirenduse 1dpp.

PSlvede kangi alla viimise kestus pikeneb raskuse suurenedes ja litheneb
spordimeisterlikkuse tdusuga. Algajatel sportlastel on faasi kestuseks 0,13-0,17 sek,
meistritel 0,11-0,15 sek, korge kvalifikatsiooniga sportlastel, sdltuvalt raskusest (75%,
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85% ja 95%), vastavalt 0,10 sek, 0,12 sek ja 0,14 sek. Pdlvede kiirem kangi alla viimine
teeb voimalikuks kangi liikumise kiiruse védiksema langemise, kuna sel momendil jou
rakendus mairgatavalt viheneb. Enne 1dpukiirenduse andmise faasi iseloomustavad
tostja poosi jargmised isedrasused: keha ja kangi raskus on vordselt jaotatud molemale
jalale, tldise raskuskeskme projektsioon 1dbi tugipinna keskkoha, pea asetseb
vertikaalselt, 6lad on kangi kohal, kang polveliigeste kohal reie alumise kolmandiku
tasemel, selg on sirge, kéte ja 6lavoo lihased kangi raskuse mojul vilja venitatud. Korge
kvalifikatsiooniga tOstjad saavutavad faasi lopuks raskustega 75%, 85% ja 95%
liigestes jargmised nurgad: pdlveliigestes vastavalt 135°, 133°, 131°, puusaliigestes
113°, 115°, 119°, poialiigestes 87°, 86°, 85°. Igasuguse kvalifikatsiooniga tdstjatel on
nurgad pdlve- ja puusaliigestes kangi rinnalevdtmisel suuremad kui rebimise puhul.

Pdlvede kangi alla viimine loob soodsad tingimused kangi edasiseks tostmiseks: 1)
voimaldab kaks korda liilitada t60sse voimsad jalgade ja selja lihased (esimest korda
tombel ja teist korda 10putdombel teises faasis); 2) polvede tahaviimine tdmbel
voimaldab tuua kangi kehale ldhemale ja lilhendada vastupanu ©0lga kangi ja
puusaliigeste vahel; 3) pdlvede kangi alla viimisega saadakse kdige sobivam asend
kangile I6pukiirenduse andmiseks. Pdlvede kangi alla viimisel nurk puusaliigestes
suureneb 13—-16°, pdlve- ja poialiigestes viaheneb vastavalt 18—17° ja 7-5°.

Perioodi teise faasi 10pus sportlane sirutab vilja pdlve-, pdia- ja puusaliigesed.
Momendiks on porandalt lahti ka kannad, keha on taielikult vélja sirutatud ja kallutatud
veidi taha. Kang liigub {iles ja veidi ette (kuni 3 cm l4hteasendist) kasvava kiirusega
1,55-1,85 m/sek, jatkates litkkumist inertsi mojul. Lopukiirenduse faasis esinevad kdige
suuremad tugireaktsiooni ndidud (protsentides kangi raskusest). Nédidu védrtus soltub
kangi raskusest (raskuse suurenedes viheneb) ja sportlase kvalifikatsioonist: algajatel
sportlastel raskuse puhul 60-100% muutub ta 270% kuni 176%, meistritel sama raskuse
puhul 241% kuni 161%, korge kvalifikatsiooniga sportlastel kangi raskustega 75%,
85% ja 95% vastavalt 191%, 177%, 167%.

Joupingutuse muutumine tdombe ja Idputdmbe puhul on toodud joonisel 10. Ndeme, et
tommet tuleb alustada tugeva algpingutusega (140-160% tdstetavast raskusest).
Seejdrel pingutuse suurus lainekujuliselt viheneb, moodustades pdlvede kangi alla
viimise momendil 70-90% ja saavutades maksimumi ldputdmbel - 150-180%.
Juhtivate tdstjate tehnika analiiiis nditab kiirusjou otsustavat osa, voimet avaldada
maksimaalset pinget lithema aja véltel. Maksimaalsed pingutused 16putdmbel peavad
toimuma keha ja liigeste kdige optimaalsemate nurkade seisus.

Teise ja kolmanda perioodi kestus raskuse suurenedes 60% kuni 100% on algajatel
sportlastel 0,77-0,99 sek, meistritel 0,65-0,83 sek, korge kvalifikatsiooniga tdstjatel
raskustega 75%, 85% ja 95% vastavalt 0,54 sek, 0,66 sek ja 0,76 sek.
Spordimeisterlikkuse tdusuga esialgse kiirenduse faas litheneb, I6pukiirenduse faas aga
pikeneb.
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Joonis 10. Jéupingutuse muutumine tdmbe ja I6putdmbe puhul. P -- jdud, t - tdste aeg.
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Allaiste.

Allaiste koosneb kahest faasist: toeta ja toega allaiste. Esimese iilesandeks on kiiresti
sooritada painutus puusaliigeses ja, kasutades kangi toena, kiirendada kere litkumist
alla. Teise lilesandeks on votta kang rinnale ja kindlalt hoida selles asendis. Parast kangi
aktiivse mdjutamise 1dpetamist (kannad eemalduvad tdsteporandalt) liigub see teatud
aja inertsi mojul iiles, siis jalgade lihased 16dvenevad ja kere alustab liitkumist alla. Sel
momendil lilituvad aktiivselt to6le kéte koverdajad, sportlane suurendab tostekangile
,toetudes kere allaliitkumise kiirust ja reguleerib allaiste suunda. Jalad asetuvad veidi
laiemale vorreldes ldhteasendiga, reied liiguvad energiliselt lilakeha poole, et veelgi
kiirendada allaistet. Esineb nn. méddumise kiirus. Isegi treenimata mehed voivad
vabalt kangi telje rinnale tdsta, kasutamata sealjuures spetsiaalseid votteid. Ketaste
lisamisel ja raskuse suurenedes teatud piirini seda aga enam teha ei dnnestu. Alguses
j4ab kang rinnast madalamale nditeks 5 cm, seejdrel 10, 15, 20 cm jne. Teatud raskuse
puhul aga suudame kangi tdsta ainult pdlvedeni.

Vaatamata sellele, et me ei suuda kangi rinna korgusele tdsta, dOnnestub meil ta siiski
rinnale asetada. Kui kang ei tduse rinna korgusele, peab rind langema kangi korgusele.
Kui hoida kangi rinna korgusest madalamal ja piilida rinda langetada, siis koos rinnaga
langeb ka kang, mis teeb voimatuks rinna viimise kangiga iihele korgusele. See osutub
aga kohe voimalikuks, kui meil dnnestub mingiks ajaks kangist vabaneda. Selleks on
vaja lakata kangi mojutamast, sundida teda iseseisvalt liikkuma. Vaja on anda kangile
eelnevalt kiirendus, mis kindlustab teatud ajaks kangi iseseisva litkumise. Sel
momendil on voimalik rinda langetada, ilma et tdstekang langeks. Kangile
jérelejoudmiseks on vaja, et rind liiguks suhteliselt suure kiirusega. Vdga tihtis on
Oigesti tabada seda momenti, millal alustada rinna allalaskmist. Tostekang, 10petades
litkumise {iles, hakkab langema alla. Sportlase rind aga, omades teatud kiirust, liigub
samuti alla. See kiirus peab voimaldama tal mitte iiksnes kangile jarele jouda, vaid ka
sellest moodduda. Sel juhul jouab ta digeaegselt rinnaga piitida kangi ja sooritada kite
poorde. Siit tulenebki mdiste ,,moddumise kiirus®.

Kang jitkab liikumist iiles. Uheaegselt jalgade iilesviimisega laskuvad kiitinarnukid
alla. Nad liiguvad méoda kaart taha-alla-ette. Selle poorlemise keskkohaks on kangi
telg ja randmed. Kéte podre peab olema aktiivne ja kiire, et toega allaiste alguseks oleks
see sooritatud, vastasel korral ei jdd kang rinnale piisima. Varem puudutavad
tosteporandat pikad, seejirel kannad. Algab toega allaiste faas. Jalalabad asuvad
puusaliigese laiusel, pooratud korvale 45° nurga all, ja asuvad ldhteasendist 4-8 cm
tagapool. Ratsionaalse rinnale vOtmise tehnika puhul jalgade ja seega kogu keha
tahapoole asetumine on véltimatu. Seda tingib see, et joud I6putdmbel on suunatud taha.
Rinnale votmisel on toeta allaiste pikem kui rebimisel: algajatel 0,17-0,14 sek,
meistritel 0,13— 0,10 sek. Nii nagu rebimise puhul, on ta kestvam pikemakasvulistel
tostjatel ja lilheneb spordimeisterlikkuse tdusuga. Toeta allaiste lopus on korge
kvalifikatsiooniga tostjatel kangi raskuse puhul 75% kuni 95% nurk pdlveliigestes 98-
101°, puusaliigestes 100-98°, poialiigestes 99-107°.

Kangi rinnale votmisel on trajektoor S-kujuline, liihem kui rebimisel, kdverus tdstja
poole viiksem. Todmbel liigub kang eemalduvate pdlvede poole 3,5-10 cm, I6putdmbel
alul iiles ja tdstjast eemale, seejirel kaarekujuliselt liles ja taha (tdstja kohale).
Suurimaks etteliikumise ulatuseks, vorreldes kangi asendiga stardis, on 1-3 cm.

Peale jalgade asetamist tdsteporandale kangi iileslitkumine katkeb, kang asub veidi
allpool rangluid. Jitkub kiiiinarnukkide kangi alla viimine. Kang alustab liikumist alla.
Toeta allaistel peab kere saavutama varem madalama asendi kui kang, vastasel juhul
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kangi rinnale asetada pole vdimalik. Jalalihased pikenevad ja, sooritades jireleandvat
t60d, pidurdavad kangi litkumise alla.

Kangi raskuse puhul 75% kuni 95% tugireaktsiooni suurus viheneb 186% kuni 161%.
Kvalifitseeritud tostjatel kestab toega allaiste faas raskuste puhul 75%, 85% ja 95%
vastavalt 0,30, 0,38 ja 0,47 sek.

Voetakse sisse kodige sobivam asend, mis voimaldab kindlalt kangi hoida koige
madalamas toega allaiste asendis: labajalad on tdielikult tdstepdrandal, pdiad podratud
veidi viljapoole, vahemaa kandade vahel veidi suurem Olgade laiusest; jalad on
polveliigestest maksimaalselt koverdatud; kere on nimmeosas ndgus ja kallutatud veidi
ette, kang asub rinna iilemisel osal ja deltalihastel; rind on vélja surutud; kded on
kiitinarliigestest maksimaalselt koverdatud, nende lihaseid voimaluse korral ei
pingutata; vaade ette-iiles. Nurgad liigestes on vidiksemad suurema raskuse korral:
polveliigestes 38-36°, puusaliigestes 68—64° ja pdialiigestes 64—62°. Allaiste peab
olema kiire, jarsu pidurdusega ja liihiajalise seisakuga koige alumises asendis. Selline
riitm kutsub esile intensiivse ketaste kdikumise, mis loob soodsad tingimused allaistest
tousmiseks (fotod 14 ja 14a).

¥
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i

Fotod 14, 14a. Fikseeritud allaiste.
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Rinnale votmisel kangi viljalennu korgus spordimeisterlikkuse tdusuga véheneb,
vidheneb ka vahemaa, mille jooksul allaiste sooritatakse. Analoogiline on olukord ka
raskuse suurenedes, Harjutuse sooritamisel raskusega 55—100% laskub kang alla
algajatel 43—38% viljalennu korgusest ja kvalifitseeritud tostjatel 41-34%. Moodumise
kiiruse madistest selgus, et selle suurus méératakse édra tostekangi iseseisva iilesliikumise
kestusega, mis sOltub tdstekangi kiirusest momendil, mil sportlane lakkab teda
mdjutamast. Mida suurem on kestus, seda suurem on moddumise kiirus. Tehnilist votet,
millega sportlane teatud korgusel annab kangile suurima vertikaalse Kkiiruse,
nimetatakse 10putdmbeks. Suurimat kiirust, mida tdstekang saavutab 15putdmbe ajal,
nimetatakse aga véljalennu kiiruseks.

Allaistest tousmine. Viies periood koosneb kahest faasist: jalgade ning kere sirutamine
ja lahteasend rinnalt tdukamiseks. Esimese faasi lilesandeks on sooritada vajalikud
tegevused rinnalt tOdukamise ldhteasendi tagamiseks, teisel — votta sisse koige
ratsionaalsem asend jalgade jou rakendamiseks kangi vidljatoukel. Allaistest tdusmine
algab jalgade sirutamisega pdia-, pdlve- ja puusaliigestes. Kiilinarliigesed liiguvad
veidi iiles. Tousu koige raskem moment on tdisnurkade saavutamisel pdlve- ja
puusaliigestes. See moment {iiletatakse inertsi mdjul, mis tekib suunaga iiles jalgade
kiirel painutamisel pdlveliigestes kangi raskuse mojul. Seepédrast on véga tihtis mitte
allaistes pausi teha, vaid kohe alustada tdusu. Peale raskeima momendi iiletamist
sirutuvad jalad ja kere iiheaegselt, vOetakse sisse ldhteasend rinnalt tGukamiseks.
Tdusul asub kang kogu raskusega rinnal, kded hoiavad teda paigal. Tdusmise kiirus
viheneb sportlase kehakaalu ja kangi raskuse suurenedes, faasi kestus on raskuste 75%,
85% ja 95% puhul vastavalt 0,63, 0,85 ja 1,05 sek.

Allaistest tousu Iopuks voOtab tdstja sisse kdige sobivama asendi jalgade jou
rakendamiseks kangi iilestdukel. Jalad asuvad tosteporandal puusade laiuselt, pojad
pooratud veidi véljapoole, jalgade lihased ei ole pingutatud; kere on vertikaalne ja
kergelt ndgus nimmeosas, rind on vélja surutud, rindkere ja kohulihased pinge all, 6lad
on alla lastud; vaade suunatud ette-ililes; kang asub rangluudel voi natuke allpool ja
toetub ka deltalihastele. Kiilinarliigesed asuvad dlaliigestega tihel tasapinnal voi veidi
madalamal. Siisteemi ,,sportlane-kang® iildine raskuskese 1dbi tugipinna keskkoha.
Keha ja kangi raskus on vordselt jaotatud mdlemale jalale. Selleks viiakse puusad veidi
taha, nii et nad asuksid kandadest kaugemal 3,2 + 0,32% vorra sportlase kasvust.
Pikkuse puhul 150 cm on selleks kauguseks 5 cm, 186 cm puhul 6 cm. Lihteasendis,
kang rinnal, on sportlane piisivas tasakaalus.

Rinnalt tdukamise ettevalmistus pikeneb kangi raskuse suurenedes: raskuste puhul
75%, 85% ja 95% vastavalt 0,40, 0,53 ja 0,88 sek (foto 15 ja joonis 11). Oluline on
maérkida, et raskuse suurenedes tugipinna piisivus ja tasakaal vdhenevad, mis tekitab
tdiendavaid raskusi véljatoukel. Plisiva tasakaalu tsooni suurus moodustab 150%
raskuse puhul sportlase kehakaalust 68% labajala suurusest, 200% raskuse puhul 60%
ja 275% raskuse puhul 51,6% (joonis 12).

Viljatouge.

Viljatouge koosneb kahest faasist: poolkiikk ja kangile kiirenduse andmine. Esimese
iilesandeks on koige sobivama asendi votmine kangile maksimaalse kiirenduse
andmiseks. Teise iilesandeks on saavutada optimaalne viljalennu kiirus ja suurim
korgus. Poolkiikk ja viljatduge osutuvad rinnalt tdukamisel otsustavateks, ndudes suurt
liigutuste tapsust.
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Joonis 11. Lihteasend rinnalt tdukamiseks. KaRK - kangi raskuskese; URK - siisteemi
iildine raskuskese, KRK — keha raskuskese.
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Joonis 12. Téstja tugipind. Suur hulknurk — kangi vaikese raskuse puhul,
vaike hulknurk — kangi 275%-lise raskuse puhul.



Foto 16. Touke-eelne poolkiikkallaiste.

Poolkiikiga tagatakse sportlase tugi-liigutusaparaadi ettevalmistus otsustavaks
pingutuseks — kangi véljatoukeks. Poolkiikk osutub eriti vastutusrikkaks elemendiks,
kuna sellest sdltub kogu edaspidise liigutusliku tegevuse efektiivsus. Siin tehtavad vead
on hiljem raskesti kompenseeritavad. Sportlane, kang rinnal, sooritab poolkiiki, jalad
koverduvad pdlve-, puusa- ja poialiigestes, polved liiguvad veidi korvale, kere laskub
alla, siilitades ldhteasendi vertikaaltasapinnas, nimmepiirkonnas touseb lihaspinge ja
painduvus ette veidi suureneb. Kangi raskuse mojul tootavad jalgade sirutajalihased
jéreleandval reziimil, allaiste peab olema sujuv ja mitte sligav. Kang laskub
vertikaalselt alla ja rdhub kogu raskusega rinnale. Uldine raskuskese libib endiselt
tugipinna keskkoha. Kangi ja sportlase raskus on vordselt jaotatud mdlemale jalale
(foto 16). Kangi litkumine alla peab olema iihtlaselt aeglustuv (kangi laskumist
pidurdatakse), inertsjoud toimib liikumise suunas. Mida liilhem on pidurdusteekond,
seda suurem on pidurduse kiirendus ja seda suurem ka ketaste koikumise amplituud.

Pidurdusteekonna lithendamine tdstab lihaspinget jalalihastes, mistdttu iga sportlane
valib vastavalt oma jalgade joule optimaalse pidurdustee. Ketaste kdikumise tekitamine
pole eesmirk omaette, see voimaldab anda kangile teatud iilesliikumise kiiruse, mis
kergendab harjutuse sooritamist.

Poolkiikkallaistet voib kisitleda kahe osana: suhteliselt rahulik allalaskumine ja
pidurdus. Esimese osa kestvuseks on keskmiselt 0,28 ja teisel 0,12 sek. Kogu poolkiikk
kestab keskmiselt 0,4 sek, sdltumata sportlase kasvust ja kaalukategooriast. Esimeses
osas liigub kang alla 2/3 ja teises 1/3 allaiste teest. Pidurdamise alguseks on nurk
polveliigestes keskmisel 123° (114-132°). Allaiste kiirus sdltub sportlase kasvust ja
kaalukategooriast. Keskmise kasvuga tdstjatel on allaiste kiirus keskmiselt 0,96 m/sek.
Kui allalaskumise kiirus on suurem, siis kangi allaliikumise pidurdus 16peb madalamal,
nurgad polveliigestes muutuvad teravamateks, mis ei vOimalda sooritada vajaliku
voimsusega véljatduget. Pikemakasvulistel on allaiste kiirus suurem, liithemakasvulistel
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aga viiksem. Allaiste sooritamisel tdstjad, olenemata kasvust ja kaalukategooriast,
koverdavad jalgu polveliigestest vordse ajaga. Kuna aga pikemakasvulised ldbivad
selle aja jooksul pikema tee, osutub neil ka allaistesse mineku kiirus suuremaks. Kangi
allalaskmise ulatus (allaiste siligavus) sOltub sportlase pikkusest, moodustades
keskmiselt 8-11% sportlase kasvust. Allaiste sellise siigavuse korral on nurk
polveliigeses keskmiselt 104° (99-111°). Ka raskuse suurenedes tehakse siigavam
allaiste. Kdige madalamas allaisteasendis soltuvad nurgad liigestes kangi raskusest.
Korge kvalifikatsiooniga sportlastel on raskuste 75%, 85% ja 95% korral nurgad
poialiigestes vastavalt 83°, 80° ja 77°, polveliigestes 113°, 109° ja 106°, puusaliigestes
127°, 123°, 120°. Allaistele raskusega 75% kulub 0,33, 85% 0,39 ja 95% 0,41 sek.
Kangi raskus mojutab tugireaktsiooni, mis raskuse suurenedes vidheneb 190% kuni
174%.

Uleminek allaistest viljatdukele toimub ilma mirgatava peatuseta (0,01-0,04 sek).
Kangi lifkumine iiles algab pdia-, pdlve- ja puusaliigeste energilisel sirutamisel. Uldine
raskuskese 1dbib endiselt tugipinna keskosa, raskus jaotub {iihtlaselt labajalgadele.
Jalgade sirutumine véljatoukel toimub peaaegu 2 korda lithema aja jooksul, kui nende
koverdamine allaistel. Raskuse suurenedes kulub sellele 0,18-0,22 sek. Lihaste t66 on
plahvatuslik, mis tagab koigi liigeste iiheaegse sirutamise. Kere piiiitakse iilesliikumisel
hoida voimalikult vertikaalses asendis, kite lihaseid ei pingutata. Vastavalt jalgade
viljasirutamisele eemalduvad ka kannad tdstepdrandalt. Sel momendil eemaldub ka
kang rinnalt, véljalennu kiiruseks on 1,38-1,80 m/sek. Raskemate kaalukategooriate
esindajatel liigub kang iiles suurema vertikaalse kiirusega kui kergematel (kehakaalus
kui 52 kg on optimaalne viljalennu kiirus 1,4 m/sek, kehakaalus 82,5 kg 1,6 m/sek ja
raskekaaludes 1,8 m/sek). Enneaegne tousmine varvastele viib iildise raskuskeskme
tugipinna dérele ja kdrgendab véljatduget. Varajane varvastele tdusmine amortiseerib
tugevate reielihaste jou rakendamist. Raskuskeskme paiknemine ette tingib ka
véljatduke ebatdpsuse. Seepdrast on korge kvalifikatsiooniga sportlastel kandade
porandalt eemaldumine vaevumérgatav.

Enne toeta allaistet on sportlane véljasirutatud asendis, toetudes pdrandale ainult
poidadega. Viljatduke 10pus on nurgad peaaegu samasugused kui 1opukiirenduse faasis
rinnale votmisel. Kangi raskusel 75%, 85% ja 95% on nad pdialiigeses 116°, 113° ja
110°, polveliigeses 170°, 163° ja 158°, puusaliigeses 172°, 164° ja 157°. Jarelikult nii
rinnale votmisel 1opukiirenduse faasis kui ka viljatdukel jalgu tdielikult védlja ei sirutata.
Viljatoukel jadb painde suuruseks raskustel 75%, 85% ja 95% pdlveliigeses vastavalt
9°,16°ja21°, puusaliigestes 7°, 15° ja 22°. See on omane ka rebimisele. Seda pohjustab
antagonistide toolerakendamine enne tiielikku véljasirutamist. Antagonistid takistavad
liigeste iilesirutumist ja seega hoiavad neid vigastuste eest. Kvalifikatsiooni tdustes
10putdombel ja véljatdukel nurgad suurenevad, kuna meisterlikkuse tdustes iiha enam
vélditakse antagonistide pidurdavat moju. Sportlase kere liikumise kiirus kasvab ja
saavutab maksimumi mitte jalgade tdieliku sirutamise momendil, vaid varem, umbes
sirutuse poolel teel. Kere kiirendus saavutab suuremad védrtused tdstekangi litkumise
esimesel veerandil, s.o. viljatduke alguses. Seega rakendab sportlane véljatduke algul
suuremat joudu. Mida tugevam on véljatduge, seda viiksema véljalennu kiirusega ja
suuremat raskust viib sportlane tdugata. Harjutuse sooritamise edukus soltub kangi ja
sportlase litkumise summaarsest kiirusest. Lahtudes sellest on vaja véljatoukel luua
soodsad tingimused mitte ainult kiireks kangi tiles litkumiseks, vaid ka tdstja
takistamatuks liikumiseks alla. Tegemist on moodumise kiirusega, mida tostja omab
momendil, kui kang on saavutanud maksimaalse tdstekorguse. Kui moéddumise kiirus
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osutub mittekiillaldaseks, ei joua sportlane vajalikul méaral dlgu alla lasta ja esineb kas
jarelsurumine voi harjutuse sooritamine ebadnnestub.

Viljatoukel kite lihased kangi litkumist ei mdjuta. Kangi aktiivne mdjutamine kitega
viib selle enneaegsele rinnalt eemaldumisele, mis vdhendab jalgade sirutajate poolt
avaldatava vOimsuse rakendamist kangile. Vertikaalse tugireaktsiooni suurus kangi
viljatoukel raskustega 75% kuni 95% viheneb 241 %-It kuni 217%-ni. Kuna tilestoukel
tuleb tosta kangi sirgetele kitele ilma jarelsuunamiseta, siis peab kang saavutama teatud
viljalennu korguse. Milline see peaks olema, et fikseerida tostekangi? Uuringud on
ndidanud, et 97-100%-lise raskuste puhul peab kang tdusma kdrgusele, mis on 16,2 +
1,5% sportlase pikkusest. Sportlane, kelle kasv on 160 cm, peab kangi rinnalt tdukama
26 cm korgusele, 180 cm kasvuga sportlane aga 29 cm korgusele. Raskuse vihenedes
viljatduke korgus suureneb. Tdstja liikkumise parameetrid rinnalt tdukamisel soltuvad
kangi raskusest (tabel 3).

Viljatoukel peab kang litkuma vertikaalselt iiles. Kui iildine raskuskese liigub alla
vertikaalselt, on ka véljatduke trajektoor vertikaalne. Kui raskuskese liigub ette, toimub
ka touge ette. See ei vOimalda aga maksimaalselt rakendada jalgade joudu.
Raskuskeskme minimaalne liikumine taha ei ole kahjulik. Rinnalt tdukamise puhul
voib kangi iilesliikumise trajektoorid jagada kolme gruppi (joonis 13).

Tabel 3

Tostja litkkumise parameetrid rinnalt tdukamisel soltuvalt kangi raskusest

Kangi raskus Kestus (sek)
(kg)
Poolkiikk Seisak Viljatduge Allaiste
poolkiikis siigavus (cm)
120-140 0,15-0,2 0,0-0,15 0,15-0,2 5-8
160-180 0,2-0,3 0,0-0,2 0,2-0,25 8-10
200-220 0,4-0,5 0,0-0,25 0,25-0,35 10-15

Esimese grupi puhul toimub allaiste vertikaalselt alla, véljatduge iiles-taha. Trajektoori
korvalekalle vertikaalist on kuni 10°, kaarekujuline, kumerusega ette.

Teise grupi trajektoor iihtib kdige enam vertikaaliga. Allaiste ja viljatduge toimuvad
iithel ja samal joonel. Viljatduke 16pul liigub kang veidi taha.

Kolmanda grupi puhul toimub allaiste 1dhedaselt vertikaalile, véljatduge aga iiles-ette.
Trajektoori korvalekalle vertikaalist on 10-15°. Sel juhul ei dnnestu tihti kangi allaistes
fikseerida.

Esimese ja teise grupi trajektoorid osutuvad biomehaaniliselt otstarbekamateks. Nende
tagamiseks peab olema kere sirge ja voimalikult jdik, kere ja kéte lihased peavad olema
pingutatud. Touke-eelsel allaistel paikneb siisteemi raskuskese kandade suunas. Viltida
tuleb kangi libisemist rinnalt. Toodud nduete mittetditmisel liigub kang {iles mooda
kolmanda grupi trajektoori.
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Joonis 13. Kangi ulesliikumise trajektoorid tdukamisel.




Allaiste rinnalt toukamisel.

Toukamise seitsmes periood koosneb toeta ja toega allaistest. Esimese iilesandeks on
keha liilide kiire grupeerimine ja kangi kui toe kasutamine keha allaliikumise
kiirendamisel. Teise ililesandeks on votta kang sirgetele kétele ja hoida teda selles
asendis. Rinnalt tdukel eemalduvad kannad momendiks tdstepdrandalt, samal
momendil toimub sirutajate lihaste 10dvestumine. Kang jitkab litkumist inertsi mojul,
mis vOoimaldab sooritada toeta allaiste. Jalad tdmbuvad porandalt lahti ja toimub nende
iimberasetamine ette-taha suunas. Aktiivne kéte sirutamine kiirendab keha litkumist
alla. Toeta faas on rinnalt tdukel lithem kui allaistel, kestes raskuse suurenedes 0,07—
0,09 sek. Esimesena puudutab pdrandat tahaasetatav ja kohe seejirel etteasetatav jalg.
Toeta allaiste faasi 10pus, sdltuvalt kangi raskusest (75-95%), on nurk etteasetatud jala
polveliigeses 130—127°, puusaliigeses 140—134°, poialiigeses 87—90°, tahaasetatud
jala polveliigeses 164-167° ja poialiigeses 101-107°.

Tagumine jalg asetatakse maha pékale, kand pooratud viljapoole, esimene jalg
taistallale, kand samuti poodratud véljapoole. Ette-taha litkudes jd&b vahemaa
labajalgade vahel samaks, mis oli ldhteasendis. Algab toega allaiste. Kéed sirgenevad
kiitinarliigestes ja seejérel olaliigestes. Keha liigub alla-ette. Etteasetatav jalg paindub
polveliigesest vastavalt keha allalitkumisele, tagumine kdverdub kergelt pdlveliigesest.
Peale kite tdielikku sirutamist jalgade lihased pingutatakse, toega allaiste 1opeb. Sel
momendil on keha ja kangi raskus jagunenud vordselt molemale jalale. Etteasetuv jalg
liigub ettepoole veidi rohkem kui lihe labajala pikkuse vdrra, tahaasetuv tahapoole kahe
labajala pikkuse vorra. Toega allaiste faasi 10pus, olenevalt raskusest (75%, 85%, 95%),
on nurgad esimese jala pdialiigeses 105°,103° ja 100°; pdlveliigeses 120°, 117° ja 112°;
puusaliigeses 125°, 122° ja 120°, tagumise jala polveliigeses 159-160° ja poialiigeses
63-58°. Faasi kestus pikeneb raskuse lisamisel 0,34 kuni 0,56 sekundini. Sellise jalgade
asetuse korral laskub keha alla umbes 15% kasvust, kergemate kaalude tostjatel kuni
20% ja raskematel kuni 12%. Kang fikseeritakse sirgetel kétel, kusjuures kang, kiiiinar-
ja oOlaliigesed asuvad kehaga {ihel vertikaaltasapinnal. Pea on otse, 10ug ette sirutatud,
vaade otse. Jalalihaste enneaegne pingestamine ei voimalda kangi kindlalt pea taga
fikseerida, tekib jarelsurumine. Kangi fikseerimise kindlus vdheneb. Raske kang
fikseeritakse mOnevorra madalamal viljalennu maksimaalsest kdrgusest. See soltub
kangi raskusest ja sportlase pikkusest, moodustades 2-4% keha pikkusest (foto 17 ja
joonis 14).
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Joonis 14.

17,5%
|-




Fotol7. Allaiste rinnalt tdukamisel.
Allaistest tousmine.

Kaheksas periood koosneb kahest faasist: jalgade ja kere sirutamine ning kangi
fikseerimine. Esimese {ilesandeks on hoida {ildine raskuskese tugipinnas, et séilitada
tasakaal. Teise lilesandeks on hoida kang pea kohal liikumatus asendis kooskdlas
voistlusméarustega.

Tousmist alustatakse esimese jala sirutamisega, mille puhul keha siilitab vertikaalse
asendi, litkudes taha-iiles. Suurem osa keha ja kangi raskusest kandub tagumisele jalale.
Peale esimese jala polveliigese sirutumist tuuakse ta raskuskeskmele 1&dhemale umbes
poole vorra raskuskeskme projektsioonist.

Peale esimese jala timberasetumist tuuakse talle kohe kdrvale tagumine jalg. Faasi
kestus raskuse suurenedes 75% kuni 95% pikeneb 0,6-1,0 sekundini. Kang
fikseeritakse kindlalt pea kohal sirgetel kétel. Nurgad pdlve- ja puusaliigestes on 170°
ja poialiigestes 95°. Jalgade timberasetumised tuleb teha rahulikult ja ettevaatlikult, et
ei kaotataks tasakaalu. Kangi fikseerimise kestus pikeneb raskuse suurenedes 1,13
sekundilt 1,54 sekundile. Peale kangi fikseerimist lastakse kang tosteporandale.

Toukamine rinnalt poolkiikkallaistega

Viimastel aastatel ei aseta paljud tdstjad kangi rinnalt tdukamisel jalgu laiali ette-taha
suunas, vaid korvale, sooritades poolkiikkallaiste. Véiljatduge ei erine eespool
kirjeldatust, ainult kded liilitatakse varem to6le. Toeta allaiste faasis liiguvad jalad veidi
iiles ja asetuvad laiali korvalesuunas, kdverdudes pdlve- ja puusaliigesest. Jalad
asetuvad porandale alul poiale ja seejérel tdistallale. Algab toega allaiste faas. Kang
liigub iiles ja kere alla, pea ette, jaddes 1dpuks kangist ettepoole. Olavod eemaldub
kangist kéte pikkuse vorra, paiknedes veidi taha, kere on nimmeosas nogus. Kangi alla
litkkumine peale viljatduget pidurdatakse jalgade sirutajalihaste jareleandva tooga ja
fikseeritakse kéte, 6lavoo ja seljalihaste pingestamisega.

63



Allaistes kang, kiiiinar- ja olaliigesed asuvad iihel vertikaaltasapinnal kerega, vaade on
suunatud ette. Allaistest tdusmine toimub liheaegselt jalgade sirutamisega poia-, polve-
ja puusaliigestest. Toukamine rinnalt poolkiikkallaistega, vorreldes kéérallaistega, on
lihtne, 6konoomne ja ratsionaalne. Selle tdpne ja efektiivne sooritamine nduab aga head
painduvust dlaliigestes ja selgroo nimmeosas (foto 18).

Foto 18. Toukamine rinnalt poolkiikkallaistega.

2.5 Klassikaliste tostete sooritamisel esinevad vead ja nende
korvaldamise metoodika

Eeltoodu niitas, et klassikaliste tdstete tehnika koosneb tervest reast perioodidest ja
faasidest. Liigutusliku tegevuse teatud korvalekalded nendes viivad harjutuse
sooritamise sageli ebadnnestumisele. Kuigi visuaalsel vaatlusel tundub rebimise ja
toukamise tehnika olevat lihtne ja standardne, on selle omandamine siiski kiillaltki
keeruline protsess. Ka korge kvalifikatsiooniga sportlastel esineb rebimisel ja
toukamisel sageli markimisvairseid vigu, mida harjutuse sooritamise kidigus ei ole
voimalik kompenseerida.

Millised on neist enamlevinumad ja millised on nende kdrvaldamise meetodid ja
vahendid?

Vaatamata sellele, et tdsteharjutuste tehnika on néiliselt lihtne ja standardne, esineb
siiski praktikas vigu, mis viivad tdste ebadnnestumisele. Moskva oliimpiamadngudel
993 tostest ebadnnestus 502 (50,5%), kusjuures 29 tostjat ei suutnud fikseerida
algraskust. Uuringud 182 parema tdstesportlasega niitasid, et rebimises ei suutnud 20
tostjat (11%) fikseerida algraskust, 89 (48,8%) realiseerisid vaid tihe katse, 59 (32,3%)
2 katset ja ainult 14 (7,9%) fikseerisid kdik 3 katset. Seejuures 57 tdstjal (31,3%) oli
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edukas 1. katse, 30 (16,8%) said algraskusest jagu 2. katsel ja 9 tdstjat (4,9%) alles 3.
katsel. Rebimise 546 katsest ebadnnestus 293 (54,8%). Rebimisel osutusid
ebadnnestumise peamisteks pdhjusteks:

1) tostekangi ei suudetud tosta vajalikule korgusele, mis kindlustanuks normaalse
allaiste. Pohjuseks oli tdstekangi liiga suur raskus voi olemasolevate kehaliste
vOimete potentsiaali mitterealiseerimine. Seda viga esines 11,9% koigist
ebadonnestunud katsetest;

2) tostekangi kukkumine ette allaiste asendis (55,3%). Selle pohjuseks oli kas
aeglane ja ebatipne allaiste, tdstja ja tdstekangi koosmdju puudumine voi
mittekvaliteetne 10putdmme, mis ei taganud normaalseks allaisteks vajalikku
véljalennu kiirust ja korgust;

3) tostekangi kukkumine selja taha allaiste asendis momendil, kui kang oli juba
sirgetel kitel (30,4%). Selle pdhjuseks oli kas tdmbe ebadige trajektoor voi
hiipe ette allaistel;

4) tdstekangi jirelsurumine (2,4%), mille pShjuseks oli kas aeglane vdi ndork
16putdmme.

Eelnevast jireldub, et kdige norgemateks liilideks klassikalise rebimise ahelas on
10putdomme ja allaiste. Enamik ebadnnestumisi tekkis just nende faaside ebadige
sooritamise tottu. TOste sooritamise efektiivsust véljendavad veel liiga lai jalgade asend
stardis, vaade porandale, oskamatus muuta litkkumise suunda allaistesse minekul jt.
Ruumilist ebatépsust 10putdmbel esineb sportlastel, kel jalgade sirutajalihaste joud
iiletab tunduvalt seljalihaste jou. Tostjad, kel on tugevad jalad, aktsentueerivad
16putdmbel jalgade t66d, dlad viiakse liiga vara kangi kohalt dra. Sellisel juhul saab
tostekang kiirenduse suunaga taha, mis aga sageli viib tdste ebadnnestumisele.
Varajane selja sirutumine tekitab sirgjoonelise litkumise, mille ebaotstarbekus on
ilmne. Selle. véltimiseks on vaja podrata suuremat tihelepanu selja sirutajalihaste
arengule. Algajatel tdstjatel on tavaliselt seljalihased jalalihastest tugevamad, kuid
treenituse tdusuga hakkab jalgade joud iiletama selja joudu. PShjus: nende harjutuste
osakaal, mis on suunatud jalgade jou arendamisele, iiletab harjutuste mahu, mis on ette
ndhtud seljalihaste jou arendamiseks. Ainult optimaalne joudude suhe kindlustab
tehniliselt dige harjutuse sooritamise.

Toukamisel rinnale votmisel osutusid ebadnnestumise peamisteks pohjusteks:

1) tdstekangi ei suudetud tdsta vajalikule korgusele, mis kindlustanuks normaalse
allaiste (21,9%);

2) tostekang kukkus ette ebatédpse ja puuduliku viljalennu kodrguse tottu (35,4%);

3) tostekang 161 sportlasele vastu rinda, mis oli ruumiliselt vale I6putdmbe
tulemus (15,9%);

4)  tostja polnud peale 10putdommet voimeline tousma allaistest, sageli mitte
jalgade ebakiillaldase jou, vaid tdstekangi vetruvuse mittekasutamise tdttu
(allaistes tekib paus);

5)  reite puudutamine kiitinarnukkidega allaistes (7,3%), mille pdhjusteks oli
nork loputdmme, aeglane allaisie ja kiilinarnukkide kangi alla viimine.
Loputdmbe tdiustamiseks on vajalik kasutada mitmeid spetsiaalarendavaid
harjutusi: hiipped tdstekangiga 10putdmbe asendis, rebimised ja rinnale
vOtmised rippest erinevatest asenditest jt.
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Rinnalt 16ikamisel osutusid ebadnnestumise peamisteks pohjusteks:

1) puudulik vidljatduge (62,2%), mille tulemusena tdstekang ei saavutanud
normaalse allaiste sooritamiseks vajalikku véljalennu korgust. Sooritati liiga
siigav allaiste ja ei suudetud hoida kangi sirgetel kétel;

2)  tostekangi touge ette (29%), mille tulemusena kang ei saavutanud vajalikku
viljalennu korgust, samuti vihenes tunduvalt viljatouke voimsus;

3) tostekangi kukkumine pea taha (5,4%), mille pohjuseks oli ndrk viljatduge
ja ebatdpne allaiste;

4)  tostekangi jarelsurumine (3,4%), mis on aga voistlusméérustega keelatud. Ka
selle pohjuseks oli nork véljatduge, mille tulemusena kang ei saavutanud
vajalikku viljalennu korgust.

Enamiku ebadnnestumisi rinnalt tdukamisel pohjustas nork ja ebatidpne viljatouge.
Rinnalt tdukamisel muudab tdstja kaks korda liikumise suunda. Touke-eelses poolkiikis
liigub tostja alla, pidurdab, liigub uuesti iles, allaistesse minekul aga uuesti alla.
Vihimgi ebatdpsus siin vOib viia tdste ebadnnestumisele. Viljatduke tehnika
taiustamisel on kdige efektiivsemaks pooltouke kasutamine, mis voimaldab tdhelepanu
suunata koige olulisemale. Madal tehniline tase paljudel sportlastel on tingitud piiratud
spetsiaalarendavate harjutuste hulgast. Kasutatakse 10-12 pohiharjutust, mis ei taga aga
tostja liigutuslike voimaluste arengut. Kui tdstja liigutuste tagavara ei tdiustu, siis
viaheneb ka voOime tdiustada tehnikat. Sellest ldhtudes voib 0Oelda, et tehnilise
meisterlikkuse ndrk tase on sageli tingitud just viimasest asjaolust. Sportlased piitiavad
suhteliselt vdhe arendada kontrolli liigutuste iile, tootavad védhe kinesteetilise
tundlikkuse arendamiseks. Kinesteetilise tundlikkuse arendamiseks on otstarbekohane
vahetevahel kasutada tdstmist nidgemisanaliisaatori véljaliilitamisega, et koondada
tahelepanu kinesteetilisele tundlikkusele. Pérast harjutuse sooritamist on vajalik
sonaliselt kirjeldada harjutust ja hinnata selle tditmise kvaliteeti.

Klassikaliste tostete aktsentueeritud faaside arendamiseks ja vigade véltimiseks
kasutatakse mitmeid metoodilisi votteid.

1. Loputdmbe sooritamine enne rinnale votmist voi rebimist.

Esialgu tehakse ainult 16putdomme maksimaalse amplituudi ja aktiivsusega tousul
varvastele. Selline sissejuhatav ja dige 16putdmbe sooritamine soodustab tunduvalt
tdpsemat tostmist jargnevatel katsetel. Jargmisel katsel sooritatakse harjutus juba
taielikult koos allaistesse minekuga, rdhutades 16putdmmet. See on antud metoodilise
soovituse alus. Peab arvestama, et esimesel 3-4 tdstel voib esineda teatud raskusi
16putdmbe sidumisel allaistega, edaspidi raskused kaovad. Selle metoodilise votte
omandamise tulemusena peab sportlane tunnetama tdstekangi kergust, eriti tema head
véljalendu. Kui seda tunnetust ei teki, tuleb uuesti tagasi podrduda loputdmbe
sooritamisele ja piitida leida vigu harjutuse struktuuris. Kdige sagedamaks veaks on siin
16putdmbe aeglane sooritamine voi varajane kéte todlerakendamine. Olles parandanud
vea, tuleb uuesti asuda metoodilise vOtte sooritamisele. Porandalt tOstes sooritatakse
esialgu rohutatult tdomme, jargmisel katsel hddlestab sportlane teadlikult end tombe
sooritamisele, kuid minnakse ka allaistesse sellele erilist tdhelepanu podramata. Kui
sportlane ei tunneta tdste kergust, tuleb tagasi pdorduda réhutatud tdmbe sooritamisele
ja korvaldada tekkinud vead. Votte omandamiseks loomulikult ei piisa 1-2 katsest, on
vaja teadlikult sooritada harjutust, kuni tunnetatakse efekti.
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2. Pooltduke sooritamine enne tdukamist.

Rinnalt tdukamisel sooritatakse esialgu pooltduge, mis kujutab endast tduke-eelset
poolkiikki jargneva viljatdukamisega. Siin on sportlase tdhelepanu pooratud viljatduke
kiirusele ja amplituudile, mis kindlustatakse aktiivse tousuga pékkadele. Analoogselt
eelneva harjutusega pooratakse kogu tdhelepanu vdimsale viljatdukele, seejirel
tehakse momentaanselt allaiste tostekangile ja tdustakse allaistest. Sportlasel ei dnnestu
iga kord dige pooltduge, kuna seda treeningul vihe tehakse. Seetdttu on vajalik esialgu
dra Oppida dige pooltduge ja alles siis iille minna planeeritud metoodilisele vottele.
Toodud metoodiliste votete eesmargiks on liigutusaluse loomine klassikaliste tostete
sooritamiseks maksimaalse kiiruse ja voimsusega. Sportlased, kes suhtuvad meetodi
kasutamisse tédie tdsidusega, voivad parandada oma tagajirge 10-12,5 kg. Ainult —
ithtedel ldheb votete omandamiseks rohkem aega koordinatsiooniliste vdimete
védiksema arengutaseme tottu, teistel vihem.

Kasitletud metoodilised votted suurendavad sportlaste jou rakendamise voimalusi, mis
kindlustavad tulemuste kasvu. Metoodilisi votteid tuleb esialgu kasutada viikeste
raskustega, hiljem touseb raskus maksimaalseni. Kui sportlane kaotab kergustunde,
tuleb raskust teatud ajaks vidhendada, seejdrel piitida uuesti suurendada. Saavutades
maksimaalseid resultaate, on vaja toodud metoodilisi votteid tdiustada, toOstes
tostekangi keskmise raskusega, perioodiliselt Idhenedes maksimumini.

Metoodilisi votteid on kergem omandada, kasutades eelnevalt hiippeharjutusi.
Tostekangi rinnale votmise eel tuleb kasutada hiippeid tdstekangiga rippest. See
tdhendab — sooritada oOigesti I faas ja I0petada tomme iileshiippega; kéed
hiippeharjutuste sooritamisel diinaamilises t60s ei osale, kogu hiippe jooksul jédvad
need sirgeks. Esialgu sooritatakse hiippeid vdiksema raskusega, hiljem raskust jark-
jargult lisatakse, kuid sellise arvestusega, et sdiliks hiippe struktuur. Pérast hiippe
sooritamist rippest voetakse tostekang rinnale voi rebitakse iiles. Sama on kehtiv ka
rinnale vOtmise ja rebimise kohta tdsteporandalt. Siin alustatakse hiippeharjutust mitte
rippest, vaid tdstepdrandalt. Hiippe 10pus peab sportlane olema vélja sirutatud,
sdilitama litkumise vertikaaltasapinnas. Hiljem kasutatakse hiippeid tdstekangiga
Olgadel, kangi raskust suurendatakse kuni poolkiikki rebimise raskuseni. Rinnalt
toukamise eel on soovitav kasutada hiippeid tdstekangiga rinnal. Selle harjutuse juures
peavad kiitinarnukid asuma all, et oleks voimalik suruda tdstekang kitega rinnale. Hiipe
tuleb sooritada touke riitmis, kuid selle vahega, et tduge lopetatakse hiippega iiles.
Hiipete puhul ei tohi keha ette kallutada. Hiippe 10pul peavad kere ja jalad jddama
vertikaalsesse asendisse.

Liigutusvilumuste arenemine on kiillalt keeruline protsess, mis toimub jargmise skeemi
kohaselt. Alguses sportlane valdab uut tehnikat ainult siis, kui ta podrab harjutuse
sooritamisele kogu tdhelepanu. Teisel etapil vana tehnika eriti ei sega, aga ka uus pole
veel stabiliseerunud. Kolmandal etapil on uus tehnika juba stabiilne, kuid teatud
situatsioonides (voistlussituatsioon, maksimaalsed raskused) voib uus loovutada koha
vanale. Neljandal etapil sportlane valdab ainult uut tehnikat. Kui raske ka ei oleks
tehnika tdiustamise protsess, on ta ddrmiselt vajalik, sest mitteratsionaalne tehnika voib
saada iiletamatuks takistuseks sportlase meisterlikkuse edasisel tdstmisel.

Sageli pooravad tostjad peamise tdhelepanu treeningu kvantitatiivsetele niitajatele,
osutades seejuures vihe tdhelepanu tehnika tdiustamisele. Vihesed tostjad siivenevad
tehnika niianssidesse, piilides leida kdige sobivamat varianti. Tavaline vastus treeneri
tehnikaalasele selgitustoole on: ,,See on minu individuaalne tehnika®, voi: ,,Mulle see
tehnika ei sobi*. Tavaliselt aga tdstetakse individuaalselt valesti. Puudujaagid tehnikas
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ei voimalda maksimaalselt rakendada kehalisi voimeid, mistottu tdsteharjutuste
sooritamise efektiivsus on madal.

Sportliku ettevalmistuse algetapil on vaja asetada rdhk tehnilisele ettevalmistusele,
iildiste liigutusvilumuste ja iildise kiiruse arendamisele. See voimaldab formeerida
ratsionaalse klassikaliste tdstete tehnika.

3. TOSTESPORDI TREENINGU METOODIKA

Sportlik treening on keeruline pedagoogiline protsess, mille kédigus tuleb pidevalt
taiustada kehalise, tehnilise, taktikalise ja tahtelis-moraalse ettevalmistuse taset.

Kehaline ettevalmistus on ettevalmistuse osa, mis on suunatud peamiselt kehaliste
voimete (joud, kiirus, vastupidavus, painduvus, osavus) arendamisele, organite ja
organsilisteemide tugevdamisele ning nende funktsioonide tdiustamisele. Sportlase
kehaline ettevalmistus jagatakse kahte ossa:

1) tldkehaline ettevalmistus,
2) spetsiaalne kehaline ettevalmistus.

Pohiliseks kehaliseks voimeks, millest kodige enam soltub korgete tulemuste
saavutamine tdstespordis, on joud. Tdstja lihased peavad arendama mitte ainult suurt
pinget, vaid ka mirkimisvaarset kiirust. Voime avaldada suurt joudu ei ole seotud
voimega rakendada suurt joudu kiiresti. Sportlased, kes omavad véga korge
maksimaalse jou taseme, ei ole sageli voimelised seda realiseerima kiiresti. Rebimises
ja tdukamises, mis on kiirusjou harjutused, pole absoluutjou tase mitte alati otsustav.
Nende harjutuste puhul on méédrav oskus tdsta raskust méarkimisvddrse kiirusega.
Jarelikult on toOstjale jouga vordselt tdhtis ka kiirus. Tostja peab omama nn.
plahvatuslikku joudu. Téahtsaks faktoriks tdstja edukalt ettevalmistamisel on ka
taiusliku tehnika omandamine. Tdstja treeningprotsess peab olema iiles ehitatud nii, et
erinevate kehaliste vOoimete tdiustamise protsessis oleksid eelisarendatavad joud ja
kiirus.

Suured on nouded ka teiste kehaliste voimete osas. Hea tdstja peab omama peale jou ja
kiiruse veel head koordinatsiooni, painduvust ja osavust. Vajalik on vdimalikult lai
omandatud liigutusvilumuste diapasoon.

Ulitihtis on tahtelis-moraalne ettevalmistus. On vaja arendada sportlase oskust siilitada
kaine mdistus ja enesevalitsemine korge emotsionaalse erutuse korral, kasvatada
voimet realiseerida treeningul kogutud potentsiaal sportlikuks resultaadiks, mis vastaks
sportlase treenituse astmele.
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3.1. Sportliku treeningu komponendid

Sportliku treeningu protsessis osutuvad treeningu moju juhtimisel tdhtsateks jargmised
treeningu komponendid: vahendid, meetodid, koormus ja puhkus.

Vahendid

Sportliku treeningu vahenditeks on kehalised harjutused, mille abil mdjustatakse
organismi funktsionaalset vOimekust. Nende harjutuste klassifitseerimise iiheks
pohiliseks tunnuseks on nende sarnasus (vOi erinevus) valitud spordiala
voistlusharjutusega. Selle tunnuse pdhjal jaotatakse harjutused:

1) vaistlusharjutusteks, 2) ettevalmistavateks harjutusteks.

Tostmises on voistlusharjutused klassikaline rebimine ja klassikaline toukamine.
Treeningumetoodikas on  oluline eristada veel vdistlusharjutusi  nende
treeningvormidest. Esimesed sooritatakse voistlusolukorras kooskolas
voistlusméérustega. Teised langevad oma peamiselt sisult ja struktuurilt kokku
voistlusharjutustega, aga erinevad nendest tegevuse reziimi ja vormi isedrasuste
poolest, sest neid sooritatakse treeningtingimustes ja nad on suunatud
treeninguiilesannete lahendamisele. Voistlusharjutused omavad treeningus darmiselt
tahtsat kohta. Ilma nendeta pole vdimalik luua voistlusharjutuste tditmiseks voistlustel
vajalike nduete kogumit, mida antud ala sportlasele esitab, pole ka vdimalik
stimuleerida spetsiifilise treenituse arengut. Seejuures aga nende erikaal treeningus on
suhteliselt védike, mis on seletatav jargmiste asjaoludega:

1) voistlusharjutustel on organismile vdga suur mdju, mistdttu neid palju kordi
ithes treeningus pole sportlane suuteline sooritama;

2) nende sagedane kordamine ilma spetsiaalse ettevalmistuseta, mis peab pidevalt
taiustama klassikaliste tostete kvantitatiivseid ja kvalitatiivseid parameetreid, ei
anna soovitud efekti (vastasel korral nende arendav moju vidheneb ja toimub
vaid varem omandatu kinnistumine).

Ka edaspidi tuleb meie raamatus klassikaliste harjutuste all mdista klassikalist rebimist
ja klassikalist tdoukamist. Treeningumetoodika dige suunitluse liheks nditajaks on
klassikaliste tdstete maksimaalsete tulemuste vaheline optimaalne suhe:

rebimise maksimum

= 77,5% (75-82%)

toukamise maksimum

Selle suhte rikkumine viitab kas rebimise voi tdukamise eelis- voi taandarenemisele.
Maksimaalse tulemuse saavutamisel kahevoistluses peab vastav proportsioon sdilima.

Ettevalmistavad harjutused jagunevad veel kaheks: 1) spetsiaalettevalmistavad ja
2) iildettevalmistavad harjutused.

Spetsiaalettevalmistavad harjutused liilitavad endasse voistlusharjutuste (klassikalise
rebimise ja klassikalise tdukamise) elemente ja nende variante ning samuti tegevusi,
mis oma vormilt ja iseloomult imiteerivad voistlusharjutuste pingutust. Ainult sel juhul
voime lugeda harjutust spetsiaalettevalmistavaks, kui temas, on midagi olulist
voistlusharjutusest.
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Spetsiaalettevalmistavate harjutuste koosseis méératakse kindlaks antud ala
spetsiifikaga ja seepdrast on nende hulk suhteliselt piiratud. Neid koostatakse ja
valitakse sellise arvestusega, et nende mdju iiksikute vdistlusharjutuste parameetrite
o0sas oleks suurem kui tervikliku  voistlusharjutuse sooritamisel.
Spetsiaalettevalmistavate harjutuste pohiliseks tdihtsuseks on see, et nende abil luuakse
uued voistlustegevuse variandid (luuakse eeltingimused uue ja tdiuslikuma tehnika
omandamiseks kdrgema tulemuse saavutamise nimel).

Spetsiaalarendavate harjutuste kasutamine peab tagama tdstja spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse. Viimane kujutab endast treeningut kangiga rebimises ja tdukamises
ning struktuurilt neile 1&hedastes harjutustes, mis voimaldavad tdiustada klassikaliste
tostete osasid, faase voi iiksikuid elemente ja arendada tdstjale vajalikke voimeid.

Treeningul kasutatakse spetsiaalabistavate harjutuste mitmesuguseid modifikatsioone,
mis erinevad iiksteisest mitte liksnes l4hte- ja 10puasendite poolest, vaid ka harjutuse
sooritamise kiiruse ja lihastd0 reziimi poolest. Samuti kasutatakse erinevate harjutuste
kombineeritud variante.

Lahtudes eespool toodust jagatakse tdstesportlase treeningus kasutatavad harjutused
kolme gruppi:

I grupp — voistlusharjutused (klassikaline rebimine ja tdukamine);

II grupp - spetsiaalettevalmistavad harjutused, mis jagunevad mitmesse
alagruppi:

- juurdeviivad rebimisharjutused,

- juurdeviivad tdoukamisharjutused,

- juurdeviivad harjutused jalgade, selja, kite ja 6lavoo lihastele,

- arendavad harjutused jalgade, selja, kite ja 6lavoo lihastele;

III grupp — tildettevalmistavad harjutused.

Koik  vdistlus-  ja  spetsiaalettevalmistavad  harjutused, soltuvalt nende
koordinatsioonilisest struktuurist, treeningu meetoditest ja vastupanu suurusest,
tagavad teatud ulatuses: 1) vajalike kehaliste voimete arengu ja 2) soodustavad tehnilise
meisterlikkuse tdiustamist.

Seepdrast on treeningukoormuse objektiivsema arvestuse, planeerimise ja
programmeerimise eesmargil otstarbekohane esimese ja teise grupi harjutused jagada
kaheks iseseisvaks osaks. Esimesse kuuluvad voistlus- ja juurdeviivad
spetsiaalettevalmistavad harjutused, mis on suunatud klassikalise rebimise ja toukamise
tehnika tdiustamisele ning kehaliste vOimete arendamisele. Jarelikult osutuvad selle
grupi harjutused peamisteks tostesportlase treeningus. Teise osa moodustavad
arendavad spetsiaalettevalmistavad harjutused. Nende sooritamisel kasutatakse lisaks
kangile veel mitmesuguseid trenazodre, amortisaatoreid jt. Arendavad harjutused on
suure lokaalse mojuga. Nad vdivad oma struktuurilt oluliselt erineda klassikalistest
harjutustest, osutudes tdiendavateks {iildarendavateks harjutusteks. Esimese grupi
harjutustega saadavat koormust loetakse peamiseks ja teise grupi koormust
tdiendavaks. Ka treeningkoormuse planeerimisel ja analiiiisil peetakse nende osas eraldi
arvestust.

PdShiharjutused jagunevad 12 gruppi:
1. Klassikaline rebimine.

2. Rebimine kiikkallaistega:
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rippest — soodustab allaiste ja 10putdmbe tehnika tdiustamist,
koordinatsiooni, arendab joudu ja kiirust. Lihteasendis ollakse sirutatult,
kang langetatakse 10putdmbe ldhteasendisse ja rebitakse kohe voi pausiga;
pakkudelt — analoogiline eelmisega, kang asetatakse pakkudele, mille
korgust voib varieerida;

seistes alusel (aluse korgus kuni 20 cm) — vdimaldab pikendada kangi
mojutamise aega; kasutatakse tdombe tehnika tdiustamisel;

kombineeritult, kasutades lihastdo erinevaid reziime (1-2 rebimistdommet +
klassikaline rebimine, rebimine poolkiikkallaistega + kiikkimine kang
sirgetel kétel jt.).

3. Rebimine poolkiikkallaistega:

a)

b)

©)
d)

porandalt — diinaamikalt Idhedane klassikalisele rebimisele, lihtne sooritada,
el ndua suurt ndrvienergia kulu; kasutatakse rebimise tehnika elementide
tdiustamiseks ja eelsoojenduseks, arendab kiirusjoudu;

rippest — ldhteasendis vOib kang olla pdlvede kohal, kdrgemal voi
madalamal; kasutatakse peamiselt 10putdmbe tehnika tdiustamiseks, samuti
kiirusjou ja kiiruse arendamiseks;

seistes alusel (aluse kdrgus kuni 20 cm) — vdimaldab pikendada kangi
mojutamise aega; kasutatakse tdombe tehnika tdiustamisel;

kombineeritult, kasutades lihasto6 erinevaid reziime (rebimine
poolkiikkallaistega + surumine pea tagant + kiikkimine kangiga sirgetel
kitel, 1-2 tdommet + rebimine poolkiikkallaistega jt.).

4. Rebimistdomme — iliks peamisi harjutusi rebimise tehnika tdiustamiseks, selja ja
jalgade jou arendamiseks; sooritatakse 10putdmbega voi ilma:

a)

b)

d)

rippest — aitab formeerida vilumust liilitada digeaegselt toole jala-, selja- ja
kitelihased, Opetab sooritama harjutust sirgete kitega; ldhteasendis ollakse
sirutatult, kang langetatakse 16putdmbe asendisse voi allapoole ja tdomme
sooritatakse kas kohe voi pausiga;

pakkudelt — soodustab 16putdmbe tehnika tiiustamist, arendab 16putdmbest
osavotvate lihaste joudu;

seistes alusel — tdmbe tee pikeneb, koormus jalgade ja seljalihastele
suureneb, sooritatakse 10putdmbega voi ilma, arendab jalgade ja seljalihaste
joudu;

kombineeritult, kasutades lihast6d erinevaid reziime (tombed pausidega,
tombed erineva kiirusega, tOmme aeglase kangi langetamisega
tosteporandale jt.).

5. Klassikaline tdukamine.

6. Rinnale votmine kiikkallaistega — kasutatakse allaiste ja 10putdmbe tdiustamiseks,
jalgade ja seljalihaste jou arendamiseks:

a)
b)

rippest - kasutatakse I0putdmbe tehnika tdiustamiseks ja kiirusjou
arendamiseks;

pakkudelt — sooritada monevdrra kergem kui eelmist, kuna kangi ei ole vaja
hoida kées kordustdstete ajal, koormus organismile on véiksem, mis
voimaldab enam téhelepanu podrata tehnilisele tiitmisele kordustostetel;
seistes alusel — kasutatakse jalgade ja selja lihaste jou arendamisel;
kombineeritult, kasutades lihast6o erinevaid reziime (1-2 tdmmet + rinnale
vOtmine, rinnale votmine kiikkallaistega + kiikkimine jt.).
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7. Toukamine:

a) rinnalt tdukamine, kang voetakse rinnale pukkidelt, peamine harjutus
toukamistehnika tdiustamiseks, voimaldab keskendada tihelepanu ainult
sellele harjutusele, kulutamata energiat kangi rinnale votmisele, voimaldab
kasutada suuremat raskust kui suudetakse rinnale votta;

b) tdukamine pea tagant — ldhteasendis asub kang turjal, voimaldab eriti
efektiivselt kasutada jalgade joudu;

c) toukamise Svung — sooritatakse samuti nagu touget rinnalt, ainult
kidrallaiste asemel sooritatakse mittesiigav poolkiikkallaiste, kdte téielik
valjasirutumine peab langema poolkiikkasendi sissevotmise momendile;.

d) pooltduge — sooritatakse viljatduge allaistesse minekuta, vodimaldab
tdiustada touke-eelse allaiste ja véljatduke tehnikat;

e) kombineeritud touked (kiikkimine + tdukamine rinnalt, tduge pea tagant +
touge rinnalt jt.).

8. Rinnale vOtmine poolkiikkallaistega — kasutatakse iiksikute tOdukamise faaside
tdiustamiseks, jalgade ja seljalihaste jou arendamiseks, vahel ka organismi
ettevalmistamiseks keerulisemate harjutuste sooritamiseks:

a) rippest — loputdombe plahvatusliku jou arendamiseks, kangi korgus
tosteporandalt voib olla erinev;

b) pakkudelt - pakkude korgus voib olla erinev, maksimaalse pingutuse korral
16putdmbel peab kang asuma l1oputdmbe léhteasendis; arendab jalgade ja
seljalihaste joudu;

c) seistes alusel — kasutatakse jalgade ja seljalihaste jduarendamisel;

d) kombineeritult, kasutades lihastod erinevaid reziime (1—2 tommet +
rinnale votmine poolkiikkallaistega jt.).

9. Toukamistomme - kasutatakse rinnale votmise tehnika tdiustamiseks ja selleks
vajaliku jou arendamiseks, sooritatakse tdukamise stardiasendist kas 1dputdmbega voi
ilma, kasutatakse rebimistdombega (nr. 3) analoogilisi variante.

10. Kiikkimised kangiga:

a) rinnal — arendab jalgade joudu, painduvust, aitab tdiustada allaistest
tousmise tehnikat; selg peab olema ndgus, kiitinarnukid viidud voimalikult
ette-liles;

b) oOlgadel - peamine jalalihaste joudu arendav harjutus, suurt staatilist
koormust kannavad ka kerelihased;

c) sirgetel kdtel - kasutatakse painduvuse, liigutuste tdpsuse ja piisivuse
arendamiseks, kasulik on muuta haarde ja jalgade asetuse laiust;

d) kombineeritult, kasutades lihastoo erinevaid reziime (laskuda kiirelt
poolkiikki — tdusta maksimaalse kiirusega, jiareleandev kiikk, kiikkimine
kddrasendis jt.).

11. Kallutused kangiga dlgadel — kasutatakse peamiselt seljalihaste jou arendamiseks:

a) seistes, jalad pdlveliigestest kdoverdatud — arendatakse selja- ja
jalgadelihaste joudu, selg nimmeosas ndgus;

b) kallutused pluss hiipe iiles — kasutatakse 1dputdmbe tehnika tdiustamiseks
ja plahvatusliku jou arendamiseks;

c) joutdbmme — kasutatakse seljalihaste jou arendamiseks, vOib sooritada
erineva haardelaiusega ja seistes kas porandal voi alusel,
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d) kombineeritud kallutused, kasutades lihastoo erinevaid reziime (kallutused
aeglaselt, pausiga jt.).

12. Surumisharjutused — kasutatakse kéate ja 6lavoo lihaste jou arendamiseks, randme-,
kiilinar- ja Olaliigeste tugevdamiseks;

a) surumine seistes -- kang voetakse rinnale kas pdrandalt voi pukkidelt ja
surutakse iiles kere taha kallutamata;

b) surumise Svung rinnalt voi pea tagant, jalgade tduke ajal mitte rebida kandu
poOrandalt lahti;

c) surumise Svung pea tagant laia haardega;
d) surumine lamades.

Erinevate spetsiaalettevalmistavate harjutuste kasutamise maht sdltub nende madjust
rebimisele ja toukamisele. Tugevamaks osutus seos (madala kvalifikatsiooniga
sportlastel) rebimise ja jargmiste spetsiaalettevalmistavate harjutuste vahel: rebimine
pakkudelt, kiikkimine tostekangiga sirgetel kétel, rebimise tdmme 10putdmbe asendist,
rebimine poolkiikkallaistega, rebimine allaisteta, rebimise tomme. Nende ja
klassikalise rebimise vaheline korrelatsioonikoefitsient on 0,74—0,83. Suurim on see
pakkudelt rebimisel ja kiikkimisel kangiga sirgetel kétel, vastavalt 0,82 ja 0,83. Nende
kasutamine avaldab suurimat mdju nende lihasgruppide arengule, mis votavad osa
rebimise kdige raskemate momentide iiletamisest (tdmbe II faas ja tdusmine allaistest).
Tombeharjutustest on efektiivsemaks tdomme rippest (r=0,80). Jarelikult on kiisimus
selles, milline ldhteasend loob kdige soodsamad tingimused alajdsemete ja selja
sirutajate lihaste arenguks. Oluline on ndhtavasti ka eelnev jareleandev t60 (tostekangi
langemine rippest rebimise ldhteasendisse). Sellega saavutatakse ,,plahvatusliku jou*
maksimaalne arendamine. Hiippeharjutustest osutus informatiivsemaks paigalt
iileshiipe (r=0,71).

Ka tdoukamise spetsiaalabistavad harjutused on positiivses korrelatiivses seoses
klassikalise tdukamise tulemusega (r=0,50— 0,90).

Rinnale votmise harjutustest osutuvad efektiivsemateks: rinnale vOtmine
poolkiikkallaistega, kiikkimine tdstekangiga rinnal, tdukamise tdmme rippest
10putdmbe asendist ja tosteporandalt. Korrelatsioonikoefitsiendid on vastavalt 0,90,
0,84, 0,81 ja 0,80.

Rinnalt tdukamise harjutustest on rinnalt tdukega tugevaim seos tdukamise Svungil
(r=0,90). Hiippeharjutustest osutus efektiivseimaks paigalt iileshiipe.

Nédeme, et erinevad spetsiaalabistavad harjutused on klassikaliste harjutustega
erinevates seostes. Lidhtudes sellest seosest on ka nende kasutamise maht
treeningukoormuses erinev. Enam kasutamist leiavad muidugi need harjutused, mis
avaldavad klassikaliste harjutuste arengule suuremat mdoju. Neid harjutusi aga, mille
seos voistlusharjutustega on vidhemoluline, kasutatakse {iiksikute {ilesannete
lahendamiseks: iiksikute lihasgruppide arendamiseks, vigade parandamiseks
klassikalistes tostetes jne.

Usaldusviirne korrelatiivne seos valitseb ka rebimise ja rinnale votmise ning kangiga
kiikkimise ja joutdmbe tulemuste vahel (rebimises vastavalt r=0,875 ja r=0,87). Seos
voimaldab kindlaks médirata optimaalse rebimistulemuse ja timberpddrdult. Molemal
juhul ei soltu seosed sportlikust kvalifikatsioonist. Rebimise tulemus tavaliselt
moodustab 62% kiikkimise tulemusest. Vanuse ja kaalu suurenedes viheneb rebimise
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tulemus 60%-ni, nihtavasti seoses kiiruslike omaduste vihenemisega. Joutdmbe
tulemusest moodustab rebimise tulemus keskmiselt 40%. Tabelites 4 ja 5 on toodud
paigalt tleshiippe, kiikkimise ja joutdmbe tulemused, mis tagavad vastava tulemuse

saavutamise klassikalises rebimises ja tdukamises.

Tabel 4

Rebimine Paigalt iileshiipe Kiikkimine Joutdomme*
(kg) (cm) (kg) (kg)
80 63 128,0 200
90 67 145,5 223
100 71 163,0 246
110 75 180,5 269
120 79 198,0 292
130 83 215,5 315
140 86 233,0 338
150 89 250,5 361

* Madratakse spetsiaalse diinamomeetriga (kang podlvede kohal, jalad kergelt

koverdatud).

Tabel 5
Toukamine Paigalt tileshiipe Kiikkimine Joutdmme
(kg) (cm) (kg) (kg)
110 64 134 190
120 68 147 210
130 72 160 230
140 76 173 250
150 80 186 270
160 84 199 290
170 88 212 310
180 90 225 330
200 93 250 370
210 94 260 390

See muidugi ei tdhenda, et tdstja peab kasutama ainult neid harjutusi. Kasutades
rebimise ja tdukamise tdmmet ning teisi spetsiaalabistavaid harjutusi, tdstja tihtlasi
arendab ka absoluutset joudu.
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Tulemuse parandamiseks rebimises ja rinnale votmises tuleb parandada tulemust kodigis
kolmes harjutuses. Kui suureneb ainult tombe tulemus, siis rebimise ja rinnale votmise
tulemus v3ib mitte suureneda. Asi on selles, et jou eelisarendamine voib negatiivselt
mojuda kiiruse arendamisele. Tabelitest ndhtub, milliste kehaliste voimete arengule on
vajalik podrata enam téhelepanu.

Kui tulemus kiikkimises ja joutdmbes ei taga vastavat tulemust rebimises ja rinnale
votmises, tdhendab, et sportlasel on kdrgelt arenenud lihasjoud, kuid puudujiike
kiiruses. Eeldatakse muidugi, et rebimise ja tdukamise tehnika on dige. Ndeme, et selja
ja alajdsemete sirutajalihaste jou drakasutamise astmest sdltub tulemus klassikalistes
tostetes. On vajalik, et nii rebimise kui toukamise tulemus oleksid teatud suhtes
kiikkimise ja joutdmbe tulemusega. Analiiiisides kvalifitseeritud sportlaste vastavaid
nditajaid, saadi jargmised suhted:

Rebimise maksimum

= 62% (60 — 64%);

Kukkimise maksimum

Rebimise maksimum

= 40% (38 — 42%);
Joutdmbe maksimum % ( %)

Toukamise maksimum

= 0 — 0, .
Kiikkamise maksimum 82% (80 — 84%);

Toéukamise maksimum

= 0 _ ) .
Joutdmbe maksimum 56% (54 — 58%);

Kui antud suhted on toodud piirides, siis on sportlase jouvdimete kasutamine
optimaalne. Kui vastav suhe on viiksem alumisest piirist, siis on olemasoleva jou
rakendamine ebapiisav, tuleb tdsta harjutuse sooritamise tehnilist taset. Kui aga suhte
vadrtus on iilemisel piiril, on olemasoleva jou rakendamise aste korge ja tulemuste
edasiseks arenguks on vaja arendada joudu, s. t. suurendada tommete ja kiikkide mahtu.
Jou vihese realiseerimise korral tuleb kiikkide ja tdmmete mahtu vihendada, tosta aga
rebimis- ja tdukamisharjutuste mahtu.

Téiendavad harjutused jagatakse 4 gruppi:
1. Harjutused jalgade lihastele:

a) kiikkimised ,kadrasendis” kangiga rinnal, dlgadel voi kies
jalgade vahel,

b) tileshiipped kangiga dlgadel vai kées;
c) jalgade sirutamine lamadesasendis jt.
2. Harjutused seljalihastele:
a) kallutused, seistes jalad polveliigestest sirged;

b) kallutused voimlemiskitsel jt.
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3. Harjutused kéte ja dlavoo lihastele:
a) igasugused kéte koverdamised;
b) surumine pea tagant;
¢) surumine, istudes kaldpingil jt.
4. Rebimis- ja tdukamisharjutused alla 60% raskusega.

Suuremat osa toodud harjutustest on voimalik kasutada veel erinevates variantides.
Voimalik on varieerida haardelaiust, jalgade asetust, stardiasendit jne. See voimaldab
harjutuste moju mitmekesistada ja véldib mittevajaliku stereotiilibi tekkimist. Samuti
on pakutu baasil vdimalik luua uusi harjutusi ja erinevaid kombinatsioone, ldhtudes
sportlase individuaalsetest isedrasustest  ja treeningu eesmarkidest.
Spetsiaalettevalmistavate ja klassikaliste harjutuste varieerimisel kasutatakse jargmisi
mooduseid:

1. Erinevate stardiasendite, haardelaiuste ja haardeviiside kasutamine. Stardiasendis
vOib muuta jalgade asendit (poiad kitsamalt voi laiemalt, pooratud sisse- voi viljapoole,
puus korgemal voi madalamal, selg vdib tdstekangi katta rohkem voi vdhem, jalad
tostekangist erineval kaugusel). Haardelaius varieerub tdukamise ja rebimise
haardelaiuse ulatuses. Kuigi domineerivaks on lukustatud hoie, on vajalik sdrmede
painutajalihaste tugevdamise eesmargil kasutada ka iihepoolset hoiet.

2. Klassikaliste tdstete ja spetsiaalettevalmistavate harjutuste sooritamine erinevalt
korguselt, kasutades erinevaid todreziime (jareleandev, staatiline, kombineeritud).

3. Rinnalt tdukamine eelneva pausiga poolkiikkasendis, seisakuta pdrast allaistest
tousmist.

4. Kiikkimine kangiga rinnal vdi turjal jalgade erineva asendiga, selja erineva
kaldenurgaga.

5. Kallutused, kang dlgadel, erinevate nurkadega pdlveliigestes.

Viga palju on harjutuste varieerumise voimalusi seoses joupingutuse iseloomu
muutmisega.

1. Harjutuste sooritamine erineva kiirusega.

2. Rebimine ja rinnale vOtmine aktsendiga erinevatel faasidel: aktiivse kitetdoga
10pufaasis, lisavastupanuga (amortisaatorid), seotud silmadega, acglase tdombega (5—10
sek.), rohuga selja voi jalgade to6l jt.

3. Tommete sooritamine jargneva lahtihiippega, 10putdmbeta, pausidega 2-3 sek.
erinevates faasides, amortisaatorite kasutamisega, pausiga 3—5 sek. Idputdmbeasendis.

4. Toukamine rinnalt aktsendiga aktiivsel kétetool 10pufaasis, aktsendiga allaistel jt.

5. Kiikkimine pausiga 2-3 sek. allaistes + tOus, pausita, amortiseerimisega, erineva
lihast60 reziimiga, pausiga tdmbe erinevates faasides, jargneva iileshiippega jt.

6. Kerekallutused pausiga kaldeasendis, tdusuga varvastele.

Kolmanda suure grupi moodustavad iildarendavad harjutused. Uldarendavate
harjutuste valikul tuleb jélgida kahte nduet:

1) sportlase iildine ellevalmistus peab tagama igakiilgse kehalise ettevalmistuse;
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2) sportlase {ildise ettevalmistuse sisu peab kajastama spordiala isedrasusi, et
voimalikult tiielikult kasutada &ra treenituse ,,positiivse lilesande efekti®.

Uldarendavad harjutused treeninguprotsessis peavad tagama spordimeisterlikkuse
tdiustamist soodustavate oskuste ja vilumuste formeerimise antud spordialal; voimete
arendamise, mida antud spordiala treening vajalikul mééral ei arenda; iildise to6voime
tostmise ja sdilitamise ning taastumisprotsesside kiirendamise peale erialaseid
koormusi. Uldise kehalise ettevalmistuse tihtsus tdstjale on iihtlaselt suur kogu
sportliku tdiustamise perioodi kestel. Selleks et sportlasele oleks joukohane
spetsiaalarendavate harjutuste maht, on héidatarvilik mitmekiilgse kehalise arengu
korge tase. UKE peab tagama eelkdige funktsionaalsete vdimete arengu. Mida rikkam
on iildiste liigutusvilumuste pagas, seda kiiremini on sportlane vdimeline omandama
tdsteharjutuste tehnikat. UKE on vajalik ka selleks, et pidevalt arendada ja tiiustada
kiiruslikke omadusi, painduvust, osavust ja koordinatsiooni.

Uldise kehalise ettevalmistuse protsessis tuleb tdstjatel silmas pidada, et
spordimeisterlikkuse tdusuga toimub UKE spetsialiseerumine. Uldettevalmistavad
harjutused peavad arendama neid omadusi, mis vahetult vdi kaudselt soodustavad
tulemuste kasvu voi parandavad tingimusi taastumisprotsesside kulgemiseks (aktiivne
puhkus) ja todvoime tdstmiseks harjutamisel kangiga. Taastumisprotsesse ja toovoime
tostmist soodustavad harjutused on suusatamine, ujumine, sportmangud.

Tostjad kasutavad tavaliselt iihes treeningus 5—7 harjutust tostekangiga, mis aga alati ei
taga lihaste igakiilgset arengut. Seepédrast on vaja kasutada erineva vastupanuga
harjutusi iiksikutele lihasgruppidele.

Tdstja ildettevalmistavad harjutused on:

1. Harjutused randmelihastele tennisepalli voi ekspandri surumine; labakide
painutamine ja sirutamine vOi ringikujuliste liigutuste sooritamine, hoides kées
hantleid; randmerullil raskuse kerimine jt.

2. Harjutused kiilinarvarre painutajalihastele — rippes kéte kdverdamine; seistes kite
koverdamine ja sirutamine kiilinarliigestest (raskusega); koiel ronimine jt.

3. Harjutused kiitinarvarre sirutajalihastele - eestoenglamangus kéte kdverdamine ja
sirutamine; roobaspuudel kdte kdverdamine ja sirutamine; kéte sirutamine rinnalt
korvale ekspandrite vastupanuga jt.

4. Harjutused rinnalihastele - lamadesasendis kite viimine kdrvale hantlitega voi mingi
muu vastupanuga.

5. Harjutused deltalihastele — kéte viimine vastupanuga korvalt iiles ja langetamine;
kite tdstmine keha ldhedalt sangpommiga dlgade kdrgusele jt.

6. Harjutused reie nelipealihastele — kiikkimine tihel jalal; kiikkimine, hoides
sangpommi kahe kdega selja taga; jalgade kdverdamine ja sirutamine véljaastes
sangpommide vOi hantlitega dlgadel it.

7. Harjutused reie painutajalihastele — kohulilamangus jalgade koverdamine
polveliigestest partneri voi trenazoori vastupanuga; seistes iihel jalal seljaga varbseina
poole, teine jalg varbseina vahel, painutajalihaste pingutamine (isomeetriline reziim) jt.

8. Harjutused kohulihastele — istudes pingil, toolil, kitsel, jalad varbseina vahel, selja
sirutamine ja painutamine vastupanuga vdi ilma; rippes varbseinal voi vdimlemiskangil
jalgade tostmine ja langetamine; lamadesasendist istesse tdusmine, puudutades kitega
varbaid; harkseisus kere poorded voi ringitamised jt.
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9. Harjutused seljalihastele — lamades kdhuli vdimlemiskitsel voi pingil, jalad varbseina
vahel, iilakeha tostmine ja langetamine vastupanuga voi ilma; sangpommi rebimine,
sangpommi voi kuuli viskamine {ile pea jt.

Tostesportlase treeningus on oluline koht ka teiste kehaliste voimete arendamisel, kus
peamisteks vahenditeks on mitmesugused iildarendavad harjutused.

Harjutused kiiruse arendamiseks - jooks lithikestel 16ikudel (20-30 m) maksimaalse
kiirusega; kaugushiipe paigalt vdi hoojooksult dratdukega iihelt voi kahelt jalalt;
iileshiipped paigalt; hiipped iile kitse, hobuse vdi partneri; mitmesuguste vahendite
heited iile pea, ette voi kdrvale; teatejooksud; sportmédngud jt.

Harjutused painduvuse arendamiseks — randmete painutamine ja sirutamine voi
ringikujuliste liigutuste sooritamine; vdimlemiskepi vai tdstekangi telje viimine iile pea
erineva haardelaiusega; allaisteasendis iiles-alla kiigutamine jt.

Harjutused osavuse arendamiseks — Zongleerimine sangpommidega; sangpommi
rebimine kéér- voi kiikkallaistega; raskete hantlite rebimine voi tdukamine; hiipe tagast;
kolmikhiipe, vdimlemis- ja akrobaatikaharjutused jt.

Harjutused  vastupidavuse arendamiseks - klassikaliste tostete  ja
spetsiaalettevalmistavate harjutuste sooritamine suure seeriate ja korduste arvuga;
paljukordne harjutuse sooritamine vastupanuga (sangpomm, hantlid, ekspander, oma
vOi vastase keha raskus jt.); jooksmine; suusatamine; uisutamine; jalgpall; korvpall jt.

Harjutused lihaste 10dvestamiseks — rippes jalgade ja selja lodvestamine, selililamangus
jalgade koverdamine pdlveliigestest ja nende lddvestamine raputamisega; kere
ettekallutamisel 6lavoo ja kitelihaste 16dvestamine jt.

Erinevate harjutuste ja nende variantide arv on praktiliselt piiramatu.

UKE treeningut tuleb teha nii ettevalmistaval kui ka pdhiperioodil, mil maht mdnevorra
viheneb. Hea spetsiaalettevalmistuse saavutamiseks on vastava UKE taseme omamine
moddapddsmatu. Vastasel korral ei anna treening spetsiaalettevalmistavates harjutustes
soovitud tulemusi. Tihti osutubki see takistuseks sportlike tulemuste kasvul. Samas ei
tohi aga iilehinnata UKE tihtsust. Edu méirab ikkagi eelkdige spetsiaalse kehalise
ettevalmistuse tase.

Meetodid

Sportliku treeningu meetodid, mis pohinevad liigutuslikul tegevusel, on jargnevad:
1) rangelt reglementeeritud harjutamise meetodid;
2) voistlusmeetod;
3) méangumeetod.

Rangelt reglementeeritud harjutamise meetodeid iseloomustab sooritatava tegevuse
range korrastatus ja mojuavaldavate faktorite kiillaldaselt tdpne reguleerimine, mis
viljendub jargmises:

1) vdimalikult tidpses vastavuses antud programmile (varem kavandatud koostis,
tegevuse jarjestus, vaheldumine jne.);

2) voimalikult tdpses koormuse normeerimises ja selle diinaamika juhtimises
harjutamise kéigus, puhkeintervallide miiramises;

3) optimaalsete vilistingimuste loomises (vahendite wvalik, A&rritajate
korvaldamine).
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Eristatakse nelja iiksteisest pohimotteliselt erinevat meetodit: {htlus-, vaheldus-,
intervall- ja kordusmeetod.

Tdstesportlase treeningus on pohiliseks kordusmeetod ja selle modifikatsioonid.
Kordusmeetodi aluseks on iihe ja sama tegevuse paljukordne kordamine, kusjuures
puhkeintervallid peavad tagama organismi optimaalse valmisoleku jérgnevaks
tegevuseks. Tostja treeningus on kordusmeetodi enamlevinud variantideks
maksimaalsete pingutuste meetod, kordusmeetod {iihesuguse raskusega, raskuse
lisamisega ja suutlikkuse piirini.

Maksimaalsete pingutuste meetodit iseloomustab maksimaalsete fiisioloogiliste
arritajate loomine. See saavutatakse kas maksimaalse vastupanu iiletamisega voi 90%-
lisel kordamisel 2-4 korda. Maailma tugevamate tOstjate treeningu analiilis on
ndidanud, et maksimaalsed pingutused peavad kuuluma iga sportlase treeningusse,
arvestades rangelt sportlase individuaalseid isedrasusi.

Moned spetsialistid eelistavad kasutada viiksemat vastupanu, soovitades
kompenseerida mittekiillaldast drritajat suurema korduste arvuga iihes seerias. Kogu
t00 sooritatakse iihesuguse vastupanuga. Tegemist on kordusmeetodi rakendamisega
standardse raskusega. Korduste arv seerias on 4-10, vastupanu 80-90% maksimaalsest.
See meetod leiab ulatuslikumat kasutamist algajate ja madalama jérguga sportlaste
treeningus.

Laialdaselt kasutatakse ka kordusmeetodi varianti, mille puhul raskust pidevalt
lisatakse 5-10 kg vorra kuni maksimumini ja seejérel uuesti vihendatakse. Vastupanu
suurus on 60-100%, korduste arv 2-10, olenevalt vastupanu suurusest.

Meetod ,,suutlikkuse piirini omab terve rea variante. Selle meetodi puhul sooritab
sportlane harjutust vdiksema vastupanuga palju kordi. Alguses fiisioloogiline arritaja
on mittemaksimaalne, mis ei stimuleeri lihasjou arengut. Alles viimastel kordustel
saabub visimus, mistdttu {iletatav vastupanu muutub maksimaalseks fiisioloogiliseks
arritajaks ja hakkab stimuleerima lihasjou arengut. ,,Suutlikkuse piirini* vdib sooritada
harjutust erineva vastupanuga. Mida védiksem on vastupanu, seda suurem on korduste
arv. Meetod leiab kasutamist algajate ja madalama kvalifikatsiooniga tdstjate
treeningus.

Voistlusmeetod seisneb harjutuste sooritamises vdistlustingimustes. Iseloomustavaks
on siin korgendatud emotsionaalne seisund.

Mingumeetodi aluseks on kehaliste voimete arendamine mingulise tegevuse kaudu.
Eriti laialt kasutatakse meetodit noorte sportlaste treeningus, kuna ta véldib
stereotiilipide teket ja on heaks aktiivseks puhkuse vahendiks.

Koormus

Treeningukoormuse all moistetakse organismi tdiendavat funktsionaalset aktiivsust,
mis saavutatakse treeningharjutuste tditmisega. Igasugune treeningukoormus on
organismi viimine funktsionaalse aktiivsuse kdrgemale tasemele, vorreldes rahuoleku
vOi modduka funktsioneerimisega. Treeningukoormus osutub organite ja siisteemide
suurema aktiivsusega toolerakendajaks, kutsudes esile visimuse.

Treeningukoormust iseloomustavad maht ja intensiivsus. Maht on treeningtdo
kvantitatiivne iseloomustaja, mis méératakse sooritatud t606 kestuse voi t66 hulga
kaudu. Tostmises vaib olla treeningt6d mahuks kilogrammide summa (tonnaaz), mis
tosteti igas harjutuses kogu treeningu, nddala, kuu voi aasta valtel. Naiteks, kui
sportlane tostis raskust 100 kg kuni vooni 5 korda, siis koormuse tididetud mahuks
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loetakse 500 kg. Tonnaaz kasvab koos kaalu ja kvalifikatsiooni tdusuga. Mida raskema
kaalukategooria esindaja ja mida korgema kvalifikatsiooniga, seda suurem on tonnaaz.
Jarelikult ei ole tonnaazi kaudu vodimalik vorrelda koormuse mahtu erineva
kaalukategooria ja kvalifikatsiooniga tostjatel.

Treeningtdd mahtu maidratakse veel tdstete arvu jdrgi. See meetod on vdga mugav
koormuse midramiseks praktilises treeneritdds, kuid omab ka mitmeid puudusi. Tostete
arv ei soltu sportlase joust, kvalifikatsioonist, vanusest ega kasvust. Tostete arv nditab
ainult, palju kordi kangi tosteti. Vaatamata sellele kasutatakse seda meetodit koormuse
mahu hindamisel laialdaselt.

Treeningukoormuse sooritamise tagajérjel saavutatakse teatud treeninguefekt, mille all
mdistetakse treeningu tulemusena organismis toimuvaid muutusi. Suuremad on need
muudatused suuremate koormuste puhul. Suuri treeningukoormusi aga sagedasti
kasutada ei saa, kuna selle tulemusena aeglustuvad taastumisprotsessid, mis viib
1oppefekti halvenemisele. Seetdttu on efektiivsem treenida sagedamini, kuid
adekvaatsete koormustega. Tostmises peetakse normaalseks iildise koormuse mahuks
treeninguis 50—100 tdstet (keskmiselt 75). Nendel pdevadel, mil planeeritakse suur
koormus, on otstarbekohane jagada see kaheks - hommikuseks ja dhtuseks treeninguks.
Sel juhul voib iildise koormuse jagada 40:60 voi 30:70.

Treeningute arv nddalas muutub pidevalt ja méératakse koormuse mahu suuruse jérgi
nddalatsiiklis. Koormuse mahu puhul 120-140 tostet nddalas on otstarbekohane see tdita
2-3 treeninguga, mahu puhul 160-320 tdstet 4, mahu puhul 200-400 tdstet 5 ja mahu
puhul iile 350 tdste 6 treeninguga. Treeningute arv ja koormuse maht nddalas méiirab
ka iihe treeningu suuruse hinnangu (vidike, keskmine, suur, maksimaalne). Kuna
iganddalane treeningute arv ei ole plisiv suurus, siis on moddapddsmatu klassifitseerida
koormuse mahu suurust treeningus sdltuvalt nende arvust nddalas (tabel 6).

Tabel 6
Treeningute protsentuaalsed osad nidalatsiiklis soltuvalt treeningute arvust
Treeningute Treeningu maht
arv nadalas Viike Keskmine Suur Maksimaalne
2 <40 41-60 61-80 80>
3 <28 29-38 39-48 48>
4 <20 21-30 31-40 40>
5 <15 16-25 26-35 35>
6 <11 12-21 22-31 31>
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Tdstjate nddalatsiiklite mahu analiiiis voimaldab iiksikute treeningute keskmised mahud
viljendada sdltuvalt treeningute arvust alljargnevalt:

Treeningute arv | 3 4 5 6

nidalas

Treeningu maht 24,28, 48 15,22,28,35 |13, 15, 15,27, | 11,11, 11, 19,
%-des 30 22,26
nidalamahust

Vastavad mahud on siin toodud kasvavas jarjestuses. Nédalatsiiklis vahelduvad nad
hiippekujuliselt. Naiteks 4 treeninguga variandi puhul: 28, 22, 35 ja 15.
Treeningprotsessi variatiivsuse tostmiseks on vajalik kasutada koiki voimalikke
variante.

Uuringud on ndidanud, et koormuse maht on teatud piirini seotud sportliku tulemusega.
Jarelikult on teatud mahu tditmine korgete tulemuste saavutamise moddapddsmatu
tingimus. Selle suurendamine optimumini ongi kaasaja treeningu iiks pohiiilesandeid.

Viimasel ajal on paljudel spordialadel mindud treeningukoormuse suurendamise teele.
Suurenenud on treeningute arv nédalas, tOstete arv treeningul jne. Seetdttu tuleb
mitmetesse kvantitatiivsetesse nditajatesse suhttuda teatud kriitikaga. Ei ole
otstarbekohane minna treeningumahu suurendamisele, arvestamata sportlase oppe- ja
tootmistegevust, olme- ja taastumisvdimalusi. Treeningukoormus peab olema
optimaalne, vastav antud tulemuste tasemele.

Intensiivsus on treeningt6o kvalitatiivne iseloomustaja, mis véljendub treeningu pinge
astmes. Intensiivsust médravateks tingimusteks on:

- harjutuste koordinatsiooniline keerukus;
- pstiihiline pinge;

- sportlase ettevalmistatuse aste;

- viliskeskkonna tingimused.

Tdstmises moistetakse treeningukoormuse intensiivsuse all keskmise raskuse suurust
iihe treeningu jooksul. See méiratakse treeningumahu jagamisel tostete arvuga. Niiteks
mahu puhul 10 000 kg ja tdstete arvu juures 100 vordub intensiivsus e. keskmine raskus:
10 000 kg : 100= 100 kg. Keskmine treeningraskus iseloomustab antud isiku vastavate
lihasgruppide jou arendamiseks kasutatud pinget, osutudes seega tdhtsaks koormuse
parameetriks. Keskmine treeningraskus kasvab koos spordimeisterlikkuse tdusuga iihe
ja sama kaalukategooria sportlastel. Mida raskem on sportlane, seda suurem on ka
keskmine treeningraskus. See aga ei tdhenda, et mida suurem on keskmine raskus, seda
suurema pingega sportlane treenib. Arvestada tuleb siin kvalifikatsiooni ja sportlase
kaalu. Keskmine raskus soltub eelkdige sportlase harjutuste valikust. Kui pdhirdhk on
rohkem jOuharjutustel, siis on ka keskmine raskus tunduvalt suurem. Nn. tehnikatsooni
iilekaalu puhul on keskmine raskus suhteliselt vdike. Seega ei ole keskmine raskus
kiillalt usaldusvéérne intensiivsuse nditaja.

Otstarbekam on kasutada suhtelise intensiivsuse suurusi. Suhteline intensiivsus on
kangi antud harjutuse keskmise raskuse suhe parimasse tulemusse (viljendatakse %-
des). Treeningukoormuse intensiivsuse madramiseks pikema aja véltel (kuu, aasta)
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kasutatakse nn. intensiivsuse koefitsienti, mis véljendab keskmise raskuse ja
kahevoistluse kogusumma protsentuaalset suhet kuu- voi aastatsiiklis.

__ Kahevdistluse summa

IK X 100

Keskmine raskus

Kiesoleval ajal kdigub see piirides 35-41%. Tavaliselt on intensiivsus seotud t60
mahuga ajaiihikus, mistottu tdstmises ta on tinglik mdiste, iseloomustades treeningu
pinge astet, raskust, millega harjutatakse.

Teiseks tdhtsaks intensiivsuse kriteeriumiks on tosted maksimaalsete raskustega.
Nende hulka kuuluvad tdsted 90% lise ja suurema raskusega parimast tulemusest.

Kasutatavate raskuste mitmekesisust véljendatakse ka ,,intensiivsuse tsoonidena®.
Kasutatakse nii 10% kui ka 5% gradatsiooniga jaotusi. Enamlevinum on esimene.

Tdstja treeningraskused grupeeritakse 10 tsooni 10%-lise intervalliga.
40-50% minimaalsed raskused

51--60%  viikesed raskused

61-70% mittesuured raskused

71-80% keskmised raskused

81-90% suured raskused

5. 91--100%  maksimaalsed raskused

Db = o

Esimesed kuus tsooni iseloomustavad téielikult treeningraskuse iseédrasusi kdigis
harjutustes peale tdommete, kus kasutatakse tunduvalt suuremaid raskusi.

6.101-110%
7. 111-120%
8.121-130%
9. 1iile 130%

TOdmmete puhul algab minimaalne treeningraskus mitte 40 %-lisest, vaid 60%-lisest
raskusest. Seega tommete puhul on minimaalseteks raskusteks 2. tsooni raskused,
viikesteks 3. tsooni, mittesuurteks 4. tsooni, keskmisteks 5. tsooni, suurteks 6. tsooni
ja maksimaalseteks 7., 8. ja 9. tsooni raskused.

Korge kvalifikatsiooniga sportlased sooritavad treeningul erinevates tsoonides rebimist
ja tdukamist alljargnevas mahus:

Rebimine Tdukamine
1. tsoon (51-60%) 17% 21%
2. tsoon (61-70%) 28% 29%
3. tsoon (71-80%) 35% 33%
4. tsoon (81-90%) 16% 14%
5. tsoon 91-100%) 4% 3%
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Keskmine intensiivsus rebimisharjutustes oli 72—75%, tdukamisharjutustes 70-73%.

Uuringud on néidanud, et alla 70%-lise vastupanu kasutamine ei taga spetsiaalsete
voimete kiillaldast arengut. Tdstesportlase treeningukoormust reguleeritakse jargmiste
nditajatega: korduste arv seerias, harjutuste arv, harjutuste jargnevus, harjutuste
sooritamise tempo, treeningute sagedus, lihastegevuse reziim, puhkeintervall.

Korduste arv. Korduste arv harjutuse sooritamisel omab olulist tdhtsust jou
arendamise efektiivsusele. Korduste arv iihes seerias sdltub kasutatava vastupanu
suurusest. 40-ndate aastate metoodika pidas otstarbekaks jou arendamisel korrata
harjutust 10—15 korda. Vastupanu pidi sel juhul olema loomulikult suhteliselt viike,
50-ndate ja 60-ndate aastate metoodilises kirjanduses soovitati harjutust korrata
pohiliselt 1-3 ja harvem 5-6 korda. Ténapdeva tugevamate tdstjate treeninguplaanide
analiitisimisel selgub, et korduste arv tavaliselt ei iileta 2—3. Kvalifitseeritud sportlasel
koormus rebimises ja toukamises korduste arvu jirgi jaguneb jargmiselt (tabel 7):

Tabel 7
Korduste arvu jagunemine rebimises ja tdukamises (protsentides)
Hariut 1 2 3 4 5 6
Jutus kordus kordus kordust Kordust | Kordust | kordust
Rebimine 19.4 59,4 19.4 1,2 0,6 -
Tdukamine | 19,3 57,4 17,9 3,4 1,8 0,2

Néeme, et kvalifitseeritud tostjad kasutavad pohiliselt iihe-, kahe- ja kolmekordseid
kordusi. Enamasti sooritatakse rebimises ja toukamises 85-95%-lise raskuse puhul 1
kordus. Suurem on korduste arv tavaliselt abistavate harjutuste puhul: rebimine ja
rinnale vdtmine poolkiikkallaistega.

On selge, et treeningukoormuse intensiivsus on tihedalt seotud korduste arvuga seerias.
Mida rohkem harjutust korrata, seda suurem on fiisioloogiline &rritaja ja seda enam
peaks vastavate lihasgruppide joud arenema. Praktika nditab aga, et maksimaalse
korduste arvu puhul sportlased viasivad kiiresti ja pole suutelised treeningut vajaliku
koormusega jiatkama. Jarelikult peab igas seerias korduste arv olema kiillalt suur, et
stimuleerida jou arengut, kuid samal ajal mitte liiga suur, sest siis ilmnevad olulised
muutused liigutuste struktuuris, mis voib kahjustada sporditehnilist meisterlikkust.
Uuringud on ndidanud, et 70%-list raskust suudeti tdsta 12 korda, 80%-list 8 ja 90%-
list 4 korda. Seejuures vihenes toste kdrgus 70%-lise raskuse puhul peale 6. kordust
jarsult, 80%-lise raskuse puhul peale 5. kordust ja 90%-lise raskuse puhul peale 3.
kordust. Nii nditeks vdhenes rippest rebimisel 70%-lise raskuse puhul toste korgus
jarsult peale 5. tdstet, 80%-lise puhul peale 4. tdstet ja 90%-lise puhu peale 3. tdstet.
Analoogiline on olukord rinnale votmise puhul. Klassikaliste harjutuste tehnika vastab
vaistlusharjutuse tehnikale 85-90%-lise raskuse tdstmisel. Vdiksemate raskuste puhul
on liigutuste struktuur ja arendav pinge tunduvalt erinev voistlusharjutuse vastavatest
parameetritest. Selliste suurte raskustega pole aga vdoimalik pidevalt treenida ja samuti
pole vajalik pidevalt sdilitada voistlusharjutuse struktuuri. Tdstjad treenivad pohiliselt
raskustega 70—100% piirides maksimaalselt.
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Rebimise ja tdukamise harjutuste puhul kasutatakse olenevalt raskusest jargmisi
kordusi:

70% raskus 1-6 korda 85% raskus 1-3 korda
75% raskus 1-5 korda 90% raskus 1-2 korda
80% raskus 1-4 korda 95-100% raskus 1 kord

Tommete puhul on vastavad suhted jargmised:
90% raskus 1-5 korda

100% raskus 1-3 korda

110% raskus 1 kord

Erineva raskusega kangi tuleb tosta nii vdikese kui ka suure korduste arvuga toodud
diapasoonides. Naiteks, kui rebimises poolkiikkallaistega tsoonis 71-80% sooritatakse
kuus 40 tostet, siis tuleb kasutada kordusi 1 kuni 5. Kui véikese raskusega tosteid
kasutatakse spetsiaalseks soojenduseks, siis korduste arv vaib olla 1-2.

Harjutuste arv treeningus.

Uhes treeningus kasutab tdstja keskmiselt 4-10 harjutust. See arv ei ole aga piisiv.
Madalama kvalifikatsiooniga sportlastel on vajalik spetsiaalseid tosteharjutusi nende
omandamise eesmirgil korrata sagedasti. Seetdttu loetakse neile normaalseks 4—6
harjutuse kasutamist treeningus. Korge kvalifikatsiooniga tdstja, kel sporditehniline
vilumus on juba vilja kujunenud, kasutab terviklikke liigutusi tunduvalt harvem.
Tehnika tdiustamiseks ja spetsiaalsete voimete arendamiseks kasutavad nad
mitmesuguseid abistavaid harjutusi. Seetdttu voib nende poolt kasutatud harjutuste arv
suureneda iihes treeningus kuni 10-ni. Tuleb tdhelepanu osutada aga sellele, et korge
kvalifikatsiooniga tdstjad erinevad iiksteisest markimisvédrsete individuaalsete
isedirasuste poolest nii harjutuste arvu kui ka nende iseloomu osas. Uldine
seaduspdrasus on selline, et spordimeisterlikkuse tdusuga védheneb klassikaliste
(terviklike) liigutuste osa spetsiaalettevalmistavate harjutuste osatdhtsuse tousu arvel.

Harjutuste arv treeningus ei ole erinevatel treeninguetappidel iihesugune.
Ettevalmistaval perioodil on see suurem kui voistlusperioodil. Eriti markimisvaarselt
viheneb harjutuste arv kahenddalases tsiiklis vahetult enne vdistlusi. Sel perioodil
korvaldatakse treeningust kallutused, tdmbed ja kiikid suurte raskustega,
surumisharjutused jne. Sellega tagatakse treeningu muutumine pdhiliselt kiirusjou
suunitlusega treeninguks, millega Iluuakse organismis soodsad tingimused
taastumisprotsessideks. Voistluseelsel kuul kasutavad kvalifitseeritud sportlased
sagedamini viie harjutusega treeningut 34% juhtudest, neljaga 26%, kolmega 20%,
ithe- ja kahega 1,3% ning kuuega 13,7% juhtudest. Siit ndhtub, et 60% treeningutest
kasutatakse 4-5 harjutust. Ettevalmistaval perioodil kasutatakse aga mitmesuguseid
harjutusi jou, kiiruse, painduvuse, osavuse arendamiseks, mis tunduvalt tdstavad
harjutuste arvu treeningus. Tuleb aga mirkida, et treeningukoormuse varieerimise
eesmirgil on vajalik kasutada nii vdikesemahulisi (2-3 harjutust) ja ka suuremahulisi
(8-10 harjutust) treeninguid. Harva sooritatakse tihesuguse harjutuste arvuga tliksteisele
jérgnevaid treeninguid. Harjutuste arv treeningus peab olema. rangelt miératletud
vastavalt sportliku treeningu seaduspiarasustele.
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Harjutuste jirgnevus treeningus.

Harjutuste jargnevusel on oluline osa jou arendamisel. Arvukad uuringud on ndidanud,
et parim efekt saavutatakse treeningul, kui alustatakse kiirusharjutustega, seejérel
lisanduvad jouharjutused ja edasi vastupidavusharjutused. Selline koormuste jérjestus
avaldab koige soodsamat mdju organite ja organsiisteemide funktsioonidele.
Kuvalifitseeritud tostjad alustavad tavaliselt treeningut kiirusjou harjutustega — rebimine
poolkiikkallaistega, klassikaline rebimine, rebimine rippest vdi aluselt, rinnale votmine
voi  klassikaline tdukamine. Umbes 70% juhtudest alustatakse treeningut
rebimisharjutustega, sest rebimisharjutused avaldavad positiivset moju teiste harjutuste
sooritamisele. 60% juhtudest 10pevad treeningud kiikkimisega kangiga dlgadel v4i on
see harjutus eelviimane.

Harjutuste jirgnevuse maddramisel on oluline jélgida, et eelnevad harjutused
soodustaksid jirgmiste sooritamist. Seepérast aitab klassikaliste harjutuste sooritamisel
peale struktuurilt sarnaste harjutuste 1-2 vaheraskusest, et minna maksimaalsetele
tostetele.

Kui aga treeningut alustatakse klassikaliste harjutustega, on vajalik pdhjalik
ettevalmistus, et viia organism maksimaalsesse valmisolekusse. Selleks on vajalik
kasutada soojendusharjutusi, alustades minimaalsetest raskustest. Sellise jérjestuse
otstarbekohasus on ilmne. Treeningu 16puosas tavaliselt toovoime langeb, ilmnevad
vasimuse tundemérgid. Vésimuse foonil tdsteharjutuste sooritamine soodustab
jouvastupidavuse arengut. Plahvatusliku iseloomuga harjutused aga planeeritakse
treeningu esimesele poolele, mil sportlase t66voime on kdrgem ja lihased voimelised
kiireteks ja voimsateks kokkutdommeteks.

Aeg-ajalt on aga otstarbekas treeningu IGpuosas sooritada rebimist ja tdukamist, et
harjuda klassikalisi harjutusi sooritama ka vésimuse foonil. Sellega arendatakse ka
spetsiaalset vastupidavust. Suure voistlejate arvu (iile 20) puhul kestavad voistlused 3-
4 tundi ja seepdrast esinevad edukamalt need, kes omavad suuremat jouvastupidavust.
Harjutuste jdrjestuse méaidramisel treeningus tuleb arvestada organismi kohanemist
konkreetsele koormusele, iihtedele vOi teistele harjutustele. Seepérast tuleb
perioodiliselt alustada treeningut mitte rebimisharjutustest, vaid ka tommetest,
kiikkidest, toukamisest, lamades surumisest jne.

Harjutuste sooritamise tempo.

Kuna rebimine ja tdukamine kuuluvad kiirusjou e. plahvatusliku jou harjutuste hulka,
siis on ka loomulik, et pohiosa harjutustest tuleb treeningul sooritada kiires tempos.
Parimad tdstjad sooritavad 90% kogu koormusest kiires tempos. Uuringud on ndidanud,
et koige suurem jou juurdekasv saavutati modduka, kiire ja aeglase tempo
vaheldumisel, kuna tempo vaheldumine véldib organismi adaptatsiooni koormustele.

Treeningute sagedus.

Kaasaja spordis on normiks saanud igapdevased treeningud ja isegi kahekordsed
treeningud paevas. Kahe treeningu sooritamine pidevas on voimalik ainult sel juhul, kui
kasutatakse taastumisvahendeid (ratsionaalne toitumine, massaaz, soojus- ja
elektriprotseduurid, farmakoloogilised vahendid jne.). Seoses pideva treeningumahu
tousuga osutub otstarbekaks tdita pdevane maht kahes osas.
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Lihast66 reziimid.
Jou arendamisel kasutatakse kolme lihast60 reziimi: staatiline (isomeetriline),
diinaamiline (auksotooniline) ja segareziim.

Isomeetriliste harjutuste kasutamisel esineb suurem jou juurdekasv algajatel.
Edasijoudnud sportlastel sellist efekti ei ole tdheldatud. Lihastegevuse tingimused
staatilise pinge puhul on teistsugused kui diinaamilise pinge puhul ja seetdttu on ka
erinev nende moju. Isomeetrilisi harjutusi tuleb jou arendamisel kisitleda kui
abistavaid. Pohilisteks on diinaamilised harjutused, kus on tegemist kahe lihast6o
erineva reziimiga: iiletav ja jireleandev.

Puhkeintervallid.

Puhkeintervallide kestus tdstete vahel avaldab moju treeningu intensiivsusele ja jou
arendamise efektiivsusele. Puhkepausi optimaalne pikkus on vidga oluline.
Kvalifitseeritud sportlased puhkavad tdstete vahel 1,5—5 min., raskemate kaalude
esindajad 3— 5 min. Kui puhkepaus kestab iile 8 min., siis on enne jirjekordset tdstet
pohiraskusel  vajalik  vdike uus  eelsoojendus.  Vaatamata  mitmetele
eksperimentaalsetele uuringutele, pole onnestunud puhkepauside optimaalset kestust
médrata. Subjektiivse valmisoleku tunne on osutunud kiillaldaselt tdpseks baromeetriks
optimaalsete puhkepauside valikul.

Eelsoojendus.

Edukaks treeningiilesannete lahendamiseks ja esinemiseks vdistlustel on
moddapddsmatu eelsoojenduse kaudu viia organism kdrgendatud funktsioneerimise
seisundisse, mis vOimaldab sooritada maksimaalseid ja selleldhedasi pingutusi.
Eristatakse iildist ja spetsiaalset eelsoojendust. Uldine eelsoojendus tehakse: 1)
kasutades enam iildise mdjuga jouharjutusi; 2) kasutades enam iildise mojuga kiirus-,
painduvus-, hiippe- ja koordinatsiooniharjutusi; 3) kasutades nii jou- kui kiirusharjutusi

Praktikas koosneb treeningueelne iildine soojendus tavaliselt 10—12, vdistluseelne
iildine soojendus aga 6-8 iildarendavast harjutusest. Vdistlustel on rebimiseelne iildine
eelsoojendus soovitav sooritada tempokalt, enne tdukamist voib kasutada ka teisi
variante. Uldise eelsoojenduse kestus vdib olla 15-20 min. Kergemate
kaalukategooriate tdstjad tavaliselt kasutavad rohkem iildarendavaid harjutusi kui
raskemad tostjad.

Seejdrel asutakse spetsiaalsele soojendusele. Spetsiaalne soojendus enne rebimist
koosneb 7-8 seeriast (75,4% juhtudest) ja enne tdukamist 6—7 seeriast (82,1%
juhtudest) harjutustest. Spetsiaalse soojenduse kestuseks enne rebimist ja toukamist on
10-15 min. Raskust lisatakse tavaliselt 10 kg kaupa. Tosteid sooritatakse intervalliga 2-
3 minutit, enne esimest voistluskatset on vajalik puhata kuni 5 minutit. Kui
voistluskatsete vahe on pikem kui 8-10 minutit, on vajalik enne jargmist katset
sooritada 1-2 tostet keskmise soojendusraskusega.

3.2. Kiiruse arendamine

Tdstmine kuulub spordialade gruppi, mis nduavad maksimaalset (voi selleldhedast)
iiksikute kiiruslike vOimete rakendamist vilise vastupanu tingimustes. Seoses
kahevdistluse kehtestamisega muutus tdstmine spordialaks, kus kiiruskomponent
osutub véga tdhtsaks. Tostetreeningu liheks eesmargiks on pidev harjutuste sooritamine
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kiiruse arendamiseks. Seepirast on ddrmiselt tihtis omada tdpset ja selget ettekujutust
kiiruse arendamise metoodikast, méérata kindlaks kiiruse ja jou vahelised optimaalsed
seosed.

Kiirusjou harjutuste sooritamisel ei saavuta joud ja kiirus kunagi absoluutseid vaartusi,
mida sportlane on vdimeline néditama ainult jou vdi ainult kiirusharjutuste puhul. Nii
kasutatakse tOstekangi toukamisel dra 80% absoluutsest joust ja 30% absoluutsest
kiirusest. Siit ndhtub, et kangi tdukamisel on kiiruslikel vdimetel oluline osa. See suhe
madrab kindlaks ka kiiruslike ja jduvoimete arendamise metoodika isedrasused.

Tdstja peab omama hea taseme jargmistes kiiruslikes voimetes:
1) tksikliigutuste kiirus, liksikute kehaosade litkumise kiirus;
2) ihelt liigutuselt teisele timberliilitumise kiirus;
3) vodime arendada lihaspinge maksimumini voimalikult lithikese ajaga;
4) voime kiireks lihaste 16dvestamiseks.

Nende voimete tdiustamine osutub korge klassiga sportlaste ettevalmistamisel
mooddapddsmatuks tingimuseks. Olulisem on kiiruskomponendi osatdhtsus rebimisel,
mil kangi litkumise kiirus piirraskuste tostmisel saavutab 2-2,2 m/sek. Toukamisel on
maksimaalne kangi litkumise kiirus 1,6-1,8 m/sek. Vanuseliselt arenevad kiiruslikud
voimed suhteliselt lithikese perioodi véltel, meie andmetel poistel 17-18 aasta vanuseni.
Kdige intensiivsem arenguperiood langeb vanusele 12-15 aastat. Kuna tdnapéeval juba
selles eas alustatakse tostetreeninguid, siis podratagu esimestel aastatel peatdhelepanu
just kiiruslike voimete arendamisele. Téhelepanu osutatagu ka iildise kiiruse
arendamisele, kasutades selleks mitmesuguseid {iildarendavaid harjutusi (sprint,
sportmingud jne.). Kui sel perioodil kiiruslike vdimete arengule vajalikku tédhelepanu
el poorata, siis hiljem on seda teha vordlemisi raske.

Voime sooritada liigutusi kiiresti ei sdltu mitte ainult kiiruse tasemest, vaid ka
mitmetest teistest faktoritest: diinaamilise jou arengu tasemest, painduvusest, osavusest
ja tahtepingutuste kontsentratsioonist.

Kiiruse arendamine peab toimuma tingimata vilise vastupanuga ja vastavuses
klassikaliste harjutuste struktuuriga. Optimaalseks treeningraskuseks kiiruslike
omaduste arendamisel tuleb lugeda 55-70%-list raskust maksimaalsest.

Spetsiaalse kiiruse arendamise paremaks vahendiks on mitmesugused hiippeharjutused
kangiga. Viga laialt kasutatakse hiipet stigavkiikist sportlase kehakaaluga vdrdse
raskusega. Viljahiippe korgus iseloomustab kaudselt kiiruslike nditajate arengu taset..
Kehakaaluga vordne raskus asetab koik tdstjad tlihesugustesse tingimustesse ja
voimaldab vorrelda erineva kvalifikatsiooni ja kaalukategooriaga sportlaste tulemusi.
Viljahiippe korgus kangiga soOltub algkiiruse suurusest, s. o. kiirusest porandalt
lahtirebimise momendil. Algkiirus omakorda sdltub kiikist tdusmise kiirusest. Ei ole
kahtlust, et mida suurema kiirusega sportlase lihased kokku tdmbuvad, seda kiiremini
on ta suuteline kiikist tdusma, seda suurem on algkiirus ja korgem hiipe. Vaatamata
sellele, et hiipete puhul iiletatakse markimisvéérset vilist vastupanu ja avaldatakse suurt
lihaspinget, on otsustav tdhtsus lihaste kokkutdmbe kiirusel. Kangiga iileshiippe
tulemus soltub enam kiiruslikest kui jouvdimetest (korrelatsioonikoefitsient kangiga
iileshiippe ja kangiga kiikkimise tulemuste vahel on 0,34). Tostja kiirus on véga
spetsiifiline ja omab palju iihist mdistega ,,plahvatuslik joud*. Tostja kiiruslike voimete
spetsiifika seisneb eelkdige selles, et liigutuste maksimaalset kiirust tuleb arendada
vilise vastupanu (raskuse) tingimustes. Liigutuste maksimaalne kiirus saavutatakse
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koos lihasjoul maksimaalse rakendamisega. Seetdttu ongi tdstja spetsiifiline kiirus ja
plahvatuslik joud véga ldhedased mdisted.

Kiiruse arendamise peamiseks meetodiks on kordusmeetod. Puhkepaus kiirusharjutuste
valel peab garanteerima jargmise harjutuse sooritamise ilma kiiruse langemiseta.
Kiiruse stimuleeri-miseks on soovitav aeg-ajalt kasutada voistlusmeetodit, mida saadab
emotsionaalne tous ja mis tavaliselt viib tulemuse paranemisele. ,,Kiiruse barjddri‘
tekkimise véltimiseks on vajalik kasutada kiirusharjutuste sooritamisel erinevat
vastupanu. Viga tdhtis on kiirusharjutuste sooritamisel dige doseerimine. Maksimaalse
kiirusega sooritatud harjutusi tuleb kasutada sageli, aga véikese korduste arvuga. Viga
tdahtis on ka lihaste 16dvestamise oskus. Jouharjutuste liigsel kasutamisel lihastoonus
touseb, mis avaldab negatiivset mdju kiirusharjutuste sooritamisele.

3. 3. Jou arendamine

Tostja joualane ettevalmistus jagatakse kolmeks:
1) tldine,
2) mitmekiilgne suunitletud ja
3) spetsiaalne ettevalmistus.

Uldise joualase ettevalmistuse all mdistetakse kdigi lihaste jou arendamist sdltumata
spetsiaalsusest, kogu lihaskonna harmoonilise arengu tagamist. Kdrgema jirgu
sportlastel vajab see moiste aga olulist tdpsustamist. Spordimeisterlikkuse tdusuga
kaasneb tildise jouettevalmistuse teatud spetsialiseerumine. Kvalifitseeritud sportlastel
iiksikud lihasgrupid, mis ei kanna sportliku harjutuse sooritamisel pohikoormust,
jdavad oma arengus maha, mis v0ib aga saada takistuseks edasisel spordimeisterlikkuse
tostmisel. Seletatav on see faktiga, et spordimeisterlikkuse tdustes podratakse jérjest
suuremat tdhelepanu spetsiaalsele ettevalmistusele. Teised, enamarenenud lihasgrupid
votavad osa nende funktsioone enda kanda ja eelmised jadvad veelgi ndrgemaks. Sageli
esineb aga just nende lihasgruppide vigastusi.

Korge kvalifikatsiooniga sportlastel on iildise joualase ettevalmistuse iilesandeks
sdilitada voi tagada saavutatud tase.

Mitmekiilgne suunitletud jouettevalmistus lahendab jou arendamise iilesandeid,
lahtudes antud spordiala isedrasustest. (See ei ole veel spetsiaalne jouettevalmistus,
kuna ei arvestata spetsiaalharjutuse struktuuri.) Selle iilesandeks on antud alale vajaliku
absoluutse jou arendamine ja spetsiaalse funktsionaalse vundamendi loomine.
Valmistatakse ette sportliku harjutuse sooritamisel pdhikoormust kandvad lihased
spetsiaalse jou arendamiseks.

Absoluutse jou arendamisel kasutatakse kahte suunda. Esimene pohineb
mittemaksimaalsete raskuste kasutamisel maksimaalse (suure) korduste arvuga. Selle
suuna efekt: viimastel katsetel saavutatakse maksimaalne flisioloogiline érritaja, mis on
ligilihedane mdjule maksimaalsete raskuste kasutamisel. Sellele suunale vastavaid
meetodeid nimetatakse tinglikult ekstensiivseteks. Nende positiivne moju seisneb
jérgmises:

a) suurendatakse lihase massi (ristldoike pindala) ja kehakaalu, mis on maksimaalse jou
tahtsaks eeltingimuseks;
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b) valmistatakse ette organismi funktsionaalset voimekust jargnevateks korgendatud
intensiivsusega joukoormusteks, hoitakse saavutatud joualase ettevalmistuse taset;

c) tagatakse ka jouvastupidavuse areng.

Nende meetodite puhul on korduste arv iihes seerias 5-6 kuni 10-15 60-80%-lise
vastupanu puhul. Lihasmassi arendamisel on korduste arv suurem (kuni 15) ja
vastupanu viiksem (60— 70%), vastasel korral timbepodrdult.

Teine suund eeldab vastupanu, mis nduab siistemaatilist maksimaalsete jouvdimete
mobiliseerimist (maksimaalse vastupanu iiletamist). Vastupanu suuruseks oli siin 90-
100%, korduste arv iihes seerias 3-5. Neid meetodeid nimetatakse tinglikult
intensiivmeetoditeks.

Absoluutset joudu arendatakse pohiliselt ettevalmistaval perioodil. Alles mitmekiilgse
suunitletud joualase ettevalmistuse etapi ldbimisel saab edukalt asuda spetsiaalse jou
arendamisele,

Spetsiaalset jouettevalmistust iseloomustab kvalifitseeritud sportlastel selle struktuur,
s.0. nende lihasgruppide kindlaksméiiramine, mis kannavad pShilist koormust. Tostjatel
on nendeks lihasgruppideks alajdsemete ja selja sirutajad, trapetslihas, 6lavoo lihased

Jt.

Algajatel ja madalama jiarguga sportlastel on vaja eelisjdrjekorras suurendada
lihasmassi ja tugevdada tugi-liigutusaparaati pohjusel, et neil kasvu néitajad ei vasta
kaalukategooriale, milles nad asuvad. Seepirast neil tuleb jou arendamiseks kasutada
pohiliselt esimest suunda. Keskmiste ja viiksemate raskustega treenimine vildib
algajatel ka traumasid.

Vaatamata teaduse ja praktika edusammudele, ei ole jou arendamise metoodika
kiisimused veel kaugeltki lahendatud. Praktikasse rakendatakse iitha uusi ja uusi
meetodeid ja metoodikaid, mis kummutavad eelmised. Uldiseks jou arengu
seaduspirasuseks peetakse suuremat kasvutempot vanemas koolieas. Maksimaalne
lihasjoud saavutatakse vanuses 20-30 aastat. Tédnapéeva sportlike tulemuste areng aga
nditab, et maksimaalse lihasjou tase saavutatakse juba tunduvalt varem. Seda
voimaldavad organismi ehituse ja funktsionaalse vdimekuse arengu isedrasused.
Luustumise aste, mis vOoimaldab rakendada suuri joualaseid koormusi, saavutatakse
juba 12-14 aasta vanuses. Sama v0ib Oelda ka lihaste arengu kohta. Vanuses 14—15 a.
saavutavad lihased tdiskasvanutele ligildhedase erutatavuse ja funktsionaalse liikkuvuse
(labiilsuse) taseme. Taielik skeleti luustumine toimub aga 20-24 aasta vanuses,
Luustumise astme jirgi hinnatakse ka noorte bioloogilist vanust. Uldtunnustatud on
kooliea jagamine 3 perioodiks:

1) noorem kooliiga 9-12 a.;
2) keskmine kooliiga 1315 a.;
3) vanem kooliiga 16-18 a.

Iga organism areneb aga individuaalselt, kiirema bioloogilise arenguga noored voivad
aasta-paar varem minna iile teise arenguetappi. Noore bioloogiline areng méirab ka
kehaliste vdimete arendamise metoodika. Koolieas areneb lihasjoud pidevalt, kuid
ebaiihtlase tempoga, esinevad nn. hiippelise arengu perioodid.
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Koolipoistel vanuses 11-18 a. esinesid suurimad absoluut- ja kiirusjou juurdekasvud
vanuses 13-16 a., jouvastupidavuse puhul aga vanuses 13-17 a. (tabel 8).

Tabel 8

Absoluutjou, kiirusjou ja jdouvastupidavuse ealine areng poistel vanuses 11-18 a.
(protsentides absoluutsest juurdekasvust)

Test Vanus

11-12 12-13 13-14 14-15 15-16 16-17 17-18

Selja 4,0 7,6 17,5 23,4 19,9 14,7 12,9
diinamomeetria

Paigalt lileshiipe 4,9 14,4 13,0 18,5 21,2 15,5 12,7

Rippes kite 2,4 6,1 14,6 20,3 15,7 27,5 13,4
koverdamine

Laialt on levinud seisukoht, et treeningu efektiivsus on kdige suurem vanuseperioodil,
mil vastava voime ealist arengut iseloomustab hiippeline tous. Erialane treening vastava
voime hiippelise arengu perioodil voimaldab selgitada sportlase treenitavuse antud
voime véljaarendamisel ja anda esialgse prognoosi. Léhtudes sellest on poistel jou
arendamisele vaja poorata olulist tdhelepanu vanuses 12-15 a. See tagab jouvdimete
veelgi intensiivsema arengu.

Sportlase paljuaastane treeningprotsess jagatakse tinglikult neljaks etapiks:
1) ettevalmistuse algetapp;
2) esialgse spetsialiseerumise etappi
3) siivendatud treening valitud spordialal;
4) sportliku tdiustumise etapp.

Esimene nendest langeb tavaliselt nooremale, teine keskmisele ja kolmas vanemale
koolieale. Mdnede alade puhul langeb kolmas juba keskmisele koolieale (vdimlemine,
iluuisutamine, iluvoimlemine jt.).

Sportliku ettevalmistuse algetapi peamisteks iilesanneteks on tervise tugevdamine,
igakiilgse kehalise ettevalmistuse tagamine, kehaliste harjutuste sooritamise oskuse
omandamine, huvi dratamine mingi konkreetse spordiala vastu. Vanuses 8-9 kuni 12 a.
ilmnevad juba ka teatud sportlikud eeldused ja vdoimed. Selles vanuses piihendatakse
igakiilgsele kehalisele ettevalmistusele kuni 80% iildisest treeningumahust,
spetsiaalsele kuni 20%. Kehalistest voimetest arendatatakse kiirust ja jdoudu (peamiselt
kiirusjoudu). Ka jouettevalmistuses tuleb ldahtuda toodud suhtest. Jdrelikult tuleb
peamine tdhelepanu poorata lildisele joualasele ettevalmistusele, et tagada lihaskonna
harmooniline areng.

Arvestades noorte vanuselisi ja individuaalseid isedrasusi, osutuvad siin peamisteks
vahenditeks sport- ja litkumismédngud, teatejooksud, hiipped, vdimlemis- ja
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akrobaatikaharjutused ning harjutused vélise vastupanuga (tdstespordi harjutused).
Harjutamise meetoditeks on kompleks- ja kordusmeetod. Vanuses 10-12 a. v3ib juba
kordusmeetodil kasutada diinaamilisi harjutusi lithiajalise vastupanuga. Sobivaks
vastupanu suuruseks on 30-50% kehakaalust, korduste arv seerias 8-10, seeriate arv 1—
3. Suhteliselt suur korduste arv soodustab lihasmassi arengut, mis ongi selles vanuses
peamine. Kuna sirutajate ja painutajate areng lapseeas toimub ebaiihtlaselt, on vaja
slistemaatiliselt mojutada ka neid lihaseid, mis kehaliste harjutusteta ei arene. Nendeks
on selja painutajad (kohulihased), kere kiilgmised lihased, reie tagakiilje lihased jt. Sel
etapil on kiirusjou arendamisel hiippeharjutustest efektiivne nn. siigavushiipe.
Stigavushiippe kasutamine eeldab head spetsiaalset ettevalmistust, eelnevaid
hiippeharjutusi ja harjutusi tdstekangiga. Alustada tuleb véikesest kdrgusest, viies selle
pikkamisi optimaalseni. Alguses on mottekam sooritada viljatouge ette-iiles ja alles
parast kiillaldast ettevalmistust iiles. Siigavushiipe annab hiippevoime (kiirusjou)
arendamisel hidid tulemusi kompleksis teiste hiippeharjutustega. Optimaalseks tuleb
aktiivse iileshiippe puhul pidada 2-3 seeriat, igas 5-8 iileshiipet. Sooritada 1-2 korda
nddalas koos teiste jouharjutustega. Arvestades sligavushiippe suurt moju lihas-
nérviaparaadile, on otstarbekohane jargmine treening piihendada iildisele kehalisele
ettevalmistusele. Stigavushiippe puhul té6tavad lihased segareziimil, esineb lihast6o
jéreleandev, iiletav ja isomeetriline reziim, mis teebki hiippe eriti efektiivseks. Aastases
tsiiklis kasutada siigavushiipet ettevalmistava perioodi teisel poolel.

Jouharjutuste sooritamisel tuleb pidada silmas jargmisi metoodilisi soovitusi:

1) enne jouharjutuste sooritamist tee pohjalik eelsoojendus, jahedas ruumis ole
tingimata pikas dressis;

2) iga uue harjutuse puhul ole doseeringuga ettevaatlik;

3) vildi asjatut hingamispeetust;

4) wvalu korral lihases katkesta kohe harjutuse sooritamine;

5) jalgade lihaste jou arendamisel dra kasuta ainult tdiskiikke kangiga dlgadel;

6) jalgi, et kdigi tosteharjutuste sooritamisel oleks selg ndgus. Vastasel korral void
vigastada liilidevahelisi kohrkettaid;

7) véldi iihel treeningul liiga sagedasi koormusi liilisambale, soorita harjutusi ka
istudes ja lamades;

8) vanuses 10-12 a. kasuta raskust, millega suudad teha 8-10 kordust;

9) esimestel treeninguaastatel dra tee joutreeningut iile 3 korra nddalas;

10) esimese 2-3 nddala véltel tee iga harjutust liks seeria, hiljem 2—3 seeriat;
11) parast monekuist treeningut v3ib teha juba 3 ja enam seeriat harjutuses.

Esialgse spetsialiseerumise etapil on tdhelepanu endiselt suunatud organismi
igakiilgsele arendamisele. Etapp langeb vanusele 12—15 a. Kuna toodud vanuses toimub
koigi kehaliste voimete hiippeline areng, siis on vajalik arendada neid koiki, sealhulgas
ka joudu. Jouettevalmistuse lilesanneteks on mitmekiilgne suunitletud (etapi alguses) ja
hiljem spetsiaalne joualane ettevalmistuis. Alguses luuakse absoluutjou arendamise
kaudu baas spetsiaalse jou arendamiseks. Jirjest rohkem pooratakse kiirusjou
arendamise korval tdhelepanu absoluutjou arendamisele.

Suurimat edu kiirusjou arendamisel saavutatakse jillegi vahendite mitmekiilgsuse ja
kompleksmeetodi  kasutamisega. Kogu treeningumahust peaks sel etapil
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kiirusomaduste arendamisele langema 50%, jou ja vastupidavuse arendamisele
kummalegi 25%. Vanuses 13-14 a. piihendatakse UKE-le 70% ja SKE-le 30% kogu
treeningumahust, vanuses 15-16 a. aga vastavalt 60% ja 40%. Ka joualases
ettevalmistuses tuleb toodud suhteid silmas pidada.

Tunduvalt rohkem tuleb kasutada kordusmeetodit markimisvéérse vilise vastupanuga.
Vastupanu 50-70% maksimaalsest korduste arvuga 6—-10 igas seerias loob soodsad
tingimused lihasmassi arendamiseks, vastupanu 70-85% korduste arvu 3—5 puhul aga
kiirusjou arenguks. Olgu margitud, et vanuses 12—15 a. on noored vdimelised taluma
véga suuri kiirusjou iseloomuga koormusi. Treeningutel vOib seeriate arv ulatuda 4-6ni.

Siivendatud treeningu etapil valitud spordialal hakatakse iildise ja mitmekiilgse
suunitletud joualase ettevalmistuse korval itha enam podrama tidhelepanu spetsiaalsele
ettevalmistusele. Etappi iseloomustab treeningukoormuse mahu ja intensiivsuse pidev
tous, vajalike kehaliste vdimete spetsiaalne arendamine ja spordiala tehnika
tdiustamine. Spetsiaalse kehalise ettevalmistuse, sealhulgas ka spetsiaalse
jouettevalmistuse maht tduseb 50— 60%-ni kogu jOutreeningu mahust. Vastupanu
jouharjutuste sooritamisel tduseb 80-90%-ni maksimaalsest, korduste arv aga viheneb
3-5-ni, seeriate arv on 6-8.

Spordimeisterlikkuse toustes tuleb hakata kasutama jirjest rohkem suuremaid raskusi,
s.0. hakata kasutama teist suunda. Kui tdstja on selle kaalukategooria piirides, mis
vastab tema pikkusele, siis tuleb kasutada pdhiliselt teist suunda, kui ei, siis esimest.
Korge kvalifikatsiooniga sportlased, kes on juba oma kaalukategoorias, peavad
kasutama pdhiliselt teist suunda, kuna véike treeningraskus lakkab neil stimuleerimast
jOu arengut.

Erilist tdhelepanu tuleb osutada ,,iihekordse plahvatusliku t66“ voime arendamisele.
See vdime osutub tdstjal juhtivaks, kuna vdistlustel tdstetakse maksimaalset raskust iiks
kord. Tihti oleme tunnistajaks, et sportlane suudab néditeks 100 kg raskust fikseerida 3—
4 korda jdrjest, aga raskust 105 kg mitte. IImselt on kasutatud pidevalt suuri kordusi,
millega arendati jouvastupidavust, mitte aga voimet lihekordseks plahvatuslikuks
to0ks. Seepdrast tuleb selle voime arendamisele pdorata tdhelepanu igas treeningus teel
algajast meistriks. Uhekordne maksimaalsete pingutuste meetod tagab lihas-
nérviaparaadi kdige intensiivsema arengu ja annab suuremat efekti absoluutse jou
arendamisel kui teised meetodid. Et saavutada efekti jou arendamisel, kasutades
esimest suunda (vdikesi ja keskmisi raskusi), on vajalik harjutust korrata palju kordi voi
,suutlikkuse piirini, kuna alles viimastel kordustel saavutatakse jou arengut
stimuleeriv flisioloogiline drritaja. Saavutatud &rritaja pole aga identne &rritajaga, mis
saavutatakse maksimaalse raskuse ilihekordsel tdstmisel. 70%-list raskust suudab
sportlane tdsta kuni 20 korda. Kui aga efekti annavad ainult viimased tosted (5—6), siis
ndeme, kui palju tuleb sooritada asjatut t66d. Need tosted sooritatakse ka suure
vésimuse foonil, mis takistab nende peente tingreflektoorsete mehhanismide arengut,
millest sOltub edasine jou areng ja tehnika tdiustumine. Vaatamata sellele on
kvalifitseeritud sportlastel vaja kasutada ka 4-6 kordusega seeriaid, mis mdjutab
soodsalt lihaseid. Jérelikult tuleb tdstesportlase treeningus koigil etappidel kasutada
erinevate meetodite optimaalset seost.

Teiseks tdhtsaks momendiks on jou arendamine iiheaegselt teiste juhtivate kehaliste
voimetega, mis on iseloomulikud antud alale. Tdstmises niiteks kiirus. Seega on
kvalifitseeritud sportlaste spetsiaalne joualane ettevalmistus nende lihaste jou
arendamine, mis kannavad pdhikoormust spetsiaalharjutuse sooritamisel, koos teiste
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juhtivate kehaliste vOimete arendamisega. Oluline on ka spetsiaalse joualase
ettevalmistuse kdigus lahendada sporditehnilise meisterlikkuse tdiustamise iilesandeid.

Jargnevalt vaatleme tOstjale vajaliku jou-kiiruse e. plahvatusliku jou arendamise
metoodikat. Eksperimentaalselt on tdestatud, et kdige intensiivsem jou juurdekasv
saavutatakse treenimisel raskustega 90-100%. Maksimaalsele (voistlus-) raskuste
tostmise kiirus areneb treenimisel vdiksemate raskustega. Vastupanuks, mis voimaldab
itheaegselt arendada nii jou- kui ka kiiruskomponenti, on spetsiaalarendavate harjutuste
puhul 80-95% klassikaliste tOstete maksimaalsest tulemusest. Madalama
kvalifikatsiooniga sportlastel piisab arenguks klassikaliste harjutuste puhul absoluutse
lihasjou arendamisest. Spordimeisterlikkuse toustes osutub aga juhtivamaks jou kiire
valdamise vdime.

Seoses tostetava raskuse muutmisega muutub ka harjutuse sooritamise tehnika.
Tehniliselt kdige tapsemalt ja stabiilsemalt sooritatakse harjutust raskusega 80-95%.
Seepérast luuakse kodige soodsamad tingimused tehnika tdiustamiseks just nende
raskuste kasutamisel. Kuna raskuste kasutamine selles diapasoonis vodimaldab
iiheaegselt arendada joudu, kiirust ja tehnikat, siis on loomulik, et suurema osa
treeningumahust piiiitakse sooritada just nendes piirides. Tundub, et mida sagedamini
harjutusi optimaalse (80—95%) raskusega sooritame, seda kiiremini kasvavad
tulemused. Praktika aga néitab, et selliste raskuste kasutamine annab positiivset efekti
ainult teatud mahu korral. Stistemaatiline selliste raskuste kasutamine, eriti klassikaliste
harjutuste puhul, viib kesknédrvisiisteemi kurnatusele. Seepédrast on vajalik
treeninguraskuse keskmist tOsta kasutatava vastupanu diapasooni laiendamisega.
Tdstja peab treenima raskusega 50—120% maksimaalsest tulemusest. Ule 100%-lisi
raskusi vOib kasutada spetsiaalabistavate harjutuste puhul, mille maksimaalne tulemus
iiletab tunduvalt rebimise ja tdukamise tulemuse (kiikkimine kangiga dlgadel, rebimise,
toukamise ja joutomme).

Kiirus klassikaliste harjutuste sooritamisel areneb ainult sel juhul, kui me keskmise
raskuse (kuni 80%) puhul sooritame harjutust maksimaalse pingega (suurema kiirusega
kui tavaliselt). Edasine jou arendamine saab toimuda ainult raskuse suurenemise arvel.
Loomulikult tuleb jou arendamiseks kasutada spetsiaalabistavaid harjutusi (rebimise ja
toukamise tomme, kiikid). Nende eelis seisneb selles, et vorreldes klassikaliste
harjutustega sooritatakse neid suurema raskusega, suurema korduste arvu ja vdiksema
nérvikuluga. Peale selle nad, moodustades osa klassikalistest harjutustest, tdiustavad ka
tehnikat.

Oluliselt mdjutavad lihasjou arengut hiippeharjutused. Suurimat moju avaldab sellele
nn. siigavushiipe. Uuringud néitavad, et siigavushiippe kasutamine vdistluseelsel kuul
tagab rebimise ja toukamise tulemuste olulise juurdekasvu (keskmiselt 6,7 %). Vaheneb
kangiga t60 maht (tOstete arv viheneb 18,2% ja tonnaaz 26,7%). Stigavushiippeid on
otstarbekas treeningusse liilitada neli nddalat enne voistlusi jirgmise metoodika jérgi.
Esimese kolme nédala viltel kolmel treeningul niddalas, esimesel kahel treeningul 2
seeriat (seerias 10 hiipet) kdrguselt 0,5 m, kolmandal treeningul 3 seeriat samalt
korguselt, neljandal 4 seeriat ja jargneval viiel treeningul 4 seeriat korguselt 0,7 m.
Kokku sooritada 9 treeningul ildmahuga 310 hiipet. Tdhelepanu! - pikaajaline liiga
suurte vOi viikeste raskuste kordamine voib muuta liigutused liiga aeglaseks voi
pidurdada vdimet maksimaalselt pingutada ja 10ppkokkuvottes pidurdada tulemuste
arengut.

Suurim efekt saavutatakse raskuse puhul 90-95%. Edasine treeningraskuse
suurendamine annab viiksemat efekti ja liiga suurte (iile 120%) raskuste kasutamine
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viib koguni tulemuste halvenemisele. Kui suurem osa treeningumahust sooritatakse
raskusega 80-95%, arendatakse kiirusjoudu, kuni 80%-liste raskuste kasutamisel
kiiruslikke omadusi ja iile 95%-liste raskuste puhul absoluutset joudu. Siit 1dhtubki
vajadus sooritada erineva vastupanuga harjutusi teatud suhtes. Milline siis peaks olema
erinevate raskuste osakaal treeningukoormuses? Optimaalsed on tabelis 9 toodud
nditajad.

Tabel 9

Erineva vastupanuga harjutuste mahtettevalmistus- ja voistlusperioodil

Vastupanu suurus maksimaalsest (%)

Periood kuni 70 70-75 80-95 100 jatle
Tdstete arv kuu treeningumahust (%)

Ettevalmistav 25 32 38 5

Voistlus 20 27 40 13

Sellist suhet voib pidada optimaalseks, kuna see kindlustab pideva tulemuste kasvu.
Tabelist ndhtub, et nii ettevalmistaval kui ka vdistlusperioodil sooritatakse kdige enam
tosteid 80— 95%-lise raskusega, vastavalt 38% ja 40%, mis vdimaldab iiheaegselt
arendada spetsiaalset kiirusjoudu ja tdiustada tehnikat. Alla 80%-lisi raskusi, mis
stimuleerivad kiiruse arengut, kasutatakse ettevalmistaval perioodil keskmiselt 57% ja
voistlusperioodil 47% (arvestatud on ka need harjutused, mida kasutatakse
spetsiaalseks soojenduseks). 100%-lisi ja suuremaid raskusi, mis stimuleerivad
absoluutse jou arengut, kasutatakse ettevalmistaval perioodil 5% ja voistlusperioodil
13% ulatuses kdigist tostetest. Kasutades eespool toodud intensiivsuse tsoone, saame
jargmise koormuse jagunemise (tabel 10).

Tabel 10
Treeningukoormuse jagunemine intensiivsuse tsoonidesse
Intensiivsuse tsoonid
Perioodid alla 51- 61- 71- 81- 91- 101- 111-
50 -60 -70 -80 -90 -100  -110 -120
Tostete arv kuu mahust (%)
Ettevalmistav =~ 7 10 18 28 15 16 5
Voistlus- 5 10 14 24 19 18 8 2
Keskmiselt 6 10 16 26 17 17 6,5 1,5
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3. 4. Painduvuse arendamine

Painduvus on tugi-liigutusaparaadi morfo-funktsionaalne omadus, mis maéérab
liigutuste litkuvuse ulatuse (amplituudi) soltudes liigese ehitusest, lihaste ja kodluste
venitatavusest. Painduvuse arendamisel tuleb silmas pidada jargmisi iilesandeid:

- tagada spordiala isedrasustele vastav tase; -
- siilitada selle optimaalsus.

Lahendades neid iilesandeid, ei ole vaja piitida painduvust jirjest suurendada, vaid
saavutada teatud optimaalne tase, mis vOimaldab formeerida spordiala tehnikat ja
arendada kehalisi vdimeid. Optimaalne painduvuse tase on selline, mis {iletab
voistlusharjutuse painduvuse taseme, viies miinimumini venitatavate lihaste vastupanu.

Tdsteharjutuste sooritamisel on oluline omada head painduvust randme-, kiitinar-, 6la-
, hiippe-, pdlve- ja puusaliigestes. Painduvuse ja teiste kehaliste voimete liheaegsel
arendamisel tuleb véltida viimaste negatiivset moju. Jou arendamisel piirab lihaste
hiipertroofia liigutuste ulatust, kui ei kasutata painduvust arendavaid harjutusi. Olles
saavutanud antud ala nduetele vastava painduvuse taseme, on peamiseks iilesandeks
selle sdilitamine. Tuleb:

- mitte lubada painduvuse halvenemist, mille pdhjuseks voib olla liiga vihene
vastavate harjutuste sooritamine;

- viltida liigutuste ulatuse vidhenemist, mis vdib toimuda siivendatud
spetsialiseerumisel tekkinud lihaste hiipertroofia voi teiste morfo-
funktsionaalsete muutuste tulemusena;

- pidurdada painduvuse vanuselist regressi, voimaluse korral sdilitada tugi-
liigutusaparaadi peamiste liigeste optimaalne liikuvus kogu sportliku
taiustumise kestel.

Paljuaastase treeningprotsessi viltel tuleb eristada kolme painduvuse arendamise
etappi:

1) tldise painduvuse arendamine, mille iilesandeks on aktiivse ja passiivse
painduvuse taseme tdstmine koos liigeste ja kodluste tugevdamisega.
Vajalik on siistemaatiliselt mojutada ka neid liigeseid, mis antud spordialaga
tegeldes on vihem koormatud. Uldist painduvust on kdige tulemuslikum
arendada vanuses 10-14 a.;

2) painduvuse spetsiaalne arendamine, mille {ilesandeks on nende liigeste
maksimaalse optimaalse painduvuse arendamine, mil on antud ala sportliku
tehnika omandamisel peamine osa;

3) optimaalse painduvuse taseme siilitamine.

Painduvuse arendamise peamisteks vahenditeks on iild- ja spetsiaalettevalmistavad
venitusharjutused: aktiivsed (kasutatakse vaid nende lihasgruppide joudu, mis votavad
otseselt osa vastava liigutuse sooritamisest), passiivsed (kasutatakse viliste joudude
abi) ja kombineeritud. Enamikku neist sooritatakse diinaamilisel reziimil (suhteliselt
sujuvad  vdi  hooliigutused).  Uldarendavad  venitusharjutused  valitakse
polivoimlemisest: painutused, sirutused, kallutused, korvaleviimised jt., mis
voimaldavad kompleksselt arendada koigi liigeste liikuvust. Spetsiaalarendavad
venitusharjutused formeeritakse voistlusharjutuse elementide baasil mingi konkreetse

95



liigese litkkuvuse arendamiseks. Nende harjutuste sooritamisel kasutada hantleid,
sangpomme, metallkeppi, tdstekangi telge, tostepinki, tostepukke, varbseina, partnerit
jne.

Painduvuse arendamiseks kasutatakse kordusmeetodit, arvestades jargmisi metoodilisi
nduandeid:

- dlinaamilisi harjutusi sooritatakse seeriatena liigutuste ulatuse jark-
jérgulise suurendamisega maksimumini, korduste arv seerias mitte vihem
kui 8-12;

- seeriate vahel sooritada lddvestusharjutusi;

- staatilisi harjutusi sooritatakse kestusega 10-30 s., soltuvalt sportlase
individuaalsetest isedrasustest;

- venitusharjutusi voib kasutada treeningtunni kdigis osades, ettevalmistavas
osas soojendusharjutustena, pdhiosa teises pooles arendatavatena, 16pposas
l6dvestavatena;

- painduvusharjutustel on suurim efekt, kui neid sooritatakse iga paev voi
sagedamini, mis voimaldab suhteliselt kiiresti saavutada vajaliku taseme;

- lihaste elastsusest ja kooluste venitatavusest soltuv liigeste liikuvuse
maksimaalne ulatus saavutatakse 8-10 néddala jooksul, edasine areng ei ole
tahelepanuviérne;

- efektiivsemateks osutuvad harjutused, mida sooritatakse partneri abiga voi
raskusega;

- mida suurem on vastupanu, seda vidiksem peab olema korduste arv;
- harjutused vastupanuga iihendada tosteharjutuste tehnika elementidega;
- peale venitusharjutusi lihased tingimata 16dvestada;

- painduvusharjutuste sooritamisele peab eelnema pdhjalik eelsoojendus; ole
pikas treeningdressis ja soojas ruumis (mitte alla 14-16°), masseeri
eelnevalt venitatavaid liigeseid ja lihaseid;

- valu ilmnemisel katkesta kohe tegevus.
Tostjate spetsiaalse painduvuse arendamiseks on soovitav kasutada jargimisi harjutusi:

1) Kerekallutused ette, seistes sirgetel jalgadel pingil, kdes hantlid voi
sangpommid (2-3 seeriat, igas 10-20 kordust). Sooritada vetruvalt voi
pausiga paindeasendis.

2) Kerekallutused ette kangiga (8—50 kg) pea taga, seistes sirgetel jalgadel (2-
4 seeriat, igas 6—8 kordust).

3) Jalgade hooliigutused ette-taha raskusega 1-5 kg (kummagi jalaga 3-5
seeriat, igas 10-15 kordust).

4) Jalgade hoogne viimine kdrvale ja tagasi (kummagi jalaga 2—4 seeriat, igas
8-10 kordust).

5) Jalgade ringikujulised liigutused vastupanuga 1-5 kg (2-4 seeriat, igas 10-
20 kordust).

6) Poolspagaat, spagaat, kiilgspagaat.

96



7) Kaite vibutamine hantlitega voi voimlemiskepiga vastupanuga 2—5 kg (2-4
seeriat, igas 30-50 kordust).

8) Kaite ringikujulised liigutused vastupanuga 1-5 kg (2-4 seeriat, igas 15-25
kordust).

9) Ettesirutatud kéte viimine kdrvale seistes voi selili lamades voimlemispingil
(4-6 seeriat, igas 8-10 kordust).

3. 5. Vastupidavuse arendamine

Peamiseks t00 kestust limiteerivaks faktoriks on vésimus. Varajane vésimuse
saabumine treeningul viitab mittekiillaldasele vastupidavuse tasemele. Sportlikul
tegevusel eristatakse iildist ja spetsiaalset vastupidavust. Uldise vastupidavuse all
mdistetakse organismi funktsionaalsete omaduste kogumit, mis moodustab erinevate
tegevuste mittespetsiifilise aluse. Spetsiaalne vastupidavus on vOime seista vastu
visimusele spetsiaalsete koormuste sooritamisel, eriti antud spordialale omaste
funktsionaalsete vOimete maksimaalse mobiliseerimise korral. Spetsiaalset
vastupidavust ilmutab sportlane nii spetsiifiliste treeningukoormuste tditmisel
(spetsiaalne treeningvastupidavus) kui ka voistlustel (spetsiaalne
voistlusvastupidavus).

Tostja iildine vastupidavus tagatakse igakiilgse kehalise ettevalmistuse kaudu, mille
tulemusena tduseb organismi funktsionaalne vdimekus. Kuna vastupidavuslik t66
mojub negatiivselt jou arengule, tuleb kestvaid mddduka intensiivsusega koormusi
kasutada ettevaatlikult. Uldise vastupidavuse arendamiseks kasutada sportmiinge (eriti
vorkpall), harjutusi sangpommide ja hantlitega (mdddukas intensiivsus, suur korduste
arv) ning teisi iildarendavaid harjutusi vélise voi enda keha vastupanuga.

Spetsiaalne vastupidavus tootatakse vilja treeningprotsessis, suurendades jark-jargult
seeriate ja korduste arvu iihes treeningus. Seda tehakse mddduka intensiivsusega (60-
70%), seeriaid 3-5, korduste arv seerias 10-15. Kuna regulaarselt treenides
vastupidavus areneb paremini kui joud ja kiirus, siis treenida tuleb mdodukalt.

Vajalik on saavutada vastupidavuse tase, mis vdimaldaks treenida optimaalsete
koormustega sdltuvalt sportlikust kvalifikatsioonist.

Oluline on saavutada ka vastav voistlusvastupidavus. Sageli ilmnevad toukamise ajal
visimustunnused, tdstja ei suuda enam mobiliseeruda maksimaalseks pingutuseks, kui
voistlused kestavad 3-4 tundi. Voistlusvastupidavuse tagamiseks on vaja aegajalt
treeningu 10pus tosta maksimaalseid ja selle ldhedasi raskusi. Seda vdib teha ka peale
lithiajalist puhkepausi, sooritades enne vastava eelsoojenduse.

3. 6. Koordinatsiooniliste voimete ja tasakaalu arendamine

Koordinatsiooniliste vdimete all mdistetakse vOimet otstarbekohaselt {iles ehitada
liigutuslik akt, voimet timber kujundada formeeritud tegevuse vorme voi liilituda
tingimuste muutumisel thelt tegevuselt teisele. Tostesportlasel on vaja pidevalt
uuendada liigutusvilumusi ja tédiustada liigutusanaliisaatorite funktsioone, mis on
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seotud vdimega otstarbekohaselt reguleerida lihaspinget teatud ajalis-ruumiliste
tingimuste korral. Nende {ilesannete lahendamine teostub kompleksselt iild- ja
spetsiaalkehalise, tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse protsessis. Kangi raskuse
suurendamine muudab ka harjutuse koordinatsioonilist struktuuri, muutub lihaspinge
ja harjutuse sooritamise riitm. Tdsteharjutuse sooritamisel on vajalik védga suur
liigutuste tdpsus. Koordinatsiooni arendamisel on harjutuste valiku kriteertumideks
uudsus ja ebatavalisus, nendega kaasnevad koordinatsioonilised raskused. Vahendite
valiku omapira seisneb selles, et neid peab pidevalt uuendama sportliku tiaiustamise
protsessis. Teatud liigutuste omandamisega loob sportlane tingimused jérjest
keerukamate omandamiseks. Efektiivsemateks vahenditeks osutuvad voistlusharjutus,
voimlemisharjutused, litkumis- ja sportmédngud. Ebatavalisuse faktor tdsteharjutuste
sooritamisel tagatakse jargmiste metoodiliste votete abil: ebatavalise ldhteasendi
kasutamine, liigutuste kiiruse voi riitmi muutumine, harjutuste tehnika vahetamine,
ruumiliste piiride muutumine, vahendi raskuse muutmine.

Koordinatsiooniharjutuste sooritamine vajab tdhelepanu ja tahte d4rmist keskendamist,
mistottu nad visitavad suhteliselt kiiresti. Seetdttu kasutatakse neid treeningtunni
pohiosa alguses, kuni siilib optimaalne psiiiihiline pinge ja tildine to6voime. Pohiliseks
meetodiks on kordusmeetod, puhkeintervall peab tagama koordinatsiooniliste
korvalekallete valtimise harjutuste kordamisel.

Kodige paremad eeldused koordinatsiooni arendamiseks on lapse- ja noorukieas.

Tdsteharjutuste sooritamise kvaliteet soltub ka teatud asendite piisivusest, vdimest
sdilitada keha voi selle erinevate osade tasakaal. Tasakaaluks nimetatakse voimet voi
oskust sdilitada keha voi selle osade stabiilsus mitmesugustes asendites ja litkumistes
(rebimisel allaistes, kang sirgetel kédtel pea kohal, kang rinnal enne viljatouget jt.).
Tdsteharjutustele omastes staatilistes asendites sdltub tasakaalu pilisivus toetuspinna
suurusest, keha raskuskeskme korgusest toetuspinnast ja keha raskuskeskme vertikaali
horisontaalsest kaugusest toetuspinna servast. Asendite piisivuse tdiustamise eelduseks
on ratsionaalse asendi vilumuse kindel omandamine, mis vastaks antud poosi piisivuse
biomehaanilistele seaduspdrasustele ja optimaalse balansseerimise ulatusele tasakaalu
sdilitamisel. Staatilise tasakaalu arendamiseks kasutada jargmisi metoodilisi votteid:
asendi pikendatud hoidmine, ndgemisanaliisaatori ajutine véljaliilitamine, tugipinna
vahendamine ja lisaliigutuste sooritamine.

Tasakaalu arendamise pdhimisteks vahenditeks on iild- ja spetsiaalarendavad
harjutused ja peamiseks meetodiks kordusmeetod.

4. REBIMISE TREENIMINE

Rebimise treening sisaldab treenimist klassikalises rebimises ja spetsiaalabistavates
harjutustes. Koigi rebimisharjutuste maht peab moodustama madalama jdrguga
sportlastel 32—37%, jargusportlastel 27-32% ja korge kvalifikatsiooniga sportlastel
22-27% tildisest kuu treeningumahust. Kui ettevalmistaval perioodil on keskmine maht
1000 ja voistlusperioodil 750 tdstet, siis on rebimisharjutuste arv vastavalt 220-370 ja
165-277. Klassikalise rebimise osa ettevalmistaval perioodil on keskmiselt 45% ja
vdistlusperioodil 55% kdigist rebimisharjutustest. Ulejasinud tdsted langevad teistele
harjutustele. Arvestades individuaalseid isedrasusi, vOib klassikalise rebimise maht
moodustada erinevatel perioodidel 40-60% koigist rebimisharjutustest. Need, kes
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valdavad hésti rebimise tehnikat, vdivad enam kasutada spetsiaalabistavaid harjutusi.
Kel on aga vajadus tdiustada tehnikat, tuleb rohkem kasutada klassikalist rebimist.

Maksimaalne raskus allaisteta rebimisel on 72% ja poolkiikkallaistega 84% klassikalise
rebimise tulemusest. Keskmiseks treeningraskuseks nende harjutuste puhul on 67,5%
(60-75%) ja 76% (70-83%).

Erineva raskusega tdstete arv treeningus soltub kuutsiiklisse planeeritud tdstete arvust
ja kangi raskusest. Nii rebimises kui ka teistes abistavates harjutustes voib sooritada
10-30 tostet. Kui treeningus kasutatakse maksimaalseid raskusi, tostete arv viheneb.
Uhes treeningus ei ole otstarbekohane sooritada 70%-lise raskusega mitte iile 18 tdste,
80%-lisega mitte iile 15 ja 90%-lisega mitte iile 10 tdste. Optimaalne on sooritada
voistluseelsel kuul 90%-lise raskusega 50-60 tostet. Maksimaalsete (100%) raskuste
tostmist vOib planeerida ainult vdistlusperioodile, treeningus 1-2 tdstet, ja mitte
sagedamini kui 1 kord 7-10 péeva jooksul.

Uldine t3stete arv suure raskusega (90% ja rohkem) on ettevalmistaval kuul madalama
jérguga sportlastel keskmiselt 10 ja kvalifitseeritud sportlastel 8, vdistlusperioodil
vastavalt 12 ja 10.

Otstarbekohane on rebimist treenida iile treeningu. Spetsiaalarendavaid harjutusi voib
lillitada igasse treeningusse. Koige suurem t60 maht tuleb sooritada pdhilise
treeningraskusega. Kdrge kvalifikatsiooniga sportlased teevad aga rebimistreeningut
peaaegu iga péev.

Alljargnevalt vaatleme rebimise treeningu iseédrasusi erineva kvalifikatsiooniga
sportlastel.
Algajate sportlaste treening:

32,5 (55) 1- 40 (65)
i 4

1. variant 1 (=2 5) ; (60)

30 (50) 1- 35 (60)
4 i 4

2. variant 1; (2222 5) 1(60)

Lugejas on toodud kangi raskus ja % maksimaalsest tulemusest (sulgudes), nimetajas
korduste arv, paremal seeriate arv; suured sulud — peamine treeningraskus, sulgudes
paremal maksimaalne tulemus kg-des.

Algajatel ei ole otstarbekohane iile 3—4 korduse teha, kuna kaob liigutuste tipsus.

Madalama tasemega sportlaste treening:

3. variant 20 255) 1; 57,5 (65) |

5
40 (50) I: 47,5 (60) 2:( 55 (70) 2 60 (75) 2 ; (80)
70 5 4 3

62,5 (70
L (2285 (90)

4. variant

55 (50) 1 72,5 (60) 2: ( 77,5 (709 7. 82,5 (75)
i 4 ’ 4 i 3

5. variant 2; 228 21 (110)

Neid variante iseloomustab suurem korduste arv ja suurem raskuste variatiivsus.
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Kvalifitseeritud sportlaste treening:

6. variant 75,52(60) 2 77,5 (65) 2 85 (70) 1:( 95 280) 3 1001(85) 2) : (120)

2 2

7 .variant @ 2; @ 2; ( 80280) ;2 igs) 5) ; (100)

Neid variante iseloomustab minimaalne korduste arv. Kdigi nende variantide puhul on
otstarbekohane peale kahte esimest katset sooritada 2-3 kiikki, kang sirgetel kitel.

Madalama jarguga sportlastel on vajalik kdrvuti nende variantidega kasutada variante
6. ja 7, kvalifitseeritud sportlastel aga ka perioodiliselt 3., 4. ja 5. varianti.

5. TOUKAMISE TREENIMINE

Toukamise treening sisaldab endas klassikalise toukamise tdiustamist ja treeningut
spetsiaalharjutustes (rinnale votmine poolkiikkallaistega, tduge rinnalt jne.).

Tdukamisharjutuste maht moodustab kuu treeningumahust noorsportlastel 25-30%,
korgema jirguga sportlastel 22-25% ja meistritel 17-22%. Kui ettevalmistavaks
perioodiks planeeriti 1000 tdstet ja voistlusperioodiks 750 tdstet kuus, siis on
toukamisharjutuste maht vastavalt 170-300 ja 127-225 tdstet. Klassikalise tdukamise
osa on ettevalmistaval perioodil keskmiselt 40 ja vdistlusperioodil 50% kdigist
toukamisharjutustest. Soltuvalt individuaalsetest isedrasustest, voib klassikalise
toukamise ~ maht  erinevatel  perioodidel  moodustada  30-60%  koigist
toukamisharjutustest. Umbes 80% kdigist tdukamisharjutustest langeb rinnale
votmistele, rinnalt tdukamistele umbes 33%. Osa rinnalt tdukamise harjutusi (umbes
20% koigist toukamisharjutustest) sooritatakse pukkidelt.

Algajatel tostjatel tuleb osutada vordset tdhelepanu nii rinnale votmisele kui rinnalt
toukamisele, mistdttu molema harjutuse puhul on tdstete arv vordne.
Spordimeisterlikkuse toustes hakkab rinnalt tukamise osa vihenema. Kvalifitseeritud
sportlased tdukavad rinnalt kaks korda vihem, kui votavad rinnale. Neil aga, kel rinnalt
touge on hea, voib see moodustada 1/4 rinnale vitmistest.

On leitud, et kergemate kaalukategooriate esindajad votavad suhteliselt histi rinnale,
aga toukavad halvasti. Kesk- ja poolraskekaalu tostjad on vordselt edukad. Raskekaalu
tostjatel esineb aga rohkem ebadnnestumisi just rinnale vOtmises, vdhem rinnalt
toukamises. Vastavalt tuleb planeerida ka erinevate kaalukategooriate treeninguis
rinnale votmise ja rinnalt tduke harjutusi: kergematele rohkem rinnalt tdukamise ja
raskematele rinnale votmise harjutusi.

Minimaalseks raskuseks toukeharjutuste sooritamisel on 50-60% ja maksimaalseks 95—
105% tdukamise tulemusest. Poolkiikkallaistega rinnale votmise tulemus moodustab
toukamise tulemusest algajatel keskmiselt 85% ja meistritel 78%. Erinevate
toukeharjutuste maht treeningus sdltub kuutsiiklisse planeeritud mahust ja kangi
raskusest. Olenevalt sellest voib treeningus kasutada suurt tdstete arvu variatiivsust, 5-
25 tostet. Maksimaalsete raskuste tdstmisel voib see arv olla veelgi viiksem.
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Nii nagu rebimises, on ka toukamise puhul otstarbekohane 90%-lisi raskusi treeningus
tosta mitte iile 5 ja 95%-lisi mitte iile 3 korra. 100%-lise raskuse tdstmist planeerida
mitte sagedamini kui kord 10-14 péeva jooksul. Kvalifitseeritud sportlased sooritavad
taieliku toukamise tavaliselt kord nédalas voi 10 pédeva jooksul. Algajad ja madalama
jérguga sportlased peavad sagedamini terviklikku tdukamist treenima.

Toukamise treeningut planeeritakse tavaliselt iile treening tunni. Uhes treeningus
kasutatakse mitut spetsiaalabistavat harjutust. Neid vaib liilitada ka igasse treeningusse.
Toukamist (vOi tema peamisi osasid) sooritatakse treeningtunni alguses ja keskel.
Mitmeid spetsiaalabistavaid harjutusi voib sooritada ka treeningtunni 15pus.

Rinnalt tdukamise tdiustamisel voetakse kang rinnale pukkidelt. Kui sportlane valdab
halvasti rinnalt toukamise tehnikat, siis tuleb enamik tOsteid sooritada suhteliselt
viikese raskusega (60-70%).

Loomulikult on tdukamise treeningus vaja kasutada veel viga mitmesuguseid erinevate
harjutuste  variante. Sageli sooritatakse enne rinnale vOtmist rebimist
poolkiikkallaistega, enne tdukamist toukamise tdmmet jne.

Algajad kasutagu aeg-ajalt kvalifitseeritud toOstjate variante ja vastupidi. Kuna
toukamisel on tegemist tunduvalt suurema raskusega kui rebimisel, siis langeb eriti suur
koormus selgroo nimmeliilidele. Seepdrast on profiilaktika mottes vajalik peale
maksimaalseid tdsteid sooritada mitmesuguseid rippeid (passiivseid ja aktiivseid).
Soovitav on kasutada mitmesuguseid kombineeritud harjutusi, nditeks rinnale votmine
poolkiikkallaistega + kiikid kangiga rinnal, tdmmete kombineerimine rinnale
votmisega, kiikkimiste kombineerimine rinnalt tukamisega jne.

Rinnalt tdukamise tdiustamise kdige efektiivsemateks spetsiaalabistavateks
harjutusteks on tduge pea tagant ja tduge pukkidelt, vidhemefektiivsemad tduge
pukkidelt laia haardega ja pooltduge. Pea tagant tdukamise eelis on selles, et 1ihteasend
(kang dlgadel) voimaldab luua kodige soodsamad tingimused jou lilekandeks kangile.
Asendi puhul kang rinnal paikneb iildine raskuskese veidi ette ja tleminekul
viljatdukele védheneb jouiilekande jdikus kohulihaste rakendamise tottu. Rinnalt
toukamise tehnika tdiustamisel pukkidelt tdukamise abil (kangi raskus iihekordsel
sooritamisel 90% klassikalise tdukamise maksimaalsest tulemusest) soovitatakse
noorsportlastel iihes treeningus sooritada kuni 7 tostet, meistritel ja meistersportlastel
kuni 5 tostet. Suurema tostete arvu puhul vdheneb lihasesisene koordinatsioon ja
halvenevad tdste vilised parameetrid.

Tdiendavatest treeninguvahenditest, mis soodustavad plahvatusliku jou koige
efektiivsemat arengut, osutuvad resultatiivsemateks pooltduge tdiendava vastupanuga
(kummiga) ja stigavushiipe. Pooltduget kummiga (kangi raskus 90%) on sdltumata
kvalifikatsioonist soovitav teha mitte iile 8 {ihekordse tdste. Kuna tdukamise Svungi
puhul toimub suhteliselt aeglane liigutuslike iihikute mobiliseerimine, siis seda
harjutust tihti kasutada pole motet. Pooltduge ja tduge laia haardega on kasulikud jou
arendamiseks.

6. REBIMIS- JA TOUKAMISTOMMETE TREENIMINE

Rebimis- ja tdukamistdommete kasutamisel saavutatakse toste kdrguse suurenemine,
mis avaldab olulist moju tulemusele. Jarelikult saavutab tdstja tdmmete liilitamisel
treeningusse kiirema tulemuste kasvu rebimises ja rinnale vOtmises. Rebimis- ja
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toukamistommete maht (koos) kuutsiiklis moodustab nii ettevalmistaval kui ka
voistlusperioodil keskmiselt 15% {ildisest treeningumahust. Ettevalmistaval perioodil
sooritatakse tdukamise tdmmet 1/4 vorra ja vodistlusperioodil 1/2 vorra vihem kui
rebimistdmmet. Minimaalne raskus on 75% ja maksimaalne mitte iile 120%. Raskuste
kasutamine toodud piirides voimaldab mitmekesiselt mdjutada tehnika ja jou arengut.
Rebimise tehnika tdiustamiseks on kdige sobivam raskus 90-100%, rinnale votmise
puhul vastavalt 90-95% rebimise ja tdukamise tulemusest. 100%-liste ja suuremate
raskuste puhul viheneb pidevalt tdste korgus, millega rikutakse liigutuste struktuuri,
mis omakorda kinnistab vale liigutusvilumuse. Seepérast sooritatakse tdmbed umbes
60% juhtudest raskusega 80—100%, 20% juhtudest raskusega 70-80% ja 20% juhtudest
raskusega iile 100%. 90-100%-lise raskuse puhul voib planeerida kuni 16 ja iile 100%-
lise raskuse puhul kuni 10 tdstet treeningus.

Korduste arv sdltub treeninguperioodist ja kangi raskusest. Ettevalmistaval perioodil
on korduste arv suurem ja voistlusperioodil vdiksem. Tombeid sooritatakse igas
treeningus, tavaliselt tihes rebimise ja teises tdukamise tdommet voi ka ithes molemaid.
Tombeid sooritatakse treeningu keskel peale rebimist voi tdukamist, aga ka treeningu
alguses voi 1opus. TOmmete sooritamisel kasutatakse mitmesuguseid variante.

7. KUKKIMISE TREENIMINE

Kiikkimiste maht moodustab mdlemal perioodil keskmiselt 20% kuu treeningumahust.
Treeningraskus varieerub 70-125% piires toukamise tulemusest, pohiliseks raskuseks
on 85-115%. Uhes treeningus vdib sooritada kuni 30-40 kiikki. Suurim efekt jou
arengus saavutatakse jargmise treeningu korral: kahel treeningul kasutatakse véikesi ja
keskmisi raskusi, kolmandal maksimaalseid. Submaksimaalseid raskusi kasutatakse
ettevalmistaval perioodil 2-3 korda, vdistlusperioodil 4-6 korda kuus. Maksimaalseid
raskusi voib kasutada 1-2 korda kuus. Ettevalmistaval perioodil tuleb kiikke sooritada
igas treeningus, voistlusperioodil 2 korda 3 treeningu viltel voi 3 korda 4-5 treeningu
viltel.

On tehtud kindlaks, et mérkimisvéddrne kiikkimise tulemuse juurdekasv saavutatakse
keskmiselt parast 6-niddalast spetsiaalset treeningut. Seejuures ei ole vaja treenida kogu
aeg suurte raskustega, nagu tihti arvatakse. Méarkimisviérse arengu tagab ka treenimine
viikeste (70%) ja keskmiste (80%) raskustega ldbisegi maksimaalsete ja selle 1dhedaste
raskustega. Viimaste maht peaks moodustama mitte iile 16% kogu kiikkimiste mahust.
Viikeste ja keskmiste raskuste kasutamine loob hea funktsionaalse seisundi
intensiivsuse edasiseks tdstmiseks.

Jargnevalt késitleme ettevalmistusperioodi 6-niddalase tsiikli kiikkimise treeningut 2-
etapilisena. Esimesel 3-nddalasel etapil keskmise intensiivsuse korral (70—80%) maht
suureneb. Teisel 3-nddalasel etapil maht vdheneb ja suureneb intensiivsus (85— 105%).
Nédalatsiiklis on soovitav jalgade spetsiaalset joudu arendada mitte {ile kolme korra
(korge kvalifikatsiooniga sportlastel sagedamini).

6-nidalases tsiiklis voib kasutada jargmist slisteemi (tabel 11).
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Tabel 11

Kiikkimise koormuse optimaalne jagunemine 6-niddalases treeningtstiklis
ettevalmistaval perioodil (kangi raskus antud protsentides maksimaalsest)

- Soojendusraskus | Peamine Tostete Keskmine
= treeningraskus | arv raskus
9 =)
< .
Z =~
7 1; LN 806 16 78,1
2 2 2
1 7, 75 80 22 78,6
3 272 3 16 78,1
70 75 80
—1; Y 1 Y 6
4. 70 1; 75 1 806 28 78,9
2 5 ’ . ; 16 78,1
I I A PR B ’
6. 2 2 2 34 79,1
Dy 5y 806
5
7. 9. By 806 16 78,1
3 8 27 : 40 79,2
' B A P X ’
9. 2 2 6 16 78,1
Dy, 5y 806
2 2
10. 0. 5y 80 5 29 83,3
2 2 5
11. 70, 75, 80 16 78,1
4. |12, | 27 2 2 20 86,5
Dy 5y 04
2 4
13. 9. By 806 16 78,1
14 27 : 13 88,1
’ 70 1; LN 25 3 ’
5. 15. 2 2 3 16 78,1
70 75 80
—1; Y 1 Y 6
16. 709. 75 1 100, 8 86,2
2 2 2
17. 70, 75, 88 16 78,1
6 18 272 2 5 79
70 75 105
— 1 = 1 Y 1

Esimesel etapil sooritati 204 tdstet keskmise kangi raskusega 78,7% maksimaalsest,
teisel etapil 139 tostet keskmise kangi raskusega 81,8% maksimaalsest, kusjuures
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iiksikutel treeningutel tousis kangi raskus 88,1%-ni. Teisel etapil sooritati 139-st kiikist
41 suure raskusega (81-90%), 14 maksimaalse ja selle ldhedase raskusega (iile 90%).
Esimesel etapil kasutati ainult viikesi ja keskmisi raskusi (70-80%). Méédranud
viimasel treeningul kindlaks oma maksimaalse tulemuse, vdetakse see aluseks uue
tsiikli planeerimisel. Kogu 6-néddalase tsiikli kestel sooritati 343 tostet keskmise kangi
raskusega 80%. See moodustab 1000-tdstese {iildise kuumahu korral 20%, mida
tanapdeval peetakse optimaalseks. Vajaduse korral voib kiikkimiste mahtu suurendada
kuni 30%-ni ildisest treeningumahust. Peamise treeningraskusega sooritati enamikul
treeningutel 6 seeriat (ainult 5 treeningul vdhem). Korduste arv seeriates oli 2—6.
Oluline on poodrata tahelepanu ka kiikkimisharjutuste sooritamise kiirusele. Uuringud
on ndidanud, et noortel kiikkimiste puhul 80%-lise raskusega osutus jou arengul kdige
efektiivsemaks keskmine kiirus (0,5 m/sek.). Sellest vdiksem ja suurem harjutuse
sooritamise kiirus osutus vihemefektiivseks.

Olulise osa kogu treeningumahust moodustavad tdombed (rebimis- ja toukamistdmme)
ja kiikkimised. Tommete ja kiikkimiste digest doseerimisest voistluseelsetel kuudel
sOltub suurel maéadral voistlustulemus. Erinevate autorite arvates voib tdmmete ja
kiikkimiste maht moodustada 25-50% kogu treeningumahust: rebimistdmmet 7-21%,
toukamistommet 4-12% ja kiikkimisi 14-31%.

Uuringud on ndidanud, et tdmmete ja kiikkimiste maht 2 kuu viéltel enne vdistlusi sdltub
sportlaste kvalifikatsioonist, selle toustes suureneb ka tdmmete ja kiikkimiste osa
iildises koormuse mahus. Néhtavasti on spordimeisterlikkuse tdustes vaja enam
tdhelepanu poorata jou arendamisele, s. t. treenida suurte raskustega. Tombeid ja
kiikkimisi sooritatakse aga suhteliselt suure intensiivsusega, mis vodimaldab
optimaalselt mdjutada jalgade ja selja sirutajalihaseid. Peamine osa (71,9%)
rebimistdmmetest  sooritatakse  vastupanuga 90-100%  rebimismaksimumist,
toukamistommetest aga 73,9% vastupanuga 85-95% toukamismaksimumist. Treenides
suurte raskustega vOib traumeerida pdlveliigeseid. Seepérast on vajalik silmas pidada
jargmisi profilaktilisi abindusid:
1) kasutades spetsiaalset riietust, hoida pdlveliigesed hésti soojas;

2) tostesaapad ei tohi olla liiga korge kontsaga, kuna see suurendab
koormust pdlveliigestes. Sama kehtib ka igapédevaste jalandude kohta;

3) enne treeningut tee pdlveliigestele pdhjalik  eelsoojendus
(veloergomeeter, spetsiaalne trenazdor, hooliigutused vastupanuga);

4) treenides kangiga poora erilist tdhelepanu poidade asendile (aseta alati
paralleelselt optimaalsele laiusele). Vale asendi puhul koormatakse
liigesed ebaiihtlaselt, mis voib esile kutsuda traumasid. Kdige tdhtsam
on see kiikkimiste puhul. Ara soorita allaistet liiga kiiresti, mis vdib
polveliigeseid mehaaniliselt vigastada;

5) harjutuste sooritamisel jélgi, et harjutused, mis on seotud siigavasse
kiikki minekuga, ei jargneks iiksteisele;

6) pérast treeningut kasuta taastavat voimlemist (hooliigutused véikese
vastupanuga, kuum vann, saun, ujumine). Ara soorita pikki
jalutuskéike.
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8. JOUVOIMED JA NENDE ARENDAMINE

Kehalise voimena defineeritakse joudu kui voimet iiletada lihaskontraktsiooni abil
vélist vastupanu. Jouvdimed on vajalikud koigi pohiliste alade puhul, kuid eri mééaral
ja suhetes. Kehalistest voimetest on joud iiks olulisemaid, kuna igasugune litkumine
(keha iimberpaiknemine) toimub ténu lihasjoule. Seepirast tuleb jouvoimeid vaadelda
eelkdige kui tingimust, mis méadrab sportlase liikumise kiiruse.

Jouvdimeid ei saa samastada laialt kasutatava mdistega /ihasjoud, mille all mdistetakse
lihaste mehhaanilise kontraktsiooni omadusi, kuna nende tagamine on seotud organismi
tervikreaktsiooniga (psiilihiliste vOimete mobiliseerimine, kdigi fiisioloogiliste
siisteemide funktsioneerimine). Lihasjoud, olles igasuguse liikumise diinaamiliseks
komponendiks, vOoib omada erineva kvalitatiivse iseloomu sdltuvalt selle kiirusest,
vilise vastupanu suurusest ja to6 kestusest. Sporditegevuses méérab litkumise tooefekti
arendatava pinge suuruse maksimum ja selleks kulutatud aeg. Seepidrast peab
jouvdimete peamiseks kriteeriumiks olema toopinge voimsuse néitaja.
Sporditegevuses voib todpinge olla:

e iihekordne,

e korduv,

e tsiikliline vo1 vahelduv,

e suure vOi viikese vastupanuga,
e suure kiirusega vdi aeglane,

e lihaste tooeelne seisund voib olla mitmesugune (16dvad, pingestatud).

Skeletilihaste kontraktsioonijoud on seotud peamiselt kolme grupi fiisioloogiliste
faktoritega:

o kesknérvisiisteemi faktorid, tagavad motoneuronite erutuse ja lihaste
omavahelise regulatsiooni;

e perifeersed faktorid, méédravad lihaste kontraktsiooniomadused ja jooksva
funktsionaalse seisundi;
o energeetilised faktorid, tagavad lihaskontraktsiooni mehhaanilise efekti.
Keskniirvisiisteemi faktorite osa joupinge ilmnemisel véljendub:
e impulsside sageduse reguleerimises,
e motoneuronite erutustaseme siinkroniseerimises,
e motoorsete ithikute toole rakendamises (lihassisene koordinatsioon).

Lihasjou suurendamine sdltub oluliselt kesknérvisiisteemi adaptatsioonilistest
muutustest, mis suurendavad liigutuskeskuse vOimet mobiliseerida rohkem
motoneuroneid ja tdiustada lihaste vahelist koordinatsiooni.
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Lihastevahelise koordinatsiooni tdiustamine toimub jargmiste mehhanismide kaudu:
e suurte lihasgruppide kooskodlastatud tegevus,
¢ antagonistlike lihaste aktiivsuse piiramine,
¢ lihaste ratsionaalne to0sse liilitumise jarjestus kinemaatilises ahelas,
e lihaste aktiivsuse suurendamine staatiliste asendite hoidmisel,
e liigutuse optimaalse amplituudi valimine,
e optimaalse riitmi midramine,
e lihaste venitusomaduste kasutamine.
Jouvoimeid mdjutavad perifeersed faktorid:
e kiirete ja aeglaste kiudude vahekord lihastes,

e lihaste kvantitatiivne energeetiline kindlustatus ja ainevahetusprotsesside
kulgemine neis.

Pingutuse suurus ja kiirus sdltuvad suuresti skeletilihaste kontraktsioonimehhanismide
funktsionaalsest voimekusest. Need méératakse lihaste aktiivse seisundi kestusega, s.o.
erutuse tulemusena toimuvate keemilis-mehhaaniliste muutustega, mille tulemuseks on
mehhaaniline tdmme. Aktiivse seisundi kestus on erinev kiiretes ja aeglastes
lihaskiududes ja poordvordelises seoses nende kontraktsiooni kiirusega.

Maksimaalne pingutus mobiliseerib koik lihaskiudude tiiiibid, eriti II tiiiibi.
Isomeetrilise jou arendamisel osalevad nii aeglased kui ka kiired kiud. Isomeetrilist
pinget ei méira niivord aeglaste ja kiirete kiudude suhe, kuivord aktiveeritud lihaste
hulk. Mida rohkem aeglasi kiude osaleb kontraktsioonis, seda suurem on isomeetriline
joud.

Suure vastupanu ja vdikese korduste arvuga joutreening mobiliseerib suure osa kiireid
lihaskiude; vdikese vastupanu ja suure korduste arvuga treening aktiveerib nii kiireid
kui aeglasi lihaskiude.

Kestev joutreening ei mojuta kiirete ja aeglaste lihaskiudude protsentuaalset vahekorda.
Muutub aga mdlemat tiiiipi kiudude maht, kiirete kiudude pindala suureneb rohkem kui
aeglaste kiudude oma, mis viitab kiirete kiudude spetsiifilisele hiipertroofiale. Néiteks
moodustab kiirete kiudude pindala 70%. Tervikuna viljendub lihashiipertroofia nende
ristldikepindala suurenemises miofibrillide mahu suurenemise tottu. Seejuures ei
pruugi lihase viline maht (imbermdot) oluliselt suureneda, kuna lihaskius suureneb
miuofibrillide tihedus ja treenitavate lihaste kohal viheneb nahaaluse rasvkoe hulk.

Energeetilised faktorid. Suure vdimsusega liihiajaliste pingutuste korral toimub
energiaga kindlustamine peamiselt anaeroobsete alaktaatsete protsesside kaudu.
Seejuures saab ATP resiintees, mille I6hustamine toimus lihasaktiivsuse tulemusena,
toimuda ainult lihasesisese kreatiinfosforhappe kasutamisel. Energiaga kindlustamisel
osalevad ka anaeroobsed laktaatsed protsessid (gliikogenoliiiis). Korduvate pingutuste
puhul suureneb oluliselt laktaadi hulk veres, mis annab tunnistust gliikoliiiitilise
mehhanismi todle rakendamisest. Laktaadi tootmise aeglustamisel etendab tahtsat osa
ka hemoglobiini hapnikusisaldus, mille suurenemine on iseloomulik jouvdimete
arendamisele.

Lihasjoud on seotud otseselt struktuurivalkudega, mis tagavad lihaskontraktsiooni ja
16dvestumise. Joutreening kutsub lihastes esile intensiivse valguainevahetuse. Valgud
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ei kuulu peamiste energiaallikate hulka, nende osa energiaga kindlustamisel on
pingelise lihastdo korral umbes 12%. Valgud uuendavad pidevalt koosseisu, lagunevad
ja neid silinteesitakse uuesti (50% valkude uuendamiseks kulub umbes 30 pideva).
Valkude 1dhustumist kiirendab intensiivne joutreening. Kiireneb nende valkude
stintees, mis 10hustuvad suuremal médral. Toimub {iheaegne lihasjou suurenemine ja
16dvestumisvéime tdielikum ja kiirem tdiustumine pdrast kontraktsiooni. Kui
kasutatavad joukoormused kutsuvad esile valkude aktiivse lagunemise (anaeroobne
laktaatne energeetiline kindlustatus), siis selline treening viib olulisele lihasmassi
suurenemisele.

Jouvoimete suurendamine on seotud ka voimega mobiliseerida kiiresti lihaste keemilise
energia varud (fosforilihendid) ja muuta need mehhaaniliseks energiaks. See toimub
fermendisiisteemi aktiivsuse tousu mojul. Intensiivne diinaamiline ja isomeetriline
treening kordusreziimil suurendab fermentide aktiivsust.

Liihiajalise pingutuse energiaga kindlustamisel on oluline osa ka hormoonidel
(adrenaliin ja noradrenaliin), mis vabanevad staatiliste koormuste puhul suurel hulgal.

Olulist osa jouvoimete tagamisel etendavad vegetatiivsd funktsioonid. Organismil on
tavaliselt piisavad gliikoosi- ja rasvavarud, nende kasutamine on aga seotud vélisdohu
hapniku omastamisega. Aeroobsed allikad, olles vidiksema vOimsusega kui
anaeroobsed, tagavad lihaste varustamise hapnikuga pika aja jooksul.

Joutreening on oma iseloomult anaeroobne t66. ToO kestus suurte korduste ajal ulatub
kuni 1 minutini ja ile selle, kusjuures viimased kordused eeldavad maksimaalset
pingutust ja sooritatakse hapnikuvola tingimustes. Seepdrast joutreeningu iiheks
oluliseks probleemiks kerkib kiire hapnikuvdla likvideerimine. Viimase kiire
likvideerimine on vdimalik ainult korge aeroobse voimekuse (iildise vastupidavuse)
taseme korral. Seepédrast on paralleelselt joutreeninguga vaja arendada ka iildist
vastupidavust.

Kestev lihastoo (iihtlus- ja vahelduvmeetod) tagab lihastes jirgmised muutused:
e suureneb lihasesisene energiapotentsiaal,
e suureneb okstlidatsiooniprotsesside ja lihaskontsentratsiooni voimsus,
e acglustub gliikoliiiis,
e intensiivistub laguproduktide eemaldumine lihastest.
Lihasjou arendamisel pea silmas jargmist:

e ilma teatud aeroobse toovoime (iildvastupidavuse) tasemeta lihasjou areng
peatub,

e ilma teatud lihasjou tasemeta aeroobse to0vOime areng aeglustub vai isegi
peatub,

e acroobne t66 ei arenda, vaid soodustab lihasjou arengut.

Toodust nédhtub, et sportlaste jouvoimed soltuvad paljudest faktoritest. Nende
arendamisel toimub organismis valikuline (spetsiifiline) kohanemine kindlale lihas-
tooreziimile. Soltuvalt viimasest saavutavad jouvoimed tlikdrge spetsiifilisuse koigi
lihastdo parameetrite osas.

Soltuvalt avaldatava pinge iseloomust ja lihastooreziimist eristatakse spordis jargmisi
jouvdimete spetsiifilisi vorme:
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e maksimaalne,

e Kiire,

e plahvatuslik,

e jouvastupidavus.

Maksimaaljoud: maksimaalne jou ndit, mis esineb kas isomeetrilise vOi aeglase
diinaamilise t60 korral. Maksimaaljou iiheks viljendusvormiks on suhteline joud, s.o.
maksimaaljou ja kehakaalu suhe. Suhtelisest joust soltub tulemus spordialadel, kus on
tegemist kaalukategooriatega ja keha timberpaiknemisega (hiipped, jooksud).

Kiire joud ilmneb kiiretes liigutustes minimaalse voi markimisvéérse vilise vastupanu
tingimustes.

Plahvatuslik joud: vilise vastupanu liletamine maksimaalse kiirusega.

Jouvastupidavus: vOime sdilitada pikka aega liigutustegevuse optimaalsed
jOuparameetrid.

Need jouvoimed etendavad tdhtsat osa korgete sporditulemuste saavutamisel.
Maksimaaljoud koos lihaste voimega kiiresti kontraheeruda omab kdrgete tulemuste
saavutamisel erilise tihtsuse lithiajalise t60 korral (sprint, uisutamine 500 ja 1000m jt.).
Maksimaalse ja plahvatusliku jou osa viaheneb t66 kestuse pikenedes. Plahvatusliku jou
osa on médrav hiipetes, heidetes, tdstespordis, suusahiipetes. Jouvastupidavus on
olulisem tstiklilistel aladel, sdltuvalt distantsi pikkusest kas anaeroobse, acroobse voi
segareziimi t60 puhul. Maadluses sOltub sporditulemus aga vordselt koigist
jouvoimeliikidest.

Jouvdimed on tihedalt seotud sooritatava t00 energiakindlustatuse efektiivsusega,
sporditehnika tdiuslikkusega ja kiirusvdimete ning painduvuse arenguga. Head
jouvoimed iildarendatavates harjutustes ei garanteeri veel nende korget taset
spetsiaalettevalmistavate ja voistlusharjutuste sooritamisel. Sellisel juhul on jouvoimed
vaid spordialale iseloomuliku spetsiaaljou arendamisel eeltingimuseks.

Sportlase jouettevalmistuse protsess jagatakse suures tsiiklis kolmeks:
e iildine,
e mitmekiilgne suunitletud,
e spetsiaalne.

Uldise jouettevalmistuse all mdistetakse kdigi lihasgruppide jdu iildist arendamist.
Olles UKE iiheks komponendiks, on see oluline kdigi spordialade puhul. Madalama
kvalifikatsiooniga sportlased peavad arendama {iihtlaselt koiki lihasgruppe, ka neid,
millel on abistav osa. Korge kvalifikatsiooniga sportlased peavad aga sdilitama mingi
optimaalse taseme, kusjuures sageli jadb neil osa lihasgruppe arengus maha, pdhjuseks
jérjest siivenev spetsialiseerumine. Uldise jduettevalmistusega tagatakse ka lihasmassi
suurenemine, mis on absoluutjou arendamise eeltingimuseks.

Uldise jouettevalmistuse niidiskava

Tadnapdeva treeningumetoodika jérgi on iildkehalise ettevalmistuse taseme tdstmise
kdige ratsionaalsem tee iildise lihasjou arendamine. Uldise lihasjou arendamise etapi
optimaalseks kestuseks aastatsiikli ettevalmistaval perioodil on keskmiselt 8 niddalat.
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Selle ajaga suudad viia lihased joutdd reziimile ja kulutada &ra organismi energeetilise
potentsiaali antud ettevalmistuse taseme juures. Saavutatud iildjou tase on baasiks
spordialale vajaliku spetsiaaljou arendamisel. Igale suurele tsiiklile peab eelnema
iildjou arendamise etapp. Ilma iildjou kdrgema tasemeta igas jargnevas tsiiklis peatub
spetsiaaljou areng.

Alljargnevalt on toodud iildjou arendamise néidiskava sportliku ettevalmistuse alg- voi

esialgse spetsialiseerumise etapil. Harjutuste kirjeldused ja kasutamise metoodika.

J. Loko Kulturism I 1993 ja Kulturism II 1995.

I nddal (juurdeviiv mikrotsiikkel)

E,N
1
2
3
4
5
T.,R

1.

Sl

5.

. surumine lamades 2x 15
. hantlite lennutamine 2x 15
. ploki allasurumine 2x 15
.pakkadele tdusmine 2x25
. istesse tdusmine 2x30
ettekallutused kangiga dlgadel 2x 15
kiikkimine kang 0lgadel 2x 10
sddrte koverdamine trenazooril 2x10
kangi tostmine randmetega althaardes 2x 15
jalgade tdstmine 2x 30

Mairkused:  Soorita harjutust viikese vastupanuga

Void teha ka 3 seeriat iga harjutust

Soorita harjutusi aeglaselt

Lihased peaksid jadma kergelt valusaks (liigne valulikkus héirib jargmise néddala
treeningut)

Eesmark: Viia lihased joutoo reziimile

Treeningu lopus tee alati venitusharjutusi! Lodvestusharjutused!

II — III nadal
E.,N.

1.

Eal

N

surumine lamades 4 x 8-12
hantlite lennutamine 2x 10
kangi tomme eest iiles 4x10
kangi tdstmine randmetega althaardes 3x15
pealthaardes 3 x 15
. pikkadele tdus (hantlid kaes) 2x25
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6. istesse tdusmine

7. kdhulihaste isoleeritud harjutus
T.,R.

1. joutdmme
sddrte sirutamine
sddrte koverdamine

“prantsuse surumine”

A

pakkadele tdusmine istudes
seistes

6. jalgade tostmine

Soorita endiselt harjutusi aeglaselt, siis omab treenivat mdju ka jérgiandev faas.

3x25
2x 15

4x10
4x10
4x10
4x10
2x25
2x25
2x30

Vali selline vastupanu, millega suudad teha toodud seeriate ja korduste arvu. Viimane
seeria peaks olema véga raske. Kui moni lihas jaab véga valusaks, vihenda vastupanu.

IV — V nédal
E.,N.
1. surumine lamades
hantlite tdstmine korvale iiles
olgade tdstmine hantlitega
kangi tostmine randmetega selja taga
pikkadele tdusmine seistes
istesse tousmine (védike ketas)

“grupeerimine”

ettekallutused kangiga dlgadel
kiikkimine kang 0lgadel
kiinnarvarte kdverdamine althaardes

kangi tOstmine pea tagant lamades pingil

3
A S S A A IS T R S

ulesirutused kitsel

6. jalgade tdstmine

5x 10
3-4x 10
3-4x 15
3x15
3x25
3x25
3x25

4-5x 10
4-5x 10
4x10
4x10
3x10
3x25

Kui tunned, et suudad teha rohkem, lisa vastupanu (5kg).

Ara suurenda korduste arvu.
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V1 nidal

E.,N.
1. kiikkimine kang dlgadel 5x10
2. joutdmme 5x 10
3. “Prantsuse surumine” 5x10
4. Olgade tostmine hantlitega 3x25
5. istesse tdusmine 3x25
6. “Chrunces” (sddred pingil) 3x25

T., R.
1. lamades surumine 5x10
2. sairte sirutamine 4x 10
3. sdirte kdverdamine 4x 10
4. kangi tostmine pea tagant lamades pingil 4 x 10
5. pédkkadele tdusmine seistes (hantlid kdes) 3 x 25
6. jalgade tdstmine 3x25

VII nédal

Korda II-1I nédala treeningut, aga suurema vastupanuga.
VIII nédal

Fikseeri pohiharjutustes maksimaalne tulemus.

Alusta hiippeharjutuste sooritamist!

Kogu joubloki viltel 2 x nidalas aeroobset t60d. Kui osutub raskeks, vdhenda
joukoormust.

Joutsiikli 16puks peaksid olema vordlemisi tuim, teravuse saavutamiseks peaks minema
sama kaua aeg (1-1,5 kuurd).

Kui tunned lihasvalu, vihenda koormust!

Ara treeni vigisi!

Oska puhata!

Fikseeri alati peale treeningut enesetunne! (liiga kerge, liiga raske, soov treenida jne.)

See vdimaldab plaani korrigeerida!

Mitmekiilgne suunitletud ettevalmistus tihendab eelkdige spordialale vajaliku jou
arendamist, spetsiaalse vundamendi loomist.

Spetsiaalse jouettevalmistuse all mdistetakse spordialale vajaliku spetsiifilise jou
arendamist. Kvalifitseeritud sportlastel iseloomustab seda struktuursus, s.o.
pohikoormust kandvate lihasgruppide kindlaksmddramine. Teiseks tdhtsaks
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momendiks on jou arendamine seoses teiste juhtivate kehaliste vdimetega, mis on
spordialale iseloomulikud. Seega seisneb spetsiaalne jouettevalmistus nende lihaste jou
arendamises koos teiste juhtivate kehaliste vOimete arendamisega, mis kannavad
pohikoormust spetsiaal- ja vOistlusharjutuste sooritamisel.

8. 1. Jouvoimete arendamise metoodika

Jouharjutuste moju osas organismile on 2 vastandlikku seisukohta.

Varasematel aastatel véideti, et jouharjutused (lihasjoud) pidurdavad kiiruse ja osavuse
arenemist, litheneb lihase pikkus ja on ohtlikud tervisele. Vdimalikku kahju tervisele
pohjendati kere lihaste pingutamisel tekkiva hingamispeetusega. Pingutuse tulemusena
touseb rindkere- ja kohusisene rdhk, mis halvendab vere voolu siidamesse ja tekitab
perifeerias venoosse paisu. Seejuures siistoolne rohk vasakus vatsakeses langeb, mille
tulemusena védheneb aju verega varustatus. Tekkiv aju hiipoksia (hapnikuvaegus) voib
esile kutsuda isegi teadvuse kaotamise. Arvati isegi, et kestev ja iihesuunaline
jouharjutuste kasutamine lapseeas vOib negatiivselt mojutada keha kasvu.

Tanapdeval ollakse aga teisel seisukohal. Reglementeeritud jouharjutused avaldavad
positiivset mdju harjutajate tervisele ja kehalisele arengule. Jouharjutuste sooritamisel
tuleb olla eriti ettevaatlik, jarsud pingutused vdivad pdhjustada traumasid ja héireid
stidame-veresoonkonna siisteemis. Ettevaatus on seda enam vajalik, et suure
vastupanuga harjutuste sooritamisele ei eelne subjektiivset vdsimustunnet nagu see
eelneb vastupidavuse arendamisel. Viimane véldib iilepingutust.

Mida viahem kasutatakse dra oma keha voi vahendi reaktiivjoude ja inertsi, seda suurem
peab olema lihaspinge iihesuguse liigutusliku efekti saavutamiseks. Jérelikult, mida
parem on tehnika, seda védiksem on kasutatav joud.

Sporditulemuste tdus viimastel aastakiimnetel on toimunud peamiselt joutreeningu
mahu suurenemisega, s.0. lihasjou taseme tOusuga. Jouharjutuste tdhtsus
sporditreeningus seisneb jargmises:

e tagab iildkehalise ettevalmistuse vajaliku taseme,

e nende lihasgruppide jou arendamine, milliste joud méédrab edu wvalitud
spordialal,

e vdimaldab fikseerida tdhelepanu dpitava liigutuse tiksikutele osadele, paremini
tunnetada spordiharjutuse struktuuri,

e voimaldab tunnetada ja kinnistada kinesteetilisi aistinguid.
Lihastooreziimid jouvdimete arendamisel
Jouvoimete arendamisel kasutatakse jargmisi lihastooreziime:

e isomeetriline (staatiline),

e isotooniline (diinaamiline),

e isokineetiline,

e segareziim.

112



Isomeetriline reZiim. Isomeetrilise reziimi puhul avaldavad lihased pinget ilma oma
pikkust muutmata. Suured staatilised pingutused on kdrge intensiivsusega ja kutsuvad
suhteliselt kiiresti esile vdsimuse, kuna nendega kaasneb hingamispeetus, lihaste
hapnikuvarustatuse vdhenemine jt. ndhud. Staatilised pingutused voimaldavad
arendada lokaalselt iiksikute lihasgruppide joudu ning tunnetada sporditehnika
elemente, mida litkumises tunnetada on viga raske.

Maksimaaljou arendamisel on vaja kasutada maksimaalseid voi selle lahedasi pingu-
tusi. Staatiliste harjutuste komplekse voib kasutada iga pdev voi lilepdeviti suhteliselt
véikese korduste arvuga (10-15), kestus 5-6 kuni 10-12sek maksimaaljou ning 10-15
kuni 30-40sek jouvastupidavuse arendamisel. Staatiliste harjutuste pikem kestus
(5-10sek), vorreldes diinaamilistega, voimaldab sooritada tunduvalt suurema mahuga
tood. Sellega on seletatav, et halvema jouettevalmistusega sportlased saavutavad
alguses staatiliste harjutuste kasutamisel kiillaldase efekti. Rakendades aga ainult neid,
stabiliseerub areng 6-8 nddala moddudes, vaatamata sellele, et treeninguid jétkatakse
Jéarelikult on staatilistel harjutustel jouettevalmistuses abistav roll.

Isomeetrilise pingutuse suurus méaératakse tahtepingutusega. Isomeetriline treening
voib olla diinaamilisest isegi efektiivsem, kui spetsiaalharjutuse sooritamine nduab
suurt joudu, liigutuste suure kiiruse vajadusel on aga viheefektiivne. Maksimaaljou
arendamisel on soovitav lihaspinge aeglane kasv ja kestev hoidmine. Pinge kestev
hoidmine nduab energiakulu, mis stimuleerivad jouvdimeid méidravaid nérvi-
lihasaparaadi adaptatsioonilisi muutusi. Need muutused voivad olla stigavamad kui
lithiajaliste pingutuste puhul. Uuringud on ndidanud, et treeningu moju seisukohalt on
olulisem pingutuse kestus ja vahem oluline pinge suurus. Kui aga isomeetrilisi harjutusi
sooritatakse rohuga kiirele pinge arendamisele, vdivad nad osutuda plahvatusliku jou
arendamisel mitte vihem efektiivseks diinaamilistest. Isomeetrilised pingutused voivad
arendada isegi suuremat plahvatusliiku joudu kui diinaamilised.

Jéarelikult on motet eristada isomeetrilise treeningu variante, mille eesmérgiks on kas
maksimaal- voi kiirusjou arendamine.

Isomeetrilisel treeningul on teatud eeliseid teiste reziimide ees:
e [someetriliste harjutuste kéttesaadavus ja lihtne inventar,

e Voimalus mojutada lokaalselt iga lihasgruppi liigese ndutava nurga all.
Maksimaalne pinge diinaamilisel reziimil kestab sekundi murdosa, moningatel
juhtudel aga puudub iildse, kuna vastupanu iiletab need asendid, kus lihaspinge
moju efekt peaks olema suurim, inertsi mojul. Isomeetriliste harjutustega on
voimalik need liigesenurgad fikseerida.

e Treeningu suur produktiivsus, kui arvestada kulutatud aega. Iga 6-sekundiline
isomeetriline pingutus on vordne kiimnete ballistilist tiilipi kokkutdommetega,
mille pinge maksimum ei iileta 0,1 sekundit. See tihendab, et 10-minutine
treening asendab visitava tunnise treeningu diinaamilisel reziimil.

¢ Ebaoluline lihasmassi juurdekasv.
e Viiksem aja- ja energiakulu, vdimalus siilitada kiirusjou taset voistlusperioodil.

e Loob paremad vdimalused liigutustegevuse visuaalseks ja kinesteetiliseks
kontrolliks. See teeb meetodi hinnatavaks omandamisel ja vigade parandamisel.

Harjutuse intensiivse sooritamise korral avalduvad isomeetrilise treeningu jargmised
negatiivsed kiiljed: nérvisiisteemi visimus, kahjulik moju siidame-veresoonkonnale,
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koordinatsioonivdimete, liigutuste kiiruse ning lihaste elastsuse viihenemine. Oige
hingamine, t66 ja puhkuse vaheldumine, 16dvestusharjutused ja kestus mitte iile 6
sekundi viib nende kahjuliku mdju miinimumini.

Maksimaaljou arendamiseks soovitatakse kasutada jargmisi isomeetriliste harjutuste
sooritamise viise:

e Pinge vastu liitkuvat objekti v3i partneri vastuseisu.

e Pinge litkuva vastupanu kasutamisel, mida tostetakse ja hoitakse paigal mingi
aja jooksul. Voimaldab kasutada vahepingeid koormuse aeglasel peatustega
litkumisel modda harjutuse sooritamise amplituudi ja hinnata objektiivselt
pinge suurust.

e Pinge saavutamine raskuse eelneva tdstmisega kuni piirajani. Alguses on
tegemist lithikese diinaamilise faasiga, mis annab {iilevaate pinge suurusest.
Esimest faasi voib korrata mitu korda ja alles viimasel tostel hoida vajaliku
kestusega isomeetrilist pinget.

e Pinge arendamine, kasutades diinamomeetrit voi mdnda muud vastupanu, mis
voimaldab kontrollida lihaspinge suurust.

K&igi puhul silmas pidada jirgmisi metoodilisi nduandeid:

e suurendada pinget jark-jargult,

¢ mitte hoida maksimaalset pinget iile 6sek,

e isomeetrilise treeningu kestus mitte tile 10min,
e treeningu loppedes teha lddvestusharjutusi.

Plahvatusliku jou arendamisel piilida saavutada vdimalikult kiiresti pinge 70-80%
maksimaalsest.

Isotooniline reziim. Harjutuste sooritamisel diinaamilisel reziimil on tegemist pideva
vastupanuga kogu liigutuse kestel. Samal ajal muutub jouvdimete rakendamine
liigutuse eri faasides sdltuvalt keha asendist, kusjuures 10ppfaasides ei ole lihased
praktiliselt koormatud. Diinaamilise joutreeningu traditsioonilised vahendid tagavad
lihaskonna igakiilgse mdjutamise, jouvdimete ja tehnilise meisterlikkuse téiustamise.
Uletava (lihased liihenevad) ja jdreleandva (lihased pikenevad) t66 iihendamine
voimaldab sooritada harjutusi suure amplituudiga, mis on jou arendamisel positiivne
faktor. Pohiliselt kasutatakse iiletavat t60d, jareleandvat eraldi ainult erandjuhtudel
spetsiaalabistavate harjutuste sooritamisel. Uldiselt ollakse arvamusel, et jireleandev
t00 on efektiivsem kui iiletav.

Tal on aga olulisi puudusi: enamiku spordiliigutuste sooritamisel on mittespetsiifiline,
kuna puudub lihastoo jareleandev reziim, on vdga visitav, lihastesse kuhjub hulk
laguprodukte. Seepérast on jireleandva reziimi kasutamine sporditreeningus jargmistel
poOhjustel piiratud:

e harjutust sooritatakse aeglaselt, mis ei vasta liigutustegevuse efektiivsele
sooritamisele enamiku spordialade puhul,

e harjutused pingestavad liigeseid maksimaalselt, mis viib traumade ohule, on
organisatsiooniliselt keerukad, kuna nduavad spetsiaalset inventari.
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Positiivseks kiiljeks on aga see, et tagatakse lihaste maksimaalne vdljavenitamine, mis
soodustab jouomaduste ja painduvuse iiheaegset arengut. Jareleandvat reziimi
soovitatakse kasutada ettevalmistusperioodil vdikese mahuga. Eesmérgiks on arendada
absoluutjdudu. Uhe liigutuse kestus on 4-6sek, korduste arv seerias 6-8, puhkepausid
nende vahel 1-2 min, sdltuvalt t66 mahust. Uleminekul jéreleandvalt todlt iiletavale
esineb ka staatiline pingutus. Harjutuste ratsionaalse valikuga (piiratud amplituudiga
kindlasuunaliste harjutuste sooritamine) saab mdningal médral kompenseerida selle
reziimi puudusi, mis on seotud koormuse vihendamisega liigutustegevuse inertsi tottu.
Sel viisil saab tagada lihaskoormuse, mis vastab optimaalsele pingele liigutuse igas
faasis.

Isokineetilise reziimi sisu seisneb selles, et spetsiaalse aparatuuriga muudetakse
automaatselt liigutuste vilist vastupanu (limiteeritakse kiirust ja tagatakse lihaste
maksimaalne koormus kogu amplituudi kestel). Maiératakse vastupanu suurus ja
sooritamise kiirus. Kiiruse kasvuga viline vastupanu suureneb.

Isokineetilise reziimi peamiseks eeliseks teiste ees on see, et lihaseid sunnitakse kogu
aeg toOtama maksimaalse pingega, mis tagab kiirema ja suurema jou juurdekasvu ka
korge jou ettevalmistustasemega sportlastel. Meetodi mdju positiivsed kiiljed jou
arendamisel on jargmised:

¢ isokineetiline trenazdor kohaneb sportlase voimetega liigutuse kogu ulatuses
(mitte sportlane ei kohane vastupanuga). Seetdttu ei saa sportlane teha midagi
niisugust, milleks ta pole voimeline tavalistes tingimustes. Trenazoor kohaneb
automaatselt lihasviasimusega ja valuaistingutega, samuti jou suurenemisega
treeningute kdigus, mis vildib vigastuste tekkimist.

e cnne isokineetiliste harjutuste sooritamist ei ole vaja teha eelsoojendust ja viie
minuti jooksul vdib sportlane teha treeningu,

e kasutades vastupanu, mis kohaneb automaatselt avaldatava pingega,
saavutatakse jou juurdekasv vdiksema harjutuste arvuga, kuna iga harjutus
koormab lihaseid liigutuse kogu diapasooni ulatuses,

e harjutuse sooritamise kdigus ndeb sportlane pidevalt tulemust ja saab sel viisil
voistelda iseendaga.

Isokineetilist reziimi iseloomustab vorreldes teistega lihaste suurem elektriline
aktiivsus, lihasjou suuremad juurdekasvud, paremad siilitamise ja kao nditajad.
Isokineetiline reziim vodimaldab lilhema ajaga saavutada mairkimisvéddrse jou
juurdekasvu ja vihendab jou arendamisele kulutatud aega, tagades iihtlasi arendatava
jou spetsiifilisuse. Ténapdeva trenazddridel sooritatavad jouharjutused tagavad
joutreeningu range spetsiifilisuse ja sooritamise suure kiiruse. See voimaldab imiteerida
spordialale omast to6liigutust ja jou juurdekasv viib kohe sporditulemuse paranemisele.

Staatilis-diinaamiline ehk segareziim eceldab isotoonilise ja isomeetrilise
lihastdoreziimi iihendust teatud harjutuste sooritamisel. Efektiivne on néiteks sellise
harjutuse sooritamine, kus 2-3-sekundilisele isomeetrilisele pingutusele (80%
maksimaalsest) jdrgneb plahvatusliku iseloomuga diinaamiline t66 (30%
maksimaalsest) vO0i kus molemate puhul on vastupanu 70-80% maksimaalsest.
Viimasel juhul laskub sportlane, kang 6lgadel, poolkiikki, hoiab asendit 2 sekundit,
seejirel sooritab maksimaalse kiirusega iileshiippe ja pérast maandumist kordab
harjutust. Esimene variant arendab kiirusjdudu paremini kui ainult diinaamiline. Teine
variant arendab vordselt nii kiirus- kui maksimaalset lihasjoudu.
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Uuringud on ndidanud, et segareziim on jou arendamisel kdige efektiivsem. Ei saa
pustitada kiisimust iihe vOi teise reziimi absoluutsest efektiivsusest, kuna igaiiks
nendest voib olla koige efektiivsem soltuvalt treeninguetapist, sportlase
kvalifikatsioonist, spetsiaalharjutuse lihastéoreziimist, omandatavate jouvOimete
isedrasustest jt.

Lihaspinge isedrasused sporditegevuse korral

Kirjendatud lihast6oreziimid ei iseloomusta tootava lihase pinge koiki isedrasusi, kuna
nad ei kajasta pinge suurust ja kiirust, pinge soltuvust véliskeskkonna mdjudest.
Seepirast, arvestades sporditegevuse tingimuste omapéra, on vaja eristada lihaspinge
isedrasusi, mis véljendavad pinge arendamise kiirust, suurust, kestust ja toopingele
eelnevat lihaste seisundit. Sporditegevuse puhul eristatakse jargmisi lihaspinge liike:

1. Tooniline tiiiip: suhteliselt suur kestev lihaspinge (tdstekangi hoidmine rinnal,
kinnihoidmine maadluses, staatiline asend voimlemises). Koikidel juhtudel to6tavad
lihased maksimaalset voi selle 1dhedast pinget avaldades. Tooniline pinge voib esineda
ka suhteliselt vdikese pingutuse korral (laskeasendid, uisutamisasend). Toonilise pinge
suurus médratakse jouvastupidavuse ja absoluutse lihasjou tasemega.

2. Faasiline tiiiip: diinaamilise pinge vaheldumine tsiikliliste harjutuste sooritamisel.
Igas tsiiklis toimub teatud sagedusega pingutuse ja lddvestuse vaheldumine. Selle tiiiibi
puhul on olulised jou- ja kiirusjouvastupidavused. Soltuvalt spordiharjutuse iseloomust
on lihast6d] peamise tdahtsusega pinge suurus (aerutamine), tsiiklite kordumise sagedus
(ujumine) voi mdlemad (jalgrattasport).

3. Faasilis-tooniline tiiiip: diinaamilise pinge vaheldumine toonilisega (vdimlemine,
maadlus). Jouettevalmistuse kvalitatiivne iseloom on sel juhul viga keeruline ja
mitmekiilgne. Uhe spordiala raamides vdib olla tegemist nii toonilise kui ka faasilise
tiitibiga, kusjuures eriti oluline on kiire tileminek tihelt teisele suure lihaspinge puhul.

4. Plahvatuslik isomeetriline tiiiip: kiire lihaspinge arendamine mirkimisvéirse
vastupanu korral, kusjuures pinge maksimum saavutatakse liigutuse 10pus (tostekangi
rebimine ja tdukamine, raske vahendi heitmine).

5. Plahvatuslik ballistiline tiiiip: kiire lihaspinge arendamine viikese vastupanu korral
(kuulitduge, odavise). Siin on lihaspinge maksimum liigutuse alguses, seejirel hakkab
vihenema.

6. Plahvatuslik reaktiiv-ballistiline tiiiip: enne plahvatuslikku ballistilist pinget
venitatakse lihased jarsku vilja (hooliigutused heidete puhul, hiipped, riindel66k
vorkpallis).

7. Kiiruslik atsiikliline tiiiip: kiire ihekordne lihaskontraktsioon (166k poksis, torge
vehklemises).

8. Kiiruslik tsiikliline tiiiip: liigutuste kordamine teatud sagedusega (sprint jt.).
Pingutuse kiiruslik tlilip on omane sellisele tegevusele, kus pinge avaldub vastu
kinemaatilise ahela liilisid voi véikese vastupanu korral. Siin ei ole vajalik suur
maksimaalne lihasjoud, vaid pinge arendamise kiirus. Kiirusliku tsiiklilise tiitibi puhul
on ndutav tdoefekti taseme sidilitamine igas tsiiklis ja hea 10dvestumisvoime pérast
tooliigutust.
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Lihasjou arendamise vahendid, iiletatava vastupanu suurus, intensiivsus ja
korduste arv.

Peamisteks jouettevalmistuse vahenditeks on mitmesugused jouharjutused. Enamikul
juhtudel on nende puhul suurem lihaspinge kui voistlusharjutuste sooritamisel. See
luuakse tdiendava vilise vastupanuga, milleks kasutatakse spetsiaalseid vahendeid,
partneri vastutegevust ja looduskeskkonna tingimusi. Jou arendamisel on oluline
vastupanu tidpne doseerimine, mis on suunatud spordialale vajalike peamiste
lihasgruppide mojutamisele. Selleks on mitmesugused tehnilised vahendid. Sportlase
jouettevalmistuses kasutatakse laialdaselt ka harjutusi oma keharaskuse vastupanuga.

Vastavalt  iildisele  klassifikatsioonile  jagatakse  jouharjutused ild- ja
spetsiaalettevalmistavateks ning voistlusharjutuste treeninguvormideks.

Uldettevalmistavad jéuharjutused vdimaldavad anda koormust kogu lihaskonnale ja
valikuliselt ka tiksikutele gruppidele. Vastavalt mdju ulatusele eristatakse lokaalseid
(toost votab osa alla 1/3 lihastest), osalisi (1/3 — 2/3 lihastest) ja iildisi jouharjutusi (iile
2/3 lihastest). Pohiliselt kasutatakse voimlemis- ja tdstespordiharjutusi.

Mojult lihaskonnale eristatakse baas- ja isoleeritud harjutusi. Nende tipse kirjelduse ja
kasutamise metoodika leiad raamatutest: J. Loko Kulturism I, 1993 ja Kulturism II,
1995.

Baasharjutused

Baasharjutused pingutavad keha suuri lihasgruppe (reied, selg, rind) koos viiksemate
lihasgruppidega (biitseps, triitseps). Nendes harjutustes saab rakendada véga suurt
vastupanu. Alljargnevalt toome peamiste lihasgruppide baasharjutused.

Reielihased (esikiilg): kiikkimine, jalgadega surumine.

Reielihased (tagakiilg, reie-kakspealihas): joutdomme sirgete jalgadega.

Selgroolihased: joutdmme, joutdmme sirgete jalgadega.

Seljalailihased: tdomme kangiga voi hantlitega ettekallutatult, selja sirutamine ja kéte
kdverdamine trenazooril istudes, kédte koverdamine rippes, allatdmme kitega
trenazooril.

Trapetslihased: tdmme kangiga eest iile, 6lgade tdstmine kangiga.

Deltalihased: seistes surumine, surumine kaela tagant, surumine hantlitega, surumine
roobaspuudel, tdmme kangiga eest iiles.

Rinnalihased (iilemine osa): kangiga ja hantlitega kaldpingil surumine.

Rinnalihased (alumine osa): surumine réobaspuudel, kangiga ja hantlitega kaldpingil
surumine (pea allpool kui jalad).

Rinnalihased (suur): surumine kangiga ja hantlitega lamades.

Biitsepsid: kiilinarvarte kdverdamine kangi ja hantlitega, kite rippes kdverdamine,
igasugused tdmbed, kite kdverdamise noodipuldil.

Triitsepsid: surumine rdodbaspuudel, surumine, kangi tdstmine pea tagant, lamades
pingil.

Kiitinarvarrelihased: kiitinarvarte kdoverdamine, kang pealthaardes, kangi tdostmine
randmetega althaardes, kangi tdstmine randmetega selja taga, seistes.

Sadrelihased: pidkkadele tdusmine, kang turjal, ja istudes.
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Kohulihased: istesse tdusmine, jalgade tdstmine.

Kasutades harjutuse sooritamisel suuri raskusi, saavutad suurte lihasgruppide massi
kasvu. Baasharjutusi kasutatakse koige rohkem lihasmassi arendamiseks
ettevalmistaval perioodil.

Isoleeritud harjutused

Isoleeritud harjutused mojutavad iiksikuid lihasgruppe, sageli nende iikskuid osi,
suhtelises isolatsioonis kehast.

Tavaliselt on isoleeritud harjutustes vastupanu vidiksem ja nad modjutavad iihte
lihasgruppi ja kujundavad seda.

Alljargnevalt on toodud peamiste lihasgruppide isoleeritud harjutusi.

Reielihased (esikiilg): sdérte sirutamine, kiikkkimine litkumatu puusaliigesega.

Reielihased (tagakiilg, reie-kakspealihas): sdirte kdverdamine.

Selgroosirutajad: kere tdostmine (iilesirutamine) kdhuli kitsel.

Seljalihased: kangi tdstmine pea tagant, lamades pingil (pulloverid).
Trapetslihased: dlgade tostmine hantlitega, 6lgade tostmine trenazdoril.

Deltalihased: hantlite tostmine korvale iiles, seistes, hantlite tdstmine korvale iiles
ettekallutatult, hantlite tOstmine ette iiles, seistes.

Rinnalihased (iilemine osa): hantlite lennutamine kaldpingil.

Rinnalihased (alumine osa): hantlite lennutamine kaldpingil (pea allpool kui jalad).

Rinnalihased (keskmine osa): hantlite lennutamine horisontaalpingil.

Biitsepsid: kiitinarvarte koverdamine kangiga ja hantlitega, ettekallutatult (iilakeha
paralleelne pdrandaga), kiilinarvarte kdoverdamine kaldpingil istudes, kiilinarvarte
kdverdamine noodipuldil.

Triitsepsid: ploki allasurumine kitega, kiilinarvarre sirutamine hantliga pea taga,
kiitinarvarte sirutamine ettekallutatult.

Kiiiinarvarte lihased: kangi tdstmine randmetega pealthaardes, hantli tdstmine
randmega althaardes.

Sadrelihased: péikkadele tdusmine ettekallutatult partneriga, iihe jalaga pékale
tousmine, hantel kéies.

Kohulihased: pea ja 6lavoo tdstmine selili lamades, sdéred pingil.

Spetsiaalettevalmistavad jouharjutused on vdistlusharjutuse elemendid v6i nende
alusel moodustatud liigutused, mille eesmérgiks on spetsiifilise jou arendamine. Neile
harjutustele on tiiiipiline, et vaatamata sarnasusele vdistlusharjutustega erinevad nad
viimastest pinge suuruse poolest.

Voistlusharjutuste treeninguvorme kasutatakse suhteliselt vidikese vilise
vastupanuga. On oluline, et viline vastupanu ei muudaks vdistlusharjutuse struktuuri.
Vaistlusharjutused voimaldavad arendada joudu just sellistes suhetes ja vormides, mis
vastavad spordiala spetsiifikale. Nad ei anna voimalust mojutada valikuliselt iiksikuid
jouvorme ega lihasgruppe. Enamiku alade puhul ei taga vodistlusharjutused ja selle
vormid ka jou arendamiseks optimaalset koormust.
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Uletatava vastupanu suurus iildise ja mitmekiilgse jduettevalmistuse protsessis on
diinaamilise reZiimi puhul jargmine: absoluutjou arendamisel maksimaalne vo1 70-80%
maksimaalsest kuni suutlikkuse piirini, kiirusjou arendamisel 80-95% ja kiire jou
arendamisel 70-80% maksimaalsest. Spetsiaalse jouettevalmistuse protsessis soltub
vastupanu suurus sportlase individuaalsetest ja spordiala isedrasustest. Vastupanu
suurus peab olema selline, mis tagaks spordiharjutuste struktuuri séilitamise (vordne
voistlusvastupanuga, alla vdi iile selle). Uldiselt peetakse vajalikuks vastupanu
suuruseks 80-95% maksimaalsest.

Intensiivsust jouharjutuste sooritamisel viljendatakse:

e vilise vastupanu suurusega (% parimast tulemusest),
1. tsoon: 91-100% - maksimaalne

tsoon: 81-90% - submaksimaalne,

tsoon: 71-80% - suur,

tsoon: 61-70% - keskmine,

tsoon: 51-60% - viike.

6. tsoon: 40-50% - minimaalne.

ol

e korduste (tOstete) arvuga seerias,
e maksimaalse vastupanuga tdstete arvuga,
e treeningutunni tihedusega (seeriate, tostete arv ajaiihikus).

Korduste arv seerias soltub intensiivsusest: maksimaalse puhul 1-2, submaksimaalse
puhul 3-4, suure puhul 5-6 korda jne.

Alustades sporditreeningut ja seega ka jouettevalmistust, kasuta pédrast 2-4 nddalat
sissejuhatavat treeningut, mille kestel Opitakse harjutuste sooritamise tehnikat ja
kohanetakse kangiga ja hantlitega tehtavate jouharjutustega jargmisi harjutusi toodud
mahus (tabelid 12-14). Igas treeningus kasuta 3-6 harjutust eeldusel, et kdiki
lihasgruppe koormatakse vihemalt 2 korda nédalas.

Tabel 12
Treeningukava 1.-6. nidalani
Harjutus Seeriaid Kordusi
Istesse tdusmine 2 20-30
Kiikkimine 3 8-12
Sdirte kdverdamine 2 8-12
Tdmme kangiga ettekallutatult 3 8-12
Lamades surumine 3 6-10
Kangitdomme eest iiles 2 8-12
Kiiiinarvarte kdverdamine, kang althaardes 2 8-12
Ploki allasurumine kitega 2 8-12
Kangi tdstmine randmetega althaardes 2 10-15
Pékkadele tous seistes 3 10-15
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Tabel 13

Treeningukava 7.-12.nidalani

Harjutus Seeriaid Kordusi
Jalgade tdstmine 3 20-30
Jalgadega surumine 4 10-15
Sédérte sirutamine 2 10-15
Séérte koverdamine 3 8-12
JOoutdmme 2 6-10
Kitega allatdmbamine trenazdoril 4 8-12
Olgade tdstmine 2 10-15
Seistes surumine 3 6-10
Hantlite tostmine kdrvale {iles 2 8-12
Kiitinarvarte koverdamine hantlitega seistes 3 8-12
Kangi tostmine pea tagant lamades 3 8-12
Kangi tdstmine randmetega althaardes 2 10-15
Kangi tdstmine randmetega pealthaardes 2 10-15
Pékkadele tdusmine istudes 4 10-15
Tabel 14
Treeningukava 13.-20. nddalani
Harjutus Seeriaid Kordusi

Istesse tdusmine 2 20-30
Jalgade tdstmine 2 20-30
Kiikkimine 4 10-15
Séérte koverdamine 3 8-12

Séddrte sirutamine 2 10-15
JOoutdmme 3 6-10
Kangi tomme eest liles 3 8-12
Kitega allatbmme trenazooril 3 8-12

Kangi tomme eest liles 3 8-12
Seistes surumine 3 6-10
Hantlite tostmine liles korvale 2 8-12
Kiilinarvarte kdverdamine, kang althaardes | 3 8-12
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Kangi tdstmine pea tagant lamades 3 8-12
Kangi tdstmine randmetega pealthaardes 2 8-12
Kangi tdstmine randmetega althaardes 3 10-15
Pékkadele tdusmine seistes 5 15-20

8. 2. Sportlase spetsiaalne jouettevalmistus

8.2.1. Vastupanu suurus, vahendid, treeninguefekt

Inimese lihasjou juurdekasv kui organismi adaptatsiooniliste imberehituste véline
ilming on seotud liigutusaparaadi t66 kaudu saadava lihase erutuvuse suuruse ja
korduste arvuga. Treeniv mdju on ainult lihase optimaalse tugevusega &rritamisel.
Uuringud on ndidanud, et vastupanu suurus ei voi olla alla 1/3 maksimaalsest lihasjdust.
Lihasjou juurdekasvuga optimaalne A&rritus suureneb, ulatudes kvalifitseeritud
sportlaste treeningus 80-90%-ni. Peetakse vajalikuks, et treeningérritaja oleks vordne
voistlusharjutuse érritajaga voi sellest suurem. Jarelikult on lihasjou kasvu tagamiseks
vaja suurendada pidevalt treeningu raskust. Igal vastupanul on piir, millega
kohanemisel lihasjou juurdekasv lakkab.

Sporditreeningu algetapil on jou juurdekasv suhteliselt iihesugune, soOltumata
koormusest. Vastupanu puhul 20, 40, 60 ja 80% maksimaalsest saadi enamvdhem
ithesugune jou juurdekasv. Jouharjutuste fiisioloogilise pinge tdstmine treeningu
algetapil ei vii alati efektiivsele jou arenemisele, vaid on treenituse tdustes edaspidi
tulemuslik. Nii oli tostjatel, kes esimese kaheksa treeningu viltel kasutasid vastupanu
45-60% maksimaalsest, jou juurdekasv suurem kui neil, kes kasutasid vastupanu 60-
75% ja 75-90%. Jargneva 16 treeningu viltel andis suurema efekti vastupanu 75-90%
ja vidiksema 45-60%. Sporditreeningu algetapil on mérkimisvéérse treeniva mdjuga
vastupanu 30-45% maksimaalsest, teatud taseme saavutanutel on aga alampiiriks 60%
maksimaalsest.

Arvestada tuleb seda, et jou juurdekasv ei teki vahetult pérast intensiivseid jou-
koormusi, vaid moninga aja mooddudes. Pérast intensiivset spetsialiseeritud
joutreeningut 10-pdevase etapi kestel, mil koormust oluliselt vdhendatakse, on
kiirusjounditajate juurdekasv keskmiselt 18-25%. Nidhtavasti on tegemist organismi
iiletaastumisega parast pingelist t00d.

Jou juurdekasvu intensiivsuse tagab kasutatavate vahendite ja meetodite spetsiifilisus.
Kui treening toimub véikeste koormustega, suureneb liheaegselt jou juurdekasvuga ka
vastupidavus ja kiirus. Treenimisel suurte koormustega areneb peamiselt joud ja
ithekordsete liigutuste kiirus, kuid koormusvaba vastupidavus langeb ldhtetasemele voi
isegi alla selle. Jou ja kiiruse juurdekasv pérast 20 treeningut, mil kasutati erinevas
mahus 10% ja 40% vastupanu maksimaalsest, oli erisugune: grupil, kus 20%
spetsiaalkoormusest sooritati 10%-lise ja 80% 40%-lise vastupanuga, oli jou
juurdekasv 44,8% ja kiiruse oma 35,2% ldhtetasemest, vahendite vastupidise
kasutamise korral aga vastavalt 31,6% ja 18,3%.

Jou juurdekasv oleneb ka sportlase ettevalmistuse tasemest: mida madalam see on, seda
intensiivsem juurdekasv. Sel etapil on kdigil vahenditel kiillaldane efektiivsus.
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Meisterlikkuse tdustes jou juurdekasvu tempo aeglustub ja selle edasise arengu
tagamiseks on vaja kasutada spetsiaalseid vahendeid.

JOuettevalmistuse ratsionaalne metoodika on seotud saavutatud joutaseme séilitamise
kestusega. Kuna jou arendamine toimub peamiselt treeningu ettevalmistusperioodil,
siis on tdhtis selle sdilitamine voistlusperioodil. Milline peab olema treening, et tagada
saavutatud jOoutaseme sdilitamine ja kdige ratsionaalsem taastumine pirast suuri
koormusi? Uuringud on ndidanud, et juba lihenddalase tdieliku puhkuse korral voib
lihas kaotada 30% oma joust. Joutaseme langus toimub ligildhedaselt nagu selle kasv.
Pédrast 20 kiirusjoutreeningut langes joud spetsiaaltreeningu katkestamisel viie kuuga
lahtetasemele (8,8% pérast esimest, 33.8% parast teist, 60,2% pérast kolmandat, 81,5%
pérast neljandat ja 88,8% pérast viiendat kuud). Kdige intensiivsem langus oli 2.-4. kuu
vahel. Teistel andmetel aga ei langenud 40 treeninguga saavutatud jou tase
lahtetasemele isegi aasta moodudes pérast treeningute katkestamist. Saavutatud
lihasjdu tase sdilib kauem siis, kui selle kasv on toimunud lihasmassi suurenemise arvel.

Spetsiaalse jouettevalmistuse edukuse mééravad:
e vahendite treeniv mdju,
e vahendite jirgnevus ja omavahelised seosed kogu treeninguprotsessi viltel.

Spetsiaalse jouettevalmistuse vahendite hulk on kiillaltki piiratud. Algajad ja kvalifit-
seeritud sportlased kasutavad sageli sisuliselt iihtesid ja samu vahendeid, erinevus on
ainult mahus ja harjutuste sooritamise intensiivsuses. See viib aga treeningute
ithekiilgsusele ega taga vajalikke adaptatsioonilisi iimberehitusi. Kvalifitseeritud
sportlased raiskavad palju aega viheefektiivsetele vahenditele, mis ei lisa midagi
jouettevalmistuse tasemele. Algajad seevastu aga kasutavad tugevama mdjulisi
vahendeid, milleks nad ei ole valmis ja loovad eeltingimused organismi
iilekoormamiseks, hiirub spordimeisterlikkuse saavutamise loomulik kéik.

Jouettevalmistuse oluliseks puuduseks on see, et alati ei arvestata jouharjutuste
treeninguefekti spetsiifilisust. Sageli kasutatakse vahendeid, mis ei vasta spordi-
harjutuste sooritamise nduetele. Sageli on need iildarendavad. Teiseks darmuseks on
uute, voistlusharjutustega struktuurilt sarnaste harjutuste viljamotlemine, mis ei ole
efektiivsemad iildarendatavatest. On vaja leida iild- ja spetsiaalarendavate harjutuste
optimaalne vahekord. Selleks on vajalik jouvahendite treeninguefekti objektiivne
hindamine. Treeninguefekt on iihe voi teise vahendi voi vahendite kompleksi mdju
organismile, véljendudes suuruses, adapatatsiooniliste {imberehituste kvaliteedis ja
plisivuses.

Jouharjutuste treeninguefekti nditavad absoluutne ja suhteline joud, kvantitatiivsed ja
kvalitatiivsed nditajad, pilisiv ja ajaline iseloom. Treeninguefekti absoluutjoust
riadgitakse, kui on vaja hinnata kahe vdi enama vahendi efektiivsust, et valida neist
koige mojuvam. Treeninguefekti suhtelise jou puhul arvestatakse veel sportlase
spetsiaalkehalise ettevalmistuse taset. Treeninguefekti kvalitatiivsus ja kvantitatiivsus
viljenduvad tema spetsiifilisuses ja organismi funktsionaalsete nditude taseme tousus.
Treeninguefekti piisivus ja ajalisus niditavad tema kestust.

Kumulatiivse treeninguefekti realiseerimisel tuleb arvestada jargmiste metoodiliste
nduannetega:

e iga vahendi treeninguefekt viheneb spetsiaalkehalise ettevalmistuse taseme
tousuga, eriti kui see tdus on saavutatud sama vahendiga;
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e kasutatavad vahendid peavad tagama optimaalse treeninguefekti vastavalt
organismi jooksvale funktsionaalsele seisundile,

e vahendite treeninguefekt tagatakse mitte niipalju moju summaga, kuivord just
nende iihenduse, jirgnevuse korra ja puhkeintervallidega;

e celmise vahendi jédljed muudavad iga jargmist treeninguefekti;

e spetsiaalse jOuettevalmistuse vahendite kompleks peab koosnema
spetsiifilistest ~ arritajatest, mis tagaksid spordiala nduetele vastava
jouettevalmistuse struktuuri, arvestades spordimeisterlikkuse taset.

Vahendite treeninguefekt saavutatakse nende siistemaatilisel kordamisel. Selle
tulemusena saadavat moju organismile késitletakse kui treeningu koormust.
Treeningukoormuse olulisteks parameetriteks on selle tulemuslik efekt (saavutatud
toovoimetaseme kvalitatiivne ja kvantitatiivne hinnang), koostis voi sisu (kasutatavate
vahendite kompleks), struktuur (vahendite omavahelised ja ajalised seosed), maht
(treeningtod kvantitatiivne hindamine) ja intensiivsus (treeningtdd pingelisus).

Koormus tagab edu, kui vahenditel on kiillaldane treeninguefekt, nad kutsuvad
organismis esile kohanemisreaktsiooni. Eriti tihtis on see korge kvalifikatsiooniga
sportlaste treeningus, kuna eelnevalt kasutatud vahendid ja meetodid on oma mdju
kaotanud ega anna enam treeninguefekti. Seepérast on uute efektiivsete vahendite ja
meetodite otsimine alati spetsiaalse jouettevalmistuse tdhelepanu keskpunktis. Selleks
ei saa olla aga koormuse pidev suurendamine. Praktika on nédidanud, et treeningumahu
suurendamisega ei saa kompenseerida vahendite norka treeninguefekti. Samal ajal
tagab efektiivsete treeninguvahendite kasutamine ratsionaalse treeningutsiikli
iilesehituse korral korge spetsiaaltoovoime taseme tdusu tunduvalt viiksema
treeningumahu korral ja liihema aja viltel. See ei tdhenda aga treenimist voimalikult
védikese mahuga. Koormuse peamiseks iilesandeks on funktsionaalse baasi loomine
spetsiaaltoovoime  arendamiseks ja  spetsiaaltoovOoime  taseme  tOstmiseks
vastupidavusaladel. Koormuse maht on ka tehnilise meisterlikkuse tdiustamise ja
saavutatud treeninguefekti sdilitamise oluliseks eeltingimuseks.

Sportlase spetsiaalne jduettevalmistus toimub jargmise skeemi kohaselt:

reziim — vahendid — meetod — siisteem — maht

Spetsiaalse jouettevalmistuse vahendid tuleb valida vastavalt spordiala spetsiifikale.
Peamiseks kriteeriumiks on nende treeninguefekt organismi  konkreetse
toovoimeseisundi korral. Jirgmiseks sammuks on meetodi valik, mis vastaks spordiala
liigutustegevuse  spetsiifikale, sportlase ettevalmistustasemele, treeninguetapi
iilesandele jne; seejirel vahendite ja meetodite siisteemne kasutamine, arvestades
kumulatiivse treeninguefekti formeerumise seaduspirasusi. Viimaseks tingimuseks on
spetsiaaltod maht, mille suuruse méédravad treeninguetapp, ettevalmistuse jooksvad
iilesanded, voistluskalender ja koormuse intensiivsus.

Koormuse mahu suurendamine enne eelmiste parameetrite ammendamist ei ole
otstarbekohane. Kasutamata tiielikult vahendite treeninguefekti tdstmise voimalusi, ei
ole mdistlik suurendada koormuse mahtu. Seda viga tehakse aga sageli, kuna lihtsam
on suurendada mahtu kui tosta vahendite treeninguefekti.
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Vahendite siisteemne kasutamine spetsiaaljou arendamisel.

Spetsiaaljou arendamise vahendite siisteemse kasutamise all mdistetakse vahendite
sellist ajalist kombinatsiooni, mille kumulatiivne efekt on nii kvantitatiivsete kui ka
kvalitatiivsete niitajate poolest tunduvalt kdrgem kui samade vahendite eraldi,
siisteemitul kasutamisel.

Eristatakse kahte vahendite siisteemse kasutamise varianti:
e jdrjestikune,
e iiheaegne (kompleksne).

Jérjestikune vahendite kasutamise variant eeldab kdrgema treeninguefektiga vahendite
jarjestikust liilitamist treeninguprotsessi. Selle variandi teoreetiliseks aluseks on
jargmised ldhtepunktid:

1) iga vahendi treeninguefekti vihenemine vastavalt organismi kohanemisele nende
madjuga,

2) organismi spetsiaaltodvoime tousu vajalikuks tingimuseks on pideva treeninguefekti
tagamine vahendite kasutamisel.

Uhe voi teise kehalise vdime arendamise treeninguefekt miiratakse erisuguse
suunitlusega vahendite vaheldumisega, luues soodsad tingimused jérgmiste vahendite
treeninguefekti realiseerimiseks.

Uheaegne vahendite kasutamine eeldab organismi tdoreziimilt lihedaste, kuid
treeninguefektilt erineva suunitlusega vahendite kompleksset kasutamist. Selle variandi
teoreetiliseks aluseks on see, et kompleksse treeningtod koostisosade poolt esile
kutsutud organismi adaptsioonilised nihked ei summeeru terviklikuks efektiks, vaid
iiksteist funktsionaalselt mdjutades tagavad organismi uue kvalitatiivse seisundi, mis
oma voimekuse poolest on kdorgem kui vahendite siisteemitu kasutamisega saavutatu.
Spetsiaalse jouettevalmistuse kompleksse vahendite kasutamise siisteemi eduka
realiseerimise moddapddsmatuks tingimuseks on vahendite eri variantide kumulatiivse
efekti eksperimentaalne hindamine.

Uuringutega on tuvastatud, et algajatel sportlastel ei ole vahendite kasutamise
jérjestusel (alguses jou-, seejirel kiirusjouharjutused vdi vastupidi) olulist tdhtsust.
Vahendite erisuguse kasutamisega saavutatakse iihesugune efekt.

Tunduvalt suurem treeninguefekt saavutati sel juhul, kui iiheaegselt kasutati jou- ja
kiirusjouvahendeid. Nihtavasti loob selline vahendite vaheldumine optimaalsed
tingimused kohanemisreaktsioonide kulgemiseks.

Teises eksperimendis kasutas 1iiks grupp algajaid sportlasi esimesel etapil
kangiharjutusi, seejérel stigavushiippeid jargneva iileshiippega, teine grupp tegi samu
harjutusi vastupidises jarjestuses, kolmas grupp molemaid iiheaegselt. Selgus, et
esimene variant oli kiirusjou arendamisel efektiivsem. Harjutuste itheaegne kasutamine
(kolmas variant) tagas kiirusjounéitajate olulise arengu esimesel etapil, teisel etapil aga
aeglustus arengutempo maérgatavalt, mis on pdhjendatav vahendite iihekiilgsusega.
Teise variandi puhul ilmnes margatav kiirusjou juurdekasv esimesel etapil, mille tagas
160gireziimi kdrge treeninguefekt, kuid teise etapi 10puks oli kiirusnditajate tase kdige
madalam.

Parema treeninguefektiga vahendite (siigavushiipped) kasutamine tagab suuremad
nihked kiirusjounéitajates, see saavutati vdiksema treeningt60 mahu kasutamisel.
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Algajatel sportlastel jétab igasugune treening organismi mérkimisvdirse jélje.
Seejuures ei ole organism vOimeline valikuliselt reageerima jou- voi
kiirusjduvahenditele iihe treeningu jooksul. Seetdttu toimub iihe treeningu jooksul koigi
treeningumdjude summeerimine, mis viib iihele ja samale efektile, sdltumata vahendite
kasutamise ajalisest jarjestusest.

Kvalifitseeritud sportlase treeningus loob eelnev joutdd soodsad tingimused kiirusjou
ja kiiruse arendamiseks.

Vaatame jiargmist ndidet. Treeningul kasutasid kolm keskmise kvalifikatsiooniga
hiippajate gruppi spetsiaalse jouettevalmistuse vahendeid jargnevalt.

Ettevalmistusperioodi esimesel etapil kasutasid koik spetsiaalseid hiippeharjutusi,
teisel etapil tegid teine ja kolmas grupp kangiharjutusi, esimene grupp jdtkas
hiippeharjutusi. Kolmandal etapil hakkas kolmas grupp sooritama siigavushiipped,
teine jitkas kangiharjutusi ja esimene hiippeharjutusi. Eksperimentaalgruppide
kontrollniitajate diinaamika on toodud joonisel 15.
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Joonis 15. Spetsiaalse jouettevalmistuse eri vahendite mdju kiirusjou arengule.

/ Henee

— > | Ilgrupp

~

I etapp IT etapp III etapp

T

I grupp

A\




Kergesti on mairgatav, et esimesel ja teisel grupil stabiliseerusid spetsiaalse
jouettevalmistuse nditajad vastavalt pérast esimest ja teist etappi, esimesel grupil
kolmandal etapil isegi langesid. Jarelikult annab kdrgema treeninguefektiga vahendite
jarjestikune kasutamine markimisvédirse positiivse treeninguefekti. Samal ajal aga
iihtede ja samade vahendite kasutamine nende mahu suurendamisel ei taga positiivseid
nihkeid, saavutatud tase isegi langeb.

Uldistades algajate ja keskmise kvalifikatsiooniga sportlaste eksperimendi tulemusi
vahendite erineva kasutamise vallas, voib jareldada:

e parimad tulemused annab optimaalselt korge treeninguefektiga vahendite
kasutamine,

e monevorra vdiksem, kuid oluline efekt saavutatakse jou- ja kiirusjou vahendite
komplekssel kasutamisel iihes treeningus vdi nende vaheldumisel korvuti
olevatel treeningutel,

e koige vdhem resultatiivne on treening, kus jou- ja kiirusjouvahendid
vahelduvad,

e vahendite jérjestikusel kasutamisel tuleb juhinduda jargmistest printsiipidest:

jouharjutusi  sooritada  pdrast  kiirusjouharjutusi,  tugevatoimelised
plahvatuslikku joudu arendavad harjutused (160gireziim) olgu pérast
jouharjutusi, mitte vastupidi.

Algajate ja korge kvalifikatsiooniga sportlaste jouettevalmistuse silisteemsel
iilesehitamisel tuleb arvestada moningate metoodiliste isedrasustega. Algajatel
sportlastel, kelle spetsiaalettevalmistuse tase on suhteliselt madal, on alati vdimalik
valida kiillaldaselt korge treeninguefektiga spetsiaaljoudu arendavaid harjutusi.
Seepirast on nende treeningut otstarbekas liles ehitada, kasutades peamiselt vahendite
jérjestikust siisteemi, mis peab lahendama jargmised tilesanded:

e tagama soodsad tingimused spetsiaalkehaliste vOimete plaanipéraseks
arenguks,

e tOsta joOuettevalmistuse efektiivsust vahendite siistemaatilise (perioodilise)
uuendamise kaudu.

Uhe etapi piirides, mis miirab vahendite korra ja perioodilise vahetuse, tuleb
itheaegselt kasutada harjutusi, mil on erineva suunitlusega treeninguefekt.

Kvalifitseeritud sportlastel, kel on kdrge spetsiaalse jouettevalmistuse tase, on otstarbe-
kohane rakendada peamiselt vahendite silisteemi, mis peab lahendama jargmised
iilesanded:

e tagama kasutatavate vahendite kompleksi spetsiifilise treeninguefekti,

e tagama spetsiaalse jOuettevalmistuse vahendite mahu treeninguefekti
sdilitamise.

Viimane tagatakse iihtede vahendite komplekside asendamisel teistega. Uhtede ja
samade vahendite pikaajaline kasutamine isegi nende mahu suurendamisel ei taga
spetsiaalettevalmistuse taseme tdusu, vaid viib varem saavutatud kiirusjou- ja eriti
kiirusnéitajate ilmsele langusele.

Treeningu kéigus voib sageli tekkida vajadus tdiustada iihte voi teist liigutusaparaadi
elementaarset omadust, mis limiteerib antud momendil spetsiaalkehalise voime edasise

127



taiustamise. Loogiliselt oleks koige lihtsamaks viljapadsuks kasutada selliseid
vahendeid, mis selle puuduse korvaldavad. See voimalus ei taga aga kiillaldaselt
positiivset iilekannet spetsiaalvdoimetele. Kompleksse meetodi siistemaatilisel ja
plaanipérasel kasutamisel langeb sellise situatsiooni tdendosus miinimumini ja olukord
paraneb.

Jarelikult on algajatel sportlastel koige otstarbekam kasutada jarjestikust ja
kvalifitseeritud sportlastel kompleksset vahendite kasutamise siisteemi.

8.2.2. Maksimaaljou arendamine

Maksimaaljou arendamiseks kasutatakse peamiselt kahte metoodilist suunda.

Esimene suund pohineb mittemaksimaalsete koormuste rakendamisel maksimaalsete
korduste arvuga. Seda meetodit rakendatakse ulatuslikult erinevate spordialade puhul
treeningu ettevalmistusperioodil. Sellele suunale vastavaid meetodeid nimetatakse
tinglikult ekstensiivseteks. Treeninguefekt tagatakse nende puhul viimaste korduste
kaudu. Ekstensiivsete meetodite kasutamine on vajalik, kui treeningu kdigus tahetakse
lahendada jargmisi iilesandeid.

e cttevalmistada organismi funktsionaalset voimekust jargnevateks korgendatud
intensiivsusega joukoormusteks (sportliku ettevalmistuse algetapil ja
treeningutsiikli ettevalmistusperioodil) ja hoida saavutatud jouettevalmistuse
taset,

e tagada ka jouvastupidavuse areng.

Optimaalseks korduste arvuks iihes seerias on 5-6 kuni 10-15, millele vastab 60-80%
vastupanu maksimaalsest. Kui absoluutjdudu tahetakse arendada ilma lihasmassi
oluliselt suurendamata, siis korduste arv ei touse lile kuue, vastavalt tduseb aga
iiletatava vastupanu suurus. Kui aga tahetakse suurendada lihase ristldikepindala,
touseb korduste arv 70-75% vastupanu korral maksimaalsest kuni 15-ni. Selline
doseering loob soodsad tingimused lihastes toimuvate protsesside aktiveerimiseks.
Nende meetodite kasutamist iseloomustavad veel jairgmised parameetrid:

e seeriate arv harjutuse puhul 3 ja rohkem, sdltuvalt korduste arvust seerias,
e puhkeintervallid seeriate vahel 60-180sek,

e harjutuste arv iiksikus treeningus 2-5 ja rohkem,

e joutreeningute arv mikrotsiiklis 2-4.

Teine suund pohineb jouvoimete siistemaatilisel maksimaalsel mobiliseerimisel,
maksimaalse vOi selle 1dhedaste raskuste iiletamisel. Vastupanu suuruseks on siin 90-
100%, korduste arv seerias 3-5. Selle meetodi fiisioloogiline efekt pShineb asjaolul, et
vdlise drritaja suurusest sOltub organismi vastusreaktsiooni intensiivsus. Jou
arendamise meetodit, mis pohineb maksimaalsete ja selle ldhedaste raskuste
kasutamisel, nimetatakse tinglikult intensiivistatud meetodiks. Enamik harjutusi
sooritatakse diinaamilisel reziimil véikeste korduste arvu ja maksimaalse vastupanuga.
Isomeetrilise ja kombineeritud reziimi kasutamisel tuleb jilgida jargmisi metoodilisi
nduandeid:
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e puhkeintervallide ajal staatiliste harjutuste vahel sooritada hingamis-,
16dvestus- ja venitusharjutusi,

e staatiliste harjutuste sooritamisele peavad alati eelnema diinaamilised,

e kasutada mooteriistu, mis voimaldavad méérata pinge suurust, 4-6 nddala parast
muuda staatiliste harjutuste kompleksi.

Maksimaaljou arendamisel peamiseks meetodiks on kordusmeetodi mitmesugused
variandid: korduvate ja lithiajaliste maksimaalsete pingutuste meetodid.

Korduvate pingutuste meetod seisneb raskuse tdstmises, mis lihasjou kasvuga pidevalt
suureneb. Sellise treeningu moju tagab organismi adaptatsioonilised timberehitused ja
motoorsete iithikute suurema to6le rakendamise. Selle meetodi iiheks variandiks on
progresseeruvalt kasvava vastupanu meetod. Maiédratakse kindlaks raskus, mida
suudetakse tosta 10 korda jirjest. Tegemist on kordusmaksimumiga (KM), mis antud
raskuse puhul vordub 10-ga. Treeninguseanss koosneb 3 seeriast, igas 10 aeglast
kordust. Esimeses seerias kasutatakse vastupanu, mis on vordne poolega vastupanust
10 KM, teises seerias ¥ 10 KM-st ja kolmandas 10 KM. Vastupanu progressiivne
suurenemine tagab absoluutjou ja vastupidavuse arengu. Vastupanu ja korduste arvu
vorme voib varieerida.

Maksimaaljou arendamise metoodika aluseks on vastupanu suurus, seeriate arv,
korduste arv seerias ja harjutuste sooritamise kiirus. Peamiseks vastupanu suuruseks
on 75-90% maksimumist, 5-6 seeriat, igas 6-8 kordust. Harjutuste sooritamise tempo ja
puhkepauside kestus varieeruvad. Kui soovitakse tagada jou areng lihasmassi
juurdekasvu teel, on liigutuste tempo aeglane ja puhkepausid lithikesed (20-40 sek),
lihaste sisese ja vahelise koordinatsiooni tdiustamisel on liigutuste tempo kiirem

(0,8 — Isek tiletavale ja 1-2 sek jareleandvale faasile) ning puhkepauside kestus pikem
(2-3min).

Jou juurdekasvule avaldab olulist mdju sooritamise tempo. Kdige efektiivsem on tempo
varieerimine.

Korduvate pingutuste meetodi teiseks variandiks on liihiajaliste maksimaalsete
pingutuste meetod. Erinevalt progresseeruvalt kasvava vastupanu meetodist on siin
rakendatav vastupanu 85-95% maksimumist (s.0. 3-5 KM), maksimaalse vastupanu
puhul mitte {ile kolme korduse. See meetod tagab nirvi-lihaspinge maksimaalse
kontsentratsiooni ja sel on maksimaaljdu arendamisel suurem efekt kui
progresseeruvalt kasvava vastupanu meetodil. Tagab jou juurdekasvu lihasmassi
olulise suurenemiseta, mis on eriti oluline spordialadel, kus on ndutav suhtelise jou
korge tase. Maksimaalsete ja selle ldhedaste raskuste tdstmine tdiustab organismi
mobiliseerimise vdimet ja viib spetsiaaltodvoime tdusule, mis véljendub oskuses
arendada liihikese aja véltel suurt voimsust. Meetod on eriti oluline nende spordialade
treeningus, kus on ndutav kiire maksimaaljou rakendamine.

Aeglase maksimaaljou arendamiseks voib kasutada ka isomeetrilist reziimi. Aeglase
pinge kasvuga isomeetrilised harjutused soodustavad maksimaaljou arengut lihasmassi
suurendamata, tagavad lihas-nédrviaparaadi iildise toniseerimise. Meetodit kasutatakse
saavutatud lihasjou taseme hoidmiseks kvalifitseeritud sportlastel aladel, kus liigutuste
kiirusel ei ole erilist tdhtsust. Treeninguefekt tagatakse peamiselt maksimaalse
lihaspinge kaudu.

Lihasjou arendamise algetapil ja jouvastupidavuse arendamisel on kiillalt efektiivne
meetod suutlikkuse piirini. Voimalikud on kaks varianti: korduste arv igas seerias
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suutlikkuse piirini vdi korduste arv on limiteeritud ja seeriate arv suutlikkuse piirini.
Meetod tagab lihasmassi vajaliku suurenemise ja kuna vastupanu on suhteliselt véike
(40-60% kehakaalust) vildib see ka traumade tekkimise.

8.2.3. Kiire jou arendamine

Kiire joud avaldub kiiretes liigutustes. Eristatakse kahte liigutuste gruppi, mis nduavad
kiiret joudu:

1) liigutused, kus peamist osa etendab limberpaiknemise kiirus suhteliselt vdikese
vastupanu tingimustes;

2) liigutused, kus tooefekt on seotud liigutuspinge kiire arendamisega markimisvéarse
vastupanu tingimustes.

Esimeste puhul ei ole oluline maksimaaljou korge tase, teiste puhul aga on. Esimesse
gruppi kuuluvad tegevused, mis on seotud kiire reageerimisega vilissignaalile, liksiku
kiire liigutuse sooritamisega ja kordusliigutuste sagedusega. Teise grupi tegevusi on
mottekas iseloomustada lihaspinge tiilibi jargi: plahvatuslik isomeetriline pinge
(vajadus arendada kiiresti maksimaaljoudu), plahvatuslik ballistiline pinge (kiire
viikese vastupanu iiletamine), plahvatuslik reaktiiv-ballistiline pinge (peamine
toopinge areneb kohe pérast eelnevat lihaste venitatavust).

Kiire joud ilmneb erakordselt mitmekiilgselt, on véga spetsiifiline, raskesti arendatav
ja tal ei ole positiivset lilekannet iihelt liigutuselt teisele. Siit 1dhtub ka kiire jou
arendamise metoodika spetsiifilisus. Uuringud on nédidanud, et kiire joud areneb seda
efektiivsemalt, mida enam kasutatakse treeningutel kiiruskoormusi ja mida vihem
kestvat aeglast t66d. Optimaalseks vastupanuks on 20% maksimaalsest. Harjutust tuleb
sooritada maksimaalse pingega, pliiida anda vahendile maksimaalne kiirendus. Sel
juhul tagatakse liigutuste kiiruse oluline juurdekasv. Tdiendavalt on vaja kasutada ka
suuremat vastupanu (kuni 40% maksimaalsest) jdukomponendi arendamiseks. Koige
sobivamaks peetakse erinevate vastupanude vaheldumist treeninguprotsessis.

Kiire jou arendamisel tuleb otsida vahendite kasutamise jirjestuses selliseid seoseid, et
eelnev t00 tostaks jargmise efektiivsust. Plahvatusliku liigutuse tooefekt suureneb kuni
40% pirast maksimaalsest 80% raskuse surumist (3 seeriat, igas 3 tdstet). Seejuures
liihenes liigutuste aeg, suurenes kiirus, kiirendav joud ja t66 koguvdimsus. Jarelikult
avaldab iihe ja sama vahendi mdju vastupidises jarjestuses jou ja kiiruse arendamisele
erisugust mdju. Uhekordsete liigutuste kiiruse arendamise peamiseks meetodiks on
variatiivne meetod, mille eesmérgiks on tagada eelneva tegevuse kiirendava jarelmdju
efekt.

Tsiikliliste alade puhul avaldub kiire joud pingutuste kiires vaheldumises, mida
iiksteisest eraldab lihaste 10dvestusfaas. Soltuvalt sooritatava harjutuse spetsiifikast
médratakse kiire jou efekt nérvi-lihasaparaadi kvalitatiivse vdimekusega kestval
tegevusel. Kiire jou arendamisel tsiikliliste tegevuste korral on eriti oluline leida
optimaalne vastupanu suurus, liigutuste sagedus ja t66 kestus. Vastupanu suurus ja
liigutuste tempo on podrdvordelises seoses, raskuse suurendamine viib tempo
langemisele ja viasimuse kiiremale tekkele. Seepérast tuleb igal konkreetsel juhul valida
optimaalne seos, lahtudes spetsiaalharjutuste iseloomust. Seejuures tuleb silmas pidada,
et liigutuste kiirus viheneb kestva aeglase t00 sooritamisel ja suureneb optimaalse
tempo korral. Tempo valiku kriteeriumiks on tervikliku liigutustsiikli dige sooritamine,
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vajaliku lihaspinge arendamine ja digeaegne 10dvestamine. Seejuures peab liigutuste
sagedus pidevalt suurenema. ldhenedes spetsiaalharjutuse (voistlusharjutuse)
sagedusele, isegi liletama seda, t60 kestus peab lithenema.

Kiire jou arendamisel kasutatakse suhteliselt vdikese vastupanuga harjutusi (kuni 20%
maksimaalsest) koos atsiikliliste iihekordsete harjutustega (kuni 40% maksimaalsest)
vahekorras 5:1. Lihastooreziim peab vastama voistlusharjutuse omale (tsiikliline,
atstikliline) ja arvestama pingutuse alguse tingimusi (lihased 16dvestatud, eelnevalt
pingestatud voi vélja venitatud). Vahendite valikul arvestada eelneva t60 positiivset
jarelmdju jargmisele. Atsiikliliste harjutuste puhul viltida vasimuse teket. Tsiikliliste
harjutuste puhul, kus on ndutav kiirusvastupidavus, on visimus treeningu vajalik
komponent.

8.2.4. Plahvatusliku jou arendamine

Enamiku spordialade puhul ei soltu tulemus maksimaaljoust, vaid selle rakendamise
kiirusest markimisvéarse vastupanu puhul, mis annabki pohjuse rddkida plahvatuslikust
joust. Plahvatuslik joud tdhendab lihaste vdimet arendada liigutuse alustamisel kiiresti
toopinget ja selle suurendamist liigutuste kéigus. Esimesel puhul on tegemist
stardijouga ja teisel kiirendava jouga. Uuringud on nédidanud, et stardijoud ja kiirendav
joud on norgalt seotud, olles liigutusvoimete spetsiifilisteks omadusteks.

Maksimaalse tahtepingutusega sooritatud spordiliigutuse tooefekti maddrab neli
spetsiifilist jouvoimet:

e maksimaaljoud (Po),

e stardijoud (Q),

e kiirendav joud (G),

e lihaste kontraktsiooni absoluutne kiirus (Vo).

Need vdimed on iihel voi teisel midral omased igale inimesele. Sporditreening ei
muuda kiirusjouvoimete struktuuri. Soltuvalt treeningu iseloomust ja suunitlusest
muutub aga faktorite osa jduvoimete hindamisel.

Seos maksimaaljou ning maksimaalse plahvatusliku pingutuse vahel on seda suurem,
mida suurem on véline vastupanu. Maksimaaljou ja maksimaalkiiruse vahel aga seos
puudub (korrelatsioonikoefitsiendi vairtus ei erine oluliselt nullist).

Jéarelikult ei médra absoluutjoud lihaspinge algmomendi tdoefekti suurust ega pinge
maksimumi suurust vdikese vélise vastupanu korral. Samal ajal absoluutjoud ei
soodusta kiirustegevust, vaid isegi takistab seda. Mida suurem on viline vastupanu,
seda enam sdltub kiirus maksimaaljdust.

Vaadeldud jouvdimekomponendid on nérvi-lihasaparaadi kaasasiindinud omadused ja
neid kasutatakse plahvatusliku liigutuse korral erisugusel mééral, soltuvalt
liigutustegevuse iseidrasustest. Uldine tendents on sel puhul jirgmine: mida viiksem on
viline vastupanu, seda kiiremad ja ajaliselt lithemad on liigutused, seda suuremat osa
etendavad liigutuste maksimaalkiirus ja eriti lihaste stardijoud. Mida suurem on aga
viline vastupanu, seda suuremat osa etendavad maksimaalne ja kiirendav joud.
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Jarelikult, plahvatusliku pingutuse todefekti tagab toodud  spetsiifiliste
joukomponentide selline jirjestus:

Vo—Q-G-Po
Oluline on silmas pidada jargmist.

1. Need komponendid arenevad iiksteisest sOltumata, {ihe progresseerumine
mojutab teise arengut vdhe. Mida kaugemal nad on teineteisest, seda vdiksem
on nende omavaheline moju (kdige vdiksem Vo ja Po vahel ).

2. Iga komponendi arendamine nduab vastavat liigutusreziimi, mis avaldab
treeningumdju ainult {ihele ega mdjuta kas iildse mitte vdi mdjutab vihe teisi.

Komponentide suhteline sdltumatus kasvab spordimeisterlikkuse toustes.

4. Treeningumdjule alluvad nad erinevalt: Py ja G alluvad kergemini tdiustamisele
kui Vo ja Q.

Kuna spordiliigutus on praktiliselt alati seotud vastupanu iiletamisega, siis méadravad
plahvatusliku pingutuse tooefekti peamiselt stardijoud (Q) ja kiirendav joud (G).
Viikese vastupanu korral (20-40% P-st) sportlane lihtsalt ei joua oma joupotentsiaali
rakendada ja sel juhul areneb too6liigutust tagav jouimpulss lihaste stardijou arvel.
Suurema vastupanu korral (iile 60% P-st) tagatakse tooliigutust tekitav jouimpulss
lihaste kiirendava ja maksimaaljou kaudu. Stardijoul on siin abistav osa, tagades
kiirendava jou mehhanismi todle rakendamise.

Vilise vastupanu puhul rakendub stardijoud isomeetrilise, kiirendav diinaamilise
lihastooreziimi kaudu. Mida kdrgem on stardijou arengutase, seda kiiremini saab
realiseerida lihaste kiirendavat joudu. See on vidga oluline, kuna plahvatusliku
spordiliigutuse sooritamine on ajaliselt piiratud.
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Joonis 16. Plahvatuslikujou struktuuri skemaatiline mudel.




Joonisel 16 on toodud plahvatusliku pingutuse struktuur. Jooniselt ndhtub, et selle
voime (I) areng toimub spetsiifilises liigutusreziimis (SLR), mis mdjutab lihaste
plahvatusliku jou komponentide arengut (stardijoud Q, maksimaalne F., kiirendav G,
liigutuste kiirus V), tagades selle spetsiifilise neuromotoorse struktuuri (SNS)
formeerumine. Viimane on aga plahvatusliku jou peamine tingimus.

Lihaste plahvatusliku pinge realiseerimise iiheks eriliseks vormiks on nérvi-
lihasaparaadi reaktiivne voimekus. Selle all mdistetakse nirvi-lihasaparaadi spetsiifilist
vOoimet avaldada vOimsat liigutuspingutust kohe pédrast lihase mehhaanilist
véljavenitamist. Tegemist on jireleandva t66 timberliilitamisega iiletavale maksimaalse
lihaspinge korral. Lihaste eelnev viljavenitamine tagab nendesse teatud
liigutuspotentsiaali kogumise, mis lihaste liihenemisel muutub liigutuse kineetiliseks
energiaks. Lihaste reaktiivne voimekus on eriti oluline hiipetes.

Plahvatusliku jou arendamisel tuleb rangelt jdlgida, et kasutatavatel vahenditel oleks
positiivne treeningumoju. Nende kasutamise jérjestus voiks olla jargmine:

1. hiippeharjutused (iihekordsed ja korduvad),
harjutused kangiga ja hiippeharjutused,
harjutused kangiga, vastupanu 30-90% maksimaalsest,

harjutused kangiga ja siigavushiipped,

A

hiippeharjutused sangpommidega ja tavalised hiippeharjutused,
6. harjutused kangiga ja hiippeharjutused sangpommidega.

Sellistes seostes ja jdrjestuses kasutatavad vahendid tagavad plahvatusliku jou
arendamisel positiivse kumulatiivse treeninguefekti.

Plahvatusliku jou arendamisel annab positiivse kumulatiivse treeninguefekti selline
vahendite jérjestikune kasutamine, mille puhul alguses kasutatakse maksimaalse
ldhedase vastupanuga mahukaid koormusi, seejdrel vahendeid, mis stimuleerivad
plahvatusliku jou arengut. Antud juhul saavutatakse positiivne kumulatsioon selle
arvel, et esimene koormus tagab lihas-ndrviaparaadi energiapotentsiaali iildise tdusu.
Sellega luuakse soodsad tingimused kohanemisprotsesside edasiseks arenguks
jérgnevate koormuse mdjul, mille sihiks on plahvatusliku jou arendamine. Toodud
koormuste vastupidine seos viib negatiivsele kumulatiivsele efektile. Jarjestikuse
kumulatsiooni mehhanism esineb ainult sel juhul, kui eelneva t66 treeninguefekt on
suhteliselt piisiv, milleks on vaja treenida védhemalt 4-6 niddalat. Jouvahendite
vahetamisel liihema aja méddudes (néiteks 2 nédala pérast) ei suuda organism diferent-
seerida nende treeningumdju spetsiifikat. Selline erineva suunitlusega koormuste
vahetumine ei avalda modju kumulatiivsele efektile. Koormuse jirjestikune
kumulatiivne efekt esineb ettevalmistuse pikkadel etappidel ja viljendub jargneva t66
efekti ladestumises eelneva to6 efektile.

Spetsiaalharjutuste sooritamisel, olenevalt spordiala spetsiifikast, kdigub vastupanu
suurus 20-30 kuni 90-100% maksimaalsest. Liigutuste sagedus on maksimaalne voi
selle ldhedane. Korduste arv on viike, soltudes harjutuse iseloomust, t60st osavotvate
lihaste mahust, sportlase kvalifikatsioonist ja ettevalmistusest. Puhkepauside kestus
peab vOoimaldama téieliku taastumise enne jargmise harjutuse sooritamist.

Maksimaalse voi selle ldhedase vastupanu puhul téotavad lihased aeglaselt
vastupanuga vordse pingega. Sel juhul areneb lihaste isomeetriline joud, mitte nende
kiire kontraheerumise voime. Jéarelikult ei arenda suure vastupanu kasutamine
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plahvatusliku jou arengut, kuna tagab lihaste joupotentsiaali kasvu. Viiksema
vastupanu kasutamine soodustab liigutuse kiire sooritamise voimet. Traditsioonilised
vahendid (kiikid kang dlgadel, lileshiipped jt.) ei lahenda tdielikult lihaste plahvatusliku
jou arendamise probleemi, mis nduab spetsiifilisi vahendeid ja meetodeid. Eelmistega
ei tagata kiillaldast stardijou arengut ja kiiret iileminekut jareleandvalt toolt iiletavale.
Mbolemad nouavad spetsiaalset treeningureziimi, mida ei saa imiteerida iihegi
vastupanuharjutusega.

Lihaste aktiivsuse stimuleerimine vastupanu suurendamisega aeglustab liigutuse
sooritamist ega mojuta kiirustegevuse mehhanismi. Samal ajal aga viib vastupanu
vdhendamine iihtlasi diinaamilise pinge langusele.

Vaja on leida sellised vahendid ja meetodid, mis mdjutaksid kodige efektiivsemalt
plahvatusliku jou mehhanismi. Tdnapdeval kasutatakse selleks loogireziimi, mis
seisneb lihaste stimuleerimises eelneva viljavenitamisega enne aktiivset pingutust.
Selleks kasutatakse vastupanu kineetilist energiat, mis saavutatakse vaba langemisega
teatud korguselt.

Loogireziimi kasutamisel on vaja silmas pidada jargmist:

e koormuse suuruse midravad vastupanu ja selle vaba langemise korgus. Tuleb
eelistada korgust vastupanu suurusele.

e amortisatsioonitee peab olema minimaalne, kuid kiillaldane selleks, et luua
lihastes maksimaalne pinge. Harjutuse ldhteasend (nurgad liigestes) peab
vastama spetsiaalharjutuse tooliigutuse alguse 1dhteasendile.

e vajalik on pohjalik eelsoojendus,
e iihes seerias teha mitte ule 5-8 korduse.

Kui meetodit kasutatakse hiippevoime tdiustamiseks, s.o. jala- ja seljasirutajalihaste
plahvatusliku ~ jou reaktiivsete  vOimete arendamiseks, piisab eelnevaks
stimuleerimiseks kehakaalust. Pidrast siigavushiipet tehakse energiline iileshiipe.
Optimaalse korguse méérab sportlase ettevalmistuse tase. Peab vdimaldama lihaste
kiire iimberliilitumise jéreleandvalt t6olt tiletavale. Maanduda tuleb kergelt kdverdatud
jalgade pékale, et viltida liiga suurt 166ki. Viljatduke voimsuse stimuleerimiseks tuleb
kasutada energilist kidtehoogu, piiiida tabada teatud korgusele paigutatud orientiiri.
Hiippe korguse vOi kauguse suurenemine kajastab nihkeid sportlase
spetsiaalettevalmistuse tasemes.

Stigavushiippe rakendamisel hiippevdime arendamiseks tuleb arvestada jargmiste
metoodiliste soovitustega:

e siigavushiipe nduab spetsiaalset ettevalmistust, milleks on suuremahulised
kangi- ja hiippeharjutused. Alustada tuleb viikeselt korguselt, tdstes selle
jarkjargult optimaalseni. Alguses on mottekas sooritada hiipe iiles ette ja pérast
kiillaldast ettevalmistust ainult iles. Hiid tulemusi siigavushiippeks
ettevalmistumisel annab tavaliste hiippeharjutuste kasutamine (seerias 10
kordust, puhkeintervall seeriate vahel 1,5-2min).

e siigavushiippe doseering aktiivse iileshiippe korral: hea ettevalmistusega
sportlastel mitte iile 4 seeria, igas 10 hiipet, halvemini ettevalmistatule 2-3
seeriat, igas 5-8 hiipet. Puhkepaus seeriate vahel tdita kerge jooksuga ja
16dvestusharjutustega 10-15min kestel.
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toodud mahus siigavushiippeid voib kasutada 1-2 korda nddalas spetsiaalse
jouettevalmistuse treeningutel. Nendel treeningutel voib teha veel lokaalse
mojuga spetsiaalseid jouharjutusi teistele lihasgruppidele ja vidikeses mahus
iildarendavaid harjutusi. Hea ettevalmistusega sportlased vdivad teha
siigavushiipet parast tehnilist treeningut 2-3 korda nédalas (2 seeriat, seerias 10
kordust).

kuna siigavushiipe avaldab nérvisiisteemile tugevat toniseerivat moju, siis 3-4
pdeva enne tehnilist treeningut ei tohi seda sooritada. Jirgmine treening aga
plihendada viikese mahuga iildisele ettevalmistusele.

siigavushlippe koht aastatsliklis on ettevalmistusperioodi teine pool.
Vaistlusperioodil on see aga mojuvaks vahendiks saavutatud spetsiaaljou
taseme sdilitamiseks. Sel ajal on soovitatav teha neid iiks kord 10-14 pdeva
kestel ja mitte hiljem kui 10 pdeva enne voistlusi

Stigavushiipete treeninguefekt plahvatusliku jou arendamisel on erakordselt korge.

Lihaste plahvatusliku jou ja reaktiivse voimekuse arendamisel tagab toodud meetod
korge spetsiaalettevalmistuse taseme minimaalse ajakuluga.

Noorsportlaste perspektiivikuse madramisel on tdhtis miirata nende voimekus ja talent
juba varajases nooruses. Moned vdimed (vastupidavus, maksimaalne joud) on raske
treeninguga arendatavad, teised on aga suurel méaaral geneetiliselt pohjustatud. Naiteks
kiirusvdimed ja plahvatuslik joud sdltuvad suuresti lihastiiiibist (aeglaste ja kiirete
lihaskiudude vahekorrast). Soorituspotentsiaali on voimalik méérata jairgmiste lihtsate
modtmiste ja testide abil:

pikkus,

kaal,

keha koostis,

paigalt kaugushiipe,

paigalt iileshiipe,

viisikhiipe,

60m jooks piistildhtest,

30m jooks piistildhtest,

30m jooks lendldhtest,

sammu sagedus 30m jooksul lendldhtest,

sammu pikkus 30m jooksul lendléhtest.
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Tabelis 15 on toodud testide piirvdédrtused, mis peaksid tagama vastavad tulemust

ndidanud noorsportlase kuulumise 10% paremiku hulka.

Tabel 15
Plahvatusliku sooritusvoime hindamiskriteeriumid noorsportlastel
Test Poisid Tiidrukud

13-14 a 15-16 a 13-14 a 15-16 a
Keha rasva % 7,0-8,5 7,0-8,0 14,0-16,0 14,0-15,5
Paigalt 240-255 250-265 209-221 211-222
kaugushiipe (cm)
Paigalt iileshiipe 56-61 61-69 43-50 46-52
(cm)
Viisikhiipe (m) 11,3-11,8 12,2-12,7 9,8-10,4 10,2-10,8
60m jooks (sek) 8,0-7,6 7,8-7,4 8,7-8,3 8,5-8,1
30m jooks piisti- 4,5-4,3 4,4-4,2 4,7-4,5 4,6-4,4
lahtest (sek)
30m jooks 3,5-3,3 3,4-3,2 4,0-3,8 3,9-3,7
lendléhtest (sek)
Sammu sagedus 4,3-47 4.3-47 4,0-4.4 4.1-4,5
(sammu/sek)
Sammu  pikkus 209-215 213-220 190-195 205-213
(cm)

8.2.5 Jouvastupidavuse arendamine

Jouvastupidavus on jouvdimete spetsiifiline vorm liigutustegevuse tingimustes, mis
nduab kestvat pingutust tooefekti alanemiseta. Sportlane, kes 1dbib akadeemilisel paadil
2000m, peab 6-7min viltel sooritama 230-250 tdmmet, rakendades iga tdombe puhul
40-60kg joudu.

Nii nagu plahvatuslik joud on ka jouvastupidavus liigutusvdoimete keeruline kompleks
ja esineb kahe vormina: diinaamiline ja staatiline.

Diinaamiline jouvastupidavus on omane tstiklilistele aladele, kus joupinged korduvad
igas tsliklis (jooks, ujumine, sdudmine) ning atsiiklilistele harjutustele, mida
sooritatakse puhkepausi jirel (hiipped, heited). Erivormiks on vdime sooritada
ithekordseid intensiivseid pingutusi katkematu liikumise tingimustes (riindelodk
vorkpallis, poksilook, maadlusvotte sooritamine jt).

Staatiline jouvastupidavus on omane spordialadele, kus liigutustegevus on seotud
vajadusega hoida kindla suuruse ja kestusega lihaspinget (maadlus, purjesport) voi
teatud asendit (laskesport, kiiruisutamine).
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Sporditegevuse tingimused ja lihaspinge iseloom médravad molema tiilibi
kvalitatiivsed isedrasused. Arvestades lihaspinge iseloomu, vOib eristada
jouvastupidavust, mis on seotud suure vdi mddduka pingega.

Soltuvalt to0st osavotvate lihaste hulgast eristatakse iildist ja lokaalset
jouvastupidavust. Uldine jouvastupidavus on omane sellisele liigutustegevusele,
millest votab osa suur hulk lihaseid. Lokaalne jouvastupidavus on omane tegevusele,
mis toimub {iksiku lihasgrupi osavotul. See voimaldab kasutada kindla suunitlusega
jouettevalmistuse vahendeid, arendada nende lihasgruppide jouvastupidavust, mis
kannavad pohikoormust spordiliigutuse sooritamisel.

Jouvastupidavus tagab organismi spetsiaaltoovoime korge taseme tsiikliliste alade
puhul. Atstiklilistel aladel, eriti kus hinnatakse liigutuste tehnilist ja kunstilist tditmist,
on sel véiksem tdhtsus.

Spetsiaalvastupidavus (sealhulgas ka jouvastupidavus) peab arenema eelneva
iildvastupidavuse baasil. Jouvastupidavuse arendamise parimaks viisiks on
voistlusharjutuse sooritamine suures mahus ja raskendatud tingimustes. See ei vélista
aga ka spetsiaalsete jouharjutuste kasutamist.

Jouvastupidavuse arendamisel rakendatakse iildvastupidavuse arendamise metoodilisi
suundi.

Jouvastupidavuse treeninguefekti midravad:
e vastupanu suurus,
¢ harjutuste sooritamise tempo,
e t00 kestus ja iseloom,
e treeninguvaheline puhkepaus,
e treeninguperioodi kestus,
e jouvastupidavuse ldhtetase.

Jouvastupidavuse arendamisel kasutatakse peamiselt korduvat t66d vastupanuga 25-
50% maksimaalsest keskmise tempoga (60-120 korda minutis). Uhesuguse koormuse
ja tempoga suutlikkuse piirini sooritatava t66 efektiivsus on korgem kui liihiajalisem ja
intensiivsema to0 efektiivsus. Jouvastupidavuse taseme tdusmisel on vaja suurendada
vastupanu ja korduste arvu. Jouvastupidavuse arendamisel on vaja sooritada tegevust
raskendatud tingimustes. Noudeks on, et sdiliks spetsiaalharjutuste ldhedane
koordinatsioon ja struktuur (jooks liivakotiga, raske vo6 kasutamine jt).

Jouvastupidavuse arendamise peamiseks meetodiks on mitmesuguse suurusega
vastupanu  mitmekordne kordamise meetod. Vastupanu suuruse mdiérab
spetsiaalharjutuse iseloom. Seal, kus on vajalik méarkimisvéédne pinge, tuleb rakendada
optimaalse suurusega vastupanu iithendust kergemaga voi harjutustega, mis imiteerivad
voistlustegevuse reziimi. Kus aga spetsiaalharjutus on seotud kestva modduka pingega,
on vaja kasutada t66d suutlikkuse piirini vdikese vastupanuga.

Spordialadel, kus miiravaks on vastupidavus modduka intensiivsusega t66 puhul, tuleb
jélgida, et joutreening ei viiks lihasmassi suurenemisele. Jouvastupidavuse puhul, kus
on tegemist suure vastupanu lletamisega, on moningane lihasmassi suurenemine
lubatav.
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8.2.6. Lihaste tooefekti mojutavad tingimused

Lihaste tdmbejou suurusele, jarelikult ka liigutuste todefektile avaldavad olulist mdju
vilistingimused, inimese tegevused, fiisioloogilised ja psiihholoogilised faktorid.

Lihaste tooeelse seisundi moju liigutuse tooefektile.

Spordiliigutuse tooefekt soltub paljus sellest, kas lihased enne pingutust on 16dvad,
pinges voi vdljavenitatud. Arvukad uuringud on ndidanud, et lihase todefekt on suurem
iga jargneva lihaste eelneva seisundi korral:

e [6dvad lihased,
e isomeetriline pinge,
e sujuv lihaste vdljavenitamine hooliigutuse faasis,
e jarsk lihaste viljavenitamine (siigavushiipe).
Paigalt iileshiippe korral saadi jargmised tulemused:
e poolkiiki staatilisest asendist kite hoota — 39,0cm,
e celneva poolkiikiga — 44 2cm,
e peale siigavushiipet (0,5m) — 48,6cm.

Juhul kui lihased on 1ddvad voi isomeetrilises pinges, nende jargneva kokkutdmbe
kiiruse ja voimsuse maidrab peamiselt narviimpulsside efektiivsus. Kui aga lihased on
vélisjou poolt véljavenitatud, kasutatakse jargneva kokkutdmbe puhul elastsusenergiat.
Lihaste eelneva viljavenitatuse korral sooritati liigutust 4% kiiremini ja reaktsiooni aeg
oli 7% viiksem kui 16tvade lihaste korral. Seejuures parimad reaktsiooniaja ja liigutuse
kiiruse ndidud saavutati véljavenitatud lihaste poolt. Ka liigutusreaktsiooni latendiaeg
on kergelt pingutatud lihaste korral mdnevorra véiksem kui teiste tingimuste korral.

Juhul kui aktiivset liigutustegevust alustatakse 1ddvestatud lihastega ei ole nad valmis
to0ks ja nende liigutusfekt on vdiksem potentsiaalsest.

Sageli peetakse eelnevat lihaspinget kahjulikuks faktoriks. Tegelikult optimaalne
lihaspinge aga tdstab liigutuse tooefekti. Lihaste eelnevat 16dvestamist tuleb késitada
kui suhtelist nditajat, arvestades liigutuse (spordiala) spetsiifikat. Tstikliliste alade
puhul on lihaste vahelduv pingutamine ja 1ddvestamine spordimeisterlikkuse tdhtsaks
tingimuseks. Uhekordsete (plahvatuslike) liigutuste puhul on lihaste optimaalne eelnev
pinge otstarbekas ja moddapadsmatu.

Koormuse ja lihaste liihenemise Kiiruse vaheline seos.

Sporditegevus nduab inimeselt peamiselt kiireid ja tugevaid liigutusi, mis eeldab
spetsiaalse tdhelepanu osutamist kiire jou arendamisele. Kuna lihasjou arendamine on
seotud peamiselt vélise vastupanu iiletamisega (jouharjutused), siis on vaja vdimalikult
tapselt teada vastupanu (raskuse suuruse) ja lihaste lithenemise kiiruse vahelist seost.

Uuringud on ndidanud, et tdstetava raskuse suuruse ja lihaste lithenemise maksimaalse
kiiruse vahel esineb funktsionaalne seos. Lihaste liihenemise kiirus vdheneb raskuse
suurenedes. Voimalikud jou ja kiiruse nédidud eri harjutuste sooritamisel sdltuvad
maksimaalsest joundidust. Koormus maérab ka lihast6d voimsuse. Lihastod voimsus
on seotud jou ja kiirusega. Suurim lihast66 vdoimsus saavutatakse tingimustes, kus
harjutuse sooritamisel kasutatakse 1/3 maksimaalsest lihaste liihenemise kiirusest ja 1/4
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maksimaaljoust. Teiste sOnadega, lihastod maksimaalne vOimsus saavutatakse sel
juhul, kui véline vastupanu liigutuse sooritamisel on 25% just, mida ollakse suuteline
niitama.

Seega koormuse suuruse ja liigutuste kiiruse vahel esineb teatud vastuolu. Minimaalne
on see vastuolu maksimaaljou arendamisel, muutub probleemiks aga kiire jou
arendamisel.

Jou ja lihaste liithenemise kiiruse vaheline seos.

Uuringud on nédidanud, et liigutuste kiirus soltub lihase maksimaaljoust (isomeetrilisest
joust). Kdige iildisemalt on kiirus proportsionaalses seoses jou ja selle rakendamise
kiirusega ning podrdvordelises seoses keha massiga. Selleks, et suurendada keha kiirust
on vaja suurendada rakendatavat joudu ja pikendada selle moju aega voi vahendada
keha massi. Liigutustegevuse kdigus ei ole see aga praktiliselt teostatav. Sportlane ei
saa vihendada oma keha massi voi standardse vastupanu suurust (kuul, ketas jt.) ja
pikendada liikkumise aega. Esimene tingimus on ilmselge, teine aga on piiratud liigutuse
amplituudiga. Tdpsemalt deldes on piiratud amplituudiga liigutuse sooritamise aja
pikendamise ainsaks voimaluseks kiiruse vdhendamine, mis ei ole aga otstarbekohane.
Jarelikult jaéb ainult tiks voimalus — lihasjou suurendamine.

Spordipraktika ja arvukad eksperimendid on tdestanud, et liigutuste kiirust tagavaks
peamiseks faktoriks on maksimaalne lihasjoud. Samas tuleb aga mérkida, et jou méarav
osa eri liigutustegevuse tingimuste ja eri raskuste tdstmisel ei ole ithesugune. On
selgusetu, miks maksimaaljdud ei korreleeru liigutuste kiirusega, kuid
treeningutingimustes jou juurdekasvuga kaasneb kiiruse paranemine. Voib oletada, et
treeninguvahendite hulgas on midagi, mis tagades lihasjou arengu, mojub positiivselt
ka liigutuste kiirusele. Valides jouettevalmistuse vahendeid, peab sportlane tipselt
teadma, millised on sooritatava liigutuse voi spordiharjutuse tingimused ja spetsiifika.
Vastavalt sellele arendatakse ka joudu.

Jou ja asendi seos.

Avaldatava lihasjou suurust mojutab oluliselt keha liilide paiknemine, ehk keha asend.
Keha liilide litkkumisel muutub liigese nurk, jérelikult ka liigutust teenindavate lihaste
pikkus. Seejuures suureneb voi viaheneb joudlg ja jdumoment, mis omakorda mojutab
nende t66 mehaanilisi tingimusi. Soodsad tingimused vdimaldavad tdielikult kasutada
dra lihaste joupotentsiaali, mittesoodsad aga ainult osaliselt.

Kui sportlane tahab téielikult &ra kasutada oma joudu, peab ta arvestama
liigutusaparaadi anatoomilise ehitusega ja hoolitsema selle eest, et keha asend liigutuse
otsustaval momendil voimaldaks rakendada joudu maksimaalselt.

Jou ja lihasmassi seos.

Lihasjoud on seoses lihase fiisioloogilise ristldike pindalaga, jarelikult kaudselt ka
kehakaaluga. Seepdrast, mida suurem on sportlase kehakaal, seda suuremat raskust
jouab ta tdsta. Seda ilmingut kinnitab eriti ilmekalt tdstesportlaste kehakaalu ja
sporditulemuste vaheline seos. See sOltuvus puudutab tdiel maéddral ainult
maksimaaljoudu, arvestamata selle rakendamise kiirust. Arvestades ka rakendamise
kiirust, seos kehakaalu ja rakendatava jou vahel omab tdiesti teise iseloomu. [lmneb, et
korrelatiivne seos kehakaalu ja tdstetava raskuse suuruse vahel viheneb toste kiiruse
suurenedes. Tihedaim seos lihasmassi ja maksimaaljou vahel esineb siis kui joud on
maksimaalne, aga kiirus teisejérguline. Lihasjou rakendamise kiiruse suurenemisel seos
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jou ja keha kaalu vahel vdheneb, ei ole nii oluline (plahvatuslik tegevuse,
hiippeharjutused).

Lihasjou kasv iiheaegse lihasmassi suurenemisega toimub ainult iiksikutel juhtudel kui
sooritav liigutus on seotud suure vastupanu iiletamisega vOi véikese kiirusega
(tdstesport, kulturism). Lihastes toimuvad morfoloogilised muutused maéaratakse
lihast60 reziimi ja arendamise meetodite poolt.

8.2.7. Lihaste tooefekti soodustavad tingimused

Eelsoojendus.

Eelsoojendus soodustab (tagab) organismi viimist vajalikku toovoime seisundisse.
Eelsoojendus koosneb kahest osast: iildine ja spetsiaalne. Uldise eelsoojenduse
iilesandeks on kogu organismi funktsionaalse voOimekuse tdstmine. Spetsiaalne
eelsoojenduse iilesandeks on kdige optimaalsemate seoste loomine eelseisva liigutuse
ja kesknérvisiisteemi tegevuse vahel.

Eelneva t66 jarelmoju.

Arvukad uuringud ja spordipraktika on nididanud, et eelnev t66 omab teatud jarelmoju
liigutustegevusele. Nii on leitud, et eelnev staatiline lihaspinge avaldab positiivset mdju
jérgnevale diinaamilisele td6le. Vaatamata peale staatilist pingutust tekkivale
vasimusele, diinaamilise t60 efekt ei vihene, vaid isegi suureneb, vahel isegi kuni 20%,
vorreldes tooga ilma eelneva staatilise pingutuseta. Jirelmdju efekt ilmneb kohe peale
eelnevat staatilist pingutust. Esimene diinaamiline kokkutdmme toimub vdsimuse
foonil, teise puhul joud aga jérsult suureneb vorreldes ldhtetasemega. Jérelikult
staatilised pingutused vodivad teatud tingimustes stimuleerida diinaamilist t66d ja
etendada olulist osa jou arendamise metoodikas.

Viikeses mahus korge intensiivsusega (suure vastupanuga) diinaamiline t66 omab
samuti positiivse jarelmdju kesknirvisiisteemile, mis véljendub iildises toniseerivas
mojus liigutusaparaadile, kiirus- ja jounditajate paranemises. Eelnev intensiivne
joukoormus viib hiippeharjutuste tulemuste paranemisele. Tegemist on kohese
jarelmoju efektiga. Jarelmoju efekt voib olla ka pikaajaline (hilinenud). Sel juhul
eelnevat stimuleerimist kasutatakse lihas-nédrviaparaadi funktsionaalse seisundi
parandamiseks sportlaste ettevalmistamisel voistlusteks voi kiirusjou treenimisel.
Positiivne efekt saavutatakse ainult sel juhul, kui see seisund saavutab optimaalse
taseme. Kesknérvisiisteemi {tleerutus mojub negatiivselt liigutuste tépsusele ja
koordinatsioonile s.o. sporditehnikale.

Jarelmdju efekti maddravad:
e drrituse suurus (vastupanu),
e visimuse aste,
e ajaintervall eelneva ja jargneva to6 vahel.

Suurima positiivse jirelmoju efekti saavutamiseks peab drritaja suurus (koormus)
olema optimaalne, mitte aga maksimaalne. Treenituse taseme tousuga koormus ja seega
ka &rritaja suurus tousevad.
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Arritaja suurus méirab ka sobiva ajaintervalli eelneva ja jirgneva to6 vahel. Nii niiteks
peale kangiga kiikkimist paigalt lileshiippe maksimaalne korgus saavutatakse 3-4min
moodudes — 6,8% ldhtetasemest, peale siigavushiippeid 8-10min méddudes — 8,0%
lahtetasemest.

Joutdo hilinenud treeninguefekti mdju sdltub samuti eelneva koormuse mahust ja
intensiivsusest. Moddukas joutreening avaldab liigutusaparaadile positiivset
toniseerivat moju mitu paeva, siigavushiippe kasutamine aga isegi 5-6 péeva.

Eelneva t00 positiivse jarelmoju efekti kasutamine ja individuaalse metoodika
véljatddtamine on perspektiivsed joutreeningu teostamisel.

Ettevalmistavad liigutused.

Piitides sooritada paigalt iileshiipet, veendume kohe, et seda pole vdimalik teha ilma
eelneva allaisteta. Spordiliigutuste sooritamisele eelneb alati teatud ettevalmistavate
liigutuste kompleks, mida inimene kasutab teadlikult. Ettevalmistavate liigutuste
iseloom sdltub situatsioonist ja lahendatavast {ilesandest, kuid nende mdte on iiks —
tooliigutuse pikendamine ja lihaste ettevalmistamine voimsaks pingutuseks. Viimane
saavutatakse lihaste eelneva viljavenitamisega, mis voOimaldab kasutada lihase
elastsust.

Uldtuntud on ka lihaste tddeelne pingestamine. See on otstarbekas, kui ta on digeaegne
ja toimub vahetult enne pingutust voi saavutatakse ettevalmistavate liigutuste kdigus.

Alati on oluline moelda ettevalmistavatele liigutustele, kui on vaja avaldada suurt joudu
ja litkumiskiirust.
Ratsionaalne lihaskoordinatsioon.

Isegi lihtsate liigutuste puhul tooefekt tagatakse paljude lihaste koostdoga.
Spordiharjutuste maksimaalse tooefekti tagamise {iiheks teeks on ratsionaalse
lihastevahelise koostd6 tagamine. Vastavalt tugi-liigutusaparaadi kinemaatilise ahela
isedrasustele rakendatakse alati esimesena todsse suuremad ja aeglasemad lihasgrupid
(lihased), seejérel vdiksemad ja kiiremad.

Lihaste tiheks tdhtsamaks koordineerivaks tegevuseks kiirus-jouharjutuste sooritamisel
on joupingutuse kontsentreerimine liigutuse biomehaaniliselt kdige otstarbekamates
faasides. Lihasjou kontsentreerimine diinaamiliste aktsentidena on tédhtsaks
tingimuseks keerulise liigutustegevuse biodiinaamilise struktuuri formeerimisel ja
kokkuvottes liigutuse tooefekti tostmisel.

Hilestus, juhendamine, emotsioonid.

Hadélestus iseloomustab teatud valmisolekut igasuguse kehalise tegevuse korral. Eriti
oluline on see spordiliigutuste sooritamisel, mis eeldavad maksimaalset pingutust.
Haélestus formeerub esimeste situatsioonide mojul ja eeldab liigutustegevusest tapse
ettekujutuse loomist treeneri poolt. Sellise héélestuse tekkimine loob soodsad
tingimused edukaks liigutustegevuseks.

Isegi eelnev sOnaline selgitus liigutustegevuse raskusest kutsub esile lihastoonuse
muutusi. Oige suuline selgitus vodib tdsta liigutustegevuse efektiivsust, kui see
orienteerib sportlast teatud riitmile (rdhule teatud liigutuse faasis) voi tagab parema
lihastevahelise koordinatsiooni. Optimaalne seos jou, kiiruse ja amplituudi vahel
kiirusjou iseloomuga harjutuste puhul méératakse empiiriliselt (kogemuslikult)
treeninguprotsessis. Treeneri aktiivne juhendamine aitab aga kiiremini leida efektiivse
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seose. Treeneri konkreetsed juhised spordiharjutuste sooritamisel tagavad reeglina
tooefekti suurenemise (tulemuse paranemine harjutuse sooritamisel).

Inimese poolt avaldatava jou suurus madratakse suuremal mééral tema emotsionaalse
seisundiga. Tugeva emotsionaalse seisundi mdjul voib inimene avaldada lihaspinget,
mida ta tavalise seisundi korral ei suuda. Oskuslik treeningu juhtimine, teatud
emotsionaalse seisundi loomine, teevad lihasjou arendamise produktiivsemaks.

9. LIHASJOUD JA SELLE ARENDAMINE NOORSPORTLASTEL

Koige lihtsamalt voib mdistet joud méérata kui inimese voimet iiletada vilist vastupanu
vOi seista sellele vastu lihaspinge abil. Lihasjou arendamine soodustab paljude
sporditehnika elementide kvaliteetsemat sooritamist.

Spordimeisterlikkus nendel spordialadel, kus liigutustegevuse puhul tuleb tiletada vélist
vastupanu, kasvab ainult tdnu joutreeningule. Erinevatel spordialadel tuleb iiletada
mitmesugust vilist vastupanu: ujumises, sdudmises ja aerutamises — vee vastupanu;
jooksudes ja hiipetes — raskusjoud; maadlused, sportméngud — partneri vastupanu,
tostmine, heited — vahendi vastupanu jne.

Joutreeningute lubatavus lastele on olnud kaua aega vaidluste ja diskussioonide
teemaks. Varasematel aastatel peeti treeningut vastupanuga lastele mittesoovitavaks
traumade, enneaegse kasvu ja arengu peatumise kartuse tottu. Viimaste aastakiimnete
teadusuuringud ja spordipraktika on aga ndidanud, et traumade oht on véike, vastupidi,
joutreening aitab viltida traumasid. Enamus sporditraumasid on seotud liigeste ja
kodluste vigastamisega. Oigesti planeeritud treeningukoormuste jérkjarguline tdstmine
viib liigeste ja kdoluste tugevnemisele. Kokkuvdttes voimaldab see sportlasel paremini
toime tulla treeningu ja voistluspingega. Joutreening tagab tugeva baasi sportliku
ettevalmistuse jargnevatel etappidel.

Vale oleks arvata, et mahukas joutreening on vajalik ainult nn joualadel (t0stmine,
joutdstmine, kulturism). Viimaste aastakiimnete spordipraktika on tdestanud, et paljud
sportlased on oma spordimeisterlikkuse taset tostnud just tdnu joutreeningule, vorreldes
nendega, kes treenisid Kkitsalt spetsialiseeritult oma spordialal. Té@napdeval on
joutreening kehalise ettevalmistuse lahutamatu osa enamusel spordialadel
(sportmingud, kergejoustik, kahevditluse alal jt.).

Suhtumine joutreeningusse on kardinaalselt muutunud. On saadud aru, et ei saa ndidata
korgeid tulemusi jooksus ja hiipetes omamata head jouvdimsuse (kiirusjou) taset jne.

Spordimeisterlikkuse taseme téiustamise soodustamise ja traumade profiilaktika korval
on joutreening kasulik ka tervisele. Joutreeningu vahetuks tulemuseks on
mineraalainete kontsentratsiooni suurenemine luukoes, mis jargnevatel aastatel véldib
osteoporoosi teket. Suurem on osteoporoosi oht naistel ja seepérast peab tiidrukute
treeninguprogrammides joutreeningul olema kindel koht.

Jouvdimed on vajalikud kdigi peamiste spordialade puhul, kuid eri mééral ja suhetes.
Kehalistest voimetest on joud iiks olulisemaid, kuna igasugune litkumine (keha
iimberpaiknemine) toimub tdnu lihasjoule. Seepédrast tuleb jouvdimeid vaadelda
eelkdige kui tingimust, mis méadrab sportlase litkumise (liigutuste) kiiruse. Siit 1dhtub
ka sporditeadlaste ja treenerite eriline huvi lihasjou treenitavuse (arendamise) vastu.
Varem ei soovitatud lastel puberteedieelsel perioodil treeningut vastupanuga
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(joutreeningut). Seda pdhjendati andriogeensete hormoonide puudumisega poistel,
vigastuste  riskiga (eriti  tiidrukutel) ja  siidame-veresoonkonna siisteemi
mittevalmisolekuga intensiivseks joutodks. Viideti, et suurim on joutreeningu efekt
puberteedijargsel ja vdikseim puberteedieelsel perioodil. Ka mitmed uuringud niitasid,
et joutreening puberteedieelsel perioodil ei ole efektiivne ja see mitteefektiivne periood
kestab kuni puberteedini. Arvati, et lihasjoud ei ole treenitav kuni testosterooni taseme
tousuni, mis vastab kesk- ja hilispuberteedi tasemele. Hilisemad uuringud ja
spordipraktika on aga tdestanud, et mddodukate ja ka suurte joukoormuste mdjul on
lihasjoud oluliselt suurenenud ka puberteedieelsel perioodil.

Treenerina seisab sinu ees iilesanne mairata, kui palju joudu vajab spetsiaalne oskus ja
millised on parimad teed sportlaste jouvOimete arendamiseks ja vajaliku taseme
sdilitamiseks. Mida suurem on tegevuse kestus, seda enam viheneb
lihaskontsentratsiooni joud. Treenitud vastupidavusalade sportlased on vdéimelised
rakendama 30% joudu maksimaalsest mitmeid tunde, samas kui sprinterid on suutelised
95% joudu maksimaalsest rakendama umbes 10 sekundit. Vastupidavusaladel
(pikamaajooks, jalgrattasport, murdmaasuusatamine jt) on joud vihemtéhtis sportliku
saavutusvdime arendamisel, kui kiirusjou aladel (tdstmine, heited, ka jalgpall jt), kus
tundub, et joudu pole kunagi piisavalt. Igale spordialale ja sportlasele on omane
optimaalne lihasjou tase. Rohkem ei ole alati parim ja iga treener ja sportlane peavad
otsustama, millal jouprogramm on digustatud. Vihese jou tasemega sportlased peavad
loomulikult selle arendamisele olulist tdhelepanu poérama. Need, kes on juba piisavalt
tugevad ja omavad piisavalt joudu spordiala nduete tditmisele, peavad tdhelepanu
pOdrama sooritusvdime arendamisele.

9.1. Lihasvoimekuse liigid

Joud. Joud on iiksikliigutuse puhul rakendatav maksimaalne pinge. Kdoik spordialad
vajavad teatud maédral joudu, joud muutub aga esmatdhtsaks spordialade puhul, kus
suurt vastupanu (keha raskus, kang, kuul) tuleb iiletada. Lihasjoud soltub otseselt lihase
ristldike pindalast. Oige joutreening suurendab lihaskiudude liilitumist tdosse.
Treeninguga suureneb lihase ristloike pindala kontraktiivsete proteiinide (valkude)
suurenemisel, mistottu suureneb ka lihaskiudude kontraktsiooni joud. Joud sdltub
lihaskiu tlitibist. Koik lithased omavad aeglaste okstlidatiivsete, kiirete oksiidatiiv-
gliikoliititiliste ja kiirete gliikoliiiitiliste kiudude kombinatsiooni. Nende hulk igas
lihases varieerub vastavalt lihase funktsioonile, treeningule ja parilikkusele. Aeglased
okstidatiivsed kiud kontrakteeruvad aeglasemalt kui kiired ja sobivad ideaalselt
vastupidavustooks tdnu nende voimele kasutada hapnikku. Kiired lihaskiud sobivad
paremini liihiajaliseks, intensiivseks anaeroobseks tooks.

Voimsus (plahvatuslik joud). Miks {iks sportlane omab suurema kiirenduse kui teine?
Sprindis, jalgpallis, korvpallis jt aladel on see silmaga ndhtav. Miks iiks sportlane
suudab anda vahendile (kuul, ketas, oda jt) suurema kiirenduse kui teine? Selle
pohjuseks on vOimsuse erinev tase. VOimsus on vastupanu iiletamine maksimaalse
kiirusega (kiirendusega). Koik spordialad vajavad eduks vdimsust. Mida lithem on
tegevuse kestus, seda suuremat voimsust vajatakse. Voimsuse komponentideks on joud
ja kiirus (véimsus = joud x kiirus). Vdimsuse arendamiseks peab sportlane olema
piisavalt tugev (omama teatud jou taseme). Olles saavutanud teatud jou taseme, peab
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sportlane treenima selle rakendamist vdistlusharjutuse sooritamiseks vajaliku
kiirusega.

Lihas- ja voimsusvastupidavus. Lihasvastupidavus on vdime sooritada
submaksimaalselt kontraktsioone. Lihasvastupidavus on erinev kogu keha aeroobsest
vastupidavusest, kuna siin on haaratud vidiksemad (iiksikud) lihasgrupid. Samas aga
vdikeste lihaste arvukad kontraktsioonid arendavad védhe ka iildist vastupidavust.
Lihasvastupidavus on vajalik paljudel spordialadel ja taastumisspordis. Kui
lihasvastupidavus on antud spordialale wvajalik, siis tuleb see saavutada
spordispetsiifilise treeninguga. Siin tulebki midngu vdimsusvastupidavus (kiiruslik
vastupidavus).

Voimsusvastupidavus on vdime korduvalt sooritada tegevust vastava kiirusega. Seda
moddetakse tavaliselt korduste arvuga, mida sportlane suudab sooritada ilma
ajalimiidita. Spordialade 1dikes on nduded voimsusvastupidavusele véga erinevad.
Mbonel spordialal piisab selleks monest minutist, monel tunde. Lahtuvalt sellest on
tegemist madala, keskmise vOi korge intensiivsusega voimsusvastupidavusega.
Vastupidavusaladel (jooksmine, jalgrattasport jt), kus sooritatakse suur hulk kerge
vastupanuga kordusi, on ndutav kestev vdimsusvastupidavus. Teistel aladel
(kuulitouge, jalgpall, sprint jt), mis nduavad viga lithikest intensiivset lihastodd on
vajalik lithiajaline vdimsusvastupidavus. Paljud alad nduavad sportlastelt suurt
plahvatuslikku joudu, samas peavad nad omama ka kestva vastupidavuse, et suuta kogu
matsi ajal ndidata vajalikul momendil suurt vdimsust ja kohaneda tegevuse kdiguga
(vorkpall, korvpall). Individuaalaladel (tennis) on vajalik plahvatusliku jou ja kiire
taastumise kombinatsioon.

Kestev voimsusvastupidavuse treening arendab lihase hapniku kasutamise vodimet,
suurendades seega vastupidavust ja kiirendades taastumist. Korge intensiivsusega
voimsusvastupidavuse treening mdjutab anaeroobset energia tootmise siisteemi.

Reaktsiooniaeg, kiire start (algus), kiirus. Toodud termineid kasutatakse {ihtse
moistena (tegevuse kiire sooritamine), kuid neil on erinev tdhendus. Reaktsiooniaeg
on aeg, mis kulub signaali andmisest liikumise alguseni. Kiire start on reaktsiooni aeg
pluss pingutuse suurus selle alustamisel. Kiirus on tegevuse 10pus saavutatud kiirus.

Sportlase stardikiirus sdltub lihase voimsusest. Head vOimsuse taset omavad sportlased
on voimelised kiirendama uhe-kahe sammuga. Olulist osa etendab siin ka lihaskiudude
vahekord.

Kiirus on reaktsiooniaja ja kiire stardi 10pp-produkt. Kiirus (litkumiskiirus) on samuti
spordialade ldikes erinev. Sprinterid vajavad viga liihikest reaktsiooniaega, voimast
kiirendust ja maksimaalset kiirust. Tulemus keskmaajooksudes ei soltu niipalju
reaktsiooniajast ja kiirest stardist (kiirendusest), kuivord vdistlusdistantsile
adekvaatsest kiirusest. Enamik sportménge vajavad head reaktsiooniaega ja kiiret starti.

Iga sportlane peab arendama toodud vdimeid. Vastavalt périlikele omadustele on nende
areng sageli piiratud.

Tasakaal. Diinaamiline tasakaal on vdime sdilitada asendit keerulise tegevuse korral.
Staatiline tasakaal on vdime séilitada staatilisi asendeid. Mdlemad tasakaalu tiiiibid
soltuvad visuaalsetest orientiiridest, sisekorvas, lihastes ja liigestes asuvate retseptorite
omadustest. Tasakaalu arendab erinevate kehaliste harjutuste sooritamine.

Painduvus. Painduvus on liigeste poolt voimaldatav liigutuse ulatus. Liigeste liikuvuse
ulatus soltub liigese ehitusest, lihaste ja kooluste venitatavusest.
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Osavus. Osavus on vdime muuta kiiresti kiirust ja suunda, kaotamata seejuures
tasakaalu. Osavus soltub kdigist eeltoodud voimetest.

Tabelis 16 on toodud lihasvdoimekuse liikide arendamise jargnevus. Lihasvdimekuse
litkide arendamise jargnevus (B. Sharkey, 2006)

Tabel 16
Joud Voimsus Lihiajaline Keskmine Kestev
(anaeroobne)
Pingutus Maksimaalne | Plahvatuslik Suur Keskmine Kerge
koormus
; koormus koormus
(2-3 min)
Kordused | 2-8 KM 5-15 KM 10-25 KM 30-50 KM Ule 100 KM
seeriad 1-3 seeriat 1-4 seeriat 3 seeriat 2 seeriat 1 seeria
Arendab Kontaktiilsed | Kontraktsiooni | Gliikoliiiis Vastupidavus | Aeroobsed
valgud (aktiin | jGud ja kiirus, ja ensiitimid,
miiosiin), ATP ja KrP, anaeroobne mitokondrid,
ATP ja KrP, sidekude alnev'ahetus, 0;ja rasyade
. treenimatutel | kasutamine
sidekude Cn
joud
. O; tarbimist, | O, tarbimist, O, tarbimist Joudu ja
Ei arenda . . ~.
vastupidavust | vastupidavust voimsust

KM - kordusmaksimum

9.2. Lihasvoimekuse arendamise printsiibid ja seadused

Ulekoormus ja taastumine. Selleks, et kutsuda lihases esile fiisioloogilisi muutusi, pead
neid koormama rohkem kui sa teed seda tavaliselt ja seejdrel andma neile aega
taastumiseks. Treenimisel vastupanuga saad lihaseid vdi lihasgruppe iilekoormata
kasutades jargmisi votteid:

e vastupanu (raskuse) lisamine,

e korduste arvu suurendamine seeriates,

e seeriate arvu suurendamine,

e harjutuste sooritamise kiiruse suurendamine,
e treeningute sageduse suurendamine,

e lisapingega kombineeritud harjutuste kasutamine.

Spetsiifilisus. Sportlase lihased ja fiisioloogilised siisteemid peavad spetsiifiliselt
reageerima lilekoormuse pingele. Treenimisel vastupanuga tdhendab see, et ainult
teatud lihas voi lihased saavad iilekoormuse. Spetsiifilise moju tagavad liigutuste kiirus,
vastupanu suurus, taastumisaeg jt faktorid. Kasutatavad programmid peavad tagama
nende lihasgruppide arengu, mis on vajalikud spetsiifilise spordiharjutuse sooritamisel.
Treeneri iilesandeks on koostada sellised treeninguprogrammid, mis stimuleeriks ja
koormaks spordispetsiifilisi lihaseid vastavalt spordiala isedrasustele.

146



Individuaalsus. Kuna igal sportlasel on erinevad vajadused ja vdimekuse tase,
monevdrra erinev reaktsioon koormustele, siis peavad treenerid alati arvestama nende
individuaalsete isedrasustega.

Séilitamine ja tagasipddrduvus. Voimekuse teatud taseme sdilitamiseks piisab vihem
treenimisest kui selle saavutamiseks. Kui treening katkeb voi on selle séilitamiseks
vajalikust ~ madalam, algab  vOimekuse langus  (detreening).  Paljud
treeninguprogrammid ndevad ette treeningukoormuse viahendamist enne voistlusi. Sel
juhul puhkuse ja taastumise kestuse suurendamine loob soodsad tingimused
maksimaalseks pingutuseks voistlustel.

Progresseerumine, variatiivsus ja periodiseerimine. Progresseerumine tdhendab
arengut, lilekoormus peab suurenema vastavalt lisaiilesannete tiitmisele. Treenimisel
vastupanuga on peamine mote jargmises: kui sportlane on suuteline sooritama antud
raskusega iiks-kaks kordust enam planeeritust, tuleb suurendada vastupanu (raskust) 2-
10%. Progresseerumise printsiibi rakendamine vajab aga teatud variatiivsust, soltuvalt
puhkuse kestusest ja iilekoormuse iseloomust. Periodiseerimise kontseptsioon seostab
nii progresseerumise kui ka variatiivsuse vajaduse.

Periodiseerimine eeldab treeningu variatiivsuse planeerimist aastateks, hooaegadeks,
kuudeks, nddalateks ja igaks pédevaks. Treeningu erinevad osad toodud perioodidel
voivad olla vidga erinevad. Treenimisel vastupanuga (joutreening) koosneb
treeninguprogramm ettevalmistavast perioodist, mil alustatakse védga viikese
koormusega (vastupanuga) progressiivselt suurendades intensiivsust ja mahtu.
Omandatakse jouharjutuste tehnika ja tagatakse organismi kohanemine joutddga.
Ettevalmistavale perioodile jargneb progresseeruv joutreeningu periood, mis on
suunatud juba vdimsuse ja voimsusvastupidavuse arendamisele.

Jouvoimete arengu seadused noortel.

Kvaliteetse joutreeningu aluseks on kolm olulist seaduspdrasust. Need seadused on
kasutatavad igale lapsele, kes kasutab joutreeningut kiipsemise ja arengu perioodil. Eriti
olulised on nad aga noorsportlastele, kes on oma sportliku karjairi alguses.

1. Arendage liigeste litkuvust. Suurema osa jouharjutuste sooritamine, eriti vabade
raskuste kasutamisel, nduab tdielikku amplituudi peamistes liigestes (pdlve- ja
puusaliiges). Niiteks siigavkiiki sooritamisel kangiga kutsub selle raskus esile teatud
kokkupigistuse, mis voib viia lilevenitusele ja tekitada valu, kui sportlase liigesed ei ole
labitootatud. Sageli kisitletakse siigavkiikkimist kangiga kui kahjulikku harjutust, mis
vOib vigastada eeltoodud liigeseid. Kiisimus ei ole mitte harjutuse kahjulikkuses
(ohtlikkuses), vaid liigeste mittevalmidusest antud harjutuse sooritamiseks. Siit
lahtubki vajadus liigeste liikkuvuse suurendamiseks enne stigavkiikkide sooritamist.

Mittepiisav hiippeliigeste litkuvus sunnib sportlast siigavkiiki ajal tdusma varvastele,
mitte sdilitama asendit tdistallal, mis tagaks kindla tugipinna ja tasakaalu siilitamise.
Seepdrast tuleb hiippeliigeste litkuvuse arendamisele noores eas piihendada olulist
tahelepanu. Jarelikult, liigeste liikuvus sportlastel on vajalik mitte ainult sellepérast, et
voimaldada suure amplituudiga liigutusi, vaid ka traumade viltimiseks. Oluline on
alustada liigeste ldbitootamist juba sportliku ettevalmistuse algetapil ja
puberteediperioodil. Olles saavutanud vajaliku taseme tuleb seda séilitada.
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Enamus noorsportlasi ei ole voimelised esimesel aastal sooritama siigavkiikki tdistallal.
Selle korduval sooritamisel piirini, mil tekib vajadus tdusta pékkadele, suudad
jarkjargult laskuda madalamale, kuni siigavkiikini téistallal. Selleks kulub aega 1-2
kuud.

See kehtib ka kdigi teiste liigeste puhul, mis osalevad jouharjutuste sooritamisel.
Vigastuste tekkimise pShjuseks ei ole vastupanu, vaid liigeste litkumise piiratud ulatus,
mis ei voimalda harjutust tehniliselt digesti ega suure amplituudiga sooritada. Naiteks,
tostjatel, kelle alajisemete lihasjou arendamise peamiseks harjutuseks on siigavkiikid,
harva vigastavad hiippe-, pdlve- voi puusaliigeseid. Vdimalike vigastuste pohjuseks on
harjutuste tehniliselt vale sooritamine.

2. Enne lihasjou arendamist tugevda kodluseid. Lihaste joud areneb alati kiiremini, kui
kodluste voimekus taluda pinget. Samuti toimub tunduvalt aeglasemalt sidemete
tugevnemine, mis omakorda tugevdab liigeseid. Sageli pdoratakse liiga suurt
tahelepanu spetsiifilistele harjutustele, mis on suunatud konkreetse spordiala
jouvdimete arendamisele. Ignoreeritakse aga jouharjutusi, mis on vajalikud sidemete ja
kodluste iildisele tugevdamisele siis, kui selleks on piisavalt aega, s.0. nooremas
koolieas.

Noorsportlaste kooluste ja sidemete tugevnemine toimub jérkjargulise joukoormuse
lisamise teel. Lihased kinnistuvad luudele kodluste abil. Nende peamine iilesanne on
lihaskontraktsiooni poolt genereeritava jou iilekanne luudele, mille litkuvuse tagab
vastav liiges. Energiline lihaste joutreening ilma tugi-liigutusaparaadi anatoomilise
kohanemiseta voib viia kddluste ja sidemete vigastamisele. Jouharjutused soodustavad
kodluste ja sidemete tugevnemist. Selle tulemusena tduseb nende kindlus ja areneb
voime taluda pinget.

3. Alguses arenda kere lihaste joudu, seejdrel jisemete oma. Sageli treenerid, saamata
Oigesti aru sporditreeningu spetsialiseerumise printsiibist, alustavad noorsportlaste
kehalist ettevalmistust, keskendudes peamiselt jdsemete (jalad, kded) lihaste jou
arendamisele. Selle eksiarvamuse pohjuseks on see, et enamusel spordialadel tuleb
sooritada liigutusi kite ja jalgadega. Seepdrast rohutataksegi sageli nende keha osade
jou arengut, oletades, et mida tugevamad on jdsemed, seda efektiivsemalt nad
funktsioneerivad.

Vaatamata sellele, et kded ja jalad on peamiseks liigutuste tdideviijaks kergejoustikus,
on kerel seostav osa nende vahel. Kui kere lihased on norgad, ei toeta need kéte ja
jalgade jou rakendamist.

Joutreeningu pikaajalised programmid ei tohiks piirduda ainult jisemete lihaste jou
arendamisega. Tingimata on vaja kasutada ka harjutusi kohulihaste, nimme- ja
seljalihaste arendamiseks. Joutreeningut tuleks noorsportlastel alustada kere lihaste
tugevdamisest ja seejdrel minna iile jdsemete treenimisele.

Seega, eelkoige tuleb luua tugev lihaskorsett, mis tagab kindla ja vdimsa toe igasuguse
kehalise tegevuse korral.
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9.3. Terminoloogia

Lihastasakaal. Treenimine vastupanuga nduab, et sdiliks tasakaal sirutajate ja
painutajate (agonistide ja antagonistide) vahel. Nditeks jalgade reie nelipealihase ja
kakspealihase vahel. Iga spordiala omab peamised liigutajad (agonistid), lihased, mis
on antud liigutuse sooritamisel vOimsuse peamiseks generaatoriks. Lihtne on koostada
programme nende arendamiseks, védga oluline on treenida ka vastaslihaseid
(antagoniste).

Kordusmaksimum (KM). Kordusmaksimum on korduste arv, mida sportlane suudab
antud vastupanuga sooritada. Kui sportlane suudab sooritada 10 kordust, siis koormus
on 10KM. KM madiste praktilisel kasutamisel treeninguprogrammide koostamisel on
oluline maksimaaljou madiste (1KM), s.o. vastupanu suurus, mida suudetakse iiks kord
iiletada. Sageli kasutatakse vastupanu suuruse hindamisel ka protsenti maksimaaljou
ndidust. Nditeks SKM vastab 85% ja 10KM 70% vastupanule maksimaalsest.

Lihast66 reziimid

Isomeetriline e staatiline, kus lihased arendavad pinget oma pikkust muutmata. Kuna
enamusel spordialadel on tegemist diinaamilise, mitte staatilise to6ga, siis viimasel on
treeninguprotsessis abistav osa. Staatiline kontraktsioon on siiski hinnatud mdnel
spordialal (vibulaskmine, riistvdimlemine, laskmine jt) vdi taastumisprogrammides,
kus ei toimu liigeste litkumist.

Isotooniline ehk diinaamiline (jGutreening). See reziim eeldab vabade raskuste voi
joumasinate kasutamist. Termin “isotooniline” tdhendab sama raskuse kasutamist kogu
liigutuse ulatuses. Isotooniline raskustega treenimine sisaldab nii {iletavat
(kontsentrilist) kui ka jirgiandvat (ekstsentrilist) kontraktsiooni. Uletava kontraktsiooni
puhul lihased liihenevad, jargiandva puhul aga pikenevad. Enamiku spordiharjutuste
puhul esinevad molema kontraktsiooni kombinatsioonid. Kuna jéargiandval t66]1 on
lihaspinge suurem kui {iiletaval, siis on sel ka oluline tdhtsus lihase koormamisel.
Ekstsentriliste kontraktsioonide puhul, nende jarsul suurendamisel, tekib suurem lihaste
valulikkus, mistdttu vastupanu suurendamine peab toimuma jark-jargult. Joutreeningu
parimateks vahenditeks on vabad harjutused. Omades tdstekangi voi hantleid, saab iga
treener koostada vastava joutreeningu programmi. JOumasinad on kergemad ja
ohutumad algajatele, aitavad stabiliseerida keha, vihendavad tasakaalu probleeme ja
isoleerida peamiste lihasgruppide liigutusi. Vabad harjutused on enam
spordispetsiifilised, aktiveerides koostoimelihaseid tagamaks tasakaalu ja keha
stabiilsust. Uldine soovitus on, et algajatele ja vanematele isikutele on treening
jOoumasinatel  primaarne, lisades ka  spordispetsiifilisi ~ vabu  harjutusi.
Spordimeisterlikkuse tdusuga vabade harjutuste hulk suureneb, jdumasinatega lisatakse
vajalikke spetsiifilisi tegevusi. Vabade raskuste ja joumasinate eelised ja puudused on
toodud tabelis 17.
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Tabel 17

Vabade raskuste ja jdumasinate eelised ja puudused

Eelis Puudus

Vabad harjutused

Suurem harjutuste variatiivsus Ohtlikumad kui masinad, vajavad

Tasakaalu sidilitamise ndue julgestamist

. . . . Suurem voimalus “viilida”
Treenib kaastoimelihaseid

Rohkem spordispetsiifiline Aegandudvamad

Madal maksumus Nouavad rohkem tehnikat

Raske sooritada suure kiirusega

JOumasinad
Ohutus Piiratud harjutuste arv
Viiksem voimalus “viilida” Tasakaalu ei arenda
Efektiivne aja kasutamine Ei treeni kaastoimelihaseid
Lihtne ringtreeningu ja suurte Korge maksumus

lihasgruppide jaoks Voib eelistatult tugevdada jasemeid

Vdoimaldab isoleerida lihasgruppe

Isokineetiline v4i varieeruv vastupanu. See lihastd6 reziim kontrollib liigutuste kiirust
ja varieerib vastupanu. Kontsentriliste kontraktsioonide ajal kiiruse vdhenemisel
rakendatakse suurimat pinget. Sport vajab kiiruse suurt variatiivsust. Isokineetiline
treening voimaldab kasutada spordialadele ndutavat kiirust, tagades seega optimaalse
spordispetsiifilise lilekoormuse.

Isokineetilise treeningu eelised:
e kdrge vastupanu ja treeninguefekt tagatakse kogu liigutuse ulatuses,

e masinad on ideaalselt kohandatavad harjutamiseks kiirusel, mis on sarnane
spordiala nduetega,

e isokineetilised kontraktsioonid on iildiselt kontsentrilised ja nad ei tekita
lihasvalu.

Isokineetilise treeningu puudused:
e selle ulatuslikku kasutamist limiteerib vastava inventari suur maksumus,
¢ nende ehitus sageli piirab harjutuste arvu ja liigutuse ulatuse,
e ci vdoimalda sooritada harjutust kiiresti.

Parima tulemuse lihasjou arendamisel annab vabade harjutuste ja spordispetsiifiliste
isotooniliste joumasinate kasutamine.
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Kordusharjutuse terviklik tsiikkel (kiikkimine kang dlgadel, surumine lamades).

Seeria — pidevad kordused ilma puhkepausita (10 kordust lamades surumises). Seeriale
jareneb alati puhkepaus.

Ringtreening — erinevate harjutuste (6-12) jarjestikune sooritamine teatud
puhkepauside jarel.

Seeria-kordustreening — iihe harjutuse sooritamine seeriatena. Néiteks kolm seeriat,
igas kiimme kordust (3 x 10). Vastupanu suurust ja korduste arvu vdib muuta igas
seerias.

Intensiivsus — vastupanu suurus (KM voi % 1 KM). Kuna harjutuse sooritamise kiirus
sOltub vastupanu suurusest, siis intensiivsuse parimaks definitsiooniks on t66 hulk
ajaiihikus (voimsus) tihel kordusel.

Puhkeperiood — taastumiseks vajaminev aeg seeriate vahel.

9.4. Noorsportlaste treenimise printsiibid

Instiktiivsus (tunnetuslikkus)

Sporditreeningule  kui  pedagoogilisele  protsessile  laienevad  eelkdige
iildpedagoogilised printsiibid. Millised ka ei oleks sporditreeningu isedrasused, peab
see protsess alati tuginema tildpedagoogilistele printsiipidele: ndudlikkus ja isiksuse
austamine, individuaalsete isedrasuste arvestamine, teadlikkus, aktiivsus, nditlikkus,
siistemaatilisus jt. Lisaks nendele iseloomustab sporditreeningut terve rida spetsiaalseid
seaduspdrasusi e spetsiaalprintsiipe. Sporditreeningu spetsiaalprintsiipideks on suund
maksimaalsetele tulemustele, siivendatud spetsialiseerumine ja individualiseerimine,
iild- ja spetsiaalettevalmistuse iihtsus, katkematus, jarkjargulisus, koormuse diinaamika
lainekujulisus, tsiiklilisus, ettevalmistuse ja vdistluste iihtsus ning seosed. Lisaks
eeltoodule on treeningu metoodikas juurdunud instiktiivne ehk tunnetuslik printsiip,
millist peetakse tdhtsamaiks. See on printsiipide printsiip, millele tuginevad koik teised.
Selle printsiibi seisukohad on rakendatavad kdigi spordialade treeningus. Instinkt on
vaist, loomusund, aje voi touge millegi tegemiseks. Inimesele on instinktideks olukorra
teadlik analiilis ning eesmirgi ja selle saavutamiseks vajaliku tegevuse tahteline
kavandamine. Need annavad inimese kditumisele suure paindlikkuse, mis voimaldab
tal olukorraga kohaneda. Kuna aga treeninguprotsess on teatud mdttes pedagoogiline
looming (kunst), siis sageli tuleb siin votta vastu otsuseid, tuginedes intuitsioonile.
Intuitsioon (sisekaemus) on toe tabamine vahetul, loogilist arutlust ennetaval viisil.
Ilmneb idee vo1 lahenduse ootamatu leidmisena eriti siis, kui see pole vdimalik
formaalse eeskirja jérgi. Pohineb varasemate kogemuste teadvustamata l&bito6tamisel
ja rakendamisel uues tunnetusolukorras. Intuitsioon tdhendab ettenigelikkust, tegevuse
tulemuste ennetamist. Viimane on inimese loomingulise tegevuse kdrgeim ilming.

Instinktiivse treeninguprintsiibi sisu seisneb selles, et edu saavutamises iiheks kdige
tahtsamaks saladuseks on saavutada oma keha tundmine, kuidas ta reageerib
erinevatele treeningureziimidele, toitumisele, erinevatele puhkepausidele jt.
Sporditreeningu spetsiaalprintsiipide rakendamine tagab kiill treeninguprotsessi
ratsionaalse llesehituse ja peasuunad, kuid vdhe pooratakse tdhelepanu sportlase
tunnetuslikule kiiljele. Ainus tee midramaks parimad vdimalused oma keha ja
fiisioloogiliste siisteemide mdjutamiseks on katsetused ja eksimused. Kasutades aastate
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véltel paljusid treeningu- ja toitumisviise ning erineva kestusega puhkepause, saad
teada, kuidas sinu keha reageerib igale neist. Keegi ei saa ette Oelda, kuidas keha
reageerib erinevatele treeningureziimidele. Aastatepikkuse treeningu tulemusena saad
teada, kuidas sinu organism kohaneb erinevate treeningureziimidega. Adaptatsioon ehk
kohanemine ei ole tasakaalustatud protsess, vaid organismi ja keskkonna (treeningu)
vahelise tasakaalu pidev rikkumine, mis on organismi adaptatsiooniliste imberehituste
peamiseks tagajaks. Organismil on pidevalt reserve (vOimeid), et reageerida
vilismdjudele adaptatsiooniliste iimberehitustega ja minna iile motoorse voimekuse
uuele funktsionaalsele tasandile. Sellise adaptatsiooni ulatus on piiratud ja soltub
peamiselt olemasoleva adaptatsioon tasemest. Seepérast on treeningumojudel kindel
maht, intensiivsus ja kestus organismis jooksva kohanemisreservi tdisvairtuslikuks
realiseerimiseks objektiivselt vajalikud. Kui nad on objektiivsetest vajadustest
védiksemad, ei realiseerita organismi jooksvat kohanemisreservi, selle iiletamine viib
aga organismi reservvoimaluste lleméédrasele ammendumisele. Efektiivseks saab
pidada treeninguprotsessi siis, kui treeningukoormuste mojul realiseerub organismi
jooksev kohanemisreserv tiielikult. Siit 1dhtub vajadus vélja todotada organismis
jooksva kohanemisreservi mahu hindamise metoodika igal konkreetsel juhul ja méérata
selle realiseerimiseks vajalike treeningumojude sisu ja maht. Treener saab anda
soovitusi uute tehnikate ja metoodikate rakendamise kohta, ise pead aga jérele
proovima ja andma neile hinnangu.

Sporditreeningu teooria on iildistanud praktikas kasutatud treeningureziimide
parameetrid ja andnud soovitavad kvantitatiivsed parameetreid ettevalmistuse eri
etappidel ja eri spordimeisterlikkuse tasemega sportlaste tarbeks. Nende rakendamine,
tunnetamata oma organismi kohanemisisedrasusi, viib sageli asjatule aja ja energia
kulutamisele saavutamata soovitud tulemust. Ainus treeninguinstinkti arendamise viis
on oma organismi talitluse ja reaktsioonide pidev kontrollimine. Sa pead Oppima
tundma oma keha bioloogilise tagasiside signaale. Teadmine, kuidas kohaneda nende
signaalidega ja neid OJigesti tdlgendada, on instinktiivse printsiibi rakendamise
meisterlikkuse nédide. Hea instinktiivne treeninguvdime on sportlasele hindamatu, kuna
see sddstab aega ja energiat, mis muidu raisataks valedele eksperimentidele kogu
treeninguprotsessi kestel.

Instinktiivse  treeninguprintsiibi ~ omandamiseks on  védga tdhtis pidada
treeningupédevikut. Tagasipoordumine oma mirkmete juurde annab sulle teadmisi
erisuguste  harjutuste ja treeningureziimide eelistest ja puudustest. Ilma
treeninguprotsessi tipse fikseerimiseta on raske otsustada edaspidise treeningu suhtes.
On hulk bioloogilise tagasiside signaale, mis on sportlasele tdiesti arusaadavad ja
annavad talle selge sOnumi organismis toimuvast. Sa pead Oppima tundma ja
interpreteerima jargmisi bioloogilise tagasiside signaale:

e Normaalsest suurem lihaste valulikkus, mis jirgneb sageli liiga tugevale
treeningule. Liigne treeningumaht on sageli kahjulik, kuna iiletatakse organismi
adaptatsioonivoime  piirid. Seepérast ettekirjutatud (planeeritud)
treeningumahud vdivad osutuda mitteadekvaatseteks teatud treeninguperioodil.
Optimaalse treeninguefekti saavutamiseks pead midrama treeningumahu
instinktiivselt (tunnetuslikult) tuginedes varasemale kogemusele. Ainult sina ise
saad otsustada selle iile, kas antud koormus on sulle tina joukohane. Palju
treenida ei ole kunst, kunst on aga treenida organismi kohanemisvdime piiril,
mis tagab maksimaalse treenituse tousu.
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e Siidame 166gisagedus. Siidame 166gisagedus annab objektiivset informatsiooni
organismi seisundi ja taastumisprotsesside kulgemise kohta. Néiteks tavalisest
korgem siidame 166gisagedus hommikuti viitab t66voime mittetaastumisele
(liiga suurele treeningukoormusele) vdi mdnele pdletikulisele protsessile
organismis. Regulaarselt fikseeritav siidame l66gisagedus on heaks
indikaatoriks kogu treeninguprotsessi hindamisel.

e Ulevisimus ja /vdi treenimissoovi kadumine. Pidev adaptatsioonivdime piiri
iiletamine (liigsed treeningukoormused) kutsub esile kroonilise visimuse, mis
tadhendab, et oled iile treeninud. Selle iiheks siimptomiks on ka siidame
166gisageduse tdusmine tavalisest korgemale. Pea alati meeles, et lilevisimuse
seisundis treenimisega ei kaasne progress.

e Lihaskontraktsiooni  tunnetamine  harjutuste  sooritamisel. = Vaimsel
keskendumisel on optimaalne tase, mis tagab harjutuste sooritamisel selle
keerulise biodiinaamilise struktuuri ja seoses sellega maksimaalse
treeningumdju. Mittetdielik keskendumine viib lihaskontraktsiooni mittetunne-
tamisele ja harjutuse treeningumdju vdhenemisele. Suutmatus mittetdielikult
keskenduda viitab organismi mittevalmisolekule sooritada ettendhtud
treeningukoormusi. Tegemist vOib olla {liletreeningu vO0i progresseeruva
haigusega.

Algajatel ei soovitata seda printsiipi rakendada, kuna oskamatus hinnata oma joudu ja
interpreteerida bioloogilise tagasisidesignaale viib sageli iiletreeningule. Esmalt tuleb
Oppida oOigesti harjutama ja kohandada oma organism intensiivsete treeningutega.
Seepérast voib instinktiivse treeninguprintsiibi votta kasutusele hiljem, kui on
saavutatud teatud tase. Spordimeisterlikkuse tdusuga suureneb pidevalt instinktiivse
treeninguprintsiibi osatdhtsus. Suutmata Oigesti hinnata treeningukoormuste mdju
organismile pole lootust saavutada korgtulemusi. Olles aastate kestel tunnetanud ja
oppinud interpreteerima bioloogilise tagasisisde signaale, void sa arendada sellise
intuitiivsuse, mis tagab liigutusvdimete maksimaalse arengu ja véldib iiletreeningu ning
vigastused.

Valmidus (valmisolek)

Oppides tundma noorsportlaste vdimeid ja spordiala poolt esitatavaid ndudeid saame
anda kaudse hinnangu nende valmidusele tegelemiseks antud alaga. Eriti oluliseks
osutub see spetsialiseerumise etapil. Valmidus on funktsionaalne kontseptsioon, mis
vordleb indiviidi voimekuse ja spetsiifiliste nduete vahelisi seoseid.

Valmidus spordis tdhendab vastavust vdoimete ja spordiala poolt esitatavate nduete
vahel. Liiga sageli rohutatakse kehalise (antropomeetrilised néitajad, bioloogiline
kiipsus), motoorse (liigutusvdimed, oskused) ja aeroobse-anaeroobse komponendi
tahtsust, jdttes arvestamata sotsiaalse, emotsionaalse ja tunnetusliku valmiduse.
Valmidus esineb, kui lapse voimekus on vastavuses spordi poolt esitatud ndudmistega
voi lletab need. Mittevalmidus esineb siis, kui spordi poolt esitatud ndoudmised
iiletavad lapse voimekuse.

Valmidus ja mittevalmidus spordiga tegelemiseks

Valmidus méiérab parima aja vdistlusspordiga alustamiseks. Tidhtis ei ole lapse
kronoloogiline vanus, vaid valmidus tédita konkreetse spordiala treeningu- ja
voistlusndudeid. Lapse vdimekus on bioloogilis-kultuuriline nédhtus. See on lapse
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genotiilibi, kasvu- ja elutingimuste omavaheliste seoste produkt. See tdhendab, et
olulised on nii bioloogilised kui ka kultuurilised tingimused. Kasvamine, kiipsemine ja
arenemine mojutavad enesekontseptsiooni formeerumist, millest omakorda soltub
valmisolek spordis. Valmiduse teine pool koosneb spordinduetest: vahendid, reeglid,
iilesanded, oskused, taktika. Valmidus on alati nii ajutine kui ka piisiv. Lapse valmidus
konkreetsete iilesannete tditmise ajal on ajutine: kas laps on voimeline dppima oskusi,
mis on vajalikud osalemiseks spordis teatud eas (niditeks 5-6 aastaselt). Teiselt poolt on
valmidus piisiv tditmaks neid noudeid kogu spordikarjdari kestel.

Faktorid, mis mdjutavad voimekust ja muutuvad valmiduseks on:
e kasvamine, kiipsemine ja arenemine,
e spordi nduetega kohanemise isedrasused.

Spordivalmidus ei ole mitte ainult noorsportlaste probleem. Oluline on ka vanemate
valmidus laste osalemiseks spordis ja treenerite valmidus treenida lapsi.

Aktiivne osavott. Seda printsiipi iseloomustavad jargmised faktorid:
e valikuvabadus ja eesmaérk,
e soOltumatus ja loomingulisus,
e kohustused ettevalmistuse kdigus,

Aktiivsuse printsiibist ldhtuvad jargmised reeglid:

e treeningu eesmirgid tuleb piistitada treeneri ja sportlase koostods ja olema
vastavad sportlase voimekusele,

e sportlane peab aktiivselt osalema treeningu planeerimisel ja analiitisimisel,

e sportlane peaks perioodiliselt testima oma voimeid, et saada objektiivset
informatsiooni muutuste kohta antud perioodil,

e sportlane peab omama individuaalse organiseeritud treeninguvélise (koduto)
programmi.

Individuaalne reaktsioon

Sportlased on erinevad treeningu moju ja iildise voimekuse taseme poolest. Need
erinevused tekivad périlikkuse ja keskkonna tingimuste (treening, toitumine, puhkus)
mojul. Treeningu efekti mojutavad périlikkus, kiipsus, toitumine, adekvaatne puhukus
ja emotsionaalsed faktorid (stress).

Mboned noorsportlased arenevad histi ja seejdrel kustuvad, teised aga kerkivad esile
peale puberteeti voi isegi hiljem. Treenerid peavad olema teadlikult individuaalsetest
erinevustest ja arvestama sellega treenimisel, et iga noor sportlane saavutaks optimaalse
tulemuse.

Ebakiipsed sportlased ei tohi jéljendada edasijoudnute raskeid treeninguprogramme,
kuna see voib tekitada haigusi ja vigastusi, potentsiaalseid iiletreeningu kandidaate.
Treenerid peavad olema vdimelised médrama treeningu mahu, mis vastab
noorsportlaste vanusele ja kiipsemisele. Koos treeningu planeerimisega peab treener
jilgima sportlaste toitumist, puhkust ja und, haiguste ja vigastuste viltimist ja ka
emotsionaalseid faktoreid. Treening ei pea olema kerge, pakkuma aga rahuldust.
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Potentsiaal — igaiiks meist omab tohutud vdimalused arenguks, kuid ainult iiksikud
suudavad oma potentsiaali realiseerida. Omades diged geenid, toitumise, treeningu
vastavad tingimused, on paljud meist vdoimelised saavutama edu spordis. Monede laeks
on rahvuslik tase, teistel maailmatase (rahvusvaheline), paljud aga ei suuda kunagi
realiseerida oma potentsiaali. Iga noor sportlane omab teatud arengupotentsiaali.
Paljudel jadb see aga saavutamata, ning treeneri iilesandeks ongi aidata noorsportlasi
sel teel.

Adaptatsioon (kohanemine). Pdevast pieva toimuvad muutused on modtmiseks liiga
viikesed. Nédalate ja kuude jooksul toimuvad saavutavad moddetava kohanemise
méiira. Protsessi kiirendamisega riskid haiguste ja vigastuste tekkimise ohuga.

Tiiiipiline adaptatsioon seisneb jargmises:

e proteiini siintees suurendamaks kontraktiivset (kokkutdmbuvat) proteiini ja
ensiilimide energeetilist siisteemi

e lihasjou, voimsuse ja vastupidavuse suurendamine,

e siidame-veresoonkonna ja hingamissiisteemi kohanemine,
e luude, liigeste, kdoluste ja sidekoe tugevnemine,

e koordinatsiooni ja oskuste paranemine.

Adaptatsiooni printsiip rShutab, et treeninguga ei tohi kiirustada. Pliiides teha koike
lithikese perioodi viltel, teed sa rohkem halba kui head.

Ulekoormus. Kui sa tahad kohaneda raskema t66ga, pead tingimata suurendama
koormuse mahtu. Selle tagavad treeningute sagedus, intensiivsus, aeg (kestus).
Ulekoormuse printsiipi kasutatakse koigi treeningu tiiiipide puhul. Lihasjdu
arendamisel lisame jarkjargult kangile raskust (intensiivsust) ja suurendame seeriate
arvu (kestust). Vastupidavuse arendamisel suurendame treeningu kestust ja
intensiivsust. Ulekoormus stimuleerib muutusi todtavates lihastes, uute proteiinide
tekkimine voimaldab treenida suurema koormusega. Vastavad muutused toimuvad ka
teistes siisteemides. Kesknirvisiisteem Opib efektiivsemalt rakendama lihaskiude,
paraneb vereringe, mis voimaldab paremini kasutada hapnikku ja toitaineid tootavates
lihastes.

Progresseerumine. Kasutades iilekoormuse printsiipi adaptatsiooni tagamiseks, peab
treening jargima iilekoormuse printsiipi. Kui treeningukoormus suureneb liiga kiiresti,
ei suuda sa sellega kohaneda ja toimub tagasilook. Progressi tagab jirgmiste nditajate
jarkjarguline suurendamine:

e sagedus (treeninguid paevas, nddalas, kuus, aastas)
e intensiivsus (treeningu koormus pdevas, nddalas, kuus aastas)
e aeg (treeningu kestus tundides pdevas, nddalas, kuus, aastas)

Ei tohi aga unustada, et progress (areng) ei saa toimuda ilma teatud taastumiseta. Keha
vajab teatud puhkeperioode, et adaptatsioon saaks toimuda. Siin kehtib reegel, et
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kiirusta aeglaselt. Areng peaks toimuma iildiselt spetsiifilisele, osalt tervikule ja
kvantiteedilt kvaliteedile.

Periodiseerimine. Periodiseerimine on protsess, mille kdigus treening jagatakse
viiksemateks ja suuremateks tsiikliteks, kus treeningumdjude taastumiseks antakse
piisavalt aeg. Protsess leiab kasutamist lihaste ja energeetilise voimsuse treenimisel
ning leiab rakendamist kogu treeninguprogrammi kestel. Lihaste treenimisel esinevad
jargmised perioodid: joud, voimsuse ja vastupidavuse arendamine. Iga periood voib
kesta mdnest nddalast mitme kuuni ja igaiiks neist jaguneb véiksemateks tsiikliteks
tagamaks koormuse ja suhteliste puhkepauside ning taastumise suurendamist.

Variatiivsus. Treening peab varieeruma véltimaks tiidimust ja huvi kadumist. Printsiip
sisaldab kahte tihtsat mdistet:

e t60 ja puhkus,
e variatiivsus

Kohanemine toimub kui iilekoormus jdrgneb puhkusele, kui raskele treeningu-
perioodile jargneb suhteliselt kergem periood taastumises. Rasked treeningud, kui neile
el jargne adekvaatne puhkus ja taastumine, takistavad treeningu progressi.

Eelsoojendus ja mahajahtumine. Eelsoojenduse mojud on:
e keha temperatuuri tdstmine,
¢ hingamis- ja siidame 160gisageduse suurenemine,
e lihaste, liigeste ja kddluste vigastuste véltimine,

Soojendus koosneb kergest voimlemisest, liigutusoskuste kordamisest ja nende
intensiivsuse jarkjargulisest suurendamisest. Venitusharjutused on palju efektiivsemad
peale soojendust.

Mahajahutamine pole vihemtéhtis kui eelsoojendus, kuna jérsk tegevuse katkestamine
vidhendab vereringet ja aeglustab laguproduktide viljaviimist lihastest. See voib esile
kutsuda krampe, valulikkust, siidame riitmihdireid jm probleeme. Kerge aktiivsus ja
venitusharjutused aitavad neid véltida.

Spetsiifilisus. Iga harjutus on spetsiifiline ja nende kasutamine annab spetsiifilise
tulemuse. Parim tee lihas- ja energeetilise voimsuse arendamiseks on valitud spordiala
voi sellele ldhedaste harjutuste (vOistlus- ja spetsiaalaraendavad harjutused)
kasutamises. Spetsiifilisuse printsiip eeldab teatud lihaste ja energeetiliste slisteemide
rakendatust. Néiteks kui sa jooksed, rakenduvad teatud lihaskiud, energiaga
kindlustamise teed ja allikad.

Kui sa jooksed iga péev (treenid), siis kohanemine toimub nendes lihaskiududes, mis
on toole rakendatud.

Kohanemine vastupidavustreeningule on erinev kohanemisest joutreeninguga.
Vastupidavustreening kutsub esile oksiidatiivsete ensiiimide ehk fermentide
(biokataliisaatorite) arenemise ja lihaste rasvade ja siisivesikute poletamise vdime
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suurenemise hapniku juuresolekul. Jdutreening tagab aga kontraktiilsete valkude
(aktiin, miiosiin) ainult nendes lihastes, mis osalevad t60s.

Vastupidavustreening ei tee sind tugevamaks

JOutreening mojutab vihe vastupidavuse arengut

Pedalleerimine (jalgrattasport, veloergomeeter) ei ole parem jooksja ettevalmistuses ja
vastupidi, sest need tegevused kasutavad erinevaid lihaskiude. Vaatamata sellele, et
molemad tegevused vdivad parandada siidame-veresoonkonna vdimet parandada
hapniku omastamist ja transporti, on nende moju lihaskiududele erinev. Jarelikult iihe
tegevuse positiivse iilekande moju teisele on limiteeritud.

Parim tee tulemuse saavutamiseks on spetsiifiline treening.

Arvestada tuleb aga sellega, et iihtegi reeglit ega printsiipi ei saa kasutada darmuslikult.
Spetsiifilisus ei tdhenda seda, et sa ei peaks kasutama teisi tegevusi varieerimaks
treeningut ja vihendamaks vigastuste riski, et sa ei peaks treenima ka teisi lihaseid
valtimaks lihaste arengus disbalanssi.

Regressioon (taandareng). Enamik raske treeninguga saavutatud kohanemisi on
tagasipodrduvad, s.t. kaovad treeningu katkemisel. Miski ei ole siin ilmas piisiv. Teatud
taseme saavutamine voOtab kolm korda kauem aega, kui selle kaotamine. Téieliku
puhkusega langeb aeroobne vdimekus 9% nidalas. Lihasjou tase langeb aeglasemalt,
aja jooksul lihas atrofeerub voi selle maht viheneb. Atroofia on hiipertroofia vastand,
mis tdhendab lihase ristldikepindala suurenemist treeningu tulemusena. Vanuse
suurenedes vOib aja jooksul lihas muutuda vésinud massiks. Seepérast on treening
vajalik aeroobse ja lihasvdimekuse tagamiseks ka vanemas eas, sdilitamaks elutegevuse
aktiivsust ja viltimaks terviseriske.

Regressiooni printsiip aitab selgitada iiletreeningu ohte. Uletreeninguga kaasnevad
haigused ja vigastused katkestavad treeningu, millega kaasneb ka taandareng. See
printsiip selgitab, miks iileminekuperioodi treening on oluline. Pikad pausid peale
raskeid treeninguid viivad vOoimete langemisele madalamale tasemele kui see oli etapi
alguses. Treeninguprogramm tuleks iiles ehitada nii, et iga jirgmine tsiikkel algaks
korgemalt tasemelt kui eelmine.

Kestev treening. Progressiivse iilekoormusega saavutatud muutused organismi
siisteemides tagavad olulise saavutusvéime tousu. Selle saavutamiseks kulub aga
aastaid.

Kestvat treeningut iseloomustavad:
e jark-jirguline fiisioloogiline areng,
e kasvamine ja kiipsemine,
e oskuste arenemine,
e taktika dppimine,
e siigavam spordi tundmine

Kestvat treeningut iseloomustab spetsialiseerumine, keskendumine iihele spordialale.
Paljud tippsportlased treenivad aastas 500 ja enam tundi, moned isegi 1000 ja enam
tundi. Sellise mahuni vdivad jouda ainult kehaliselt viga hasti arenenud sportlased, kes
on aastatepikkuse treeninguga saavutanud soliidse baasi, olles jark-jargult suurendanud
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treeningu mahtu ja intensiivsust. Edu saavutavad ainult need, kelle pikaajalised
treeningu programmid on digesti planeeritud.

Mo6odukus. Mdodukuse printsiip holmab koiki elu valdkondi. Liiga palju on halb sinu
kehalisele ja fiisioloogilisele tervisele. Treenides liiga raskelt, liiga kiiresti voi liiga
kaua ja sinu keha hakkab alla kdima. Pea alati meeles, et iiletreening on alati ohtlikum
kui alatreening. Selle raviks kulub paar néddalat, mis héirib normaalset treenimist.
Tostjatel tekivad traumad iileméérase raskuse voi korduste arvu puhul, mis ei ole aga
vajalik lihasjou arendamisel. Ei valu ega lihaste kahjustus ei ole normaalsed treenimisel
ja neid tuleb viltida.

“Poletamine” on peamiselt kulturistide termin, kes teevad palju kordusi ja seeriaid
lihaste vormi muutmiseks. Polemist pdhjendavad nad happelisuse tdusuga (piimhape)
lihastes. Vaatamata sellele, et see aisting ei ole ohtlik, ei ole see vajalik saavutusspordi
jouprogrammides.

Eksiarvamused treeningust.

Ei valu, ei tulemust. Tdsine treening on sageli raske ja vahel ebameeldiv, kuid see ei
tohi tekitada vigastusi. Histitreenitud sportlased tihti ei tunne peale rasket voistlust valu
ega ebamugavust. Maratoni voitjad ndivad vahel peale finiSit vdga erksad, samas kui
teised on aga kollapsi piiril. Valu ei peaks olema treeningu normaalne tulemus. Seda ei
tohiks aga ignoreerida. Treenimise ajal organism toodab teatud aineid (endorfiine), mis
tekitavad ebamugavust pingutamisel. Kui sportlane tunneb reaalset valu treeningul, siis
peaks ta treeningu katkestama. Kui aga valu sdilib, tuleb probleemiga tegeleda.
Ebamugavus (valu) kaasneb iihelt poolt treeningu raskete momentidega, nagu suur
raskus, intensiivne intervalltreening vOi pikk distants. Ebamugavus on normaalne
kaaslane anaeroobsete pingutuste, lihasvisimuse, mikrotraumade ja pikkade distantside
libimisel. Ulekoormus nduab vahel t66d jdu, intensiivsuse ja vastupidavuse iilemisel
piiril, mis voib olla ajutiselt ebamugav. Kui aga valu tekib harjutuse sooritamise kéigus,
siis ndhtavasti on selle moju liiga suur.

Arenguks pead lammutama lihase ja minema pdletamisele. Treeningute ja voistluste
kdigus esineb sageli mikrotraumasid, aga see ei ole vajalik vdi soovitav treeningu
viljund. Jooksjatel esineb mikrotraumasid pika distantsi I0pus vOi méest alla
jooksmisel, mis nduab ekstsentrilist lihaskontsentratsiooni (lihas liiheneb). Seda
peetaksegi lihasvalu tekkimise peamiseks pohjuseks, mis seostub ka mikrotraumadega.

Piimhape kutsub esile lihase valulikkuse. See eksiarvamus on olnud aastaid kéibel, kuid
ei ole faktidega pohjendatud. Vaatamata sellele, et lihaskontraktsioonil tekib piimhape
ja teatud valulikkus, ei ole piimhape selle otseseks pdhjustajaks. Miks? Piimhape
viiakse lihastest ja verest védlja umbes 1 tunni jooksul peale harjutuse sooritamist, lihase
valulikkus séilib aga 24-48 tundi peale pingutust. Hilinenud lihaste valulikkus esineb
peale vdoraste harjutuste sooritamist, peale pikka puhkust ja ekstsentrilist
kontsentratsiooni. Valulikkuse pdhjusteks on lihaste ja sidekoe mikrotraumad, paistetus
voi vedeliku kogunemine. Peale pdevi voi nddalaid kestnud taastumist sportlane
kohaneb efektiivselt (muutub immuunseks) edasise valulikkuse suhtes, kuid ainult
teatud aktiivsuse kaudu.
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Lihased muutuvad rasvaks. Sageli tuntakse muret, et peale treenimise Idpetamist
muutuvad lihased rasvaks. Kas see on vdoimalik? Lihas ja rasv on véga spetsiifilised
koed ja nendel on oma kindel funktsioon. Lihaskiud on pikk ja peenike moodustis
(kontraktiivne valk), mis toodab joudu. Treening suurendab lihaskiudude mahtu
(hiipertroofia) ja mittetreenimine vihendab seda (artroofia). Kui treenimine
katkestatakse, siis moningane rasva hulk koguneb {imber lihaskiudude kuna energia
saamine iiletab kulutamise. Lihaskiud ei muutu aga rasva rakkudeks. Rasvarakud ei
omanda kunagi kontraktiivset voimet.

Mul sai Shk otsa. Joostes kiiremini kui sinu treenituse tase lubab sa tunned Shupuudust.
See aisting tuleb kopsudest ja viljendub ebamugavuses. Selle pohjuseks on peamiselt
siisinikdioksiidi (COy) liigne hulk kui hapniku puudumine. Siisinikdioksiid tekib
stisivesikute okstidatiivsel ainevahetusel ja on peamiseks stiimuliks, mis modjutab
hingamistegevust. Kui CO; tase on kdrge, nagu see on pingelise tegevuse korral, kutsub
see kohe kopsudes esile signaali harjutuse tempo vihendamiseks. Hingamissiisteem
motleb, et tdhtsam on vabaneda liigsest CO> kui hankida rohkem hapnikku. Liigne CO»
tase on mérk sellest, et oled iiletanud oma aeroobse ldve ja sa tootad iile oma treenituse
taseme. Ignoreerides seda aistingut tekib varsti kurnatus.

Kokkuvote
Edu spordis tagavad:
e individuaalne lahenemine

e sportlased reageerivad erinevalt samale treeningule tdnu
parilikkusele ja tingimustele (toitumine, treening, puhkus),

e treening peab olema spordispetsiifiline,
e pikaajaline (katkematu) treening,

e moodukas treenimine,

e vigastuste véltimine, edu ilma valuta,

e acglase kohanemise tagamine,

e reaalsete eesmérkide piistitamine ja vastavate
treeninguprogrammide koostamine,

e aecglaselt ruttamine (dra aja taga kiiret edu).

9.5. Noorsportlaste joutreening

Regulaarset sporditreeningut alustatakse tdnapdeval vdga noorelt (5-6 aastaselt), monel
alal veelgi varem. Kuna joutreeningu kasulikkus seisneb peamiselt tervise
tugevdamises, sportliku saavutusvoime paranemises ja vigastuste riski vihenemises,
siis on loomulik, et alustades treeninguid liilitatakse programmi ka jdutreening. Oige
treeninguprogrammi, kompetentse treeneri (Opetaja) ja korrektse harjutuste sooritamise
tehnika korral viiakse negatiivsete ilmingute tekkimine miinimumini.
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Enne joutreeningu alustamist lastel piitia leida vastus kiisimustele:
e Kas raskuste tostmine on noorsportlastele ohutu?
e Millal alustada raskuste tostmist?
e Kas raskuste tdstmisest on kasu?
e Milliseid programme peaks kasutama?

Ohutus ja joutreening. Ohutus joutreeningul (ja mitte ainult) on iiks peamisi ndudeid
noorsportlaste treenimisel. Vigastuste peamiseks pohjuseks on vale harjutuste
sooritamise tehnika vdi dnnetus (mittevastav inventar, valed jalatsid jm.). Oigesti
juhendatav joutreening on ohutu ja efektiivne ka puberteedieelsetel sportlastel.
Kompetentne juhendaja peab tundma laste individuaalseid iseédrasusi, harjutuste
tehnikat, laste erinevusi tdiskasvanutest ja noudeid joutreeningule.

Ohutuse tagamise tihtsaimaks ndudeks on dige tosteharjutuste tehnika omandamine.
Osa tosteharjutuste (kiikkkimine, surumine lamades, tdombed jt.) tehnika ei ole keeruline
ja nende rahuldavaks omandamiseks kulub mdni treeningutund. Keerulisemate
mitmeliigiliste tosteharjutuste (rebimine, toukamine) tehnika omandamiseks kulub aga
rohkem aega. Tosteharjutuste tehnika omandamisel on eriti oluline juhendaja oskus
julgestada (vahetult abistada) sooritust.

Julgestaja peab teadma jargmist:
e Tundma harjutuste sooritamise diget tehnikat,
e Tundma digeid julgestamise (abistamise) tehnikaid,
e Kas sa oled kiillalt tugev, et abistada tostjat kasutatava raskuse puhul,
e Mitu kordust kavatseb tdstja sooritada,
e Jilgi (ole tdhelepanelik) sooritust kogu aeg,
e Peata harjutus kui tehnika laguneb,
e Vale tehnika puhul tee vastavad korrektiivid,
e Vigastuste tekkimisel ole voimeline andma esmaabi.

Julgestamise peamine eesmirk on véltida vigastusi. TOstja peab alati omama julgestaja.
Kui treenitavad on saanud piisava ettevalmistuse, voivad nad julgestada iiksteist.

JOutreening (treening vastupanuga) lastel, nagu igasugune muu kehaline aktiivsus,
omab teatud vigastuste riski, kuid see ei ole korgem kui teiste spordialade voi tegevuste
puhul. Kuna joutreeningu programmid ei ole suunatud maksimaalse voi sellele ldhedase
vastupanu kasutamisele, siis ka vigastuste oht on vdike. Enamuse vigastuste pohjuseks
on ebadige tehnika.

Akuutsed (dgedad) skeletisiisteemi vigastused (kohrkoe kahjustused, luumurrud) on
joutreeninguil viga harvad. Peamiseks akuutseks vigastuse riskiks eelpuberteedieas on,
nagu tdiskasvanutelgi, lihase iilepingutus (strain). Lihase vigastuse peamiseks
pohjuseks on mittekiillaldane eelsoojendus. Mdned viikese vastupanu ja suure korduste
arvuga seeriad tuleb sooritada enne tdelise treeningraskuse kasutamist. Noortele tuleb
selgitada, et korduste arv seerias on peamine niitaja, mitte aga vastupanu suurus.
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Viltida tuleb iilepea tdsteid (surumine, tdukamine) maksimaalsele l&hedase vastu-
panuga, kuna teatud luud (epiphyseal plate) ei ole veel tdielikult luustunud. Siit ldhtub
kaks olulist jareldust:

e maksimaalseid v0i submaksimaalseid (1 KM) raskusi ei tohiks kasutada
puberteedieelsel perioodil, eriti ilma jarelvaatajata (julgestuseta),

e kuna vigastuste peamiseks poOhjuseks on vale tehnika, tuleb harjutuste
sooritamise tehnika omandamisele podrata rhutatud tédhelepanu.

Eriti ettevaatlik tuleb olla jouharjutuste sooritamisel intensiivse kasvu perioodil (P 12-
14 ja T 10-13 aastat). Selga koormavate tdsteharjutuste sooritamisel esineb nii
taiskasvanutel kui ka noortel selja valulikkust. Selle pohjuseks on suure vastupanuga
harjutuste (joutdmme, kiikkimised jt.) tehniliselt vale sooritamine. Peamiseks
pohjuseks on see, et harjutusi sooritatakse kumera seljaga, mis koormab liilidevahelisi
kohrkettaid ebaiihtlaselt. Nende harjutuste sooritamisel tuleb hoida selg voimalikult
sirge (ndgus), kasutades tosteks enam alajasemete joudu. Seljaprobleemide valtimiseks
joutreeningu sooritamisel tuleb tasakaalustatult arendada kere sirutajaid (selgroo
sirgestajad) ja painutajaid (kdhulihased). Sellega vahendame pinget alaseljale. Alaselga
koormavate harjutuste sooritamisel peab vastupanu olema mdddukas (10 KM).

Vigastuste tekkimise riski viivad miinimumini:
e tdiskasvanud juhendaja,
e 0diged instruktsioonid,
e 0Oige harjutuste sooritamise tehnika,
e cale vastavad treeninguprogrammid,
¢ hoolikas inventari valik
e lapse arengu individuaalsete isedrasuste arvestamine.

Millal alustada? Uldlevinud on seisukoht, et sporditreeningut (sh jdutreeningut) vdib
alustada vanuses, mil lapsel on selleks teatud fiisioloogiline ja emotsionaalne valmidus
(kiipsus). Konkreetseid noudeid vanusele, mil alustada joutreeningut, ei ole. Laps peab
olema vaimselt ja emotsionaalselt valmis mdistma treeneri juhiseid ja taluma
treeninguprogrammi pinget. Kui lapsed on valmis sporditreeninguks on nad valmis ka
teatud tiilipi treeninguks vastupanuga.

Valmidus esineb, kui lapse voimekus on vastavuses spordi poolt esitatud ndudmistega
vai iiletab need. Mittevalmidus esineb siis, kui spordi poolt esitatud nduded {iiletavad
lapse voimekuse.

Voimekust késitletakse kui individuaalsete tunnuste kasvamise, kiipsemise ja arengu
protsessi.

Kasvamine Kiipsemine Arenemine
Suurus Luustumine Tunnetuslik
Kehaehitus Seksuaalne Emotsionaalne
Keha koostis Somaatiline Sotsiaalne
Fiisioloogilised silisteemid Nérvi-lihasaparaat motoorne

161



Kasvamine tdhendab mdddetavaid muutusi keha suuruses, kehaehituses, keha koostises
ja fiisioloogilistes siisteemides (slidame-veresoonkond, hingamissiisteem jt.).
Kiipsemine seisneb organismi bioloogilise arengu kiiruses. Selle véljendiks on
bioloogiline vanus (aktselerandid ja retardandid).

Arenemine on kohanemine iimbritseva keskkonna tingimustega.

Joutreeningu kasulikkus noorsportlastel

Joutreeningu kasulikkuse (efektiivsuse) kohta on esitatud vasturddkivaid seisukohti.
Mitmed 1970-ndatel tehtud uuringud piitidsid tdestada, et joutreening lastel ei oma
positiivset efekti. Intensiivset lihasmassi ja —jou arengut tdheldati puberteedijargsel
perioodil. Puberteedieelsel perioodil ei soovitatud lastele joutreeningut vastupanuga.
Seda pohjendati androgeensete hormoonide puudusega poistel, vigastuste riskiga (eriti
tiidrukutel) ja stidame-veresoonkonna silisteemi mittevalmisolekuga joutdoks. Viideti,
et suurim on joutreeningu efekt puberteedijargsel ja véikseim puberteedieelsel
perioodil. Arvati, et lihasjoud ei ole treenitav kuni testosterooni taseme tdusuni, mis
vastab kesk- ja hilispuberteedi tasemele.

Samas aga paljud uuringud, kus tiiheaegselt jélgiti kasvu, motoorsete oskuste
omandamist ja moddukate ning korgete joukoormuste mdju on tdestanud lihasjou
olulist ja usutavat suurenemist puberteedieelsel perioodil nii poistel kui tiidrukutel.

Joutreeningu peamisteks positiivseteks tulemusteks on:
e lihasjou ja lokaalse lihasvastupidavuse suurenemine,
e sportliku saavutusvdime paranemine,
e spordivigastuste viltimine,
e cluks vajalike oskuste arendamine.

Lihasjou suurenemine. Eelneva joutreeninguta noorsportlastel tagavad eri tiilipi
programmid lihasjou pideva arenemise. Eri tlilipi programmid tagavad spetsiifilise
kohanemisreaktsiooni ja véldivad iihekiilgsuse tekkimise. Suhteline jou juurdekasv
(véljendatuna protsentides) puberteedieelsel perioodil on vordne suhtelise jouga
puberteediperioodil. Absoluutjouniitajad on loomulikult suuremad puberteediperioodil
ja veelgi suuremad tdiskasvanutel. Treeningute peatumisel kdivitub detreeningu efekt.

Sportliku saavutusvéime paranemine. Spordipraktika on ndidanud, et jOuniitajate
paranemisega on paralleelselt tdusnud hiippevdime, jooksukiiruse, kiirendusvoime,
osavuse jt. tase. Seostades joutreeningu moju sportliku saavutusvdimega, tuleb
tdhelepanu osutada spetsiifilisuse printsiibile. See tdhendab, et kohanemine
noorsportlastel, nagu ka tdiskasvanutel, on spetsiifiline sooritatud treeningu iseloomule
(liigutuste kiirus, lihaskontraktsiooni tiilip, vastupanu suurus jt.). Noorsportlased
peavad lihasjou arendamiseks kasutama peamiselt spordispetsiifilisi oskusi (harjutusi).
Millal aga tuleks alustada spordispetsiifiliste treeningumeetodite kasutamist?

See soltub sportlase vanusest ja tema joualase ettevalmistuse tasemest.

Vigastuste riski vihendamine. Noorte joutreeningu peamine eesmérk on valmistada
neid paremini ette osalemaks spordis ja vidhendada vigastuste riski. Joutreening on
parim vahend kaitsmaks ennast ootamatuste vastu, viies seega miinimumini voimaliku
vigastuste tekkimise ohu.
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Eluks vajalike oskuste omandamine. Igasuguse joutreeningu eesmérgiks on ka
noorsportlaste iildise kehalise potentsiaali tdstmine. Tdstesaalis omandatud praktilised
oskused leiavad sageli kasutamist igapdevases elus.

Oigesti planeeritud ja ldbiviidud jdutreening omab veel mitmeid kasulikke mdjusid
tervisele ja voimekusele:

e parandab vererdohu stabiilsust pingutuse puhul,
e parandab luude mineraalide sisaldust,

e parandab keha vilist profiili,

e parandab psiihholoogilist heaolu tunnet

Joutreening vdhendab igasuguste pingutuste mdju siidame-veresoonkonnale ja
hingamissiisteemile, voimaldades organismil kohaneda maksimaalsete pingutustega.
Joutreeningu mojul paraneb luude tihedus, millel on eriline tdhtsus tiidrukutele.
Joutreening suurendab lihaste ja luude massi ning vihendab keha rasva hulka, olles
seega heaks keha kuju muutmise vahendiks. Joutreening (jouettevalmistatus) tdstab
enesehinnangut ja voimaldab tunda ennast psiiiihiliselt kindlalt.

Koik eeltoodu on oluline noorsportlaste treenimisel.

Joutreeningu juhised noorsportlastele

Joutreeningu programmid peavad olema vastavad noorsportlaste vanusele ja nende
eelnevale treeningule (ettevalmistatuse tasemele). Sageli treenerid piitiavad kasutada
taiskasvanute programme, tundmata lapse kasvu ja arengu isedrasusi, mis mojutavad
nende psiiiihilist ja flisioloogilist voimekust. Enne joutreeningu alustamist leia vastus
jérgmistele probleemidele:

e Kas laps on psiiiihiliselt ja fiisioloogiliselt valmis osalema joutreeningu
programmis?

e Milliseid joutreeningu programme peaks kasutama?

e Kas koigi tosteharjutuste tehnika on arusaadav?

e Kas julgestamise votted tdsteharjutuste sooritamisel on omandatud?
e Kas jouharjutuste sooritamise ohutus on tagatud?

e Kas jouharjutuste sooritamisel kasutatavad abivahendid (inventar) arendavad
last diges suunas?

e Kas on tagatud tasakaalustatud kehaline areng (aeroobne t60, teised
spordialad)?

e Kas vigastuste risk on viidud miinimumini?

Laps peaks olema valmis taluma joutreeningu pinget, arvestades eeltoodud tingimusi.
Oluline on, et nii vanemad, dpetaja kui ka treener suhtleksid omavahel ja julgustaksid
last, kuulaksid tema tundeid ja hirme. Kodige tdhtsam on, et treener tunnetaks
jouettevalmistuse protsessi, ndhes ette harjutuste, aktiivsete taastumisperioodide ja
treeningutevaheliste puhkepauside varieerumise.

Rohkem ei ole parem!
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Puudub ideaalne programm, vaid on kdige iildisemad juhised. Noored peavad alustama
programmiga, mis on indviduaalselt vastuvoetav. Kohanemismuutused joutreeninguga
toimuvad lapse kasvamise, kiipsemise ja arengu mdjul. Oluline on mitte iilehinnata
lapse hetkevdoimekust osalemisel spordiprogrammis. Parem on alustada aeglaselt, kui
iiletada lapse taluvuspiir ja vihendada treeningutes osalemise rddmu. Oigesti koostatud
joutreeningu programm peab vastama lapse individuaalse arengu tasemele.

Alljargnevalt toome moningaid peamisi juhiseid joutreeningu sooritamiseks erivanuses
lastel:

Vanus aastates Soovitused

7 vo1 nooremad Viikese vO1 ilma vastupanuta baasharjutuste tutvustamine,
treeningutunni  kontseptsiooni  viljatdotamine, harjutuste
tehnika Opetamine, harjutused partneriga vOi véikese
vastupanuga, viike maht.

8-10 Harjutuste arvu jérkjdrguline suurendamine, tOstete tehnika
taiustamine, suurenda jarkjargult koormust, kasuta lihtsaid
harjutusi, suurenda mahtu aeglaselt, jdlgi hoolikalt harjutuste
pinge vastavust lapse voimekusega.

11-13 Kodigi baasharjutuste tehnika Oppimine, jitka koormuse
progresseeruvat suurendamist, tdiusta harjutuste tehnikat, liilita
programmi paremini omandatud harjutusi véikese vastupanuga.

14-15 Treeninguprogrammide  jérkjdrguline  progresseerumine,
spordispetsiifiliste komponentide lisandumine, harjutuste
tehnika tdiustamine, mahu suurendamine.

16 ja vanemad Eelnenud noduete tditmisel jarkjarguline tileminek tdiskasvanute
programmidele.

Metoodilised soovitused joutreeninguks lastele ja noortele

1. Iga laps peab olema psiihholoogiliselt ja fiisioloogiliselt valmis treeninguks
vastupanuga (joutreeninguks).

2. Lootused peavad olema realistlikud. Keha vormi arenemine ja uute
omandamine on aegandudvad.

Harjutamise tingimused peavad olema ohutud ja vabad liigsest hasardist.

4. Treening peab sisaldama 5-10 min eelsoojendust ja 1dpus rahustavaid harjutusi
(madala intensiivsusega aeroobne t60 ja venitusharjutused).

5. Inventar peab olema heas korras ja digesti kohandatud iga lapse vdimekusele.
6. Treeninguid peab juhendama kogenud treener (omama vastavat litsentsi).

7. Koigile lastele tuleb anda diged instruktsioonid harjutuste tehnikast, treeningu
metoodikast ja julgestustehnikatest.

8. Treeninguruum peab olema alati korras.

9. Alustaiihe seeriaga ja 6-8 harjutusega. Kasuta suhteliselt véikest vastupanu (12-
15 KM)
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10. Jou arendamisel peab vastupanu jérkjargult suurenema, 5-10% suurenemine on
enamikule lastele vastuvoetav.

11. Treeningumahu suurenemine vd4ib toimuda seeriate, harjutuste arvu ja
treeningute sageduse suurenemise kaudu. Uldine soovitus: 1-3 seeriat, igas 6-
15 kordust, 8-10 harjutust, 2-3 treeningut nédalas.

12. Toodud programmi kasutamisel peaks laps tundma end hésti ja ootama jargmist
treeningut. Kui lapsel on probleeme treeninguprogrammi tditmisega, tuleb
treeneril seda muuta.

13. Uldise joutreeningu esimese 6-8 nidala jooksul tuleb liilitada programmi
baasharjutusi (surumine lamades, kiikkimine, surumine jalgadega) vastavalt
individuaalsetele vajadustele ja oskustele. Uute harjutuste liilitamisel
programmi alusta viikese raskusega (voi voimlemiskepiga) tehnika dppimisest.
Vildi lihase valulikkuse tekkimist.,

14. Peale monekuulist joutreeningut liilitatakse treeninguprogrammi suurema
mdjuga harjutusi (klassikalised tdsted, modifitseeritud tombed, tdukamised,
surumised jt.), ndhes ette vastavad koormused ja dige tehnika omandamise.
Suurema modjuga harjutuste Opetamine ja kasutamine tagab nérvi-
lihaskoordinatsiooni edasise arengu ja tehnika tdiustumise. Eelpuberteedieas
tuleks viltida suure vastupanuga plahvatuslikke harjutusi.

15. Kui laps ndib uue harjutuse sooritamise puhul murelik, demonstreeri talle
harjutust uuesti. Opeta teda harjutust sooritama ja kuula éra iga lapse mure.

16. Muuda siistemaatiliselt treeninguprogramme lébi aasta (periodiseerimine).

17. Ara kiida heaks indiviidide vahelist vdistlust (kes on tugevam?), vaid rdhuta
puudujiike tehnikas ja positiivset tagasisidet.

18. Ole kindel, et iga laps naudib joutreeningut. Ara forsseeri joutreeningut.
19. Treener ja vanemad omavad téhtsat osa, toetades ja julgustades huvi sdilimist.

20. Lastel tuleb soovitada tarvitada vedelikke enne, sooritamise ajal ja pirast
harjutamist.

21. Soovita lastel osaleda spordis ja muudes kehalistes tegevustes.

Ealiste isedrasuste arvestamine, programmide varieerimine ja kompetentne
juhendamine teevad joutreeningu ohutuks, efektiivseks ja Iobusaks noorsportlastel.
Juhendajad peavad tundma iga lapse kehalisi ja emotsionaalseid iseédrasusi. Lapsed
peavad hindama (tunnetama) joutreeninguga kaasnevaid potentsiaalseid kasusid ja
voimalikke riske. Loomulikult lapse vajadused, eesmérgid ja huvid muutuvad, kuid
laste ja noorte spordiprogrammides peaks joutreening olema iiks peamisi treeningu
komponente.

Treeninguprogrammide vahelduvus. Alustades joutreeninguid peab vastupanu iga
harjutuse puhul olema selline, et suudetakse sooritada minimaalne sooritatud korduste
arv. Lihasjou arenedes, olles vdimeline sooritama maksimaalse sooritatud korduste
arvu, suurendatakse vastupanu tasemel, et jdlle suudetakse sooritada minimaalne
korduste arv. Tegemist on nn progresseeruva vastupanuga. Pidevalt peab jélgima
harjutuste sooritamise tehnikat ja julgestamist. Harjutuste sooritamine peab olema
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kontrolli all, mis aitab véltida vigastusi. Mdistmine, kuidas harjutust sooritada ja kuidas
sooritust tunnetada, on esimene noue edukaks joutreeninguks noor sportlastel.

Kuna joutreeningu eesmargil on igal lapsel spetsiifilised vastavalt tema vajadustele on
ka programmid erinevad. Programmi erinevate komponentide (harjutuste valik,
vastupanu suurus, seeriate ja korduste arv, puhkepauside kestus jt.) varieerimine tagab
ohutuse ja efektiivsuse, tuginedes sporditreeningu iild- ja spetsiaalprintsiiipidele.
Noorsportlased peavad iga harjutust sooritama tehniliselt korrektselt ja harjutuse moju
(vastupanu suurus ja puhkeperiood) peab olema hoolikalt testitud (kontrollitud), olles
kindel, et vastav programm on igale lapsele joukohane. Ideaalne on kui treening
vastupanuga on liilitatud aastaringse ettevalmistuse koostisse, kus on ndidatud mahu ja
intensiivsuse muutused eri perioodidel.

Laps ei ole viike tdiskasvanu ja talle ei tohiks peale suruda tdiskasvanute metoodikat
ja treeningu filosoofiat.

Kokkuvote

Joutreening on efektiivne ja tdhtis osa noorsportlaste ettevalmistuse programmis. See
on efektiivne lastele koigis vanustes kui jélgitakse Oigeid treeninguprintsiipe.
Optimaalse ohutuse tagamiseks on vajalikud korrektne tehnika ja julgestamine, mis
tagatakse kompetentse juhendamisega. JOu ja vOimsuse arendamine koos
spordispetsiifilise treeninguga tagab sportliku saavutusvdoime tdusu.

9.6. Joutreening naistele

Viimastel aastakiimnetel on tiitlivdistluste (OM, MM) programmid laienenud mitmete
joualadega naistele (tdstmine, joutdstmine, judo jt.). Oluliselt on tdusnud tulemused ja
itha suuremaid noudeid esitatakse sportlaste funktsionaalsele vdimekusele, mille {iheks
peamiseks komponendiks on jouettevalmistus. Ka varem kasutasid naised
joutreeningut kehalise sooritusvdime parandamiseks ja vigastuste véltimiseks.
Tulemuste parandamine ja vigastuste riski vihendamine eeldavad iiha paremat kehalist
ettevalmistatust. Seoses sellega on muutunud naiste ettevalmistuse programmid, tiha
rohkem tdhelepanu on hakatud poorama joutreeningule. Traditsioonilised soorollid on
muutunud ja jOutreening naistele on jérjest olulisem nende optimaalse kehalise
ettevalmistatuse saavutamisel ja spordiala nduete tiitmisel.

Ténapdeval ei kahtle enam keegi, et ka naissportlased vajavad joutreeningut, kuna ka
naiste sport nduab {iha suuremat véimsust, kiirust ja intensiivsust, kui varem. Erilist
tahelepanu tuleb podrata tilakeha jou arendamisele, koos kogu keha iildise voimsuse
arendamisega. Uheks suuremaks erinevuseks meeste ja naiste kehaehituses on iilakeha
maht ja lihasjoud. Mitmete spordispetsiifiliste liigutuste sooritamisel on mééravaks
iilakeha joud (riindelook vorkpallis, so6t korvpallis, riistvoimlemine jt.). Kogu keha
vOimsus sporditulemuste saavutamisel on peamine klassikaliste tdstete (rebimine,
toukamine) sooritamisel. Kogu keha voimsus omab iiha suuremat tahtsust naistel koigi
spordialade puhul ja peab olema joutreeningu programmides. Voimsuse arendamine on
naiste joutreeningus peamine komponent. Naised omavad suurema potentsiaali iilakeha
jou ja lihaste arendamisel kui mehed, kuna siiani on puudunud selleks spetsiaalsed
programmid.
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JOutreeningu positiivne mdju naissportlastele véljendub jargmises (Flece, Kraemer,

2004):

tugevdab luukude ja vihendab osteoporoosi ohtu,

tugevdab sidekude suurendades liigeste stabiilsust ja aitab véltida vigastusi,
suurendab funktsionaalset joudu spordis ja igapdevast aktiivsust,

suurendab rasvavaba massi ja vihendab mittefunktsionaalset keha rasva hulka,
kiirendab ainevahetust, kuna lihasmass suureneb ja rasvkude vidheneb,

touseb enesehinnang ja —kindlus,

paraneb spordispetsiifiliste oskuste sooritus.

Mitmed faktorid voivad vihendada voi elimineerida toodud positiivseid tulemusi:

jOumasinate mittekasutamine,

liiga kerge vastupanu,

mitteprogresseeruv vastupanu voi intensiivsus.

Kuna joutreening mdjutab kdiki keha siisteeme on see véga vajalik sportlase
funktsionaalse vdimekuse tdostmisel.

Levinud on ka mitmed vastupidist véitvad miiiidid (Ebben, Jensen, 1998):

1.

3.

Joutreening teeb naised suuremaks ja raskemaks. On tdsi, et jOutreening
suurendab lihasmassi ja vdhendab rasvkoe hulka. See muutus voib véhe
suurendada kehakaalu kuna lihasmass kaalub rohkem kui rasvamass.
Joutreeningu tulemusel suureneb lihasjoud, alajisemete iimbermoddud ei
suurene, ilajisemete {imbermdddud suurenevad viga vidhe. Ainult
hiipertroofiaks geneetilise eelsoodumusega naised vdivad suuremahulise ja
korgintensiivsusega treeninguga oluliselt suurendada jasemete timbermddte.

Naised peaks kasutama meestest erinevaid treeningumeetodeid. Naisi tuleks
enam julgustada kasutama joumasinaid (trenazdor) ja aeglasi kontrollitud,
liigutusi, kartmata, et vaba vastupanu, plahvatuslikkus (suur kiirus — véike
vastupanu) vOi oma keha vastupanu kasutamine vdivad tekitada vigastusi.
Puuduvad andmed, et joutreeningu puhul esineb naistel rohkem vigastusi kui
meestel. Oige harjutuste tehnika vigastuste viltimiseks on vajalik nii meestele
kui ka naistele. Koik joutreeningu tegijad peavad jdlgima progresseeruvalt
kasvava intensiivsuse ja mahu printsiipi. Spordispetsiifiliste harjutuste puhul
tuleb rangelt jdlgida spordiala biomehaanikat ja harjutuste sooritamise kiirust.
Parim tee selle saavutamiseks on kasutada nn suletud kineetilise ahelaga
harjutusi, mis haaravad neid liigeseid ja lihasgruppe, mis on spetsiifilised antud
spordialale.

Naised peaksid véltima korge intensiivsuse vdi suure koormusega treeninguid.
Naistele tavaliselt soovitatakse kasutada viikese vastupanuga harjutusi. Kerged
treeninguraskused (koormused) aga ei ole piisavad lihaste vajalikuks
fiisioloogiliseks kohanemiseks. Enamik naisi on voimelised treenima suurema
mahu ja intensiivsusega kui varem arvati. Ka naised peavad treenima piisava
intensiivsusega, et tagada luude, lihaste, sidemete ja liigeste piisav kohanemine.
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Maksimaalse arengu tagamiseks lihasjou arendamisel peaks harjutusi sooritama
korge intensiivsusega (KM ldhedase intensiivsusega).

Iga spordiala nduab erineval méairal jargmiste niitajate arendamist:
e lihasmassi arendamist,
¢ maksimaaljou arendamist,
¢ maksimaalse voimsuse arendamist ja
e Jokaalse lihasvastupidavuse arendamist.

Lihasmassi arendamine. Paljud naised kardavad, et joutreening muudab nad liiga
lihaselisteks (mehelikeks). See kartus on asjatu. Kuna naistel on veres tunduvalt vihem
androgeenseid hormoone, siis keskmine naine ei saa arendada liiga suuri lihaseid.
Arvamus joutreeningu negatiivsest mojust naise organismile on ekslik. Igasugune
kehaline tegevus, kui ei arvestata treeningu iildprintsiipe ja individuaalseid iseédrasusi,
voib viia traumade tekkele ja iildtreeningule. Oigesti iilesehitatud treeningu korral ei
ole naistel rohkem vigastusi kui meestel. Sagedamini esineb liigeste vigastusi, mille
pohjuseks on harjutuste vale tehnika. Eriti ettevaatlik tuleb olla harjutuste sooritamisel
olavodtmele. Soovitav on kasutada harjutusi suure korduste arvuga, mis stimuleerib
liigesekapsli ja kodluste vereringet. See tugevdab liigeseid.

Lihasjou arendamisega kaasneb ka teatud lihasmassi suurenemine. Erilist tdhelepanu
naistel tuleb podrata lilakeha arendamisele.

Juhiseid joutreeninguks naistele

1. Oigesti planeeritud joutreening tdstab sportlikku saavutusvdimet, parandab
fiisioloogilisi funktsioone ja vihendab vigastuste riski. See kehtib nii naiste kui
meeste kohta.

2. Ténu sarnastele fiisioloogilistele mehhanismidele on joutreeningu peamised
printsiibid sarnased (sama metoodika, sarnased programmid ja sama tiilipi
harjutused).

3. Treenimata naistel on alakeha suhteline joud ligildhedaselt vordne meeste
omaga.

4. Joutreeningu tulemusena tekkiv lihashiipertroofia naistel on suhteliselt sama kui
meestel, mitte aga absoluutnditajate osas.

5. Lihaskiudude tilitipide vahekord meestel ja naistel on sama, naistel on aga
lihaskiudude ristldike pindala viiksem.

6. Normaalne menstruatsiooniperiood mdjutab sportlikku saavutusvoimet.
7. Menstruatsioonitsiikli lakkamine suurendab skeletilihaste vigastuste ohtu.

8. Joutreening mojutab oluliselt luustikku ja parandab selle varustamist
kaltsiumiga.

9. Jdutreening kutsub esile olulisi muutusi kehaehituses minimaalse kehakaalu
muutusega.

10. Kuna naised on meestest iildiselt ndrgemad, eriti iilakeha poolest, siis naised
peaksid erilist tdhelepanu pddrama iilakeha joutreeningule.
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10. JOUTREENINGU KOMPONENDID

Vastupanuga (lisaraskusega) joutreeningu programmi koostamisel tuleb arvestada
jargmiste komponentidega:

e lihastoo reziim,

e kasutatav vastupanu (raskus),

e maht (seeriate ja korduste arv),

e harjutuste valik ja struktuursus (treenitavad lihasgrupid),
¢ harjutuste sooritamise jérjestus,

e puhkeintervallid seeriate vahel,

e sooritamise kiirus,

e treeningute sagedus.

Lihastdd reziim. Enamikus vastupanuga treeningu programmides on peamiseks
diinaamilised kordused (kontsentriline ja ekstsentriline lihastegevus), teisejarguliseks
on isomeetriline t60. Ekstsentrilise t606 korral avaldavad motoorsed tihikud suuremat
joudu kui kontsentrilise puhul. Samas aga ekstsentrilise tegevuse puhul on haaratud
vihem motoorseid iihikuid, nduavad védhem energiat jou ilmnemisel, ei taga
lihashiipertroofiat, kutsuvad esile suurema lihase valulikkuse, vorreldes kontsentrilise
tegevusega. Diinaamilise lihasjou areng on efektiivsem, kui treeninguprogrammid
sisaldavad ka ekstsentrilist tegevust. Lihastegevuse eri liikide kasutamise variatiivsus
on minimaalne kuna enamus programme sisaldavad nii kontsentrilist kui ka
ekstsentrilist aktiivsust. Moned programmid voivad sisaldada ka isomeetrilist
treeningut, vdga suure vastupanuga ekstsentrilist tegevust ja mitmesuguseid
spetsiaalabistavaid vahendeid.

Harjutuste valik. Vastupanuga treenimisel eristatakse peamiselt 2 harjutuste tiiiipi:

e iiheliigeselised, mis mdjutavad iihte liigest voi lihasgruppi,
e mitmeliigeselised, mis mdjutavad mitut liigest voi lihasgruppi.

Molemad on efektiivsed vastava lihasgrupi jou arendamisel. Uheliigeselisi harjutusi
(nditeks sddrte sirutamine) kasutatakse tavaliselt kindla lihasgrupi treenimiseks, nad on
vidiksema vigastuste riskiga tdnu nende lihtsusele. Mitmeliigeselised harjutused
(lamades surumine, kiikkimine, joutdmme jt.) tagavad suurema neuraalse aktiivsuse ja
on koordinatsioonilt keerukamad, liilitavad t60sse suurema lihasmassi, olles seega
koige efektiivsemad suurendamaks lihasjdudu ja voimsust. Kogu keha haaravad
harjutused (rebimine, toukamine) on samuti védga efektiivsed lihasvoimsuse
suurendamisel, kuna nduavad kiiret sooritamist. Suuri lihasgruppe tdosse rakendavad
harjutused nduavad ka suurt energiakulu ja kutsuvad esile suured hormonaalsed
muutused.
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Harjutuste jérjestus ja struktuursus. Harjutuste jarjestus ja rakendatavate lihasgruppide
hulk treeningus mojutavad oluliselt lihasjou arengut. Naiteks eristatakse peamist
treeningu struktuuri:

e kogu keha treenimine,
e iila-/alakeha treenimine,
e treeningu tiilkeldamine (spliting)

Esimesel juhul kasutatakse treeningul harjutusi, mis hdolmavad koiki peamisi
lihasgruppe (liks-kaks harjutust igale). Teisel juhul treenitakse eraldi iila- ja alakeha.
Seda kasutavad tavaliselt tostjad, kulturistid. Mdlemad on efektiivsed iildjou taseme
tostmisel. Kolmandal juhul on tegemist teatud osa lihaste lébitootamisega igal
treeningul. Olles saavutanud teatud lihasjou taseme, ei ole sa voimeline igas treeningus
1dbi tootama koiki lihasgruppe. Tiikeldamine eeldab ainult osa lihaste treenimist igal
treeningul. See treeningu tiitip on kdige populaarsem kulturistidel voi neil, kes piitiavad
saavutada maksimaalset lihashiipertroofiat.

Koik kolm treeningustruktuuri tiilipi on efektiivsed jouvdimete arendamisel, arvestades
individuaalset eesmirki. Peamiseks erinevuseks nende vahel seisneb lihasgruppide ja
kasutatavate harjutuste rakendamise hulgas.

Treeningu struktuuri méédramisel tuleb arvestada, kas treeningul tahetakse arendada
joudu, lihashiipertroofiat, voimsust voi lokaalset lihasvastupidavust. Mitmeliigeselised
harjutused on efektiivsed lihasjou, hiipertroofia ja vOimsuse taseme tdstmisel.
Optimaalse tulemuse saavutamiseks on vaja kasutada maksimaalse pingega harjutusi.
Neid harjutusi on soovitav sooritada treeningu alguses kui vdsimus on minimaalne.
Mitmeliigeselised harjutused on efektiivsed vOimsuse treenimisel (rebimine,
toukamine), kuna eeldavad kiiret jourakendust. Nende harjutuste puhul on vajalik
teatud aeg Oppimiseks ja dige tehnika omandamiseks. Harjutuste jérjestus lokaalse
lihasvastupidavuse treenimisel ei ole nii oluline vorreldes lihasjou ja vdimsuse
treenimisega, kuna vdsimus lihasvastupidavuse arendamisel on vajalik komponent.

JOu ja vOimsuse treenimisel pea silmas jargmist:

1. Kdigi peamiste lihasgruppide rakendamisel iihes treeningu:
e suuri lihasgruppe treeni enne véikesi,
e mitmeliigeselisi harjutusi kasuta enne tiheliigeselisi,

e vaheta kindlas jirjekorras iila- ja alakeha voi agoniste ja antagoniste mdjutavaid
harjutusi,

e vdimsuse treenimisel kasuta kdigepealt baasharjutusi (kiikkkimine, lamades
surumine).

2. Ula- ja alakeha treenimisel eri pievadel jilgi eelmist kolme soovitust

3. Uksiku lihasgrupi treenimisel kasuta kdrge intensiivsusega harjutusi enne madalama
intensiivusega harjutusi.

Koormus. Joutreeningu koormuse médravad selle maht (tdstetud raskuste summa,
tostete arv) ja intensiivsus (harjutuste sooritamise pinge). Koormuse maaramine soltub
ettevalmistatuse tasemest ja eesmarkidest.

Niiteid: Kerge koormus (45-50% 1KM voi vdiksem) arendab diinaamilist lihasjoudu
varem mitte treeninutel, kusjuures algfaasis toimub harjutuste Oppimine ja
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liigutuskoordinatsiooni tdiustamine. Suured koormused sellel tasemel ei ole vajalikud,
kuna toimub harjutuste tehnika omandamine. Suuremate koormuste kasutamine
maksimaaljou arendamisel on vajalik iileminekuks keskmiselt tasemelt kdrgemale.

Soovitatavad koormused on suuremad kui 80-85% maksimaalsest, mis tagab edasise
nérvi-lihasaparaadi kohanemise joutreeninguga. Kasutatava raskuse ja korduste arvu
vahel on podrdevordeline seos. Treening raskusega 80-85% KM-st ja korduste arvuga
seerias 1-6 on efektiivne diinaamilise jou arendamisel. Selline koormus liilitab toosse
maksimaalse hulga lihaskiude ja voib spetsiifiliselt suurendada maksimaalset
lihasjoudu. Mérkimisvddrne jou juurdekasv esineb ka 70-80% raskuse kasutamisel
korduste arvuga seerias 6-12. See reziim ei ole treenitud sportlastel maksimaaljou
arendamisel nii efektiivne kui eelmine (> 85% KM-st). Vastupanu 6-12 KM on
tiilipiline lihashiipertroofia tagamisel. Viiksem vastupanu (12-15 KM) harva suurendab
maksimaaljoudu, on aga vdga efektiivne absoluutse lokaalse lihasvastupidavuse
suurendamisel. Igal treeningutsoonil on omad eelised. Treenimine ainult suurte
raskustega vOib viia arengu seiskumiseni voi iiletreeninguni. Oluline on mairkida, et
intensiivsus sOltub ka harjutuse iseloomust. Niiteks 80% (KM-st) vastupanu ja 10
kordust seerias annavad vajaliku intensiivsuse harjutuste puhul nagu lamades surumine,
sddrte sirutamine, ploki allatdmbamine kétega. Sama intensiivsuse sddrte koverdamisel
annab 6 KM, kiiiinartvarte koverdamisel 7-8 KM, jalgadega surumisel 15 KM.
Optimaalse lihasjou, hiipertroofia ja lokaalse lihasvastupidavuse treenimine nduab
koormuse siistemaatilist varieerimist.

Voimsuse (plahvatusliku jou) arendamisel on olulised kaks peamist strateegiat:

e vajalikud on moddukad—suured koormused (vastupanu), mis tagavad kiirete
motoorsete iihikute toolerakendamise,

e kerged-mdddukad (30-60% KM-st) koormused kiiruskomponendi arendamiseks.

Uuringud on niidanud, et kiikist hiipete puhul on vastupanu 30% KM-st efektiivsem
voimsuse suurendamisel kui 80% KM-st. Vastupanuga ballistiliste harjutuste puhul
(hiipped) on kiirendus suurem kui spetsiaalsetel trenazodridel sooritatavate harjutuste
puhul. Traditsiooniliste tdsteharjutuste puhul, kus sooritus on seotud plahvatusliku
kiirusega, on néditeks lamades surumisel kdige efektiivsem vastupanu 40-60% KM-st ja
kiikkimisel 50-70% KM-st. Voimsuse arendamisel on peale mitteballistiliste harjutuste
sooritamist otstarbekas kasutada suuremat koormust (ballistilisi harjutusi).
Kokkuvdttes voib jareldada, et maksimaalse vOimsuse treenimisel tuleb kasutada
vastupanu suurt varieeruvust, et saavutada kdrge kiirus.

Treeningu maht. Treeningu maht sdltub peamiselt treeningus sooritatud seeriate
arvust ja korduste arvust seeriates. Treeningu maht sdltub ka nérvi-, ainevahetus-,
hormonaal- ja lihassiisteemi seisundist. Toodud silisteemid mojutavad oluliselt sportlase
funktsionaalset vOimekust, s.o. iildist ja spetsiaalset toovoimet. Treeningu mahu
variatiivsus tagatakse treeningute arvu, treeningul sooritatavate harjutuste arvu, seeriate
ja korduste arvu muutmisega. Tavaliselt suure vastupanu ja viikese korduste arvuga
t60 puhul on seeriate arv moddukas-korge (jou ja voimsuse treening). Viikese korduste
arvu tottu seeriates on lildine maht madal. Sel juhul treeningu intensiivsuse tdstmiseks
saab mahtu tdsta kas seeriate arvu, harjutuste arvu voOi treeningute sageduse
suurendamisega. Alati tuleb jélgida, et treeningu maht ja intensiivsus on
poordvordeliselt seotud ja seepidrast véltimaks iiletreeningut, tuleb suure vastupanuga
harjutuste sooritamisel olla ettevaatlik.
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Lihashiipertroofia tagavad modddukas-suur koormus, mdddukas-korge korduste, suur
seeriate ja harjutuste (6-8) arv. Traditsiooniline joutreening (suur vastupanu, viike
korduste arv, pikk puhkeperiood) ei taga efektiivset lihashiipertroofiat. Véiga kerged-
moddukad koormused suure seeriate ja korduste arvuga (lokaalse lihasvastupidavuse
arendamine) tagavad vidga suure treeningu mahu, kuid mitte optimaalse
lihashiipertroofia tagamiseks.

Milline peaks olema seeriate arv lihasgrupile voi antud harjutuses? Uuringud ja praktika
on nididanud, et 2-6 seeriat harjutuse sooritamisel tagavad lihasjou arenemise nii
treenimata kui ka treenitud indiviididel. Algajatel on tdheldatud sarnast jou juurdekasvu
seeriate arvu 2-3 ja 2-4 puhul, soovitav on 3 seeriat. Seeriate arv harjutuses on soltuv
treeningu eesmérgist.

Puhkepausid. Puhkepausi kestus sOltub treeningu intensiivsusest, eesmargist,
sportlase funktsionaalsest voimekusest ja energeetilise silisteemi efektiivsusest.
Hiipertroofia ja lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel kasutatakse seeriate vahel
lihikesi (1 min) puhkepause. Puhkepauside kestusest seeriate vahel sdltub korduste arv.
Naéide: vaatlusalused olid jalgadega ja lamades surumises voimelised sooritama 3-10
(seeriad, kordused) 3 minutilise puhkepausiga. Puhkepausi vihendamisel 1 minutile
vidhenes vastavalt ka korduste arv seerias (10, 8, 7). Jou ja vdimsuse treening (suur
raskus, 1-5 kordust, pikk puhkepaus) mdjutab peamiselt anaeroobset alaktaatset
energiatootmise mehhanismi, jou ja lihashiipertroofia treening (mdddukas-suur raskus,
6-12 kordust, mdddukas-liihike puhkepaus) mojutab lisaks anaeroobset laktaatset
energiatootmise mehhanismi. Lokaalse lihasvastupidavuse treenimine (suur korduste
arv, liihike puhkeintervall) esitab korgemad nduded aeroobsele ainevahetusele.
Jarelikult puhkepauside kestus mojutab koiki kolme energiatootmise silisteemi.

Uuringud on ndidanud, et pikemad puhkepausid (2-3 min) seeriate vahel tagavad
suurema jou juurdekasvu kui liihikesed (30-40 sek). Absoluutjou voi vOimsuse
arendamisel mitmeliigeseliste harjutuste (kiikkimised, tdmbed) puhul on soovitav
kasutada seeriate vahel 3-5 min puhkepause. Néiteks 5 nddalase perioodi jooksul
kiikkimise treenimisel 3 minutilise puhkepausiga seeriate vahel saavutati 7% tulemuse
paranemine, 30 sek puhkepausiga aga ainult 2% paranemine. Joud ja voimsus sdltuvad
suuresti anaeroobse energia vabanemisest (ATP siintees), mille varud taastuvad peale
sooritust kuni 3 min jooksul. Eelnevast 1dhtub puhkepauside (taastumise) tédhtsus jou ja
voimsuse treenimisel. Oluline on maérkida ka seda, et puhkepauside kestus soltub
harjutuse iseloomust (liheliigeseline, mitmeliigeseline, suured ja vdikesed lihasrithmad)
ja eesmargist.

Lihashiipertroofia treenimisel (kulturismitreening) on efektiivsemad lithemad
puhkepausid seeriate vahel (1-2 min). Liihikesed puhkeintervallid on vdimas
anaboolsete hormoonide lokaalse verevarustuse ja laktaadi produktsiooni stimulaator.
See ongi selgitus, miks kulturistid lihashiipertroofia tagamiseks kasutavad moddukat
vastupanu, suurt koormust ja lithikesi puhkeintervalle.

Lokaalse lihasvastupidavuse arendamine ndouab suurt korduste arvu (kestvad seeriad)
ja minimaalset puhkust seeriate vahel. Taastumisaja vihendamine seeriate vahel on
tahtsaks stiimuliks skeletilihaste lokaalse vastupidavuse arendamisel. Seepérast ka
kulturistid, kes treenivad suure mahu ja vdikeste puhkeintervallidega, visivad oluliselt
vidhem kui tdstjad, kes tavaliselt treenivad madala-mddduka mahu ja pikkade
puhkepausidega.
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Kokkuvottes saame Oelda, et puhkepauside kestus seeriate vahel sdltub harjutuse
iseloomust (iiheliigeselised, mitmeliigeselised) ja samuti eelneva harjutusega tekkinud
visimusseisundist enne jargmise harjutuse sooritamist, eriti samaliigiliste harjutuste
(lamades surumine, seistes surumine) puhul.

Korduste kiirus. Diinaamiliste harjutuste sooritamise kiirus mdjutab nii nirvisiisteemi,
lihashiipertroofia ja ka ainevahetuse protsesside kulgemist.

Vilise vastupanu suurus avaldab erinevat mdju harjutuste sooritamise (vastupanu
iiletamise) kiirusele. Kuna joud = mass x kiirendus, siis usutav jou vidhenemine esineb
harjutuse aeglasel sooritamisel. Oluline on maérkida, et diinaamiliste harjutuste
sooritamisel aeglaselt esineb kaks kontraktsiooni tiiiipi: tahtmatu ja tahteline. Tahtmatu
aeglane sooritus esineb suure intensiivsusega (vastupanuga) korduste puhul, kus
liigutuste kiirust mdjutavad nii koormus kui ka vasimus. Néiteks lamades surumisel

(5 KM) esimesel kolmel sooritusel kestis kontsentriline (liletav) faas 1,2-1,6 sek,
viimasel kahel kordusel aga visimuse mojul vastavalt 2,5 ja 3,3 sek. Toodud néide
kinnitab koormuse ja vdsimuse mdju maksimaalse pingega sooritatavate harjutuste
kiirusele. Tahteline aeglane sooritamine esineb véiksema vastupanuga harjutuste puhul,
mil on vOimalik kontrollida kiirust. Sel juhul kontsentriline jou tootmine (korduse
kestus 10 sek, 5+5) on oluliselt viiksem kui traditsioonilise (mddduka kiirusega) soori-
tuse puhul, vastavalt 771 ja 1167 N. Nihtavasti motoorsete iihikute aktiivsus on
tahtelise aeglase soorituse korral limiteeritud. Samas aga tahteline aeglane sooritus on
kasulik lokaalse lihasvastupidavuse ja lihashiipetroofia treenimisel. Kergemad
koormused ei avalda optimaalset mdju maksimaaljou arengule treenitud indiviididel,
on aga kasulikud algajatele. Eriti oluline on harjutuste sooritamise kiirus vdimsuse
arendamisel. Voimsuse tootmine suureneb kui sama t66 hulk sooritatakse lithema ajaga,
vOi kui suurem t66 hulk sooritatakse sama ajaga. Maksimaalse vOimsuse arendamisel
on olulised jargmised nérvi-lihasaparaadi nduded:

e vdime arendada maksimaalset pinget,

e aecglastel ja kiiretel kordustel avalduv lihasjoud,
e jdrgiandva ja iiletava to0 kestus,

e liigutustegevuse koordinatsioon

Maksimaalse vdimsuse treenimisel on vajalik treening suure vastupanuga koos plah-
vatuslike harjutustega. Suure kiirusega vabade raskustega (kangiharjutused) harjutuste
sooritamist piirab aeglustuv faas. Aeglustuv faas on punkt kontsentrilise faasi I6puosas,
mil kangi kiirus vdheneb enne ekstsentrilisele faasile lileminekut. Aeglustuva faasi
kestus sdltub vastupanu suurusest ja aeglustuskiirusest. Aeglustuva faasi maksimaalse
liithenemise tagavad ballistilised harjutused vastupanuga (hiipped, heited jt.). Néiteks
kiikist hiipped 30% vastupanuga KM-st tagavad suurema vertikaalse iileshiippe arengu
kui traditsioonilised kiikid kangiga dlgadel vai kiikist hiipped vastupanuga 80% KM-
st. Maksimaalse vOimsuse arendamisel on vaja kasutada vastupanu, mis vdhendab
aeglustiva faasi kestuse miinimumini, kuid vdimaldab arendada maksimaalset pinget.

Lokaalse lihasvastupidavuse ja lihashiipertroofia treenimine eeldab erinevate
koormuste puhul suuremat sooritamise kiiruse varieerumist.

Diinaamiliste jouharjutuste sooritamisel on lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel
efektiivsed nii kiired, moddukad kui ka aeglased sooritused, sdltuvalt korduste arvust.
Lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel on kriitiliseks komponendiks seeria kestus.
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Seeria kestuse pikendamisel on efektiivsed kaks vdimalust:
e mdodukas korduste arv tahtlikul aeglasel sooritusel,
e suur korduste arv mdddukal-kiirel sooritusel.

Tahteliselt aeglane (jargiandev 5 sek — liletav 5 sek ja aeglasem) vidikese koormusega
treening mdjutab lihast pikaajaliselt ja esitab ainevahetusprotsessidele suuremat mdju
kui mdddukas ja kiire sooritamine sama korduste arvu puhul. Tahtlikult aecglane suure
korduste arvu sooritamine on raske, kuna esitab organismi funktsionaalsele
voimekusele viga suuri ndudeid. Koik sooritamise kiirused (kiire, mdddukas, acglane)
mdjutavad gliikoliiiitilist ja oksiidatiivset energia tootmise mehhanismi, mis on olulised
lokaalse lihasvastupidavuse suurendamisel.

Sagedus. Treeningute sagedus teatud perioodi viltel (tavaliselt nddalas) voib oluliselt
mojutada joutreeninguga kohanemist. Treeningute sagedus sisaldab harjutuste voi
lihasgruppide arvu, mida treenitakse niddala jooksul.

Treeningute sagedus soltub:
e mahust ja intensiivsusest,
¢ harjutuste valikust,
e treenijate ettevalmistatusest,
e taastumisvOimest,
e toitumisest,
e cesmargist.

Suurte koormustega treeningu puhul pikeneb taastumisaeg, eriti mitmeliigeseliste
harjutuste puhul. Véga suurte koormuste puhul, eriti raske ekstsentrilise treeningu
sooritamisel voib taastumiseks kuluda kuni 72 tundi, vdiksemate koormuste puhul aga
tunduvalt vdhem. Vidhemtreenitud indiviididel kulub taastumiseks rohkem aega kui
treenitutel. Treenimata isikutele on soovitav 1-2 joutreeningut néddalas.
Treenimiskogemuse suurenemisel iga lihasgrupi treenimissagedus suureneb, millega
kaasneb ka harjutuste valiku muutus, mahu ja intensiivsuse suurenemine., Treeningute
sageduse suurenemine eeldab ka suuremat spetsialiseerumist (harjutuste vastavust
enamspetsiifilistele eesmérkidele). Tavaline on keha jagamine osadeks (“spliting”),
nditeks ala- ja iilakeha treenitakse eri pdevadel.

Edasijoudnute treeningusagedus on suuresti varieeruv, mis soOltub spordiala
isedrasustest ja ettevalmistusperioodist. Suurim on joutreeningute sagedus loomulikult
joualade esindajatel: tostjatel ja kulturistidel 2 treeningu korral paevas 8-12 treeningut
nédalas, eri lihasgruppide treenimisel on liihiajaliste treeningute korral treenitud isegi
kuni 18 korda nidalas; teiste spordialade puhul on optimaalne 3-6 joutreeningut
nédalas.

Progressi pohiprintsiibid. Joutreeningu peamiseks eesmaérgiks on kehalise voimekuse
joukomponendi arendamine vajaliku tasemeni. Programmid peavad olema sellised, et
organism suudaks kohaneda muutuvate tingimustega. Progress (progresseerumine)
eeldab teatud spetsiifiliste eesmirkide saavutamist. Vdimatu on tagada pidevat arengut
pikaajalise iihesuguse koormusega treenimisel. Praktika on nididanud, et treeningu
komponentide dige manipuleerimine viib miinimumini seisaku tekkimise arengus ja
tostab lihaste voimekust iiletada vastupanu.
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Edu tagamise peamisteks eesmérkideks on:
e progressiivne iilekoormus,
e variatiivsus,
e spetsiifilisus.

Progresseeruyv iilekoormus seisneb jark-jargulises pinge suurendamises treenimisel.
Organismi kohanemine toimub ainult sel juhul kui avaldatav pinge esitab suuremaid
fiisioloogilisi ndudeid. Fiisioloogiline kohanemine standardsete koormuste puhul on
suhteliselt liihiajaline, edasiseks arenguks on vaja ndudeid tdsta. Ulekoormuse
tagamiseks joutreeningul kasutatakse jargmisi teid:

e koormuse (vastupanu) suurendamine,
e korduste arvu lisamine,
e vastavalt eesmargile kiiruse suurendamine submaksimaalse vastupanu korral,

e puhkeperioodide lithendamine lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel voi
pikendamine jou ja voimsuse arendamisel,

e mahu moddukas suurendamine,
¢ {ilaltoodud komponentide vahelised kombinatsioonid.

Progresseeruv iilekoormus jou ja voimsuse treenimisel tagab kestva nérvisiisteemi ja
lihaskonna kohanemise. Nérvisiisteem etendab olulist osa just treeninguga kohanemise
algetapil. Suureneb motoorsete tihikute rakendatus, paraneb energiaallikate kasutamine
ja liigutuskoordinatsioon, mis tagavad jou ja treeningu koormuste suurenemise.
Algajatel juba 4-8 néddalane treening tagab teatud lihashiipertroofia, samas aga
muutused valkude kvaliteedis, lihaskiududes ja valgusiinteesis tekivad palju varem.
Edasine nérvisiisteemi kohanemine saab toimuda ainult progresseeruva iilekoormuse
tingimustes. Progresseeruv iilekoormus on vajalik lihaskiudude maksimaalseks
virbamiseks ja jérelikult ka lihaskiu hiipertroofia ja jou suurendamiseks. Suurte
koormuste (vastupanu) kasutamine jou ja voimsuse treenimisel (edasijoudnud tostjad)
nditas olulist jou ja vOimsuse kasvu 2 aastase perioodi kestel ilma olulise
lihashiipertroofiata.

Kokkuvottes saame oelda, et progresseeruv iilekoormus on vajalik maksimaaljou,
voimsuse, hiipertroofia ja lokaalse lihasvastupidavuse arendamisel.

Variatiivsus. Treeningu variatiivsus (vaheldus) nduab pidevat treeninguprogrammide
vaheldumist optimeerimaks treeningu mdju. Siistemaatiline mahu ja intensiivsuse
muutmine on kdige efektiivsem pikaajalise progressi tagamisel. Variatiivsus on otseselt
seotud treeningu periodiseerimisega. Siistemaatiline varieerimine on omane nii
treeningule (sooritusele) kui ka taastumisele.

Treeninguprogrammide varieerimisel (muutmisel) on kaks peamist mudelit:

1) Klassikaline mudel, mida iseloomustab algselt suur treeningu maht ja madal inten-
siivsus. Treeningu progresseerumisel maht viheneb ja intensiivsus suureneb vastavalt
jou, voimsuse voi mdlema arengule. Igas treeningu faasis toimub teatud fiisioloogiline
kohanemine. Ndiiteks lihashiipertroofiat stimuleeritakse suure mahu faasis, joud ja
voimsus arenevad maksimaalselt kdrgintensiivsuse faasis.

2) Lainekujuline mudel eeldab intensiivsuse ja mahu varieerimist iga 7-10 pdevase
tsiikli jdrel. Lainekujuline meetod {iritab treenida nérvi-lihassiisteemi erinevaid
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komponente 7-10 pievase tsiikli jooksul. Uhes treeningus treenitakse ainult iihte
jouvdaimet (joudu, voimsust voi lokaalset lihasvastupidavust). Selleks kasutatakse suurt,
mdddukat voi kerget vastupanu. Néiteks 3-5 KM, 8-10 KM ja 12-15 KM.

Spetsiifilisus. Sportliku tegevuse kdigus tuleb tdita arvukalt spetsiifilisi iilesandeid.
Selleks tuleb kasutada vastavaid stiimuleid, et tagada spetsiifiline kohanemine.
Fiisioloogilise kohanemise spetsiifilisuse tagavad:

e lihastdo reziimid,

e liigutuste kiirus,

e liigutuste ulatus,

e treenitavad lihasgrupid,

e cnergeetiline kindlustatus,
e mabht ja intensiivsus

Naditeks, kui eesmérgiks on arendada hiippeviimet, siis vastupanuga treening peab
sisaldama spetsiaalseid harjutusi (kiikkimised, hiipped iiles kiikist, kangi rebimine jt.),
mis jiljendavad iileshiipet. Neid harjutusi tuleb sooritada suure kiiruse ja maksimaalse
voimsusega.

Treeningu efekt ja progresseerumine.

Olulist osa jouvdimete progresseerumisel omab sportlase ettevalmistatuse ldhtetase
(tildine funktsionaalne vdimekus, eelnev treeningukogemus, geneetiline soodumus).
JOu juurdekasv on oluliselt erinev treenimata ja treenitud indiviidide puhul, treenitud
indiviididel on jou juurdekasv palju aeglasem.

Nii 4-néddalase kui 2-aastase treeningu perioodi kestel on tdheldatud jargmisi jou
juurdekasvutemposid vorreldes ldhtetasemega:

e mittetreenitud kuni 40%
e mdoodukalt treenitud kuni 20%
e treenitud sportlased kuni 16%

e cdasijoudnud sportlased kuni 10%
e cliitsportlased kuni 2%

Vaatamata sellele, et treeninguprogrammid, kestus ja testimise metoodika on erinevad,
nditavad toodud andmed selgelt arengu aeglustumise tendentsi treeningukogemuse ja
ettevalmistatuse taseme tousuga.

Individuaalse arengu iiheks oluliseks jouvdimete arengu eeltingimuseks on geneetiline
(périlik) soodumus. Samas on ka teada, et wvarastel treeningu etappidel on
kohanemisvdoime suurem. Uuringud on ndidanud, et organism suudab positiivselt
reageerida joukoormustele 4-8 nddala jooksul, mil toimub ka intensiivne lihasjou areng.
Toodu réhutab veelkord treeningu periodiseerimise vajadust.

Enamus joutreeningu uuringuid on lithiajalised (6-24 nédalat), kus vaatlusalusteks on
peamiselt eelnevat treeningukogemust mitteomavad isikud. Koik need uuringud on
ndidanud lihasjou usutavat arengut. Vdhe on aga teada kohanemisest ja lihasjou
arengust pikema perioodi kestel. Selge on see, et treenitud inimestel on arengutempo
aeglasem. Arengutempo aeglustumisel tuleb kasutada uusi spetsiifilisi
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treeninguprogramme, mis oma mojult organismile oleksid suuremad. Enamus
uuringuid mittetreenitud indiviididel on ndidanud olulist lihasjou arengut arvestamata
treeninguprogrammi tiitipi. Niiteks treenimata indiviididel on lihasjou arendamisel
efektiivsed ka koormused viikese vastupanu (<45-50% 1 KM-st) ja madala
intensiivsusega (vdga suur korduste arv seerias). Treeningukogemuse ja
spordimeisterlikkuse tousuga kaasneb pideva koormuse ja intensiivsuse suurenemine.

Pikaajalised uuringud (16 nédalat ja pikemad) on ndidanud vajadust pidevalt muuta
treeninguprogramme. Standardse treeninguprogrammi jargi treenides voOib juba
esimese kolme kuu pérast tekkida arengus seisak, programmide varieerimisel aga v3ib
areng jatkuda pikemat aega. Jarelikult joutreeningu programmide varieerimine on viga
tahtis. Edasijoudnute areng on tunduvalt keerulisem ja nduab spetsiaalsete
treeningumdjude suurt varieerimist.

11. METOODILISED SOOVITUSED LIHASJOU ARENDAMISEKS

1. Vahendite ja meetodite valikul tuleb arvestada piistitatud lilesannet:
e peardhk lihasmassi suurendamisel voi
e arendada vdimekust rakendada joudu

e jouvdimete (maksimaaljoud, kiiruslik joud, jouvastupidavus) tdusuga peab
kaasnema ka nende realiseerimise voimekuse tous.

2. Harjutusi, mis on suunatud peamiselt lihasmassi suurendamisele vastavalt valitud
spordiala nouetele vOi lihaskonna atleetlikule arendamisele, iseloomustab range
valikuline mdju teatud lihasgruppidele. Kasutatavad harjutused peavad voimalikult
taielikult vastama voistlustegevuse spetsiifilistele nduetele ja tingimustele ning
koormuse koigi parameetrite (v.a. vastupanu suurus) osas voOimalikult ldhedased
peamistele spetsiaalettevalmistavatele ja voistlusharjutustele. Suurim efekt lihasmassi
arendamisel saadakse lokaalsete harjutuste kasutamisel:

e kestus 6-8 nidalat, iga pdev voi 2-3 treeningut ja puhkepiev,

e treeningus 2-3 lihasgruppi, 5-10 harjutust, seeriaid 2-4, kordusi seerias 10-12,
puhkeintervall seeriate vahel 3-5 min.

Olles saavutanud ndutava lihasmassi arengu védhendatakse koormust siilitamaks
saavutatud taset. Vastupanu suuruse ja korduste arvu optimaalsed ndidud eri harjutuste
sooritamisel on toodud tabelis ..

4. Harjutused, mida sooritatakse peamiselt suure lihasjou arendamiseks lithima aja
kestel, peavad kinemaatiliselt ja diinaamiliselt olema sarnased valitud
spordialale voi selle osadele. Nende harjutuste kasutamine tagab kiirusjou
arengu, mis on vajalik enamuse spordialade puhul. Need harjutused nduavad
markimisvadrset psiitihilist ja kehalist pingutust, tahte maksimaalset
mobiliseerimist kesknérvisiisteemi tegevuse tdiustamiseks. Seoses maksimaalse
ja submaksimaalse koormusega nende harjutuste kestus ja korduste arv
viahenevad, puhkeintervallid aga suurenevad. Jarkjargult 8-10 nédala kestel voib
vaistlusharjutuse treeningutdd paraneda kvantitatiivselt ja kvalitatiivselt.
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Erilist tdhelepanu tuleb pdorata lihastoo ballistilise reziimiga harjutustele:
e vetruvate liigutuste tahteline aktsenteerimine,
e inertsi kasutamine,

e nduete tdostmine alajisemete vetruvusomaduste tdstmisele (kdrguse tostmine
siigavushiipete korral),

e spetsiaalsete trenazdoride kasutamine,

e kasuta spetsiaalseid harjutusi, kus on iihendatud jérgiandev ja tletav lihast6o
reziim,
e rOhuta kiiret iileminekut jargiandvalt reziimilt {iletavale,

5. Maksimaalne lihast6o ballistilisel reziimil nduab tugevat eelnevat joualast ette-
valmistust, spetsiaalse vundamendi loomist. Sellele vundamendile pannakse alus
ettevalmistusperioodi teisel poolel. Maksimaalse intensiivsusega ballistilisi harjutusi
voib kasutada vdhesel maédral ettevalmistusperioodi 10pus ja suuremas mahus
vaistlusperioodil. Vaistlusteks vahetu ettevalmistuse etapil tuleb nende kasutamist
piirata, kuna voivad kutsuda esile nirvisiisteemi liigse erutuse tousu.

Sportlane peab omama méirkimisvdirse maksimaaljou taseme, vastasel juhul kasvab
traumade oht ja vdaheneb treeningu efektiivsus. Jou tasemel esitatakse jirgmised nduded
(Gambetta, 1987):

e cnne kui asud sooritama siigavushiippeid (hiipe alla jargneva iileshiippega)
veendu, et sportlane oleks vOimeline kiikkima kangiga, mille raskus iiletab
kahekordselt keha massi,

e cnne kui sooritada véljahiippeid iihel jalal peab sportlane olema vdimeline
sooritama iihel jalal mitte vihem kui 5 kiikki.

6. Uletav lihastdd reziim on peamine jou arendamisel. Vaatamata sellele, et jirgiandval
reziimil on vdimalus avaldada joudu 120-140% maksimaalsest, ei ole see nii efektiivne
kui tiletav reziim. Suurim efekt saavutatakse jargiandva ja iiletava reziimi ithildamisel.

7. Norga ettevalmistusega kiirusjou alade sportlastel tuleb sooritada alguses diinaa-
milisi harjutusi aeglaselt, suurendades jérkjérgult vastupanu ja sooritamise kiirust.
Aladel, kus on vajalik mddodukas joud, vastupanuga sooritatavate harjutuste kiirus
médratakse oma ala liigutuste kiirusega, voi seda iiletatakse vihe.

8. Jouharjutuste valikul tuleb tdhelepanu pdorata ka nendele lihasgruppidele, mis
esmapilgul ei mingi otsustavat osa. Liigutustegevust alustavad tavalised suured ja
tugevad lihased (alajasemete, selja-, kohulihased) ja ldopetavad vihem vdimsad ja
kiiremad. Vastavalt sellele tuleb valida ka jouharjutuste kompleks.

9. Jouharjutuste sooritamisel véldi hingamispeetust

10. Lihasmassi suurendamiseks kasutatavate harjutuste kordamine tuleb {ihitada oma
spordiala harjutuse korduva sooritamisega. Nende suhe eri spordialadel on erinev, kuid
alati on eelistatud oma spordiala terviklik sooritamine (hiipped, heited).
Jouvastupidavuse arendamisel tsiiklilistel aladel tuleb harjutuste sooritamisel tootada
tempos, mis tagab liigutuste sooritamise maksimaalse voimsusega. Viimane tagatakse
vaga kitsa tempo diapasooniga, liigne kiiruse rohutamine vdhendab voimsust. Teatud
seos tempo ja pinge suuruse vahel soodustab sportlase jouvdimete kasutamise
potentsiaali ja selle rakendamist voistlustel.
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11. Spordialadel (tsiiklilised alad) kus ei nduta maksimaalset joudu ja piirkiirust,
kasutatakse harjutusi vidikese vastupanuga kestvalt. Monede harjutuste parameetrid
jouvastupidavuse arendamisel on toodud lk 185 tabelis 18.

12.

Igale sportlasele tuleb koostada harjutuste kompleks vastavalt tema

ettevalmistatusele ja individuaalsetele isedrasustele. Jélgi joukohasuse ja jirk-
jargulisuse printsiipi. Ole koormuste doseerimisel ettevaatlik.

Joutreeningu koormuse médravad:

intensiivsus (avaldada pinge suurus - % maksimaalsest).
korduste arv seerias,

seeriate arv,

puhkeintervalli kestus,

koht nadalatsiiklis

13. Korduste arvu seerias ja sellel kulutatud aja peamiseks regulaatoriks on vastupanu
suurus:

maksimaalse vastupanu korral 1-2 kordust lithikese puhkeintervalliga,

mida vdiksem on vastupanu seda suurem on korduste arv katkematul
sooritamisel,

harjutusi raskustega, partneriga, oma keha massi iiletamisega sooritatakse seda
suurema korduste arvuga, mida vihem lihasgruppe on haaratud (isoleeritud
harjutused), mida lihem on keha (vdi selle osa) limberpaiknemise tee, mida
vaiksem osa kehast osaleb pingutusel,

enamiku diinaamiliste harjutuste puhul, mis suurendavad lihasmassi ja nduavad
keskmist ja suurt pingutust on vajalik selline korduste arv seerias, mis kutsub
esile ilmse védsimuse. Siin koormuse suurus méadratakse vastupanu suurusega,
korduste arvuga ja sooritamise ajaga. Optimaalseks korduste arvuks on 10-12.
millele vastab 60-65% pinge suurus maksimaalsest. Maksimaalse lihasjou
suurenemisel jddb suhteline intensiivsus ligilihedaselt samaks (60-65%), kuigi
keskmine treeninguraskus touseb.

14. Seeriate arv suureneb koos sportlase ettevalmistatuse taseme tousuga, seejirel
stabiliseerub kuna harjutuste edasine treeniv moju tagatakse nende intensiivsuse
tousuga.

maksimaalse vastupanuga harjutusi korratakse tavaliselt nii mitu korda kui
sdilib nende sooritamise kindlus (tehnika)

maksimaalsete pingutustega seeriate arv soltub nende iseloomust ja eesmérgist
(tostjatel {ihekordseid maksimaalseid pingutusi treeningus mitte iile 2-3,
kergejoustiklased ja vorkpallurid vdivad sooritada 12-15 maksimaalse pingega
viljatduget mitmes seerias);

mida viiksema vilise vastupanuga sportlane avaldab maksimaalset pinget, seda
suurem on korduste ja seeriate hulk. See soltub ka t6dsse rakenduvate lihaste
hulgast: mida lokaalsem on harjutus, seda suurem on seeriate arv.
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15. Puhkeintervallid seeriate vahel vdhenevad koos ettevalmistatuse taseme tousuga ja
suurenevad koos sooritatavate harjutuste intensiivsuse tdusuga, téotavate lihaste arvu
suurenemisega, katkematu tegevuse kestuse pikenemisega.

e suure vastupanuga maksimaalsete pingutuste korral on keskmine puhkeintervall
seeriate vahel 2-5 minutit,

e maksimaalsete pingutuste hiippeharjutuste puhul 1-3 minutit, veelgi liihem
visete, tdugete jt. puhul,

e jdrsult suureneb puhkeintervall harjutuste sooritamisel suutlikkuseni, eriti tege-
vuste puhul, mis esitavad korgeid ndudeid siidame-veresoonkonna ja
hingamissiisteemile (400 m 16ikude ldbimise vahel kuni 10 minutit),

e puhkeintervallid véihenevad jouvastupidavuse arendamisel (kordussooritus
vasimuse foonil),

e puhkeintervallid suurenevad kui kordussooritusel taotletakse suurimat efekti
(tehnika, tulemus),

e lisaks eeltoodud soovitustele on puhkeintervallide midramisel védga oluline
sportlase valmisoleku tunnetus, mis maksimaalsete pingutustega harjutuste
sooritamisel on médrav.

16. Joutreeningu iildine maht iihes treeningus on spordialade 15ikes erinev (tdstjatel 8-
15 tonni, kiirusjou aladel minimaalselt 3 tonni treeningus).

17. Lihasjou arendamisele plihendatakse kdige sagedamini treeningutunni teatud osa,
harvem kogu treening. Kahekordsel treenimisel pdevas voib lisatreeningu piihendada
lihasjou arendamisele. Igal juhul tuleb séilitada lihasjou rakendatavuse jarkjargulisus:
alul véike intensiivsus (tdiendav eelsoojendus tavalisele), seejirel keskmine
intensiivsus, mis loob optimaalsed eeldused maksimaalseteks pingutusteks.

18. Soovitav on, et jou arendamisele mikrotsiiklis piihendatakse teatud osa treeningutest
iga pdev. Ainult sel juhul tagatakse jou intensiivne areng. Igapdevane jouharjutuste
sooritamine nduab nende Oiget vaheldumist mikrotsiiklis. Igal treeningul ei tohi
kasutada kdiki valitud jouharjutusi. Kdige tdhtsam on, et suure vastupanuga harjutused
eri treeningupdevadel vahelduksid viiksema vastupanuga harjutustega. See on seotud
vajadusega anda organismile vdimalus taastuda peale suure koormusega treeninguid.
Tostjate kogemus nditab, et suurim efekt jou arengus saavutatakse suure koormusega
treenimisel iile pdeva (kolm korda niddalas). Teistel pédevadel sooritatakse
spetsiaalharjutusi (tehnika).

Treeningute katkestamisel juba kahe nddala mooddudes jou tase hakkab langema.
Seepérast on vaja saavutatud tase sdilitada. Selleks piisab 2-3 treeningust néddalas
tavaliselt vdiksema koormusega (2/3 tavalisest korduste ja seeriate arvust). Pinge
suurus harjutuste sooritamisel peab aga sdilima.

19. Ténapdeval peetakse vajalikuks arendada joudu treeningu ettevalmistaval perioodil,
voistlusperioodil aga sdilitada saavutatud tase. Pdevakorda on tdusnud aga vajadus
arendada jouvoimeid ka vodistlusperioodil. Selle {iheks vdoimaluseks on oma spordiala
harjutuse sooritamine tdiendava vastupanuga ja spetsiaalsete vdistlusharjutustele
struktuurilt sarnaste harjutuste sooritamine suure kiirusega.

20. Jouettevalmistus osutub kodige efektiivsemaks eri meetodite kasutamisel. Meetodite
komplekssel kasutamisel kerkib probleem eri meetoditega sooritatava joutdd suhte
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(mahtude) ja iihe voi teise meetodi koha osas eri treeninguetappidel. Arvestada tuleb
siin eelkdige spordiala spetsiifikaga (riistvdimlemine, maadlus — suur tidhelepanu
isokineetilisele meetodile, samuti isotoonilisele; sdudjad, ujujad — kontsentriline ja
isokineetiline meetod; heitjad, toukajad, hiippajad — kontsentriline, ekstsentriline,
pliiomeetriline).

21. Vastavalt spordiala treeningu ja voistlustegevuse isedrasustele kasutada
organisatsioonilis-metoodilisi ja materiaal-tehnilisi vahendeid, mis tdstavad jou-
voimete kasutamise efektiivsust spetsiifilise tegevuse korral (ujumises: lapatsid,
pidurdavad v66d, kummiamortisaatorid jt; kergejoustikus: jooks mékke, liival, vastu-
tuult jt.; maadluses: raskem vastane, raskem mannekeen jt.; sportmidngud: viiksem
véljak, karmimad jouvdtted jt.)

22. Joukomponendi osa suurendamine spetsiaalettevalmistavate ja voistlusharjutuste
sooritamisel tingimusel, et sdiliksid liigutuste ratsionaalne tehnika ja eri jduomaduste
arendamise metoodika pohiseisukohad (t60 kestus, intensiivsus, lihastoo reziim jt). Sel
juhul lisavastupanu kasutamine soodustab mitte ainult jduvoimete tdusu, vaid tagab ka
orgaanilise seose sporditehnika peamiste elementidega ja kokkuvottes tdstab
jouvdimete realiseerimise efektiivsust voistlustegevuse puhul.

Jargnevalt on toodud eri jouvoimete arendamise moned niidisprogrammid

Programm 1: Maksimaalse lihasjou arendamiseks
Treeningute sagedus: 4 korda nédalas
Puhkus seeriate vahel: 2-3 minutit

Puhkus treeningute vahel: 72 tundi kehaosade treenimise vahel

Péevad 1 ja 3 (E.jaN.) Pidevad 2 ja4 (T.jaR.)
Harjutus Seeriad x Harjutus Seeriad x
kordused
kordused
Kiikkimine 1x10, 3x6- Surumine lamades 1x10, 3x6-8KM
8KM
Sddrte sirutamine 3x6-8KM Surumine kaldpingil 3x6-8KM
Saarte koverdamine 3x6-8KM Surumine seistes 1x10, 3x6-8KM
Pikkadele tdusmine 3x6-8KM Kangi tomme eest iiles | 3x6-8KM
Allatdmbamine kdtega | 4x6-8KM Allasurumine 3x6-8KM
“Soudmine” istudes 4x6-8KM Istesse tdusmine 3x20
Kunarvarte 4x6-8KM
kdverdamine seistes
kangiga
Istesse tdusmine 3x20
koverdatud pdlvedega

Vastupanu suurus:  1x10KM, soojendusseeria; 3x6-8KM, arendavad
Suutmata teha 6 kordust on vastupanu (raskus) liiga suur ja seda tuleb vihendada.
Suutes teha iile 8 korduse on vastupanu (raskus) liiga kerge ja seda tuleb suurendada.
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Programm 2:
Treeningute sagedus:

Puhkus seeriate vahel:

Puhkus treeningute vahel:

Kulturismiprogramm (lihasmassi suurendamine)

4 korda nidalas

1 minut

72 tundi kehaosade treenimise vahel

Péevad 1 ja 3 (E.jaN.)

Pievad 2 ja4 (T.jaR.)

Harjutus Seeriad x Harjutus Seeriad x
kordused kordused

Kiikkimine 1x10, 3x10-12KM | Surumine lamades | 1x10, 3x10-12KM

Siarte sirutamine 3x10-12KM Surumine 3x10-12KM

kaldpingil

Séaarte 3x10-12KM “Lennutamine” 3x10-12KM

koverdamine kaldpingil

Pakkadele 3x10-12KM Surumine seistes 1x10, 3x10-12KM

tousmine

Allatdombamine 3x10-12KM Kangi tomme eest | 3x10-12KM

kitega ules

“Soudmine” 3x10-12KM 29 3x10-12KM

istudes

Kiitinarvarte 3x10-12KM Allasurumine 3x10-12KM

koverdamine kitega

seistes kangiga

Kitnarvarte 3x10-12KM Surumine 3x12-15KM

koverdamine roobaspuudel

hantliga istudes

Istesse tOusmine 3x20 Istesse tOusmine 3x20

koverdatud

polvedega
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Programm 3: Lihastoonus ja —jou sdilitamine

Treeningute sagedus: 3 korda nidalas

Puhkus seeriate vahel: 1-2 min

Puhkus treeningute vahel: 24 tundi

Piev 1 (E.) Paev 2 (K.) Péev 3 (R.)
Harjutus Seeriad x Harjutus Seeriad x Harjutus Seeriad x
kordused kordused kordused

Surumine 3x8- Viljaasted 3x8- Surumine 3x8-
jalgadega 10KM hantlitega 10KM jalgadega 10KM
Surumine 3x8- Surumine 3x8- Surumine 3x8-
lamades 10KM kaldpingil 10KM lamades 10KM
Surumine 3x8- Kangi tdmme | 3x8- Surumine 3x8-
seistes 10KM eest lles 10KM seistes 10KM
Allatdomba- 3x8- “S6udmine” | 3x8- Allatdombamine 3x8-
mine kidtega | I0KM istudes 10KM kitega 10KM
Séarte 3x8- Séarte 3x8- Siarte 3x8-
koverdamine | 10KM sirutamine 10KM koverdamine |[10KM
Allasurumine | 3x8- Kitnarvarte | 3x8- Allasurumine [3x8-
kétega 10KM sirutamine 10KM kitega 10KM
Kiiinarvarte | 3x8- Kiitinarvarte | 3x8- Kiitinarvarte 3x8&-
koverdamine | 10KM koverdamine | 10KM koverdamine |[10KM
Istesse 3x20 Istesse 3x20 Istesse 3x20
tousmine tousmine tdusmine
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Programm 4:
Treeningute sagedus:

Puhkus seeriate vahel:

Puhkus treeningute vahel:

Juhised: Ringtreeningut sooritatakse ka ilma puhkepausideta harjutuste vahel.

Ringtreening
2-3 korda nédalas

Enne jargmise ringi alustamist 5 min puhkepaus

Ringide arv: 2-3

Harjutus Seeriad x kordused
Surumine jalgadega 1 x12-15 KM
Surumine lamades 1 x12-15KM
Séérte koverdamine 1 x12-15KM
Surumine seistes 1 x12-15 KM
Séérte koverdamine 1 x12-15KM
Allatdmbamine kdtega 1 x12-15 KM
Allasurumine kitega 1 x12-15 KM
Kiilinarvarte kdverdamine 1 x12-15 KM
Istesse tdusmine 1 x12-15 KM
Veloergomeeter 2 min
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Tabel 18

Treeningukoormuse naitlikud parameetrid lihasjou arendamisel (Ozolin, 2003)

Meetod Peamine tilesanne Harjutuse Pinge suurus % | Korduste arv | Puhkeintervalli | Seeriate | Treeninguid
sooritamise maksimaalsest seerias kestus arv nidalas
iseloom
Kordusmeetod | Nérvi- Harjutuse 50-60 20-30 1-2 min 5-6 3 jérjest,
lihaskoordinatsiooni kordamine sama puhkepiev;
tdiustamine pingega 2 jérjest,
puhkepiev
Harjutuse 50-80 15-5 2-3 min 3-5 sama
kordamine
muutuva pingega
“Suutlikkuse” | Lihasmassi suurenemine | Suurtele 60-80 suutlikkuseni 1-2 min 2-3 3-puhkus
piirini lihasgruppidele iile pdeva
Lihaste tugevdamine, Tsiiklilise Monevorra suutlikkuseni 2-10 min 1-3 Sama
mdddukas lihasmassi harjutuse korgem valitud
suurenemine kordamine ala
pingest
Suurte Jou avaldumise Harjutuse 80-95 2-3 3-4 min 3-6 3-puhkus
pingutuste voimekuse kasvatamine | kordamine iile pdeva
meetod narvi- vastupanu pideva
lihaskoordinatsiooni suurendamisega
tdiustamine
Maksimaalsete | Voime avaldada suurimat | Valitud spordiala | Piitid iiletada | 1 2-5 min 2-3 2-3
pingutuste joudu vai selle osade maksimum
meetod sooritamine
Valitud spordiala | Pliid  {iletada | 1 2-5 min 10-12 1-2
voi selle osade maksimum
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sooritamine

vastupanuga
Spetsiaalharjutuste | 100 10-20 2-5 min 6-12 5
sooritamine
vastupanuga
Isomeetriline | Kasvatada voimekust Staatiline pingutus | 100 2-6 sek 2-3 min 2-3 1-2
meetod avaldada teatud asendites
maksimaalset joudu
staatilistes harjutustes
Tahteline Kasvatada vdimekust, Aeglased 60-80 5-6 10-15 sek 2-3 4-5
meetod juhtida joupingutust liigutused lihaste
tahtelise
kontraktsiooniga
Kasvatada vdimekust Sama 90-100 2-3 2-3 min 2-3 3-puhkus
avaldada iile pideva
joudu
Ballistiline Parandada lihaste Vastupanu voima- | 100 ja > 1 1-2 min 10-12 3-puhkus
meetod elastsust ja avaldada likult kiire iileta- iile pdeva
joudu voéimalikult suure mine
kiirusega
Isotooniline Jou kinnistamine ja Jouharjutuste 60-90 6-8 2-5 min 10-12 3-5
meetod voimekuse kasvatamine | iihtlane
arendada seda eri sooritamine kindla
tasemetel vastupanuga

186




	b71aa758e8a3363266e3bf9600e9f6806e8fdd37c90a480cd07ae57105e474c6.pdf
	9dc68d5900e607027388caf012b3119bbd629765590a2fa84208f8f61c457576.pdf
	0ffa631344adc543c436df7995c4d26c7ef197309974f0e3bfcd02aece488e68.pdf
	1a694579c45e6d10dc7ce90b4cdc8f850feeeb027f15a9f019c4a91b3f299c0a.pdf
	c9fd6f12a527d9adacbaf5a8c776e247508ac645c6fea08f9f53390819422124.pdf
	e3117208812a886893423aa524ffd31fe9c86e930f5bbf181b3c3c37f536c56e.pdf
	16121bad91987feb2de1c66900463e4f03f90d2cb8ebe5f57894d272c20f8030.pdf
	a7956d5abb787defbc8bfd308b2d00c14495edca64fe4a27381ccabf4b31fd77.pdf
	867078442b3bcafa4d77f7697bf6253c44974683f30de9c5a61d935312588d78.pdf
	5616006edb3b64da52f7a091a3e663907b42dce9a8232401151bb76532ea54aa.pdf
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	501cb887056e4a7406ed2666720df3cbe6a7bead41f5c263c9a93af9748b2b23.pdf

	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	Scan0082 copy

	b882ab377bd7d1f4693aeacece80f8de12c1397f4f371df6bedb934196b965ea.pdf
	89352ff9cf45e51e2213b0c4fb834f492b0a3f8d13e9fce655fee999099af1d8.pdf
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	3d364bef4f289f1b6b656fa3e0c74d4f57643fca6936bc2b3357614762b3994c.pdf

	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus


	50da8a551964e360ce50317c73fb755678521db7c8cac6360c6c7fc6dd57ddf9.pdf
	20cc6b2c9fe5f62458a8c59c58c506b6bdeac30eae17f7f21992b0212094ff2e.pdf
	79ba33d93895f27b86e0655ff42bcc718a32c4f6577852a06abe11121ce5b557.pdf
	Scan0092 copy
	Scan0094 copy
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus

	Scan0095 copy
	Scan0097 copy

	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus


	08fce5e7ebb601e6fae6ae4f839cf209c3ecc418e807f08fbb793fd3986b9a11.pdf
	3b3e615abf9eaba82c22843fc0531e53289d58b7d4bdd5ae28ddcb030580479f.pdf
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	Scan0100 copy
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus

	joonis_2019-03 copy


	e169eb359688c48b4d03920de43033c1ae065c7fb07d871377da483da42295ac.pdf
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	joonis_2019-04 copy
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus

	joonis_2019-02 copy

	65535e9c693fcdbc165620302c7698657e53d6da67e2da33ee6a6b695adabb62.pdf
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	joonis_2019-01 copy
	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus


	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	scan 1 copy

	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus
	scan 2 copy

	Microsoft Word - TÃ¶Ã¶variant Aivo TÃµstesport+algus

