Eelsoojenduse olemus ja selle tahtsus...

Mi ks soojendus on t&htis???

Sell el , mi ks eel soojendust tehakse ja see t&2htis on, o
Niisiis eelsoojendusel on palj udidéunktsiaonidp@r aste p»hj endu

Eelsoojendus:

* Suurendab oks¢ghemogl obi i ni degradatsiooni
Keemilise kompl eksi hapni k + hemoglobiin | »hustamine t
t°°tavatele |ihastele on tmdkisema intensiivsuse ajaks

* T»stab kehatemperatuuri

Soojenduse tulemusena tekkiv kehatemperatuuri t»us v?2h
kuna Ak¢l madfi |ihased ja sidekoed on vigastustele v22ga
* Suurendab verevoolu/juurdevoolut © °t avates | i hastes.

Mi da suurem on verevool t°°tavatesse treeningul p»hi ko
energiaallikate (gl ¢koos, rasvhapped) transport selles

* Suurendab verevoolu s¢gdames.

Suuem vere hulk s¢dames treeningu aj al v@hendab potent s
* V&8 hendab | ihase/lihaste viskoossust.

Vaiksem | ihase viskoossus suurendab Ilihaste paindlikk
va@heenrud on v&@henenud ka | ihase t°°d ja kontraktsioone t
Seega lihast®°® on siis mehaaniliselt efektiivsem ja me

* Stimuleeribijarghiut tt§al e¢2hikgin22r med.

Varane higieritumise k2ivitumine soodustab kuumuse ka
cl ekuumenemi se ohtu. Samut i on t»sisema ja intensiivse
.l esandgdga gjuhetd&k k o h

* Parandab n2rviimpulsside ¢l ekandumise kiirust.
Narviimpulsside kiirem ¢l ekanne t2a@hendab neuromuskul ac
' iigutuslike tegevuste korral t2hendab paremat sooritu
* Tajdab | i Has &d,» | suisceadmerder eg a.

Suurem vere hulk t°°tavates |ihastes, k»»l ustes ja sif
elastsust, mis tagab ohutuma ja efektiivsema soorituse, eriti nende harjutuste ja tegevuste korral, kus esineb palju
i haste, sidemete ja k»»luste venitusmoment.

* Val mistab kardiovaskul aarse s¢steemi ette j2rgnevaks

See t2hendab seda, et soojendus kindlustab sell e, et
n»udmega hapni ku ja vere jarele, kohanemi seks.

* Val mistab | ihased ette j2rgnevaks intensiivsemaks f ¢
Soojendus on kui vahel ¢l puhkeoleku ja intensiivse tr

t ¢ hj a, mispingelisettreeninguga reeglina kaasneb.



Kuidas soojendust »igesti Il 2bi viia???

Esiteks, venitamine ei t®henda soojendust! Kui gi jah,
Vo> il esanne on s»na oteejsemaki»tt ege mMisrei,enldami nsedl | &
iige eelsoojendus peak@ kehadiemper at Cetisiuset mad8aryi | a
1. ¢l dine soojendus

2. venitamine

3. spordiala spetsiifiline soojendus

Onvadga ol uline, et ¢l dine soojendusotehteaksi eheamm»kaei
ennem, Kui nad k¢l mad on.

Eel soojenduse eesm?rk ei ol e pelgalt l'ihaste j2ikuse |
atabsee kaasa ka sooritusele ehk p»hitreeningul e. Tei sa
t»stab oluliselt vigastuste tekkimise riski

On ol uline, et eel soojendusega ei mi ndaks | i i léhése, kun
liigse v2simise juba enne trenni. Sportlane peab ise t

' LDI NE SOOJENDUS
l'1'dine soojendus jaguneb kaheks:

1. erinevate liigeste ringid
2. aeroobne tegevus

Tapselt s el heedsseostadptulekskie k or r a s

Liigeste ringid

il dsoojendus algas |iigeste ringidega alustades kas s
l'ii kudes all apool e. See kergendab | a soormacuwiadgad i(ilgieisg
Selline A»litaminefi v»imaldab | iigest el funktsioneer:i
korralikult ma&aritud. Tuleks teha aeglased ringjad I
mitte j2igalt jJja katkendl i kul t. -sRi ngai tlamigsutt ev »li Iksss utuenhaas
ja liigute ¢l es ¢he suunas:

1. s»r med

2. randmed

3. k¢enarliigesed

4 . »| ad

5. kael

6. kere/talje

7. puusad

8. jalad

9. p»lved

10. pahkluud

11. varbad

Aeroobne tegevus

Parast liigeste ringe peaks/tuleks teha v&hemalt 5 mir
hepl emi ne, vel otrenaz®°®°r jne. Selle eesm*rgi ka omhusgu
suurendamine. Verevool intensiivistub, samut i t »useb
painduvust ja aitab parandada sooritust ning va@hendab

SOOJENDAV VENITAMINE
Venitused saab laias laastiagada kaheks:

1. staatilised venitused
2. d¢naamilised venitused
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1. selg

2. k¢ljed

3. kael

4 . k¢enarmgned red ja ra
5. triitseps

6. rind

7. tuhar

8. reie sisek¢ljed
9. reie- nelipealihased ja reie eemaldajad
10. s2ared

11. s2are esik¢log
12. reie- kakspealihas

13. pe°i ad

Tuleks teha nii palju venitusseeri ai d skust kahdwatej liigestes i I
l'ii kumi se maksi maal amplituudini, samas on ol uline, et
Pidagemeeless ee on ju k¥t gebshesbobpgendog on alles ees.

M»ned ehk ¢l 1l atuvammi | katuéldewe niett uktaeld¢,mm koht eel sooj el
te ju teete ennast sojaks tegevuseks/tegevusteks, mi s
painduvuse suurendami seks duuskharjutsisi sooritada ka d¢gnaami |l

SPORDIALA SPETSIIFILINE SOOJENDUS

Eelsoojenduse viimases osas tuleks teha harjutusi, mis ongi tegelikult samad, mida te treeningul tegema hakkate, kuid

madala intensiiwgidaggad.i n8ellliiirka mj % e k s paamdabnkaordinatstoanin si i v
tasakaal u, v»i mal dab mobiliseerida |j»udu efektiivseme
vigastuste riski.

Spordiala spetsiifiline soojendégs gtubst jtod teecsle ke lrlatme m ids tmi
Sprinteri treeningu puhul t2hendab see seda,j&tglubkbikieg
Il »i gu kiirust t»stes.

Kestusjooksu korral t2hendab spetsii fi lgulneteantsidopujs® ndus

(pul si sagedust) saavutada, iy&irdudel l(erierjanuti klssailsdlaan

Ja tegelikult selline eelsoojendus on universaalne ja kehtib igél iskdsi, kas seda teha viitsitakse. Niisiis:

1. RINGID
2. AEROOBNE (MADALAL INTENSIIVSUSEL)
3. KERGE D} NAAMI LI NE VENI TUS

4 . SPORDI ALA SPETSI I FILINE SOOJENDUSRGUL IUSEA AR || RANIRIRBAILN
SPRI NTERI L Vil Hi PPAJAL ERI ALASED JOOKSU JA H, PPEHARJU



Sport tihiskonnas jaspordi ET MJ SRHNNMHCt

T2nap®evaks on sport saavutanud niiv»rd | aialdase ul at
mitte |l ugu pidada, kuid teda on v»imatu eitada ja tema
alguse spordist oluliselt sellemassilisusep o o | e s tsuuren€&riudch vabale ajale, spordi mitmekesistumisele,

spordivarustust tootva t°°stuse ,arenguslpordspgraeid wpet

k2a2ttesaadavad ¢ha suuremale arvule inimestele.

Spordi ajalugu v»ib vi&kKrleekhashakat sseal at &ksaaAmakigiak i nsj
M»ned sporti uurinud sotsioloogid, seal hul gas Norbert
t2iesti uus n éubaksausse, et Rntiili Kueeka sport p»hines s»durieet.i
ei kasutatud mingisuguseid kirjapandud Wevolstdiobnuspordsse gl e i
toi mus I nglismaal s amal d9al shyiand??st secewvdli utseiod ard Xk
Kui ini mestel tekkis v»imalus oma vaba aega sisustada
ja n2iteks Inglismaa dgentel menid hakkasid tegel ema al
Kuigisportd at ub oma sugemetega ¢sna kaugele inimkonna aj al
150 aastat tagasi, t2nu t°°stuse kiirele ares®potte | a

kujunes sotsialiseerivaks institutsioks), mida teostasid riigid ja mida on kandnud vabatahtlik sektor.

Sport on m2nguline, valdavalt wv»istluslik ja kehalise
p»hinev sotsiaal Bpbttuut? hendab el oigdniseerimnaty aktiiveestegevuse dise,d v »
mille eesm2rgiks on va&ljendada Vv»i parandada fg¢esilis
k»igil v»istluste tasandei l (Euroopa Spor dispordagakua) . E L
sotsiaal k ul t uuri |l i st tegevust, mi s ausal harrastami sel rik
tunnustatakse k a kui individuaal set tegevust , mi s é
enesev?®| jemaduestekss tjuas ek s ; i si klikuks eduks, oskuste o0 me
meel el ahutuseks; mill ega kaasneb hea tervis j a sl din
vabataht!l i kult t ©°t avpaotretl eosianliumsetstjed eyvastowtdwst alg hiss ko
ergastub elu, inimhulgad vennastuv&p ort annab ja v»tab tervist, pakub t©°

seab piire, nditab, mi sS p¢ohretl ovn» i pmaid ti Ika ig @ ¥t beti gssed k smi It @ iec
tegevus maa, ka Jtouhgni tAmdrigwsngjritel @ab oma FTaamahuskdasp

peamine rvsiuatl us( nii ni metab ta sporti) on sama | oo ml
pusklemin e v » i m» n i muu S$pormaromginirimgliaskonnal e sama | oor
lendamine.V»i stl usvajadus ning isegi vaj adus €Eraparnt di ¢ei sttlel
ei ol e | oomul,ivkdukdiu et it leivese mp g gd | us e, npsron tekkikud itedtyd kirdtate e v » t 1
ajalooliste ja sotsiaal sete olude tingimustes. Ki ndl a:
sotsiaalne institutsioon, millel on Andrewsi arvates loo#uslijuured.

Organi seeritud j a organi seerunud sportl ik tegevus re
spor di tkehaliheukasvatus) v »-, Batrdstuss tervise- ja tippsport. Need viis tasandit moodustavad
omavahel seostudes spordilikmi s e Kk ui terviku, kus p»him»rtteliselt peece
arenguruumil e haarab sport kui eluvaldkond jupldipmaeaeg
spordi »petus ehkohkhebppienasukwmmvs oprogpgpeaine ja h»I mab

Tervise- ehk rahvaspordigat egel eb erineva2®%aeldameitlekpmrmadat Mdbng eesm
tervise tugevdami ne»ilstbliusaskptoiri dvisdea atleeggedriisigemaihial élubidessg ja

v»i st kondadesse ning regulaarsei d sHaoastusbporlike stmf egnkagauo
regulaarne sportlik tegevusTippspordile suunat ud sporditegevus eel dab harr
organ seeritust ning t2nap?2evaste treeningtingi muste | oom
Kui sport ol al gselt i ni meste omavaheline m»x»duv>»tt,
heroismist, mis kunagi eristas sporti inimtegevust ei st esSposgfdéi@drgksesbsa on tipps
kujunenud va2alja meelelahutusvormshowbusiiness mo alkgE nnEar
Ti ppspordist on saanud telestuudio, kuslega»sghtimeeste
ise, vaid klubi, linna ja riigi sportlike ideaalomaduste karidjaa u kai t sj a o, kell e tulemusl:i
n»ut akse, ho®or ¢ enit tua k,eetighepandaseeeci reéhulda mitte iseenda sportlike vagdusi,

vaid teiste mittesportlike (vaatem®ng &@ri jms.) vajadu
hankimine, sotsiaalse tunnustuse vajaduse rahuldamine jms$por di st on saanud julm | »b
t°°%jaotuse, b¢trokhtaniada ag a. Manageri d, agendi d, sponsor
liuudi shimuli kuks sportlaste tegevuse ja eluolu suht
platsil, nege¢d huvitab f 2ihkassaawvgiud see, lkes kdllega reagab.eSeaiuudishimuiog a
cheks osaks protsessi s, mis muutis v»istlusspordi me e |
osaks. Tippspordis ei otsita eriddda wwigamiutstte. ent usi a
Kui ma@ngija f2nnid armastavad teda, siis nad ei anal ¢ ¢



allikaid, oma p¢hendumuse m»jusid vo»i ¢l dse m»jusid,

asjadel omagp » hj endused ning neid tuleb |ihtsalt uuri da. Se
endal t k¢sida neid ja paljusid teisi ke¢si musi, et s el
t2hendust, mi | | ei nnge usuproirddai |teo catneniadme mmi s me sell e kaudu
poleuuringutele immuunne | s e g need mis pakuvad ni. palju naudingu
huumori, seksi, kunsti ningalju muu kohta, ensport pl e tei stele valdkondadel e se
V»istl usmoment ning k»rgtasemel saavutused ei ol e p»r
ti ppsport tunduda Il iiga n»udl i k, 2 hv htlangd.a\ad valiksel meelelsie | e o
teised | iikumismoodused, nad soovi ksid k¢l ennast m»»
mitteprofessionaal sete oskuste raames. Li ht salilmalekogeda
uued spordialad ja | aieneb traditsioonilise spordi m» i
Sport on ¢l dtunnustatud ¢hiskondli k il ming, mi s on seo
funktsioonid va@ga mitmesugusediduNaadl skeo gsup osrpdoirtdeigleiviuksuemi
teatud ¢hiskondl i kkgusaavitamines (slokow?mlajvap aciesstne®vr pool a teor
spordi chiskondl i ku p»hi funktsiooni sel |l &en loormd (Msport
Arvisto).

Kas see meeldib meile v»i mitte, el ame me Kkultuuris Kkt
rohkem meie aega, raha, energiat ja ajutegevust. Kui

sport Oka 3%pbobrdialadest m»»davad oma aastaseid k?2ibeid
kui paljud inimesed aastate jooksul. I ni mesed v»itlev

sportlikud va2aarteseedd] g af dRtbo wiad smmb di.

Milline on spordi siofiss kan mal ron | vgjha sgEponbsy? va@idab
K»igepeal t, sport chendab j a l'iidab i ni mesi . Tei seks
ellusuhtumist. Kolma nd a k s, sport »petab ausal't m& ngi ma, see t&2he
austama.Spor di aateline eesm2rk tBKtfetrai deadbskrke dki €lowt
ja valisae t2hendab, sporport ohevkiehpkaksuwld ema keha
spordi st ei raagi me ainult anatoomi ast, f¢sioloogi as
i deedest. Sport kasvatab eeskujude, i i dadganagupgrekonk ang el
s»prus, inimsuhted, samuti elur»»m, tervis ja ilu ning
Sport, kui Eesti Kul tuuri | ahutamatu osa, on rahva keh
el uj»udy jvaitmard diadt eneset eostust | a -aaelistellusumuntstuednidesu ht | e
rahva heaolu ja elukvaliteedi t »st mi se -atmasius,.karsklig,i ms u s
edup¢edl i kus, ausus ,mildoao vsupso rjda st ° °@krugsi doan jaaatrmeidd,a sport
Harta). Aastate jooksul on spordi koht Eesti sotsiaalses korrastuses oluliselt mulMumide s por t i on |j
postmodernistlik kehakultus, mi stvaspekhksti abkarjéémitaoaeo
Jul gustamaks f¢¢egsilist aktiivsust kui -keol pesekondi Kogukomde av ad
rekreatsiooniasutused, amat©°°r spordiorgani sdtrdli ooni d
omandami st m»j utab sugu, spordiala ning kindel rol | %
kogu elu jooksul siis tuleb arvestada, et inimesi saa
tuleb teha sw r i j »upingutusi ka t2iskasvanute kaasamiREks sp
L¢e¢scheng

Spordiliikumine pol e ndinud chel gi ajaperioodil sel |
aastak¢mnet el . 1j® kujuhemas sitmatsedna kus iminmestevidentiteet moodustub tarbimisele, raha
puudumi ne t2hendab katastroof i, t»rjutust, eemal e j @
turu¢ghiskonna valitseja. Turusuhetaswveimal pbaoleksppodd
tuua mitmeid sotsiaalseid probleeme.

Kommertsialiseerumi ses ¢he negatiivse kaasn?htuldiena te
ka v&listurul. Vaid suur ed \vdialad saawae chautda eéurul hprvitepeerdukd k u v a me
podtsiooni (J. Noormety. Hool i mat a sell est, et kommertsialiseerumi se
saavad oma pingutuste =eest vaarijlist Mioaid dollajidnagavad t o o b
unustada chiskonnas kehtivaid mor aal sei d vaartusi . S
ebaausale teele ning v»itmiseks kasutatakse | ubamatuid
ka andekaid lapsi, kellev anemat ega s»| mitakse |l epingud, mi |l l e raame
kuid hiljem I oodetakse tehtud fASalvleiss @ied i myiutdedi & uny ialy a
ja jalgpallist.

Sportimine peaks v »eimoakl r daaamai a » pnpfindgau r ele gl ei d j a aita
eluvaldkondadesse. Spordis | 2bitavad raskused ja vead



vaeva n?2ha, kui gi esmat@htis on siiski (hookiumseeda AtEE L
Eesti 0 programm).

Spordi funktsioonid:

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Informatiivne funktsioon: OBT 06 AT 1T AA O1I AGOOI EEEO ET &I Ol AGOGETTTE T1A
teaduse arengust, tehnikast ja kultuurist.

Spordi sotsialiseeriv funktsioon seisnab selhk Oh AO OA AOAT AAA 111 0A AOAT COI A EC
TTTEOAA 11T OA T EEOCETTAI EEEDO OACAOOOOAR OI OGOEAAI OAOGOA EAC
i EEOEI T Al EEOA OOEOAA Ei i1 AOGAA OUDARAE] QOODEABA CAAEOARROOOA

Ei 1 EOOAT OOh DOAOOEErs ) OEEO O OOEIi EOAAOEI ET A ODPi OAEOOA.
Eeil AAl EOGAO EAOOAODOAOR OAOOBAOA Ai BOEEOEAA EOEOI AAi EOAO E
Kasvatuslik funk tsioon. , EEEOI EOEAOOAOOBOAA EA OPI OO 11 OREOOABAEO
ECAEIi 1 COA EAOOAOOOCA 1 AEOOAI AOGOBEO EI T OOEOI OAEO8 . AA 1 eéeEOD
AAGEI EOOA EA OEEAI AOOAnehist AEOPEAATI EOOA EA 1T OEOOOA EODE

Hedonistlik funktsioon OREAT AAAh AO ObiI OOE EAOOOAOAEOA OAEOGI T 1 Oh 0661
6 AAOAT RT COI ECOORREADBEEGORT IGAT 1 ACARh AO ObPiI 06 EOE OAAOAIRI
OPi 001 EEOO OAAOQAIRT COO duste alidedumiBO Viidh Bphtsiakl€@s tegbvlisAs. SpdrthkA

OAAOGAIRT ¢ EOE 11 A OAEAAOOOA OAAI EOAAOEI EOA OEEOE ODAOC
ET OAT OEEOOAOGA Al Al BOBGACAR AOAT AAA OAA GSE ADRI A0 1 G EXD EGAA @
i eEOOAOGAA 11 01 EOAI O COOPEDPOIEEITTTICEAO8 . AA [ ¢eEOOAOGAA A
motiveerivad tegevust.

Tervistav funktsioon 11 OAT OOA ODPiT OAE EAOOOAI EOACA OAOOENMDGAOAOAI
bl OEOEEOOAO 1 eEOO OOAATEEA OAEOOI AET AR T OCATEOA EA 0Oi
puhkuses.

Majanduslik funktsioon z OBT OAE T RT1 11 EA 1 AEAT AOOI EEOO 11 66A0 OAcC!
Oi OOGAAT A 1 E® CAl TDAA EQRBdspbtildsdd i5é, the@r@rkl] managerid, spordiametnikud.

Prognoosiv funktsioon 7 OBT 001 AGAA AT 1T AOGAA T AET A TRAE 11T A OOAATETCO
OAAAT EOA ETEI AOOA OeElI AOAOOR+ GEIOOD EIEEOOARDOOA EAE 0 EDBOR OB
DPROAOGO PEI COOOOO EREOOI Ah EOE OOOOAEO DPEI COOOOAEO i1 AOA
66EOOI OOEDEEDIOETATA TT A T1 AT OOACA 11 1171 AOA OGeEOOI Al Ah ¢
EOCOE EAOAOADSed Bnbohidisddmeie sisse geneetiliselt kodeeritud ja see on hea. Miks? See on aidanud

i AET ORCA OAOEAOGAT AACAAAT Ai1 0O ERRAA8 3bPI 0O T1 A T1Ai OOA
LET O1 O OAEA 11 OAInAQAI AIOA ROARC A eEDI WOEHAGTI G ORI EAT AOAAO
EOOOEOE ERREOEA AiiOh i1 AiiOEREREAA TROAKD OAEAAI ARRADD
O03bi OAEIi AAEiI T 6h AO ETEI I EEOEITTA DAAI EJoAsabaleomdk OO OEC
EA EAOOAO 1TAcCcO 1ETAOGAA ORI TAR TETAOOA bDOOEI Al ET A O¢
ETEIT EEOCETTTATA OAT A 1111 01 EE E OESpoldiEdefiAi€idor 1 short bre OT A OO,

i RT cOI ET AR OAI AAOAT O 0eEQROI ODTCEBOGNA GAGOHA E OAP EEARA GAG DO
sotsiaalkultuuriline tegevus.

OOAEOQOE]I EOA ORROOOOACA zBMEAOEIETEE EEOT EGOOETEOOO 11 ORCA
TREOAEO DPil EOOAER 001 Adeé OEDEIAAAO RO ED EODICRAIAGO G ERBRICIES 1)
OAAAT T A8 2AEAT AOGOODPI OO 11 1 ETGCEI AOEAI Al h EOOOAAI Al O¢eE
EA OAEI OAOGA OeEi ROAAINT EAGA OMEIOAD EMA ppéd aseing kodrbllfnisék© ArlgOh ORI
AT AGAET 1 OOT 11T E OeéElI Al AATEOCAEO 1eéeAl AOA OPI 008 2AEAT ADGOOD
EAEOOAORATI AOGAAR DI 1 EOOAET EEOAh EAI OOEAh EAEEI AEAAR 1 AOOA
Intellektuaalne ja haridusk funktsioon ¢ sport, sportimine ja resultatiivsus spordeeldavad vajalike
GSIFRYAA(GS 2fSYlFLaz2ftdzd ! AydzZ G 1 pNBSE G KIFNARGdzR & LJ2 NI f
SRdzZz pA3ISadA 2NHIYAASSNAYI I 1 2y 0 NRligitust¥gevusoh sebtydl NN &

aktiivse vaimse tegevusega.

Internatsionaalne - integratiivne funktsioon@Nf 2 Sy Rdzo NI K@dza @l KSt AasSa (122ai
AfEYSUFYFEG 2Ef NYLIAFEAA]l dzYAaSax YA&a 2y Nili§i. 1 pA3IS dzf | (
t NBAGAAT ATy BHa RNy SNAYSOl 1834 G2NYARSAS FyRSA f A
(dzyydzaddzad 2F NRA(fA(dz (NKG&AdZASD al AaAALRNRAEG 2y ¢

selle rahvuslik ja riiklik tunnustamine.

Kutuuriline funktsioon ¢ 8 LI2 NIi a22 Rdza Gl 6 &adzKif SYA &
tundma teiste rahvaste kombeid ja tavasid.

Poliitiline funktsioon ¢ spordisaavutuste kaudu tutvustatakse oma riiki.

N
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Erinevad sportimise tasandid:

K2ebevas ¢l evaat esSPORDIKSt abakseust el parima tulemuse saavutamisele o
on korraldatud koosk»las rahvusvaheliste |l epete, Eestis kehtivate
vannet e, v»i stlusmpadestija eebé&ndite) m» Sporé  jadtatakse t dmhkerdaa .

professionaalseks tippspordiks, poolprofessionaalseks tippspordiks ja harrastusspordiks.

Professionaalseks spordiks ni metatakse seda osa spordilsatr,eekus udn ehedaml tt mdek |
abin»ud. Professionaal ses spordi s rahul daebt vmalkdsi malks ismdm jkkar ge ht
saavutami seks ei ole v»imalik kellelgi mi dagi I i i ga peavapendikg, eha. Ter
mi tte ees nProfegsio Raslses spordis on v»i stl emine ja v»istlustel maksi maal sel t Kk

orienteeritud etteval mistus sportlase p»hitegevus.

Poolprofessionaalseks spordiks ni metatakse seda osa spordist, kus on eesm2rgist
k»rgal emuse saavutamine s¢stemaatilise, professionaal selt planeerit
sell eks, et j »uda rahvusvahelisse ti ppkonkurentsi . Pool profession
sportlasel e sel |l iansee bt °p°ukuodnutd,a mnvi»si slt 1l uste ja muj al toi muvate treenini
on v»imalik -6gaupdievsgd@stemaatiliselt harjutada. Varustuse, s»idukul
enamasti ette n2htud ja tageetussd sponsoritelt | aekuv

Harrastusspordiks peetakse seda osa spordist, kus toimub organiseeritud, professionaalse juhendamisega

regul aarne harjutamine kohalikus konkurentsis parima tul emuseni j o
v»istlevad ¢l dj uhuwl® tpasnhiistte g esvpupsitmi(stt , uurimist, |l oomist jmt) kahjust
"rubriiki" kuulub ka valdav osa koolinoorte ja ¢li»pilasspordist. H
ise. Mingi osa kuludest aitavad katta omavalitsused, sihtasutused, klubid ja ka firmad reklaamiks, kompensatsiooniks

v»i avalikkuse t2helepanu h»ivamiseks mingil muul otstarbel

Rahvaspordiks kutsutakse neid sportliku sisu ja massilise osav»tuga ¢ritu
erieasja eri ettevalmistusega inimestele selliste elamuste saamiseks, mida saab pakkuda ainult sport. Paljud osalevad
rahvaspordi¢ritustel oma f¢i¢silise ja vaimse potentsiaali kontroll
soovist s»|l tumat apoorstuttuebr vriashlviakse el uvi i side propageerimiseks ja sg¢v
suur ¢ritustel kasitlevad paljud spordivaimuga inimesed sellise v»i
Enesestm»istetavaldt sel ge t unnust utakee sgejaures t fehdeskee pnimestegse jas u ht
organi satsioonidesse, kes on p¢g¢hendunud rahvaspordi toetamisele. Au
vanusest, nendes ¢(ritustes ¢ksk»ik, millises rollis aktiivselt osal
Rakendussport on mingil eri al al , kutseal al v o» i ametial al vajalike spetsiifili
vai msete v»i mete -mmoirnagal s$ebhéeleel dust e viimistlemiseks, vadalja»ppe
enesekontrol li v»i mal dami seks m» e |lxdiudt | epbr tkor Rakdadads ptouldetv»r j uj
kaitseva@el ased, politseinikud, kalurid, jahi mehed, met sal angetajad,
reeglistik, eesm2rgid, printsiibid, hi ndami s kr i kobtenikekegmi ketlle tul emus
kompetentsuses, t2psuse taotl emises, heatahtli kkuses ja erapool et us:
Terviseliikumine on sihiteadlik tegel emine oma kehaliste ja vaimsete v»i
Terviseliikuméesk??ht»tl madnema p»Il vkonna hul ka kuuluvaid isikud kuid s
mi ngi hai guse vo»i »nnetuse t»ttu kaotanud osa -bafat @astrviBEeam yai t¢?
organiseeritud terviseliikujjaaledt samd, s &khkeipvad vr»»i vjaal gjreat as ning muu

tunnevad r »»mu cksteise il e, seovad paraj at pingutamist eel dava
s¢vendami se ja suhtl emi sega.

Veel on vaga pal j ukeisniknteisviad I'i ht saglatl t ni¢gissnaamar eageug aar sel t 0 ma I »t
mat kamas, jalgrattaga s»i tmas, purj etamas, ratsutamas, bowlingusaal
jooksulkuus -sei tse masti " v»i kal al , kus tuleb | anti pmmdkded k? bbdtaempP?P
Kas see on tervisesport? Eestis on nili nei d, kes ei kahtle selles
spordiga ei ole niisugustel harrastajatel mingit seost. -Kdbei-jmased ei
muud | auam2ngud, ma&@|l um@ngud, dispuudid jms) v»ib paigutada spordi hu

Modernse spordi tunnused

Fraas Amodernne sporto osut ab S ¢ -stiuleunrdistet 1 | i S
karakteristikute eri stuskompl e ktlb78, KKeOh.aAllenl ul e
Guttmanni kohaselt sisaldavad modernsed domineerivad spordi vormid (DSV) seitset seotud

tunnust:

1. limalikkus: DSVd e i ol e otseselt ¢henduses religioo
pigem meelelahutuse ja isikliku kasuak a ks k2 egakat sutavas materi a



2 . V»rdsdusp»hDSMwvad ideel, et osal emine ei t
sotsiaal se taustaga ning k»igil v»istlusel os
nadonjakustmad parit on;

3. Spetsialiseerumine: DSY¥ on domineeritud spetsialistide osalemise poolt ning sportlased
péchenduvad kitsalt chel e teistest spordi al ad:¢

distsipliinile. Vastavalt on ka varustus (jaspeta |l i st i d) spetsiaal selt va
4. Ratsionaliseerimine: DS¥ koosnevad reeglite ja strateec
eesm?2rgid ja kuidas neid saavutada; regul eer
Strateegiadsn ni t avad ratsionaalselt kontrollitud tr
5. B¢r okr at i-éaeonirotitudnkeerukaf® Srganisatsioonide poolt rahvusvahelisel,

rahvuslikul ja kohalikul tasandil. Inimesed nendest organisatsioonidest kinnitavad reeglid ja
kontrolliv a d nendest ki nnipidamist, organi seeri va
sportlaste jt spordi osaliste ja2arelevalvet | a
6. Kvantifitseerimine: DSMI 1 sel oomustab numbrite, m»»t mi s e
saab taandadg aa | e , di stantsil e, skoorile jne saab

saavutuse kinnitusena;

7. Rekordite -ki mpmhamatvad D8Xordite pe¢gstitami
tasandil ja moel ning nende kaudu saavutada surematudernne versioon.



Sporditreeningu uldprintsiibid

1. Teadlikkus ja aktiivsus

Teie treeningu eesm2rkide realiseerumine ja tul epellesseomd tub s
tegemistesseteeni nguga seonduvalt) suhtute. Tei |l peab endal ol ema h
ambitsioonidReaalsede e s m2r gi d s¢nnitavad omakorda motivatsiooni . Saavu
v»i metal ¢y»ém ja pe¢stitatud eesm?2rkide vahel on l'iiga suur
motivatsioon v»ib teil k¢l l al gul ol I a, kuid Amaa peta? e t ul
V»tke preaakseid eesmdrke, 2rge Asihtigefi kohe maailma tippu,
tegijad Eestist, kui see tase on k@es, vaadake edasi

Teiseks, te peate aru saama mida te teete, kuidas peaks tegema ja miks te midagi teetei tohiks olla lihtsalt treeneri
kaskude t2itja.

Sporditreening on eel k»ige pingeline t©°©°, mi s eel d®blnesel | e 1
on »ppida armastama raskeid j a g rhondtopnseat ltreeningud.eHuwi menda boorgamisev 2 s i
vastu saab tekkida ainult asja olemsse g a v a | m»u gegre ,sedppige ja harige end oma Ve
edasi. V2@hemasti suurendab v»imalusi edasij»udmi seks.

2. J»ukohasaliseerimae i ndi vi du

Treeningprotsess peab olema ¢(les ehitatud vastavalt eeie Vv
i sedrasustel e. Kehaliste koormuste taluvuse ¢ et Hunie sleté vV»it
nditeks algaja jalgrattur, siis te ei saa hakat a kpptbggad.t r eeni
Samut i, kui kaks noort inimest | 2@hevad kooskg »vuelalad i ¢ hiss é sk
treenides ei t»sta nad n2iteks ¢hesuguseid raskuseid, vaid r
Vi, kui kaks vastupidavusala sportlast teenivad rhsadvasnttupgi

jalgratturid), kuna -1k5s0O Ili%i°gku b'imilasB knitssteisglesgoudasel lon kilrusé 30 km/h pulss
v » i dila juba 180 I/minutis.

3. S¢stemaatilisus ja katkematus

Treening ei saa olla juhuslik, see sng, st eemne t °° j a Teenimdpnotsess on aabtaihgdeutegévase mis on
organi seeritud erinevatesse tsg¢kl it es dreeningprotdessiectinevihdrosagl pdavadb n ot
ol ema omavahel | oogiddlbst eedas,eoet eseefkieendga 2hga spordiala v»
¢l detteval mi stusega, mi | koor musedi phr gnaldtal Bk oma d my sae dh alaa awaw

v»i stlustega.
Ka puhkeperioodid on vajalikud, entetetuleb hoida pikkustes ja piirides, mis garanteerivad siiski treenituse pideva arengu. Ka
puhkets¢klid ei ole juhuslikud, vaid aastasesse treeningpl aa

S¢stemaatilisus realiseerub ka kdedidaktilisireegigdrnagus essi pl aneeri mi s

1) tuntult tundmatule,

2) kergemalt raskemale, lihtsalt keerulisemale,

3) teadmiselt vilumuselé t eadmi neYettekuj utusVYoskusYvil umus,
4) p»hiliselt detailidele,

5) ¢ksikult ¢l disele,

6) ¢l diselt ¢ksikule.

4 . N»uet e | aijkdroguruisree jtd»w skt mi ne

Koormusi peab treeningprotsessis koguaeg varieerima, muutma ja suuagiadangu ja edasimineku huvides). Niipea, kui koormus
muutub keha ja organi s mi j aokEsnth akroiolrinkuuskts ,t ukl aeobt atbi»jstt aag tvi2eheenhi.
Arendava m»ju tagami seks on koor musstieeningmphtu jasngssiveusha/astasell kormle | t l
teie areng seisku

b. Kui suurendada koormusi h¢ppeliselt v»iv
5. Koormuse d¢gnaami ka | ainelisus
See t2hendab seda, et treehingkhkeemmumgiul ei koegaapll tegit atr Keo
peatselt t°°v»ime | angusel e. Sell ep2rast tul ebki t pret®essi ngpr o
on él es ehitatud ja suwini vhestuduaperiset adlies Omi 91 emas i sse
kohanet akse. On ol emas s2ilitavad treeningtunnid ja treeni
v»i mal davad saavutatud tasettshkildal. j@n talnemals &muesndawsadkttarkee
edasine areng. On ol emas taastavad tsg¢gklid, mi |l |l e eanutn®r gi ks
on ol emas v»istlustsg¢kl itdet akusv asiidi sk essakneuntdiu t Kidooemese Eigljjtioneline stes ¢
t»stmine v»ib peagi viia t°°vx»ime | angu3sekcaer.daKun? dtarl eaesn)i,n gaurt
koor muse t»stmine intensildause K@onmuaat sdussreaamiukal | abeel i
treeningperioodidele jaetappideleN2 i t eks j »utreeni ng: esi mes é15 kdedugt, keisel kud B8 ni t ak s

10 kordust, kolmandal kuul 68 kordust, neljandal kuul 4 6 kordust ning viiendal kuul tehakse aktiivhe puhkus. Sarnased lained
toimivad ka mikrots¢klli0 k@esduskuikuolj eme es2 i tséeks &si mesed kol



al andatakse koormust | a puekhsakse kergem n&2dal v»i aktiivne
Selliste ts¢klite olemasolu on vajalik, kuna orgajpnisqgulittul eaé
loogiliselt. Sel | e peamine p»hjus on see, et kui teie vo»sisdeelsuusla eks v
k»i k need 22 n&dal at olla TIPPVORMIS ja t»sta koor musi I i ne
vai ksel t peale ja liigute n2dal nddal a kaupiaj dvr»giuslttl uts» ued eev aj (
m tte sirgjooneliselt, vaid vahel dudes kergemate perioodided
vormis!!!

Parast v»istlusperioodi on kindl asti aktiivse puhkuse perioo
6. Instinktiivse treeningu printsiip

See on printsiipide printsiip, mill el tuginevad k»i kkehaei sed.
tundmine, kuidas ta reageerib erinevale treeningule ja toitumBSedle. pead »ppi ma i se os khakealmmlet unnet
sobivai m, kui das reageeri b ¢hele v»i tei sele koormusel e. Va:
edasise treeningu iseloom ja v»tta saadud tagasisidet arvess
Ainus treeninguinstinkti arendamise viis on oma organisfitiuse ja reaktsioonide pidev kontrollimine. On erinevaid bioloogilise
tagasiside signaal e, mis on sinu jaoks t2iesti arusaadavad |

Sell e treeningprintsiibi rakenadami sehkisn g p*TagialkkutpmP s dbsi pa o
juurde annab sulle teadmisi erinevatest treeningutest, metoodikatest, mida oled treeningul kasutanud, samuti eristugist@harju

treeningreziimide eeli st est onraskeptsustala edaspidise treeninjurauhtes. 2 pse ¢ es ki
7. Mitmek¢l gsuse printsiip

i ksk»i k kui kitsas spetsialiseerumine ka ei ol eks,sts»l tub ar
a. Erinevad spordialad, nende erinevad spetsifii ed | i i gut ust egevushN3di ttetkise n draevaa d v s, ikmd le
koordinatsioon ja vastupidavus) korvpallis kandub tihtipeal
koordinatsiooniliselt ja tehniliselt keeruliste kergaj st i ku harjutuste omandamine aitab par
v»imeid ja tegutsemist v2ljakul. Selliselt taiendavsikdle kst el
tegevusi teie Aliiglhiglugsndmutsd olhet e siealasendi @ menam suudate te
Samuti on mit mek¢l gset e harjutustega/liigutustegevustega t e

keerulisi liigutusi ja tehnikaid omandada.

b.Mi t mek¢l gsus on vajalik hea r¢hiii bastemdgslbhal pasyi ghkt tatse

sagedamini esinev tugil i i kumi selundkonna (lihased ja skelett koos | iige
l'ihastes,jrmuiiaj@eak® ja painutaj ate normaal sé hjtedwalakk orirva uls? israu
vahendusel parsitud, mille t»ttu need n»rgenevad, samal aj
lkeneda. Antud seisund v»ib kutsuda esile r¢hih2irete tekki
omakorda v»i b p»hjustada sekundaarsete pingekoll ete moodustu

Li hasshbealdains si v»ivad tekitada nj&nodrukikas, isteeludis, hanumusbklhaltkkerar mu s |
hoi ak v»i asend, monotoonsed |iigutustdj kymiekell gmek onincasi ¢l e
vigastused.

Kuitreenidapi devalt puusapainutajaid | a dkakspaalihgsdka tuharlihds)ahooetmsseong aj a l
tul emuseks alaselja n»gusus ehk |l ordoos ja pidevad al asel j a
iige r¢hi s2i hkmhheopakhi pabfesehas, mi ks n2iteks paremak?eli
ka2ega ja vastupidi (et hovidlmhemwmethas plaa@aimugpn. vasak pool enam

Mit mek¢l gsusest veel .. .sprinteri |Imeoknusvta)j aj ak as tvaaisetruipli dkaiviursuts I (i
on samut.i oluline treenida erinevaid kehalisi v»imeid.



Sporditreeningu printsiibid ja treenituse teke ...

Kehaliste v»i mete arendami se meetodid on:

a. harjutamise meetod

1.  HTLUSMEETOD
Pikkanaega kestev p¢siva intensiivsusega treening. N2iteks baasivastupi
70% maksimaalsestSLS i st 60 minutit j2rjest. Arendatakse baasvastupidavust,

2. VAHELDUSMEETOD

Tegevus kestab samuti pikka aega, kuid selle meetodi p»hiliseks tunnuseks on inter
vahel dumine, mis toimub il ma puhkepausita. N2iteks jookstakse 5 mi|
siis jalle 5 minutit aeglaselt jne.

3. INTERVALLMEETOD

Kindlaid tegevusi sooritatakse rangelt reglementeeritud ajavahemi ke |
Teevad100m i se | »igu ja siis phkavad 5 minutit, siis jalle I »ik jne.

4. KORDUSMEETOD

Kasutatakse j»utreeningul. V»et alakes emikn qnid et a ak ws .k omiddis ef dst ent? i t ek s
puhatakse 1 minuti. See t»stetud 12 kordust moodustab 1 seeria. Tre
arv seeriaid.

b. v»istludmedtsdd us on samuti treeningu eest ja see on arendayv

c. m2 ngume étkedhal i ste v»i mete arendamine I 2bi m2ngude, n2iteks Ak

jooksukiirust, aga ka vastupidavust.

SPORDI TREENI NGU EFEKT: | 2him efekt ja pikaajaline efekt.

L 2 h ii nkohe peale treeningu alustamist tekkinud muutused i laktaa di (piimhape...see ongi see aine, mis teeb lihased

val usaks) kuhjumine, s¢damet 0o kiirenemine, hi ngamise kiirenemine,
(l'ihased, mis treeningul t°°tavad, paisuvad, kuna | 2hevad verd t2is)
Pikaajaline (treeni tuse alus) 1 peamiselt struktuursed muutused organites ja lihastes. Mitokondreid (mitokondrites

tehakse energiat) tekib juurde, erinevaid ens¢g¢me tekib juurde, i
juurde, muutub luude tihedus jne.

*Treeningkopo r muse efekti ma&aravad faktori d:

1. treeninguharjutuste iseloom ja sisu (on suur vahe, kas te ke¢kite
teie eesmqrk on p»letada nt. keharasva, et saledamaks saada, siis Kk
kaasab te°%=sad ju rohkem | ihaseid, kui biitsepst»ste kangiiga).

2. intensiivsus (n?iteks jooksmisel...kui te teete pidevalt suure k
paraneb. Kui te jooksete aga pikka maad ja kestvalt, siis areneb rohkem vastupidavus, mitt e niiv»rd

jooksukiirus).

3. kestus ja suurus (mida kestvam on harjutus, seda energeetiliselt kulukam see kehale on).

4. puhkeintervallide kestus (mi da I ¢hemat e puhkeintervallidega
intensiivsusega ja raskusega ihgesellgsttulenevelt seda emam iareraate ne keha
vastupidavusl i kke v»imeid. Kui te tahate arendada suurt j »udu  v»i
seeriate vahel pal ju puhkama | a korralikul't taast uma. Mi d a I ¢hem
seeriat e vahel, seda v@hem te j»uate j2rgmiseks harjutuseks v»i seeria
5. korduste arv (suur korduste arv (rohkem kui 12 x) j»utreeningul
arendab enam vastupidavust ja j»uvastupi v ysat .v2aWeeinke vksd rnthd sdtaeh araws
suurt raskust ja arendab enam maksi maal set j»udu.

6 . treeningkoor must e organi satsioon (n2iteks uut treeningts¢kl it
koormustega, et kohandada organismi ja lihaseid eelseisvateks suuremateks koorm usteks)

KEHALISE KOORMUSE MAHT JA INTENSIIVSUS

Mis tahes kehalise koormuse olulisimateks tunnusteks, minadht jam? 2 r av ad
intensiivsus

Koor muse maht on iseloomustatav ja m»»detav n?iteks deudnatdusel e kul
tunnid), |l 2bitud vahemaa pikkusega (meetrid, kil omeetrid), soorita
raskuste kogusummaga (kilogrammid, tonnid). Nt. tipps»udj ate aastan:
Kehalise koormuse intensiivsusel on aga kaks a spekti: seda saab vaadelda kas absoluutsel \
Koormuse intensiivsust absoluutsel skaal al iseloomustab paljudel ju
olgu siis tegemist jooksmise, uj umi se, j al gratt asmasediegevusegaius at ami s e

Harjutuse intensiivsust peegel dab ka sooritatud korduste arv ajagl



mannekeeniga ¢l erinnaheiteid, siis sooritades k¢g¢mme hei det minuti s,
kaks korda k»r gem k u iis koadgmeirditiss e g a

Suhteline intensiivsus nditab seda kui v»rd suurt pingutust n»uab
Jooksmine kiirusel 10 km/ h on k¢l sama kiirus nii treenitud kui tro
sportlaselt n»uab 3eemopiuhgstlst vkui treeni mata sportlaselt.

Treenituse teke

Treeningu kaigus tekib v2&simus, mist»ttu, treeningu Il »puks v&ahene
treening on piisava koor musega j a taastumi seks tha¥tdnine dhig I*I al das el
superkompensatsioon , mi s ongi treenituse tekkimise aluseks. Uus treening

toimub superkompensatsiooni faasis. Seega mitte liiga hilja, kui eelmise koormuse efekt on juba kadunud, aga ka

mitte ligava r a, kui eel nevast treeningust pol e veel taastutud. Ni i t eki|
suurema superkompensatsiooni, kuid pikemas perspektiivis viib { LETREENI T U.SV&IN treeneri juhendamisel

suudet akse harjuda sellise sgateembga.h»Bmpbr kmwinipetreeningul kul u
taastumi st ¢l e esialgse taseme kui ka adaptiivse valgusg¢gnteesi t ag
k»i ge rohkem koormatud s¢steemides (lihased).

Spordiala valikul tdbheksiemebk»egédu3¥3best hel v»i teisel alal edu s
v»imed ei arene ¢htemoodi ka t@iesti sarnaste treeningute puhul . V@&
suures osas parilik. Eri st atdakdsee tkiolpme p»hilist | ihaski

Val ged kiired kiud: kui neid on palju, siis on eeldusi kiiruse ja |j
Punased kiired kiwud: kui nei d on pal ju, siis on eel dusi kiirus
l2bil°°miseks.

Punased aeglased kiud: kui neid on palju, siis on eeldusi saavutada edu vastupidavust n»lt
Seega ei ol e usinal harjutajal meel eheiteks p»hjust, k ui ta ¢hel al
kehalised v»imed k»ige paremini sobivad, valiet edlus paradiudlaani ore v8b i ¢
korraldatud treeninguga areng jarjepidev.

Peale Ilihaste on olulised ka muud p2rilikkusest m»jutatud n?2itajad,
koordinatsioon, reaktsiooni kiirus. Et leida enda jaok s k»ige »igem, on m»istlik tegeleda mit me
Millised muutused p»hjustab treening |ihastes ja organismis:

* Lihased: j»utreening

Kasvab |ihasrakkude m¢ofibrillide hulk, |lihase ¢mberm»»t suureneb.

Suureneb | ihase suhteline ristl»ikepindal a,

Suureneb | ihase kokkut»mbumi sel aktiveeruvate motorsete ¢hikute arv.

Selle tulemusel j»ud suureneb

* Lihased: vastupidavus

Vastupidavustreening m»jutab |ihaste energiatootmist:
rasvhapete kasutamine intensiivistub,

gl ¢kogeenivarud s2ilivad,

lihaste piimhap peainevahetus paraneb.

Ti heneb l'i hasese kapillaaride v»rk, selle tul emusel l'i hase toit
intensiivistub.

Liikumise ajal kiireneb verevool aktiivsete |ihasrakkikaeheas.pi i rkonnas

Lihasmassi suurenemine

H¢ p er t rioatemasalevate lihasrakkude suurenemine

Al useks on valgus¢gntees

Val gus¢nteesi kiirus ja ulatus »sltub treeninguvalistest teguritest
H¢ per pl iawut rakkude tekkimine

Olemasolevater akkude jagunemisel me°da pikim»»det

On vaja ekstreemseid koormuseid

Esmalt h¢pertroofia, siis h¢gperplaasia
Ainevahetus kehalisel t oo
Liikumisaja edasi sel pi kenemi sel ja intensiivsuse v&henemisel suur

energiatoo tmise osa.

Energiaallika ma&arab koor muse intensiivsus: mi da Il @hemal maksi maa



toodetakse |ihaste gl ¢kogeeni kasutades.

Kui intensiivsus on v2ike, suureneb organi s mi rasvadepoodesisj a maksa
kui te tegutsete ilma pingutuseta ja t°° vV o» i treeningu intensiiv
eelistatult energiaks keharasvasid. Kui toeo, treeningu Vv»i i i gut
kasut at akse energi aks eel ickc.t aBybt vesiiskwiedsi kusbt seet»ttu, et neid
anaeroobsetes tingimustes (anaeroobne tingumus on siis, kui tegevuse intensiivsus on nii suur, et te ei

j»ua hapni kku organsimile piisavas koguses Apeale hengat aéngs. Rasvas
siis, kui tegevuse intensiivsus ei ole va@ga k»rge ja te saate piiis:
Nor maal selt on valkude t2htsus |iikumise energiaallikana, v»rreldes
Eriti pi kaajalise | iikumise vkeoirkruatle vvs»i odnuekrogira sy, » ik um» Isegma s aami ne
val kude, eel k»ige hargnenud ahel aga aminohapete ja alaniini t2htsus

* Superkompensatsioon

To°v»ime taastub eel misest treeningust va@ikese |iiaga
Superkompensatsiooni esilekutsum i seks peab koor mus ol ema védsitav, i segi val us
funktsiooni tagavas struktuuris m»»dukaid kahjustusi

* Treenituse p»hialused:

* Treeningu p»hialuseks on harjutamise ja puhkuse »ige vahekord.

* Treening peab ol ema laldasetmahuaiag inténsiivsesega. ISgrlas on puhkus sama oluline kui

treening. Kehalise pingutuse aj al Il angeb organi smi t°°%vx»i me. See o
kahanemi sest. Treeningu | »ppedes al gab t aisel miterainuit endiseThavaosi,tvaidmi ne e i t o
¢l etab selle. T2nu ¢l etaastumisele on organi s mi saavutusv»ime ja er
pingutuse algust (superkompensatsioon). Taastumisperioodil organismis tekkivad muutused on aluseks tre enituse

t»usul e. Selline k»rgenenud saavutusv»i me ei pe¢si aga kaua. Kui u
endisele tasemel e. Sell ep®rast peab treening olema s¢stemaatiline,
edasi.

* Seega swméeéwmbngu efektiivsus sellest, millisesse taastumisfaasi I a
on |liiga pikk ning selle valtel j»uab k»rgenenud saavutusv»i me m°
tasemel t . Sel juhul KU v raigme tgieend»mget e vahed on |liiga | ¢hikesed
suutnud taastuda, siis v»ib v»imete t»usu asemel va@lja kujuneda Kkr ot
* Organismi saavutusv»ime t»useb vaid sel juhul aaskui j2rgmine koor mi

* Pul sisageduse erip?2rad

Pul si sagedus on v&ga individuaal ne, s»l tudes ni i i ni me
m»»det akse.

Puhkepul ss on pulsisagedus minuti s, kui s paaikut énfet a b p
voodi st t»usmi st

Pul si sagedus on madalam | amades ja k»rgeim p¢sti sei ¢
pulsisagedus.

Il ga i ni mene reageerib koormusel e erinevalt, test pneval f
hetkeseisundist.

Heas f¢¢egsilises vor mijsa ipruihrhkesgpalll sen madcalvam bt %% | a i segi
treenimata inimese pulsisagedus olla ¢le 100 | °°gqgi mi n
s¢da ¢he [ °°9giga verd pumbat a, mist»ttu v»ib | °°gisage
peale koormust puhkepulsini kiiremini kui treenimata inimesel.

Naiste pulss on kehalisel treeningulumbes 51 °©° gi  v»rra ki irem.

Normaalre pulsisagedus tervel inimeseloni6® 0 | ©° ki mi nuti s.

Pul si sageduse m»»t mi ne

Pul si sageduse m»»tmi seks kasutatakse palpatoorset meetodit,
jooksul (alustatakse 0, 1, 2 jne.) ning korrutatakse saadud tulemus 6-g a . Ni i saadakse s¢gdame | °°Kki
K»ige t@psema tulemuse saab, kui l ugeda pulsil®°ke minuti jo
p2dris objektiivne, kuna sell e m»»t mitibpusisageiuspaljiaj a sei sma j2aad

Objektiivseim vahend pul si m» » tpuisikelle k s on el ektrooniline abiwv



Kehalise koormuse moju organismi talitlusele...

Kehal i sel pi ngutusel on vahetutlidste| ai°&®v asdo ok »
m@agavamad muutused kiehgdmseél urfrdilt eas est¢ dkaane
termoregulatsiooni (termoregulatsioon on kehatemperatuuri kontroll ja MUUTMINE ehk soojuse

tekkimise ja 2raandmise regul at si omadnuutgsedst e er

mi s il mnevad t°°tarvat @isaviair va e tneg Iniineesuguste n e
ainevahetusproduktide (metaboliitide) kontsentratsiooni (hulga) suurenemine neis.

Pal judest ainevahetusproduktidest, mireldése pr
puhkeseisundiga m2rgatavalt S u u rpemmhapb (laktaat) K » i ¢
Energiavarude va@henemi ne j a metabol iitide k
asjaolusid, mis kutsiuwva8diewsislee t°°v»ime | angu

HI NGAMI SBEBIT TALI TLUS KEHALI SEL T¥¥L

Hi ngami ss¢steemi peamine ¢l esanne on kogu o
hapnikuga. Kuna kehal i sel t °©o] |l i haste hapnikutarhb
aktiveerida ka hingamipeédmndi tentakietIimdis.gaKal
hi ngami ss ¢ gav u sehkeseisundishmgaminimene 320 6 kor d a, kehal
aga kuni 60 korda minutis. Selle tulemusena suureneb olulisktipsude ventilatsioon s.o
kopsusid | 2biwisa »hu hul k 1 min

S, DAME TALI TLUS KEHALI SEL T¥¥L

S¢dame talitluse k»ige h%? gb5 s ansepdhkegesundisi dna v

enamikul inimestel GB 0 | ° ° Kk i mi nuti s, k e h &00ijasveidi enantadi | ag
l °%2gi ni mi nut i $¢dalmee ema k s1is ma atl asseet | °°gi saged
vd@heneb see koos ini mese Vvanus & vasus aastaaes.e mi sega
Puhkeseisundi s on treenitud i ni mese s ¢ dame
treenimatul. Eriti selgestiti | eb see esile vastupidavusl i kul
puhkeol ekus ca 50 [ °°Kki mi nutis on v»rdl emi si
| °°gi sageduseks rahuolekus registreeritud i se

Vere hul kaa,¢ e dkao kskeudt » mbega v er elrfi°ngg ensésheunekpsa i s |
alustame f ¢¢éesilist tegevust, siis koos s¢dame
v»rrel des p u h kse¢sdeai nseu n d © &y iratkaalekus on see B80 ml

(vastupdavusalade sportlastel ZI0D3 0 ml ) , si i s t°°% aj al k¢dni b s
140 milliliittrini, k»r ige2 Ot rmedniitlusietgra nsip o rLtolog
m2 2 r assvyaddame mi husi mahviere hul gahe mmdautsicgla \‘sall
pumbat a. Treeni mat a i ni mene ] a eel k»i ge vV a
ma@rgatavalt ka saavutatava maksi maal se minut.i
piiresse, teisel v»i b ulatuda 40 Iliitrini

Kuna treenitud ini mesel v»i b s¢dame | °°%2giaht

ka aegl asemalt, sel |l est tul enebki puhkeol ek
| ©°gi korraga vereringesse Kkorkiaigrae srtoih kledm® mae,r ¢
| °°gi mahuga treenimata inimese s¢da. Juhul K L
suur e | ©°°gi sagedusega, regul aarne kehaline k
n»rgaks ja kaotab vatiane o ¢dudgae vjaqlatb kroskrkgua kt s njma

Puhkeol ekus ja ¢¢hesuguse koormuse korral t ee
treeni mata s¢da, kui d maksi maal sel kehali sel



m»| e malv »tr>dussetl & |, suudab treenitud s¢da ne¢eéed 0s
t ol suureneb ni.i s¢dame | °°gisagedus kui | ©
| ©°gi mahitni200Senelga tagab treenitud |1koormuset e s
suurema | °°gimahu ja s¢dame °konoomsema t©°°.

Peal e koormust taastub treenitud s¢gdame puhke
sest taastumisprotsessid toimuvad KkKiiremini ]
kuisscda enam | °°gimahtu suurendada ei suuda, S @
| ©°gi sageduse suurenemi®@ hrwveltnpni kehd esmbas:
treenitud inimesel. Seet»ttu tekidhaka kodtnuudee d e
juures ja seet»ttu inimene suuremai d koor musi

Lisaks  pulsisageduse  aeglustumisele  kutsub  regulaarne  kehaline  koormus
(vastupidavustreening) esile ka verer»hu | ang

VERERI NGES| STTAHEMILUS KEHALI SEL T¥¥L

Vereringesg¢steemis toi muvad keh@?tsaVvatte’s® || it
veresoonte valendi k (veresoonte | 2bim»»t) su
puhkeseisundiga ka lihastesse suunatava vere hulBamasuunalised muutused leiavad aset ka
s¢dame | a nah Seevastuy ssgelumdites {sapkeds saks, neerud jt) veresooned

ahenevad ning neid | 2@biva vere hulk v&@heneb.
kindlustamaks lihaste suurenenud hapnikwy aj adus e kat mi st j a vV o» i
vabaneda t°° ajal tekkivast suurest soojushul
Kapillaarid on peeni kesed veresooned, Kkus toi
el utegevuse j @2 kainete vastuv»tQai milgrdit, KOid gani
| ii kumi svaeguse korral on | i gi 90% nei st s u

koormus kutsub esile kapillaaride arvu suurenemise, et tagada parem verevarustus.

Kestval treeningul va@heneb emalpi ajsamas hdd ke tv
raskemaks!!!

TERMOREGULATSIOON ehk kehatemperatuuri reguleerimine. Kui on palav, siis inimene
higistab ja et mitte ¢l ekuumeneda antakse te
higista, oluline on soojust kehatemperatuuss 2 i | i t ami seks hoi da.

Muutustest termoregul atsiooni S¢St eemi talit]l
intensiivistumine.

Kehalisel pingutusel suureneb soojusproduktsioon inimese organismis paratamatult, samas on
stabiil se kehtaanminpe rta% uwxiimesdtidgami se peami Si
keha pinnalt on enamikus elus ettetulevates olukordades olulisim termoregulatiivne mehhanism. Iga
gr ammi aurustunud hi giga juhitakse kehast v
higistamisega kaasnev veekaotudl, 5 | i i trit tunnis on v»rdl emi
intensiivsus s»|l tub peale kehalise t©°° i sel o
Kuumas kliimas suureneb higierituse intensiivsus nii puhkeseisu s kK ui k a k ehe
Hi gi erituse i ntensiivsus kehal i sel t oo on
keskkonnatingi mustes, chesuguses riietuses | a
indiviididel kuni neli korda. Kuigi hgistamine on vajalik kehatemperatuuri stabiliseerimiseks,
kahjustab ka veekaotus | »ppkokkuv»ttes kehal
ul atuses kaasneb | igikaudu 30% vastupidavus|
t°°v>»i meosnulktaejuba ma@rksa tagasi hoidli kuma ul



on vajalik ennast treeningutel vedelikuga varustada.

TREENITUSSEISUND

 hekordse treeningukoormuse m»j u I nimese orga
kudsel |l ega kaasnevad muutused organi smi tal it
treening kutsub ajapikku esile v»rdl emi si P ¢
talitltusessNende muutuste ol emus s»I| t ubunitlssest Kuvuges
h»l psamini on see m2rgatav chel t pool t vast
suunatud treeningu tagaj?2rjel tekkivate muutu

Vastupidavustreeningu tulemusena suureneb organismi maksimaalne hapnikutarbimise

vome ning paraneb | iikumise ©°konoomsus. Ol ul |
pumba funktsiooni t2&iustumine ja kapillaaride
T2nu kapillaaride tiheduse suurenemisele ja 1
swreneb treeningu m»j ul ma&rgataval't l i haste v
rasvasid.See v»i mal dab organi s mi piiratud gl ¢koge
ning ¢htl asi v@hendab pii mhappe pimeopdrankldmsgseé o o n i

seisukohast keskse ta@ahtsusega.

J»utreeningu ef ekt p»hineb peami sel t nn n
kasut ama, paraneb koordinatsioon, »pitakse t°
skeletilihastesthegpembeombpprpdlUESLIMEBEBA@EMIENS]) . 0 ME
suurenemi se seisukohast ol Ui8i aPrmat at YRl $e$t

treeningul aga s»l tub jJ»u juurdekasv jarjest
omakorda il has ki udude | 2bi m» »du suurenemi ne. Ne u
nNdrvisg¢gst eemi talitluse t2i B8etamabdab skel eek:
l ihaskiudude talitluse s¢nkroonsuse astee suu
mi s omakorda v»i maldab suurendada Illlinmfeasla ar e
erinevate lihaste ja lihasgruppide talitluse koordineerituse paranemine.

Li hasj»u pikaajalisem areng treeningu m»j ul

suurenemselT h ¢ per t rLa ohfaisgl».ud on v»rdelises s»| tuvu
Seegai mi da enam suureneb ¢ksikute | ihaskiudude
' ihase ristl2bil »i klei hpasntdeal la¢ g ear tlriohf caseatkudg» s @ .
s¢nteesi intensiivistumine j»utreeningule 1ise
Erinevalt wvastupidavustreeningust ei Kut su | »
ti heduse suurenemi st ega ka mit odowenlduti £web ak lu
kuid tunduval't vai ksemal m2 2 r al ja ol eneb s
tehakse Kui aga koguaeg tehakse maksimaalj»ul e
vastupidavustreeningutt ¢mge€i eni Itleihdtea, p askisiesn €
ruumal a suureneb, mitokondrite summaarne r uu
suhteline ruumal a h¢pertrofeerunud | i hasr ak
suurenemi se t»tt uide tiketus hhades. Misuguded puutuded kahjustavad

h¢pertrofeerunud | ihaste vastupidavusli kku t°

Osa muutusi, mis tekivad lihaste tasandil, on siiski vastupidgvas j »ut reeni ngu puh
N2iteks suureneb m»I| elsisaldus.|Sisk,whstupidavhstaeeriingu kgrial¢, k o
v»i b see suurenemine k¢gendida 2,5 korrani vV »
efekt jJaap adga%piessg.l i na vaid 20

Vastupidavustreeningu m»ju organismil e:

Mida parem vastupidavuseda rohkem kapillaare ja parem verevarustus. Vastupidavuskoormus
kut sub esile punaste vereliblede (er¢trotsge¢eit



struktuur.i muutused. Hea vastupidavustasemega
* suurem veremalitverd on rohkem

* k»rgem ver e he moghemdglohiimon veletHalelb Yalguine siael misisgob
endaga hapnikku ja kannab seda edasi kudedeni.

Treenitud sportlastel on leitud kuni 1,5 liitrit suurem veremaht kui mittetrgehi Veremahu
suurenemine omakorda vVviib s¢dame | °°gisagedus

Vastupidavuskoor mus kut sub esil e s ¢ dame ma h
(h¢pertroofia) ehk nn Asportlase s¢gdameo tekk

MITTETREENITUD -S¢dame Ka@d @50S¢i;dea@@mmaht 60
TREENITUD -S¢dame kKa@0 @$50S¢,dam3dOmaht 900

S¢dame mahu suurenemine viib ka s¢dame | °°gi
aluseks °konoomsele s¢g¢dame talitlusele vastup
Puhkeseisundis on vastu pidavusala spr t | ase s ¢ dame | ©°gi sagedu:
(mittetreenitulnigng s70dalnfe® gli°/°nginmaht T 200 ml

Koor musel v»ib treeni tud sportl ane 0 ma s ¢ da
mittetreenitu aga 3 korda. Sealy r es suureneb ka [ °°gimaht | igi
sportl astel s ¢dame mb Hnunt puhkesdisundis koarmuseh lim BCOe 4

I/ min (mittetreenitutel 20 |/ min), mis omakor
JIi UTREENI NG

>»ud on V»i me ¢l etada vastupanu, mi s tekib

mit mesuguste vahendite t»stmisel, |liigutamise
J»utreeni ngu ef ekt p»hineb peami sel t uste neu
tehni ka, vahendi tunnetus ja j»uharjutuse kc
(i haskiwud | 2 h eBvsaidme p & k sneemaskts ) o ma b l i hasj »u

ol ulisimat t2htsui8t ntrdeadmi wdud tedi madad agagal 5ot
j »u juurdekasyv j 2rjest enam | i hasmassi suu
|l i haskiudude | 2bi m»»du suurenemine.

Neur aal se kohanemi se ol emus seisneb N&r visg:
juhti mi sel . Se&sakatdubi haskekdude talitluse
(pideva treeningu tul emusel hakkavad teie | il
omakorda v»i maldab suurendada | i hase arendat
lihaste ja lihasgruppide talitluse koordineerituse paranemine.

Li hasj »u pi kaajali sem areng treeningu m»j ul
suurenemisel h ¢ pertroofi al. Lihasj»ud on wv»rdelises:c
Seegai mdaemam suureneb ¢ksikute I ihaskiudude | 26b
ristla@abil »i ke pindala ja I|lihase | »ud. Li hast
intensiivistumine j»utreeningule iseloomulike

Osa muutusi, mis tekad lihaste tasandil, on siiski vastupidavusa j »ut reeni ngu puh
N2iteks suureneb m»| emal j uhul ' i haste gl ¢ko
v»i b see suurenemine k¢gegndida 2,5 kojrsa@aini e evrwi
efekt jaab adga%piessg.l i na vaid 20

Kehaline koormus ja tugii liikumisaparaat
Kehali se koormuse toimel tugevneb ka luusti k,

ja vibratsioonitaluvus. Treeningu tulemusel suurendvadu d e di ameet er |, ¢ mber
samut i muutub luude keemiline koostis. Sportd]l



|l it hased kinnituvad luude k¢l ge, samuti l i i ges

Kehaline koormus ja n@&rvisg¢gsteem

Sportli ku treeningu m»j u ndrvisg¢gsteemi |l e s»|
erutuvus v»i b suureneda (sprint, maadl us | m)
paranemine t2a@hendab seda, et gpaartametba vw» imma lvi
j »udu.

Kehaline koormus kutsub esile ps¢ehilise real
tugev positiivne toime vaimsele t°°%°v»imele. S

puhkab ka seet»ttu paremini



Kdikvdimas kukk...0ppematerjal...

Tahad kasvatada | i haste arvelt ¢l e¢gldist keha
Tahad p»l etada rasva, saada trimmis ning toon
Tahad kasvatada oma | »uank®siitnag aalijd» u dkua.s.v.atteaed ak ¢nk
Tahad olla ¢le¢gldiselt tugev ja | ¢g¢ée¢a | 2bi ram
Tahad jalgu kasvama saada. . .tee k¢kki

Tahad kiirust, plahvatust ja h¢gppev»imet. . . te
Tahad j2medaid k&2si...tee k¢kKki

Tahad vastupidavust...tee k ¢ k k i

Kas m»ni eelnev vaide ei pea paika v»i on vale??
kinnitada, et i ga eel neva vaite pai kapi davuse
popul aarteadusl i kke Kkui ka tdirgtikddu elkisk k d raretniek li
praktiseeriva sportlasena olen k»i ki eel nevalt €
eelnevad laused peavad 100% paika...vahepealseid variante ei ole. Ent mis mind seda artiklit

ajendas kirjutama ongiasjaou  j a i mest us, et kuidas on vx»imali k,
saavutada sedav»rd erinevaid eesm?rke. Kui m»t | €
Kindl asti ol ete isegqgi m»nda nei st kaheksast tei
soovitanud. Esmapil gul ja s¢venemata tundub vast |
sisuliselt kaheksa erineva eesm@rgi saavutami seks
see asi toimib, sellest ¢rdatangi v&ga |ihtsate s»
Fenomen, kui das i ks harjutus saab sedav»rd erin
asjaolus:

1. K¢kk on harjutus, mis kaasab t°°sse korraga v?@
il e, k ui va@idan, et fteryekkehhades on t°°s sisuliselt
2. Keé ki v»ime arendada erinevaid kehalisi v»i meid

raskusega, mitu korda, kui pikad on puhkepausid jne).

3. Ke¢ki st tuleva | »pptul emi suureks m»j soevitudj ak s
eesmargil e.

Aga hakkame siis peale, v&@aga |ihtsad k¢simused j a
Tahad kasvatada | i haste arvelt ¢le¢gldist kehamass
Loomulikult on see nii, tehke kangiga ¢ks k¢gkk e
ol i . Sisuliselt terve keha on kg¢ki aj al t°°s, eks
teete kangiga biitsepst»stet ja t°°s on a200 1|iha
on korraga a2000 | i haosrtr?ad? Lsoeosniu l¢ihkeu I1ti ikgeuktius e t u
ja hakkab kasvama ju kordades rohkem | ihaseid. Li
keha tootma kasvuhormooni ja testosterooni. Toodetud hormoonid omakorda stimuleerivad
lihaskasvu ja mitte ai nul t nendes | i hastes, mi s k¢ki ja ] »
|l i hastes (kaasa arvatud k2ed). Ver i kannab tekkirt

saavad ka teised lihased, loomulikult kui me neid ka treenime.



Tahad p»hsevadasaada trimmis ning toonuses keha | a

Tapsel't ni i on. Esiteks, sel |l eks, et k¢ kist ,al t
Tuhara | ihas on puusa peamine sirut aj as, Teigeksi kait a g i
m»tl eme tagasi eel mise punkti peal e, siis n2eme,
Sell eks, et k»i k need |l ihased t°o°d teeksid ja m
energiat. Rasvad hakkavad kuluma siis, kui kulutme kal or ei d rohkem kui t oi
Seega, il mselgelt, k ui soovime kaal ust all a saad:¢
teha harjutusi ja liigutusi, mis on energeetilis
sedav»ridi lpad ¢ iud . Kui te | @hete j»usaal.i ja ¢tlete
¢ ks ki treener ei pane teid biitsepst»stet vV o» i |

energeetiliselt kulukad.

Tahad kasvatada oma | »mank®siitnag aalijd» u dkua sjvaa tkaodgau Kk e h a
k¢ kki

Keha poolt arendat av maksi maal ne j»ud on seda
pingutamas. M»tl en siin sellist maksi maal set | »uc
kogu keha pingutust n»udvate tegevuste korral, nagu n?2iteks
alusel e, kanname k2tes raskusi, v»t ame midagi s ¢ |
mi dagi rasket enda j2arel k°iega jne. Kak km»s>udwrktae
raskusega ning pikemate seeriatena arendab suur e
tegevuste korral t°°s ol evad | ikKaskgkk ni sseamard,t ag
tegevus, mi s n»uab kogu kehK¢ikmdlesniomeal seat ¢pienkgauntd
keha pingutust n»udvatesse tegevustesse seisnebk
k¢kkimise »petame ja treeni megi pingutusest osav»

Tahad olla ¢le¢gldiselt tugeivsijhusttel. ]l 2beerkhpminkime

Loe eelmist punkti. Rammumehe alad ongi tegelikult enmuses kogu keha maksimaalset pingutust
n»udvad tegevused.

Tahad jalgu kasvama saada...tee k¢kki

T2 psel t Kug kang ommeil turjal, on ju jalad need, mis peavad rasku s ega al | a k¢ kKk
.l es tagasi t »us ma. K¢ ki aj al on v&ga v»imsalt j
esi k¢l jed, tagake¢lg, tuhar, s2@28ared, puusa painuta
V»i b |l eida | ugematul hul gal kaimiskijaldadaswhma ekpare, siis? 2 gi t
tee k¢kki. K¢ ki suurt raskust ja | ¢hikest seeriat
ait a, siis | as ku ekstreemsustesse, t ee kaheky¢ mne
seeriaidjajalghak kab kasvama. See vastab t»el e. K¢ kk kasy
Tahad kiirust, plahvatust ja h¢gppev»imet. .. tee kg
Vadaga | ¢hidal't ja resoluutselt. .. k¢kki mi sel kui I
lihaseid, mida kasutab sprinter sprintidesj a mi da rakendab he¢ppaja k»i
h¢ppei d tehes. Need l' i hased on puusa sirutajad
tagake¢l jel), s & & mekpealhas), puusa jpaindtajalihase(hilee 8 nimmelihas ehk

asprint ersélgrob birgestajdd. Ljsaks loomulikult ka paljud teised lihased, kuid eelnevalt



ni metatud on p»hilised.

Kui k¢ kkimisel ja h¢gppami sel on t°°%s suuresti s a
muutuvad tugevamaks ka hyg¢ fhasede Kusjuures tuggvuse ja eliifuse os al e
vahele v»i b k2esoleva jutu kontekstis t»mmata v»r

kiirestd.i ja kiKirierus hjpaa j»udi aekenhevad | 2bi samad e
arendavad rasktat ukngak i ld¢ hs keersit e seeriatena j al v»i
pl ahvatusl i kul't sooritatud | ¢hikesed seeriad (1i
t@iustami se v»imal us) . Sellised seeriad t»mbavad
valgetest lihaskiududest ni ng on v»i melised kokkut»mbuma ki ire:
Heppamine t2hendab suuresti j»ulist ja plahvatusl
on ka k¢kk. Lisaks saavad k¢kist hkpoosimgaeelkapéaabe
seda koormust fikseerima ja ¢l eval hoi dma.

Raakides k»ndi misest, jooksmisest v»i sprintimise
puusapainutaja (koost°°s teiste | i &rekpeabhgsasjutah » st ak
sa2art, me asetame jala ette maha, jala p2kk on
kontraheeruvad t»mmates seel @bi jalga keha suht e
mui dugi Sl i malt Il i ht sust at yudteisigi dithasetd)u Mida kiremalt ja e s s i |
j »ul i semal't kogu see protsess ja ts¢kkel kor duv
il est»stvad j a tagasit»mbavad l' i hased o3eegan e e d s

k¢kkimine parandab otksdgalstt nfende uldiuhagaties sprinti




Tahad j2medaid k&si...tee k¢kki

Loe esi mest punkti . ' ks asi on see, et k¢ kk st
eritumist. Teine asi on see, et ki lBimetdea kks¢, k istie ,s ka
teie k2ed treeningule oluliselt paremini . Keha e
jalad nagu talad, kuid k&ed j22vad ¢lipiitspeenik
Tahad vastupidavust...tee k¢kki

Kui ma kasitl en Kkstdendayat hlrjutiist, siisal@mulikult ed peear ma silmas seda,

et 10 000 meetri jooksjad peaksid hakkama k2i ma |
Ent kKui tavaini mene tuleb |j»usaal.] eesmdrgiga m»
mi s ki pol e parem Kkui kahek¢mnekorduseline k¢kk. P
vV o» i koguni 100x ei n»ua vastupidavust, on tegemi
jalatrenni | » pdikg 0 gaé e 10 €10xk+ 1 0x k L0x + 180+ 10x). Hoidke algul pausid

iga k¢gmnese seeria j2rel 60 sekundit. Trenn trenn
kulmineerute sellega, etteete 50 kgdga 50 k¢ kKki ja@rjest. Kas keegi
vastupidavust??? Seemanab vastupidavust, mil |l est on harrast
k¢l lalt ning millest | »i kaks kasu ka seesama 10 Kk
P»hi m»tteliselt saaks j»ut»mbe kohta kirjutada pe

k¢kk on eKkk&dgdi K§é GE ja j22a8b k»i kide harjutuste ku



Tippspordi olemus, plussid ja miinused ...
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Plussid:
1. Eeskujud8 4EDDPODI O0O1I AGAA 11 T EIETTEOAI A ldigatey@dmisdks. AAOE O
2. Majanduslik kasutegur8 4EDPDOT OAE 1R11 11 OACAIEOO ORCA OO0«
AOPDAEOGEOO 1 REOOAAG8 3AA 11 OOOO0 0Oi 66AAI R TEO ATT
sportlased, treenerid, managerid, spordiametnikudjne. Tippspordiga on seotud reklaamindus, kus
liguvad suured rahad.

DAEOA8 /1 OITEOCOO Ail Ai OO OEEAEAA /111 PEAOGaAAAET T EI
ORCEOACOAA]I A8 30000eEOOI OOAA 11 EOAA TIi1 A T11AI OOAI (
. REOAEO 1 AAOGOA pmnm I A&EETAAI 8 +A EEECA OPT OAEEAOCGAI

4. Prognoosiv funktsioon. 4 EBDDODIT O01 AGAA ATITAAOAACAAEN AOA RMEE OIOA
DET COOOOOA EAA 11 AOAAOGA ETEI OeEI AEOOA EA ETEI OeEIl A
EOEAAO AEOOOAAITA DPEITCOOOO 1T AEA [ ¢éEOOAAR-BAAEOCBEAN/
enne teada, kesmeolemAh EOTE A PI 1A 1T RET OAnhMaifthegdrimesi A OAEA OO

Miinused:
1. Keelatud ained ehk doping. + O1T A OEBPPOPT OO 11 11T A 11 Ai OBOAT O i EOT A
OAl EOA OAEAT ARAEAh EOEAAO T 1 A AAOIROCETE EeOAA8 - EEC(

2. Vigastused ja tervist kahjustav olemus. Tippspordis treenitakse meeletute mahtude ja koormustega.
+1 1700 OOAAh T EO i1 AOAOAAI talubugeASelfed Gnakorda tAléneyAltl eDsulintesC AT EO |
pingutustest taastuda, minnakse keelatud ainete kallal Tippspordis kasutatavad koormused on
OARAOOEOOAOAODO O1T EIi AOO ORCA EAOGAI 8

3. Rahaline aspekt. / 1 AT A Ee OAT OA AEAEROEOh EOO ObPiI 001 AGO OAcO
rahulolu eneseteostusest ja tehtud heast tulemusest, vaid pigem suur raha ja uds mis tipptulemusega
kaasnevad.4 AET A OAEACA OAITTAOO 1ACAOCEEOT A AOPAEO 11 O0b
EAAOT AO ODPi OO1I AGA 1 ¢é0OOCAOO i1 Al AEOI ET A8

4. 3D 001 AOEAOERRHOED D GEIAGMAAH ET11Al8 0PI 001 AOEAOERR @& 1 é DA/
Al 66 OrRGCA OACAT An OAOEA EA OEOEEAAGCA OAITAOGO AAC:

, EAAOOOOAEOARh EAEAOAEOA ETTi An AE 1 AEOA OEEA ET A8 /

a. 4EDDOT 001 AGA 001 600 EA OOAAOOO OeEOARAIPB OAODA EAD
eluga edasi minna.

b. 3D71 001 ATA AE OOOAA EOA 11 A Oi11EOO ORI EA OOIIlAS

On leitud, et 60 770% AT AEOOA OO OEDDODI 001 AOGOAOO PAAOAA EAOERRC
, eDAOOOAREDBO 6AI 1 OeAAAnh AO OEDPDPODPI OdikeAdjabllusiAvgid teisheE O1 AA |
i EOOA ODPi OOI EEA | OAAOCAI RT C RBROE Ei 08Qq OAEAAOOEh ACA EA
hankimine, sotsiaalse tunnustuse vajaduse rahuldamine jms.).

EE 3RIEAEAI EOAI O OeéeE OAEI OA1I O ABRGEEONTA OBICAOOOA OACAI



proovilepanek.

FE 4EDPOBDIO®r [ EI T AO 1T OAl AEAT 11 AAOI ROE EeOAA OAEOOOO
seal medal.

EE (AOOAQOBEO®HI OO0OODPI OOh T EITAO 1T OAl AE Adtipgspodi tds&melOT T OE O
EE 001 £#6BPPODI OOE EA EAOOAOOOODPI OOE I EATAAO ODPI OAE Al
beEEI ET A AlI AOOOAI 1 EEAO8 001 ZEODPIT 001 ATA AE DOOOCE 111
korvpallis osalevad D AT EOA BOT AEODT 001 AGAAh EAI 1 A OAOA ERRBRA EAOOA
OAEAAOOAT ORDPOOOOAO Oel ADAAO OPOT ZAOGOEI T AATTA EAOOAOOOD
EE .11 OGAIO®E OAl AAAI AOE OAT OOAPEEOEAACA8 .11 OOAODI OA
sportasAOO OAAA OEDDPODPI 001 AT Ah EAOOAOOOOODPI 001 AT A OeE 1 EE]
EE , EEEOI EOEAOOAOOLID 1ACAE | EFAEFARE CH QOO GBOOOAOA 1T OOAT A 0GeEOOI
EE 4A00A EEGEBII EFWEAOOAOODOOA Al Al EEEh T EAA OAEAEOA AAOI R

FE AOREGQOD GIOEEODT 001 AOGOA 1 OAl OOAT OT EIi 66 0éEOOI OOh EOO
OEEOAI 8 6e¢EOOI 600 OAAA TEI AOAAA OAEA OEEO OEEOI EOeEOO]

. BREOAEO %AOOE i AEOOOEOEEOOI OBEAI EDAGAIOCHOh AEOTIAI ART A
harrastussportlased.

-AAETTTA i AEOOOEOeEeEOOI OOAA AE 1A OEEOI EOeEOOI OOAA
i AEOOOEOEEOOI OOOAEOR OAIAOG EOE 1 AAEITTA EA TEITTA 1AE
iimselgA 1 EEA1 AOO8 - AAET T AAARAO EA TEITTAAAO T1AEO 1 AEOOOEC(C
ETTITEAQ T1AEO AOEOEEOOI OOAAsS8

, eDAOOOGAEO OAAl 1 EO OPI OOCEIi EOO DOOAOOAO OAOIETh TEO 1A

EE 4 O0CE Ok $pbri Hiled @@4deja saab meed ia vahendusel osa sportlaste tegemistest, kuid ise ta
muude spordivormidega ei tegele.



LIHASKIUD, KONSPEKT KOOLI (GUMNAASIUM) l.osa

Lihased kinnituvad luudele k»»luste abilt ¢ rkbsriikt ddbhatsu kkeow ssie
epi m¢ ¢ $haskind lihase sees on organiseeritud omakbhdskiudude kimpudeks, mi s on p,enrbirm¢ ¢sseetwndi g a
Il gat ¢ksikut | i haski wduodgmbishaskantkoosrevad pkikeseniitipgnvalgulistess moodustistest

m¢ofi brilllgiadessksi k m¢eofibrill moodust ub mymodk d radne nM gnalfeisléamkred
moodustuvad valkudest¢ 0 si i n .| aM¢aK ti il iammeknodki kdu t oxnmabvuajda s @ # inmekkault I»emibar mk s v » i n
suudabki I i has t dkontrahkenudapja Keha kikuma panmé u d a

SKELETILIHASE STRUKTUUR

Epimiitisitum
Koolus
Endomiitisium
Perimiitisium
Luu

Lihaskiudude kimp

Kimpu kuuluvad lihaskiud

Uksik lihaskiud

Joonis 1. Skeletilihase kui elundi

ildine struktuur. Uksikud lihaskiud

on koondunud kimpudesse,

kimpudest moodustub terviklik lihas. Miiofibrill
Luustikule kinnitub lihas kddlustega.

Aktiini filament Miiosiini filament




Lihase struktuurid v2aiksemast suurema suunas:

1. M¢ofilamendid (koosnevad aktiinist ja m¢gosiinist)
2. Miofibrillid
3. Lihaskiud

4. Lihaskiudude knp

5. Lihas

E h k siis l'i has koosneb l'i haskiudude ki mpudest, l'i haskiudude ki mb
m¢ofibrillidest, mgofibrillid koosnevad m¢gofilamentidest ja mgofil al
Ini mese | iikumine | a ¢ mber gkeletlikasteleni miemersueu mi sn t ¢oli ahibadB® Madssmoedustuly: 2% has e .
val gud, 75% vesi ning 5% moodustavad |ihases sisalduvad ensg¢¢mid, ro

lgal i has koosneb ¢ksikheéesti hadbaskivwedbdestlittuharadidt lihaskiudusiduNistt e kosl | tai bsi aad
anterior is (va@aike lihas s22re esik¢ljel) on |l oetud keskmiselt 160 |

Sel |l eks, et |ihataeda®°fA?evihiakkuauksi dauda ber gut ada. Mot oneuronid on sel]j
narviimpul sse.

Va@ga |ihtsustatud jaotugehe¢drgpehmiosestvadi me¢ gbils keglasdddihashedlsidj a aegl
ni metatakse kokkuleppeliselt | tg¢gepi kiududeks ja kiireid |ihaskiud

Aeglased |l ihaskiud kasutavad energiaks nii rasvasid kui s¢sivesi kui

Aegl asel t kokkut »mbuvad eks}{datgicipvs eldi hlaistkasukdi on sel l i sed, mi s kon
resistentsed va@simusel e, mis t2heélepddbjneerwadriveadathopohé&ar arigad 8 ®
enda | 2bi m»»ti soanl dwadviakde ,palgds smi t okondrei d, omavad suurt kapillaari
valguline struktuur lihastes, mis seob endaga reservhapnikkeglased kiud osalevad valdavalt aeroobsetlaadi tegevustes, mis on

va@ hei ntden(shiaipvnsieku juurdevool on piisav ja k¢ll al Eammenusnii g pRestav &d ,u
kaasab just aedlegsadedi Ud has8Risséd. on va@ga vastupidavad. Enatmus r ¢h
aeglastest kiududest. Oks¢datiivseteks ni metat akse aengrhiaksrasvud | i has
Rasvu saab aeglane | ihaskiud kasutada aga ¢ksnes jtumuwli,mulsdielt © % uiinto
on madal.

kokkut »mbuvad gl ¢kol ¢¢tilised |ihaskiud e. 11 the¢ epi vPighhas k
d (kiirelt v2&asivad). Kah e nkrdekonyrghberumigelkiirusest. Mida kiirerpired sundabrliltas er i n e v |
»mbuda, seda suuremat j»udu ja v»imsust on ta v»imeline aren:

Kiired lihaskiud jagunevad omakorda kaheksi on ki i red |1 A tg¢eépi kiud ja kiomed? $i mBs & gt;mpe
keskmi sed ja nad j22vad oma omadustelt Skrahlkt #W@rrsmeulste ilnnjea vieler Bb kil 0
motoneuron, ka lihaskiu enda diameeter on tegelikult suur. Mitokondriaalne tihedus on suur, kapikaaristk mi sel t ar enenud. Sam
kiudude m¢gogl obiini sisaldus keskmine (valk, mis depomsedérntumnl il Ha sAe s
kiud t°°s just pikemaajali st,e kansa epeaomraskes d sw? lojoanuguah tt eelgiesveulstt es Wkuwrrtr av

Kiired 11 B
korral T sprin
dat i

fdi mesatataksei bght kéesndl akadroobse suur
t Beed »lksitund nen j v»i meli sed produtseeri ma t
oksg¢ i vse . 11 B te¢epi kiudusid innegwoegleahibi rsiuugi st
kapilaari de ja mitokondrite hedus on neis kiududes maddus$madakK Nadat i i nf
sisaldavad palju gl kol ¢getilisi e Kiised lguch kasujaeadkiockesgiplt @ ol dasvail d gh gk ome en
saab va@aga kiiresti jaik$mamupiasahk@Phapnk&emal AM® struktuur, mill est
1 valgud, rasvad- muudetakse enne kasutamist ATR ks, ainult sellest saab lihas energi 2 t t e ) . Kuna kiire kiud t»mbu
ja j»uliselt ei suuda organism tihtipeale selliste kornttra kKktasiud anviadd
kiired kiud eelistatult s stinisekspalelolulinelhapnikuwoleraasoilue nde ener gi aks muu

Epi
kdej
h

m_
Q

nNeg

hyp
Ka
ti

Aegl ased Il'i haskiud on t°°s peaaegu, et koguaeg ja k»ikiden igap?e
v@heintensiivne ja kestab kauem kui 90 IseXutngddpgi, lji*Rasldkid vied dmavad d
tegevuste korral, mill e intensiivs-u89sekundit.ni i k»rge, et seda j»utakse

[ B te¢epi l'ihaskiud t°°tavad valdavalt t egeviasadaeaidk o sekundit. Olgul | e i ni
teadmi seks, et kestused (ajavahemikud), mi | erinevad kntensdvsusestf s on,
Kui intensiivsus on maksimaalnei 8571 100 % on t°°s k»i keki ut ¢Bbitg.¢cplLi ki ual t¢gl dse t°°st C
intensiivsus olema v&hemalt 85% maksi maal sest. Al l es seelld ilnle B utug¢p
kiududele t°°sse | ¢litumiseks piisava stiimuli






LIHASKIUD Il OSA

MOTOORNE | HI K

Lihaste talitlust kontrollib n2rvisg¢gsteem. Li
ajukoore kindlates piirkondades ning Kkujutav:
i hastele suunatavad n2rviimpul sid. Ni i sugusei
ehk motoneuroniteks. Ajukoore motoneuronite i
cksnes sel jaajus pai knevate #els uvimnaste eaksoredh k é

(n2rvirakkudest -h®ehbhtowad phkaege?ikeaedt va@2ga v
v»i b neuroni pi kkus ¢1 et ad akudasubka tdugp)aningpaljudest n k
j 2t ketest . T a v aplkk akson, imis pimb signaaler eemale lrakulkehast erinevate

m2r kl audade suunas, ning mitmeid | ¢hemaid ha
teiste n2rvirakkude aksonitelt. Signaale v»ib
ja andasignaali edasi mitmetele sihtrakkudele.} | j uvad sel jaajust n?2rvi
|l i hastesse, hargnevad ning ¢henduvad s¢napsid
Al famotoneuron ja tema innerveeritavad | i hask

a
a

Seljaaju A Siinapsid B Lihaskiud

Joonis 5. Motoorne iihik. (A) Motoorse ithiku moodustavad seljaajus paiknev
motoneuron ja tema poolt innerveeritavad lihaskiud. Koik samasse motoorsesse
iihikusse kuuluvad lihaskiud on iiht tiiiipi ja kontraheeruvad alati korraga. (B)
Mikrofoto, kus on niha motoneuroni hargnev akson, siinapsid ja lihaskiud, mida
selle aksoni harude kaudu innerveeritakse.

Samtasse motoorsesse ¢hikusse kuuluvad | i haskiu
chekorraga. Aegl ast est ja kiiretest | i haskiu
cksnes ¢hikusse kuuluvate | i huhtvateadifamotdneuroaite v u ,
omadust e pool est . Aegl ast e mot oor set e ¢ hi k-
narviimpulsid Iiiguvad piki nende aksoneid su
lihaskiudu. Seevastu kiireid lihaskiude inneevivad neuronid on suured, suur on Kka
n@arviimpulsside | iikumise kiirus nendei8@ksoni
' it hasraku talitlust. Li haskiudude arv motoor
N2iteks smimalsobasta@eavyad suure t2psusastmega |
mot oorse ¢hiku kohtsa? 2crae mMa5 . a3 a@ ehvaassetsu j kaa ktseiiks t «
puhul I i t2psus ei ol e esudasaeg 2000 ht s u.
3000 Kkiw mot oorsesse ¢hikusse kuul uvi
mot oor set e kiududega ning v»ivad seet
tervi ku Kk i ocnil etsugewwws jpalljiui rjuas ns »slstl
a takse, see omakorda s»|l tu se

c
—

korraga



ERI NEVAT T, | Pl MOTOORSETE | HI KUTE AKTI VEERI Ml

Aktiivsete mot oor set e chi kute arvet° regukaes
(arendatava j»u suurusel e). Kuni Iiigutustege
aktiveeritakse peamiselt aeglased oks¢datiivs

| ¢l i tatakse t°°ssgl ¢kkao | kdtiirleidsedk slgidlmd s K ivu d .
aktiveeritakse vaid maksimaalse pingutuse korral. Siiski ei aktiveerita praktiliselt kunagi lihase

k»i ki mot oor seid chi kui d cheaegselt, i seqgi

kirjeldatud saedusp?2r asusest | ei avad i ni mese ' i hast
l i haskiududest koosnevad motoorsed ¢hikud, k »
Li hases ol emasol evaid mot oor sei d chi kui d el

lihasku d udest koosnevad mot oor sed chi kud Il ¢l i tu
ast mel e. V@hese koormuse korr al t°°tavad ¢ks
koosnevad mot oor sed chi kud. Koor musaek sgudwart @ n e
glg,kolg,g,tilistest kiududest (teep 11 a) koosne
(tée¢ep I'l'b) koosnevad motoorsed ¢hikud akti vee
j »upingutuse korral

LIHASTE T¥¥ KOORDA NEERI MI N

Lihaste t°°d juhib keskn?&rvisg¢gsteem. Liigutu:

asuvad seljaajus. Motoorsetest
neuronitest edastat akse sel jaajus kul gevate
Narviraku ja |Iti hmisme tkaotoaskts°e® ¢mmotk@wor seks & hi ku

s»l tub neuroni kontrollitavate | ihaskiudude &
v»i rohkem | ihaskiude. N2iteks seljalihasel |
see suhe 1:10 ja eriti ta@pselt juhitavat el

maksi maal selt. Seega s»|ltub ka I|ihase j»ud ak

Lihasesisene koordinatsioon

Li hasesisene koordinat sisemehhartistii ust ub | 2bi kol
1 Aktiivsete motoorsete ¢hikute arvu suurene
2 . Mot oorsete ¢hikute I mpul seerimissageduse r
3 Mot oorsete ¢hikute s¢nkroniseeritud rekrut
Aktiivsete motoorsete ¢hikute arvu suurenemine
Reaas us on see, et ¢ksk»i k, mi da me t eeme, k»i k mei e
ol e, kui me t e e me -gad(genanragardma mmaksneimist.iE@titon see&rbveel treeningute
al guses. J»utr eenniisngpuwh aisl dji>swetlte eniisneg> raat i mul eer i b p
aktiivselt osa v»tma. Piltlikult v&ljendudes on ol ul
panna, kuid to°o°ost v > tobabainudt 18524 (se oosna ni2ki kdaeg)i nvoxtiobor s et
lihaskiududest.

Teine hea ja kujundlik n2ide motoorsete ¢hikute t©°
meeskonnas on t»mbamas k¢l | 10 meest, k uisalad4a eine nde
t »mba aktiivseldt kaasa. Pa2rast m»ni ngai di okgubag? t usi
meest, neljandall arjeema nHumeesti bjne. On ju ¢(tl emat a
6 asemel8meed,i i s on t»mbej»ud ja to° efektiivsus j2allegi
suurenedes, kui Il 2 bi pingutuste | a aastatepi kkuse
aktiveeruma ja raske t°°naj.»ultdrleleengiingv)? gtae gkeunji usned lei kpt

biitsepsoild av»iO00 | i haskiudu, kuid i segi maksi maal se



kiududest, siis me ei kasutada 2ra ju oma sajaprots:
Seega, akkusie,? eeltd j »utreeningu tulemusena suureneb aki
see tahendabki seda, et l 2 bi aastatepi kkuse treeni
sunnime inaktiivseid Kkiudusi ddks$uiuwveelpt Bsigiené susuemt knar r
aktiveerumine toi mubki juba esimeste n@dal ate jook:c
m»nev»rra aeglustub. Samut i ol gu teadmi seks, et 100
ei hakkagi . K»rge treenitusega, aga ka keemiliste a
|l @hedal e, kuid alati j22b teatud reserv m»ningate i
vaid eluohtlikes ja organs mi el luj22mise sei sukohast vaga kKrioi
n22apsukesed nai sed, sell eks, et 0 ma |l apsi p2adsta,
ol ukordades suudab inimene oma anodiomumietle? pehd kudlet pa
Mot oorsete ¢hikute i mpulseerimissageduse regul atsi o

J»utreeningu tulemusena paraneb n2rvirakkusid m°?°d:
Mida rohkem i mpulsse aja¢dhildusdesd8eyida@khusth, | isteasaki
l i haskiud (lihas) on v»imeline arendama.

Kui tugineda k°ie nditel e, siis, mi da rohkem s¢gnk
summaar set pinget me aja¢ghi kus arendame tmimbg meeda Ki

Mida suurem on motoneuroni i mpul seeri mi ssagedus, s e
arendab. Mot oor se & hiku i mpul seeri mi ssagedus s» | t
intensiivsusest. Autor: ehk siis tahtelise pigut use suurusest, mis s»l tub om
Kui see on vaijke, on aktiivsed madal a erutusl 2veg
suhteliselt madal al sagedusel , kindlust adesusegagsht el i
p»hjustab ni i uut e mot oor set e chi kut e rekruteer umi
i mpul seeri missageduse kasvu ning | »pptulemusega ki n

Mot oorsete ¢hikute s¢gnkroniseeritud rekruteerumine

Treenimtat a i ni mesel Akipuvadidi erinevad motoorsed ¢ksus
as¢nkroonsel t ehk mitte¢gheaegselt. Loomul i kult on s
et teen maksimaalse tahtelise pingutuse,esimesel poolel sekundil kontraheerub 122 lihaskiudu, teisel poolel

sekundi l |l isandub 78 lihaskiu kontraktsioon ja teis
teol e. Tavam»i stes ja stopperigal eseceekaisgngeenasteasanp

Erinevate kiudude t © ja snskmseklindillstest arisustest piisah, letl summaarne
arendatav tahtelSealel g ,» uldi tkaskiau dalkkdse mi tte¢ghtl ase t©°0

lihased i nnerveerivate motoneuronite halvast:i koosk»l &
treeninguid alustades. Treenitusega me suurendameg,i
korral ¢heaegselt koos t°°|l e rakenduda.

Tugineds j 2l l e k°ieveo n2itele, siis see t&2hendab seda,
j »u rakenduse erinevat el aegadel , siis v»ite ise e
kasutegur. Kui me hed , kdirwaedi mamndg aaegd viead koos t©°°t
t »mbama on kasutegur vagev. Tapselt sama efekt t e
vahel ... nad »pivad suure pingut use .Midarohkem m&hosausldb» | a s
koi't t »mmat a cheaegsel t, seda suurem on summaar
Ilha skiududega. ..l ihaspinge t»useb juhul, kui vV o»iom
(¢heaegsel t) .

T»S|, see ktobSlked alsemadwmidi ne toi mub ja paraneb vasi,
pingutuse ja kiirete j»uliste I|iigutuste korral ni i
koordineeritud t°°] erakendumi ne 2avgear rtea glaessi htoriedelnii kt uukds



Vastupidavus ja vastupidavustreening..

Vastupidavus t2hendab tervislikust k¢ljest j a
v»imal i kult pikka aega d¢ naa miHea vastupidavude gaset © °© d
organi smile hea tervise ja t°°v»ime ¢ks t2ht
Vastupidavustreening arendab ka tahtej»udu | a
Ps¢hhol oogilisest k¢l jest kujutab vastu pida

koormus katkestada.

Vastupidavust saab Il iigitada va@aga mKaenedl eV as
konspektis klassifitseerime vast upiicmastatakset r e e n
aeroobset vastupidavustreeningut ja anaerod®et vastupidavustreeningut.

Pulsivahemik 667 0 % maksi maal sest s¢dame | °°9gisagedus
(PV), 7090 % ki irusvastupidavus (KV) ning ¢l e 90%

Puhkeasendi s | ©°Db s¢da k e s k mi subulgas geeifidestkjar d a
treenitusest) . Mi da enam vajavad | i hased hapn
selles lahustunud hapnikku lihastesse.

Ol et ame, et alustad | iikumist k2imisegaksni ng
j ooksu. Samaaegselt t»useb pulss ning saavut a
|l igkaudselt v2&a]lja arvutada | ahutades o8 v ant
Kui pul ss on t»usnud umbes sel®nimetada jusaetreetingoks. ma
Pii mhape ei ol e hakanud veel tekki ma, mi st »t
Lii kumine on puhtalt aeroobne ehk hapni ku osa
MAX SLS-st ) , et o rbghingamisenpiisavaltahbpnikkd ja kui on piisavalt hapnikku
kasutatakse energiaks valdavalt rasvasid. Rasvade energiaks kasutamisel ei teki lihastes laktaati.
Kui pul ss -bhbusnalb s Mmeomi st (aeroobne | 2vi), h al
kunasel | i se intensiivsuse juures on | iikumine
sellist kogust hapnikku sisse hingata, mida oleks vaja, et saaks ainult rasvasid energiaks kasutada.
Parast aeroobse | 2 ve ¢l et amitsa mah ajkdart jagksste dh
s¢sivesi kui d.

Ni i siis, aeroobse | 2 viedrgluetami $essel camaenvac
mehhanismid (mehhanismid, mis suudavad toitainetest energiat teha ka tingimustes, kui organism ei
saa hapnikku piisavalt),ims t 2 hendab s¢sivesi kute osakaalwu

Het ke, mi | al gab intensiivsem pii mhapepoebneg oot n
I 2 vi on iga¢hel erinev (saabub erineval pul si
Aeroobsest | 2vest madal amal toi muvat treening
(kunié07T 70% maksi maal sest s ¢laimel il PRgmisatgejdutslkest .
t»usma ning piimhapet moodustub ¢ maksinrumpulsistj a e
tekib piimhapet juba nii pal j u, et organi sm ¢

Seda ni metat akse daSreader olo2bvsee k sl dt2avdeekss . muut ub
v»itl emi seks ning 22r miesdl talJ gpotoil k uwkesk i jpba kred 9 |
orgamism suudab seda veel eemal dada. Anaer oc
pii mhapet sama palju, kui seda eemal dada | »ut

P»hivastupidavustreening on salmm&@% enaksimusistaiaga | t
tunne treenides on hea. P»hivastupidavustreen
veresoontele ka m°°deaeev?diak senmdaibd kkagpdil Il lasaaree .n



tekitab juurde isegi uusi veresooniPV-t r eeni ngul on peamiseks ener

ni metatakse seda ti hti ka rasvap»l etustsooni
rohkem rasvu, sest summaarne kulu on niiv»rd
sele2ra ning oskavad edaspidigi kasutada seda
energiaks rasvasid. Pii mhapet tekib selles ¢
treeningut kanged. Seevastu kui pei ,i mhiaipke wer i
selle edukalt minema. Sell ep2rast tehaksegi 8

pulsisagedusega aeroobset treeniriglliirendab taastumist ja lihastesse ladestunud piimhappe
cmMber t°2°°%tamist.

Kiirusvastupidavuseks ninetakse treenimist tsoonis -B0% maksimumist. KV treeningul on

energiaallikaks ni. rasvad Kkui ka s¢sivesi ku
seda suurem on s¢sivesi kute roll . KV tsooni s
energiakulu kui ka rasvade osa on suhteliselt suured. Tekib piimhape, kuid organism suudab seda
edukalt eemal dada. Paraneb just pii mhappe ee]
arendab k»ige par emi ni-8% r(3®%)nmaksgnumistbéllssitsoanis e mi k
hingeldad ja higistad juba kindlasti, kuid ei

sellistes kogustes, mida organism ei suudaks eemaldada.

Maksi maal se vastupidavustreeningu keedal 2ionhuy
pii mhappega. Veri tormab t2ie v-treemmyu eneepaegw ai d

ainsaks energiaallikaks s¢gsivesi kud. Energi ar
| »hustami seks. Pi i mhapeteit gk»siuba jeuebmaa | diaid ap a lsjeu
vadsimuse tunne. 'l e 85% (90%) pul siga maksi
talumi sv»i met. Selline treening on vaj al ik

kestvussporthagtrateujratmedietekerjgej »usti kl aste
Mida rohkem on veresoonekesi, kapillaare ja mitokondreid baasvastupidavustreeningutega on

suudetud tekitada, seda parem ja effektsem on
k»r gemal i n tremalgooksukiisusebtrednide§) kimusvastupidavustsoonis.

Piimhappe roll

S»na piimhape toob meelde ¢(ksnes negatiivsei
va@sitab ni ng teeb l i hased kangeks. Pi manh ap e
pii mhappeta Jjookseks i ni mene end hi ngetuks.
enegiavarud p2ris | »plikult. Kui suhkur on ot
ket oone (energladefitsiidi t | dagarganism tsle gju seab s v a
kasutada energiaks) ning aks ei j »ua muuta a
siis ajud ¢tlevad At°°|eping i ¢les. Teadvus
ot sad. Pii mhap absamas annab

Kuul a seega oma keha ning kas
ehk siis parandada pii mhappeg
treeningut.

u
¢ at nappoli eaatk sy 2 Kiut
uta seda teavet
a treeni miuset , S i

Aeroobse treeningu kasutegur j»utreeningul e

V»i mest eemal dada pii mhapet t »husal't on ka |
vasitab; mi da enam piimhapet on | ihastes, s e
sunnitudk asut ama. Kui aga organism eemal dab hape
suudaksid kasutada suuremaid raskusi jal v»i t

t »hhusamad.
Li hast treenides vajad 2r rreehingat) nihglisaks veel tbitu fa) k



aega taastumi seks. K»i k need kolm on | ihasar
kohe p2rast treeningut K ui jood taastusjooki
soolestiku verre, mis transpbb need edasi lihastesse. Lisaks sellele transpordib veri hapnikku
ning eemal dab | ihastes tekkinud ainevahetuse
loiduse tekitajad. Veri on kui lihaste majapidaja: tulles toob ta toitaineid ja ehitusahaténg

|l ahkudes viib kaasa k»ik prahi . Mi da | ai ema
hapni kku ja toitaineid ning s &dha ackoobnertreemiusii t o
p»hi m»tteliselt aeglustab ka | i haskasvu.
Aeroobne gpawustsee@ping | ai endab veresooni, e
see k a s¢dant . Suurem s ¢ da suudab pumbat a
taastumi sprotsesse, seda ni i treeningu jooksu
Toi t ainete transport |l i hastesse m2ngib | ihask
mi da s aame ni i Il i haste K ui k a maksa gl ¢koge
rasvarakkudest. Parast tr eeni hng kuid veriron de@ mist U S |
viib toitained lihasteni. Isegi kui tarbid ultauper h¢gper hgdrol ¢¢situd [
lihastesse lihtsalt iseenesest.

Treeningu aj al tungi b veri |l i hastesse, see ve
tungib lihasesse, siis see justkui venitab seda suuremaks (ning loomulikult viib sinna hapnikku ja
toitaineid). Rohke vere tulemuseks on hea pum
verd. Seega parandahb hea aer essd nJa justnimelne k u
p»hivastupidavustreening on see, mis toob ka:
me°da treppe ¢l es jJjookshéo. mRksesmbmkset. p8eest d
kuid mitte veel tugevat hingeldust.

L¢hi dasslvtapr»|l etusest ja pulsitsoonidest

Peaaegu i gasugune treening on igap@evastest a
k2aigus kulub ka tavalisest rohkem energiat. L
ei ole vale, sestragwv» | eb ka si i s, K ui me tugitoolis ist
efektis organismile. Rahva seas | evinud m¢ét,
t»ele vaid osaliselt, sest Kkuitgus hpepmmikswev x| ass
arvelt, on raske treeningu j2rel ainevahetus
Seega on v»imali k nahaal ust rasvakihti vahen
kaal us all av»t mdmies esI»t| ttudi tiuknkiasgeistpe Saades to
p2eva jooksul kulutada j»utakse, va@heneb ka k
kus tervislik toitumine | a regul aarne | »uko
soovitd akse rasvap»letuseks treenida madal at el p
nahaal usest rasvapol strist, vaid k a t ema é |
i ni mestel on soovitatav alustbadéaavasvap»Ilpethu:
pul sitsooni s, sest k»rgetel pul ssi del treenid
ol uliselt suurem ka |l iigestele | angev Kkoor mu
kaasneb ohtrmusgkesteTgpéekRobud sportlaste puhu
ja vastavatest tsoonidest r22kida, sest nemad
tagasi Sééoa.

Toiduvali k m»jutab rasvap»| et uasatd |soeodmau | vi ekeull gti
P»hivastupidavustreening ei p»l eta I seenesest
j ooksul K»vasti treenijale il mnevad kasud mi
raske saal it rkememnsiendgeu ¢tl»etktava.l uKes el e eestl asel
treening, mil kogukulutus on suurem. feningut saab sobitada soojenduse ja mahajahutava

osaga |j»usaalitreeningus. Li saks ol eks hea t

vartkes »hus. See puhastab | ihased hapetest | a



Nagu i1 gasuguse muu treeningu juures, peab ka

Mi i nuseks on l ii gsest mahust j a i nt enuwle i vsu
Il »hkumi ne. Ni ng mui dugi piiratud ajalised r
peaksi d aeroobset tegema umbes 3 tundi n&da
ajakoguse v»i b jagada mit meks oaslagkuss.e sl gla sl a»apl
mi nut it aeroobset. Seega ei peaks tegema n?2d
samana. i ksi ku jooksu pikkus ei tohi wvenida |
See, mis on |iiga pikk, s»| tub t oatt umo mmiskulj
koos saalitreeninguga, el tohi ks selle pikkus
Eral di seisva treeninguna, omaett @ O0p2ma wnailt i wxei t

Aeroobset v»i mekust nggisepea &dPene&dmaka&dst kmuud
mitte midagi.



Rahvusvahelised kergejoustiku Wistlusmaarused...

JOOKSUALAD

Nor maal m»»t metega jooksurada on kahest plooseel40@m pikkuaeringrada. r ge s t
Kuni 400 m (kaasa arvatud) pikkustel di stantsi del j,adlank seb i (
kusjuures ¢hel staadionil peavad Kk»i lkcmlaiasiejoontegal e ma r angel t ¢h

Staadionil peab olema kaheksa rada.

STARDIPAKUD

Stardi pakkude kasutamine on Kkohus tpikksstel distanksiddl jg 4 X 10kny #4x200 m @iy m ( K
4x400 m teatejooksu esi me siltpeld staelipatkpde kadutaimine Iybdtuz.| Stardipakud tuleb adetadat a n |

rajale selliselt, et ¢kski nende osa ei ulatu stardijoone pe
START

Stardi jooned m2@rgitakse jooksurajale 5 «c¢m jal,omnstasdijoeneks kaarnt e g a .
mille k»verus peab tagama k»i kidele jooksjatele ¢hepi kkuse v
Stardi signaal antakse k»igil distantsidel stardip@stgal i»th&k uv »
pal e seda, kui ta on veendunud, et k»ik jooksjad on korrekts
Rahvusvahelistel v»istl ustel annab s tdistantsidet (kak4x200 m @400 mMm ( k a a
teatejooksudes) oma i e mpalkeadlsas e Vvikiaddefejg I'vaksiss (lngl. keelesdvastavalt: "on

your marks" ja "get set) ni ng peale seda, kui k»i k v»istlejad on "val mi
Stardiasendis ei tobpavpusdbepdak®tardbjopatgadi rajapinda s
11 e 400 m pikkustel di stantsidel annab starter ai nuulistab k& s kI
péestolist v»io k2ivitab srndiir dajseladed dd stead &/ »4dsd | wsjiadmeliema hk 2
rajapinda. Juhul , kui starter on mingi/l p»hjusel vtasiaserdiunud,
sisse v»tnud, annab t a kaskl use " j @ing tstarteri abichipaigutavad mad duesti k j o
kogunemisjooneleK » i ki del kuni 400 m (kaasa arvatud) distantsidel ( ka
jooksjatel) on madalstart ja stardipakkude kasutamine kohustuslikP e a |l e k@ s k| uvesatb "j kooohktsg dae lod "e npa t ¢
o mal raj al ja stardijoone taga. Tema ¢ks p»l v ja m»l emad k?2 ¢
Peale k&2sklust "valmis" peab jooksja vii vi»tlaemeaatdu Ikt etd» u somnea ulms
m»| emad jalad stardipakkudel e.

Di stant si pi kkusest s»|ltuvalt peab sportlane peale k2sklust
Valeléhted

Peale I »pliku stardi aseandistfaidlas esetrairndiislti i kami st vaail ¢$tlsejpaeal e
V»istl eja, kes starteri VvV o»i abistarterite arvates alustab |
Starteri ot susel |l oetakse valel2a2hteks ka:

(a) Kasklustemhlsdihttddelmeejgam Avalvitamist;

(b) Kaasv»istlejate h2irimist (valjude h22a] jtsustega Vv»i mu u
"kohtadele".

K»igis jooksudes (va@lja arvatud mitmev»istluse jooksual ad)
(sport astel e) . lga j2rgmise valel&ahte p»hjustanud sportlane (sp
Mit mev»istluses diskvalifitseeritakse sportlane peale tema t
DISTANTS

Jooksusuund raj al on vastup?evieddRadajda iusnenee damji S%bh jtddhk sjtad
suunas vasakule j22v k»ige sisemine rada jne.
K»igis jooksudes, kus joostakse er al diSamakdhtibdka éraldi radadeljoostaeao k s j a

di stant si masseg okod htoama W?aldja j ooksnud v»istleja kuulub diskvalif
800 m jooksu esimene jookstakse kurv eraldi radadel .cmV»i st
| ai use, sl e k»igi radade ul atuva kaarjoone ¢l etamist.

Ti1 KK E OKBUD

Kl assi kalised t»kkejooksudistantsid on:

Me hed, meesjuuniorid ja poisid: 110 m (Ti KETE VAHE 9.14 m) |
T»kete jalased peavad ol ema suunatud stardi poole. Tx»kke ¢1 a
T» ket @ 110mrmghetl 1.067 m, 400 ni 0.914 m

T»kete mahaajamine, v2l]lja arvatud eel mises punktis toodud ju

v»istleja tulemuse fikseerimist ja rekordi kinnitamist.



T»ke kaalub 10 kg.
TEATEJOOKSUD

Teatevahetusala on 20 m pikk, ulatudes vahetusaleskjoonest 10 m etteja tahapoole.

4x100 m j a, kui vad hegi v»i mal i k, ka 4x200 m teatejookesud joc
joosta kogu pikkuses eraldi radadel )r ginae v4 xk4uOrOv nj otoekastt eajks ek sku
siirdumist t2histava jooneni joostakse eral di radadel

M R K U 8x400 m ja 4x200 m teatejooksudes, kus osaleb neli vbi véhem viistkonday. soovitatakse joosta eraldi radadel ainult esimen
4x100 m ja 4x200 mtéae j ooksudes | ubatakse jooksjatel (esi mene vahetus
pi kkust hoov»tumaad, mille algus peab olema rajale selgelt m
Teatepul k peab ol ema v»i st Teat¢palgapillatuppaks ak priabdisetl d et $isel »pesi v
0 ma rajalt l ahkuda, takistamat a seejuures kaasv»istlejaid.

diskvalifitseerimist.

VALJAKUALAD

Proeg@oojendus) katsed vdistluspaigas

1.Enmewi stl uste algust antud al al on igjad tv»ubkehleqade! »$Qgoasi tsat
kohtuni ke kontrol i all, samas j2arjekorras kui v»istluskatse
2. V»istluste ajal ei tohiav»istlejad soojendusharjutusteks

(@ Jooksuj a hoov»turada;

(b) V»istlusvahendei d;

(c) Heiteringi ja maandumi ssektorit (v»istlusvahenditega ega
Sammumargid

K»i gil valjakual adel , kus kasutatakse hoojooksu, asekusat akse
sammum@2rgid paiknevad hoov»tual al . Hoojooksu h»Il bustami seks
sammum2r ki . Kui sammum@r ke ei ol e, v»i b nende asemdllIgittar vi t
ja@tvaid aineid.

Voistluskatsed

K»i gil valj aluwaltaedievia sthkg>preguvs® | j a arvatud), kus v»istleb rohk
katset ning nende katsete p»hjal k a h evkis avl2eh epma r eamnmat | aek svee ekl» i kgai Il
katset. I gal juhul sooritatakse viimased kol m katsedes.esi mese
Kvalifikatsioonivdistlused

Kui al al osal eb ni i palijik y*idatdlaejkaohde Ietppei»i ©1 leusvi»i maor r
vadl| jasel gitami seks kvalifikatsiooniv»istlused. Kvalifikats
Kvalifikatsiooniv»istlustesd wssiasvi»lte] atne Ike» i kga H ues tanstluidk .al al e

Kvalifikatsiooniv»istjlasteilivdaRdpea) aantad ude kingaglues v»i stl ej al
kvalifikatsiooninormi t2@&itnud sportlane ei tohi sl ej2a@anud ka
Katse sooritamie ks K»r gush¢gppes, Teivash¢gppes ja ¢l ej2@anud al adel , k
KORGUS JA TEIVASHUPE

Véistluskatsed

V»istleja v»ib alustada ¢ksk»ik millisest vanemkoimavalkuieku poo
suvalistel k»rgustel. Peale kol me j2rjestikust ebaxahaest unu
selgitamiseks. Kaesoleva m22aruse alusel on Vv »i af(uhug kueshmal» i gu s

k»rgusel on esimene V»i teine katse eba»nnestunud) ifguwelkasut a
katse vahele j2tnud, ei t ohi s amal k»rgusel rohkem ¢ritada,

Kdvalised mdjud

Kui on il mne, et |l att kukkus alla v»istlejast s»|l tumatutel a
(a) Loetakse katse »nnestunuks Kkui |l att kukub alla peale sed
(b) K»igil teekssd ed»ijsuthlteujdeelle anus kat se.

K»rgushg¢pe
Voistlus

V»istleja p
Katse | oeta
(a) V»istle

b sooritama 2@rat»uke ¢helt jalalt.
e eba»nnestunuks, kui
ajab katset sooritades | ati ma h a;



(b) V»istleja puudutab | atti ¢l embamandambhgepkéekrbhbsagat mamante
teisel pool tellingute esiserva maapinnaga ristuvat ai,assapi nd:
vanemkohtuni kul »igus katse »mmesmaandemilaumgaid@aa reicil damdierse e
Sl etami sel

Hoovétuala ja dratdukepaik

Hoojooksuraja mini maa

Il pi kkus (s»l tumata hoojooksu suunast) (
peaks hoov»tur@mnma pikku

s ol ema

KAUGURB. KOLMIKHUPE

M&6tmised

Kaugusj a kol mi kh¢gppes m»»detakse tulemused 1 cm t2psusega, kus|j

Hoov»turada peab olema v2hemalt 40 m pildukevalgetegpontegaz2 m + 0, 01

Kaugushg¢pe

Voistlus

1. Katse | oetakse eba»nnestunuks, kui

(a) V»istleja puudutab mingi kehaosaga rajapinda 2pmt»ukepali
(b) V»i stl eja soowvaltta,b \Viaraattasnuaktea psaeklul el »eri kagapoalt »d3gat swlhe |
pikendust;

(c) V»istleja puudutab maapinda 2rat»ukejoone ja maandumi ska
(d) V»istleja kasutab saltotehnikat;

(e) V»istleja puudut glaspoahdmmmiaseluminag&pisnda maaihdumi skastis o
(f) Maandumi skasti st l ahkudes on v»istleja esimene kokkupuu
j&l g, kaasa arvatud j umtdwmid,el k wi»i vti»sutsiteejsa tkascatkeasal maa kuku
maapinda v2ljaspool maandumi skasti 2rat»ukejoonele | 2hemal Kk
H¢eppe pikkus mwe»»detakse v»istleja mistahes kdhadgatwukejhgot
l2himast j2ljest. M»»tmine toimub 2rat»ukejoone v»i selle pi

rat»ukejoone taha asetatakse kohtuni ke abistamiseks plastil

Maandumiskast
Maandumi& a s t peab olema v@hemalt 2,75 m ja mitte rohkem kui 3
maandumiskasti telgjoonega.

Heitealad

Amet!|l i kud v»istlusvahendi d
KUUL: P 5 kg, MJ 6 kg, M 7260 g

KETAS P 1.5 kg, MJ 1750 g, M 2 kg

ODA P 700 g, MJ 800 g, M 800 g

Individuaalsed abivahendid

(a) l gasuguste abivahendite kasut ami ne, naiteks kahe v»i e
sooritamisel, on keelatud. Tei pi ah(isehaava katmiseks. Yasanabeitjated dndubatud on | u
teipida ¢ksikuid s»rmi. Teibitud s»rmi tuleb n2idata enne v»
(b) Kinnaste kandmine k»igi/l al adel peal e vas arpeoh glédaiceja on ke
ndappude otsi (peale p°idla) vabaks j2tvaid kindaid;

(c) Parema haarde saavutamiseks on | ubatud kasutada aobivai
vastavaid aineid kinnastseks; ja kuulit»ukajatel kaela m22rim
(d) Selja kaitseks ja tugevdamiseks on |l ubatud kasutada naha
(e) Kuulit»ukajatel on randme tugevdami seks lubatud kasutada
(f) Odaviskajatel on | ubatud kanda k¢e¢gnarnuki kaitsmei d.

Odaviske hoovéturada
Hoov»tpueabdaol ema va@hemal't 30 m j a mi tHoopoksu@hskamime kdugemalt kG 365 mrédrayss
voistlusmééruste rikkumine.

Véistluskatsed

Kuulit»ugja k@t amahei de sooritat aks eRingisi sogritatvaid kaseidaalustata&se h o o v
likumatust asendisKk at se aj al tohib v»istleja puudutada heiteringi 22ri
Katse | oetakse eba»nnestunuks, kui v»istleja katse sooritami

(a) Sooritah »tukelg (Wkuaulvi ske (odaviskes) m2d2rustele mittevas



(b)) Puudutab peale katse alustamist mingi kehaosaga heiterin
(c) Kuulit»ukes puudutab mingi kehaosaga t»ukepaku pealispin
(d) Odaviskes puudutab mPngi skahaosagaohiavimrskeabpinda valja
Kat se »nnestumi seks peab kuul , ket as, vasar (vars ja k2aep
sektorijoonte siseservade vahelEnne v»i stl usvahendi ma a n diu mh sd v »eti u rt aRimgist tv »li sl K
l ahkumi sel peab v»istleja esimene kontakt maapinnaga ol ema
|l @bi vatest, val getest joontest ("vuntsidest") tlahkumist peal . Oda\y
ol ema 2raviskejoone j2tkudeks hoov»turajaga risti ol evatest
Md6tmised

K»i gi l heiteal adel m»»detakse tulemused 1 ¢cm t&psusega, kusj
KUULITGE

Voistlus

Kuuli t»ugatakse »lalt ¢he k®ega. Algasendis peab kuul puudu
Katse ajal ei tohi t»ukek?®tt viia algasendist allapoole ja »
Odavise

Vdistlus

(a) Oda hpideaekseet k2¥i se tuleb sooritada ¢l e »la v»i hei tek?2é
erinevad viskemoodused on keelatud;

(b) Katse |l oetakse »nnestunuks vaid juhul, kui oda teravik p
(c) V»istlejaieiamickil Kkamse h®eoakeni, mil oda on tema k2est er
Oda purunemine katse sooritamise v»i Il ennu aj al ei p»hjus
md&arustep?rane. Kat se eka»od@spumiueemiese prhjtusthasakaal u ka
m2arusteri kkumine. Oda purunemi se korral antakse v»istlejale
MI TMEViI I STLUS

Mehed ja meesjujniétichQéidistlus)

1. Viiev»istlus koosneb viiest alast, mis peetakse ¢hel p2ev
kaugush¢pe, odavise, 200 m jooks, kettaheide ja 1500 m jooks
2. Meest e k¢mnevs»istlus koosneb k¢ mnest al ast, mi s p
| Bekorras:

Esi menel ®® em jooks, kaugushg¢pe, kuulit»uge, k»rgushe¢pe ja 40
Teine-1pl20evm t »kkej ooks, kettaheide, teivash¢pe, odavise ja 15

Poisid (Kaheksavdistlus)
Kaheksav»istlus koosneb kgkskebsel al pdtgnewval pp

deanadbej kngmis
Esi menél@P6em jooks, kaugushg¢pe, kuulit»uge ja 400 m
10

j ooks;

TeineilpPkvm t»kkejooks, k»rgush¢pe, odavise ja 00 m jooks.
Juhul | kui va@ hegi v»i mal ik, pgeaal be noi stanve»vt»jiasltel uvs?eh epneaal kto h3t Ou nmikn
ja jergmise ala alguse vahel. V»i maluse korral tul eb0O-j2&tta

tunnine paus.

V»istl eja, kes ei alustdaueei aatl laé mi(seti mx»omeli t @i tamawxdi sal al ¢ ht
kat kestanuks, ega saa osaleda ja@rgmistel mit mev»istluse al a
V»i stl ej a, kes otsustab mitmé&ohestel usenkarkestada, mpeambvsebkt
NAISED:

NAI STE SEI TSMEViI I STLUS:
1. PTEWVWO m t»kked, k»rgush¢pe, kuulit»uge, 200 m

2. PilE&Y/ugush¢,pe, odavise, 800 m

NAISED:

KUUL i 4 kg
KETASi 1kg
ODAi 600 g



NAI STE Ti KETEDI STANUHELOMjad@Im

100/ 110 m t »k@®84m k»r gus
400 m t»ket@76knm»r gus



