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MIKS VIKTOR TUNDIS HUVI KEHAKULTUURI VASTU?

«Niisiis. . .»

Ma ei kiirusta. Ta ootab rahulikult kiisimust. Tal on tdhelepa-
nelikud hallid silmad. Ma iitleksin, vdga tédhelepanelikud. Korge
otsaesine, pehmed, heledad juuksed. Esialgu on see koik, mida
joudsin oma noorel kaasvestlejal tdhele panna. Seda on veel va-
he, et otsustada tema voimete iile teaduslikus t66s.

«Niisiis, teie tahate astuda aspirantuuri. Miks just nimelt siia,
filsioloogia laboratooriumi?»

«Mind huvitab fiisioloogia.»

«Milline on teie ettevalmistus?»

«Lopetasin bioloogiateaduskonna.»

«Jah, kuid nagu teate, meie ei tegele mitte loomade ja inimese
uldfusmlooglaga vaid spordlfusmlooglaga »

«See mind just huvitabki.»

«Kuid kas Teie tunnete sporti?»

«Lopetasin kehakultuuri instituudi.»

Asi ldheb juba huvitavamaks. Harva vo6ib kohata noori inime-
si, kes on saanud korgema hariduse nii bioloogia kui ka keha:
kultuuri alal. Ma tean moningaid inimesi, kes peale kehakultuu-
ri instituudi 16petamist astusid iilikooli voi meditsiinilisse insti-
tuuti. Nendest said tosised teaduslikud tootajad spordifiisioloo:
gia voi spordimeditsiini alal.

«Teie 1opetasite muidugi enne kehakultuuri instituudi ja siis
bioloogiateaduskonna?»

«Vastupidi.»

«Ah nonda! Kuid mis sundis siis Teid peale iilikooli 16peta-
mist astuma kehakultuuri instituuti?»

«Soov tundma oppida kehalise kasvatuse ja spordi teaduslikke
aluseid.»

Jah, ta pole eriti jutukas, see rahulik hallide silmadega noor-
mees. Kuid ma tahaksin teada temast rohkem.

«Vabandage, Viktor Andrejevits, unustasin taiesti, et mul on
praegu kiire t66. Ja teate, siin laboratooriumis segatakse meid
jarjest, ma tahaksin aga teiega pikemalt vestelda, Kas te saak-
site tulla 6htul minu juurde koju?»



. . . Ja niisiis istub ta jille minu ees, tihelepanelik, rahulik ja
napisonaline, kuid sealjuures vastab kiisimustele tapselt. Kuid
loppude 16puks muutus Viktor elavamaks ja jutustas mulle, miks
ta juba ammu tundis huvi kehakultuuri vastu.

Ta kasvas kidura, norga poisikesena ja vaatas sageli kadedu-
sega samaealistele tervetele ja tugevatele poistele. Kunagi ei
saanud Viktor neid katte, kui méngiti tagaajamist, katsed nen-
dega maadelda koigi «klassikaliste maadluse» reeglite kohaselt
16ppesid alati tema kaotusega. Ta ei saanud demonstreerida kae-
lihaste joudu ega jalgade kiirust, ta ei saanud uhkustada ka ol-
gade laiusega. Jarjest rohkem eemaldus ta seltsimeeste médngu-
dest, sest jark-jargult veendus ta iiha selles, et pole eriti huvi-
tav olla nendes mangudes ja voistlustes viimane.

Viktor oppis hésti, eriti huvitas teda bioloogia, ta piihendas
sellele kogu oma vaba aja.

Oppides tundma loomade ja taimede elu, ei jddnud talle tdhe-
le panemata, kui mitmekesiselt nad kohanevad oma olemasolu
tingimustega ja kui suured on nende arengu voimalused. Viktor
luges raamatutest ja jdlgis ise, kuidas norgad vosud muutusid
tugevateks suurteks taimedeks, kuidas karmid elutingimused
looduses voi spetsiaalne kasvatamine inimese poolt muutsid noo-
red, norgad loomad tugevateks ja vastupidawvateks. Ta sai teada,
kuidas arenevad lihased t66 tagajérjel ja kuidas nad muutuvad
peenikesteks ja norkadeks, kui jddvad pikema aja jooksul tege-
vusetuks. Ahnelt luges ta raamatuid, milledes rédégiti organismi
arengu seadustest, pohjustest, mis soodustavad siidame tugev-
nemist, kopsude arengut, luude ja lihaste kuju muutust. Eriti
meeldis talle iihe teadlase viljendus: «T66 ehitab elundit.,» Oli
mille iile motiskleda.

; Terlna seltsimehed ja kehakultuuriopetajad rédakisid talle kor-
uvalt:

«Vaata, kui norgad, peenikesed musklid sul on, kitsad 6lad,
sisselangenud rind ja kithmus selg. Kuidas nied sa vilja siis;
kui saad vanemaks? Miks valdid sa kehakultuuri . ega vota osa.
sportlikest mangudest? Kas sa arvad, et sinu eluviisi juures tu-
leb sinust harmooniliselt arenenud kommunistliku ithiskonna'
ehitaja?»

Viktor ldks arsti kabinetti ja palus luba puhuda spiromeetrit.
Tombas kopsudesse voimalikult rohkem ohku ja puhus selle vii-
mase voimaluseni spiromeetrisse. Osut nditas koigest kaks ja
pool liitrit. }

«Utelge, palun,» p66rdus ta arsti poole, «kas see arv on for-
maalsest palju viaiksem?» T A

«Teie vanuses ja teie kasvu juures puhutakse, spiromeetrisse
kolm, ja pool liitrit voi veel rohkemgi.» | 1gee1d

Viktor ldks diinamomeetri juurde ja surus seda koigest joust.
Kordas veel ja veel kord. Osut ei tahtnud kangekaelselt iiletada
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20 kilogrammi. Tema korval seisev nooruk vdttis diinamomeetri
ja surus rahulikult vélja 40 kilogrammi.

Viktori tegevust jalginud arst podrdus tema poole.

«Laske ma vaatan teid pohjalikumalt. Milles seisab asi? Miks
olete nii nork? Kuidas te ennast tunnete? Milliseid halgu51 olete
podenud lapseeas? Millistes tingimustes elate?»

Nonda rdadkides alustas arst ldbivaatamist.Ta kuulas kopse, sii-
dant, uuris reflekse, mootis rinna, kite ja jalgade timbermddtu.
Siis asetas ta nooruki olavarrele kummimanzeti, iithendas selle
manomeetriga ja mootis vererohku.

«Niiiid annan teile fiiiisilise koormuse. Kiikitada oskate? Nii.
Algame. Uks, kaks. . . kakskiimmend. Stopp! Istuge!»

Siis mootis arst uuesti vererohku ja luges pulssi.

«Kuulake, mis ma niiiid teile iitlen. Teie olete tédiesti terve.
Teie olete aga absoluutselt treenimata. Vaadake, mis on teiega
juhtunud kiikitamise tagajérjel. Teie puhkisite nagu vedur. Vae-
valt joudsite teha viimaseid kiikitusi, see on aga teie vanuses tii-
hine koormus. Teil kiirenes pulss sellest koormusest viga jér-
sult. Kuid vererohu reaktsioon oli selline, et voiks arvata, nagu
oleksite tostnud vdhemalt sajakilogrammist kangi. Nii ei v0i,
noormees. Ma soovitan teile tungivalt hakata tegelema kehakul-
tuuriga. Julgen Teid veenda, et ma ei leia Teil mingisuguseid
vastundidustusi kehakultuuriks. Hakake sellega tegelema, édrge
jatke seda sinnapaika ja te ndete, kui hdsti mojub see teie orga-
nismile. :

Jargmisel pédeval siirdus Viktor vdimlasse ja palus ennasi
sisse kirjutada voimlemissektsiooni. Peale selle hakkas ta igal
hommikul ise voimlema. Niiiid meenutab ta tdnutundega raadio-
metoodiku haélt: «Painutage tugevamini ja hingake valja. Siru-
tage ja hingake sisse.»

Kuidas tal lihased valutasid! Kuid Viktor teadis, et see on ai-
nult alguses nii. See tuleb sellest, et lihased on alles norgad, ve-
nivad veel halvasti, tombuvad ndrgalt kokku ja liigutused on
harjumatud.

Varsti muutus hommikvoimlemine talle samasuguseks harju-
museks nagu igapdevane pesemine ja hammaste puhastamine.
Viktor harjutas end magama avatud 6huaknaga ja peale vdimle-
mist hoorus kiillma veega keha. See aitas tal valtida sagedasi
kiilmetushaigusi ja nohu, mis peaaegu pidevalt piinas teda sii-
gisel ja talvel. Imestusega markas ta, et taskuratikut laks tal
jarjest vihem tarvis ja ebameeldiv niiskusetunne ninas on ka-
dunud.

Vbimlas oli tal vahel iisna raske. Viktoril ei jatiunud lihtsalt
joudu selleks, et sooritada kdige lihtsamaidki harjutusi vdimle-
misriistadel. Ta ei kartnud enam roéobaspuudelt kukkumist mitte
sellepdrast, et ta oleks oma voimetes viga kindel olnud, vaid
lihtsalt sellepdrast, et ta oppis viéltima seda kartust. Kukkumisi
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esines tal siiski, kuigi mitte sageli. Ta oli piisiv ja kangekaelne.
Teda ei hdirinud enam see, et ta polnud rithmas kaugeltki esi-
meste seas, vaid {itleme otsekoheselt — viimane. Algul kartis ta,
et tema iile hakatakse naerma. Kuid naeruvéiristamist ei ol-
nud. Voib-olla keegi irvitaski heatahtlikult, kui Viktoril tuli har-
jutus viga kohmakalt vilja. Ja tema ise samuti, kujutledes, kui
naljakas on seda korvalt vaadata, naeris esimesena oma eba-
onnestumise fiile,

Kuid Viktor tundis, et jou arendamiseks harjutustest ainult
voimlemissektsioonis ei piisa. Siis hakkas ta tegema hommikuti
raskemaid harjutusi. Ta muretses isegi kuskilt hantli.

Algul oli olukord siidame ja kopsudega kehvavoitu. Viktor
hakkas kiiresti hingeldama, ta ldks jille arsti juurde. Teda veel
kord vaadanud, {itles arst, et siida on tal terve, kuid norgalt are-
nenud, et ta pole harjunud t66tama suure koormusega. Kopsu-
des pole samuti mingeid héireid, hingamismuskulatuur on ainult
nork ja seepdrast on raske siigavalt sisse ja vilja hingata.

Arst soovitas Viktorile teha jalutuskdike. Alata rahuliku kon-
dimisega, mone minuti pédrast kiirendada tempot, seejdrel minna
iile kergele jooksule, kui aga hakkab hingeldama, minna jélle
tile konnile. Seejérel jille kiirendada sammu, minna uuesti iile
jooksule. Viktor jérgis seda nouannet, kédies ja joostes vaheldu-
misi suurendas pidevalt oma vastupidavust ja vois joosta iiha
kauem.

Viktor ei tegelnud ainuiiksi voéimlemise ja jooksuga, ta tegi
pikki jalutuskédike, ujus ja soudis ning veetis sageli kogu piiha-
pédeva paadiga joel.

Kui saabus talv, oppis Viktor suusatama. Suurt naudingut
pakkus talle lumel liuglemine, kiillm 6hk ning meeldiv vdsimus-
tunne, mis valgus {ile keha suusaretke 16puks. Ta armastas vaga
loodust ja liugles monuga suuskadel moéoda valge lumikattega
kaetud metsatukki ja jarsakuid, imetledes suureparast talvist
ma]astikku, violetseid varje ja musttuhat sddet sdtendaval lu-
mel.

Otsustanud hakata tosiselt tegelema kehakultuuriga, kartis
Viktor algul, et see hakkab segama tema vaimset t66d, mojub
halvasti oppimisele. See kartus osutus aga iilearuseks.

Viktor tundis roomuga, et aeg, mille ta pithendas kehalisiele
harjutustele, ei tule teistele oppustele kahjuks. Varem vésis ta
tootamisel raamatutega {isna kiiresti. Niiiid aga ei jatnud erk-
suse, virskuse ja motteselguse tunne teda maha.

«Kas teie teate,» koneles ta, «ma hakkasin isegi piistitama sel:
list teooriat: vaimses vasimuses etendab védga suurt osa fiiiisili-
ne vasimus. Kui ma varem pidin kaua istuma kirjutuslaua taga,
vésisin ruttu ega osanud voidelda vasimuse vastu. Ma selelan
seda sellega, et aju tooks on vajalik kogu keha korge té6voime.
Aga kuidas saab areneda organismi t66voime, kui lihased, mis
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moodustavad peaaegu poole kogu keha massist, ei t66ta? Lihaste
to6 puhul tugevneb ju ka siidame ja hingamisaparaadi t66 ning
koigi teiste elundite t66, aju kaasa arvatud. Lihaste t66 ise, tead-
lik fiitisiline t66, kehalised harjutused — see koik on ju seotud
kesknérvisiisteemi, see on aju tugevdatud t66ga. Siit tulenebki,
et lihaste t66 on tdhtis tingimus aju soodsaks tegevuseks. Kuid
vabandage, ndib, et ma innustusin puhtteaduslikest kiisimustest,
teid huvitab aga minu biograafia. . .»

Ma kuulan iitha suurema huviga Viktori juttu ja hakkan tund-
ma siimpaatiat noormehe vastu, kes nii piisivalt, sihikindlalt ja
tosiselt on tootanud enese kallal. Seoses tema jutustusega tekib
mul Viktorile kiisimus:

«Kas te ei hakanud liiga agarasti tegelema teile harjumatute
sportlike harjutustega? Teate, kui hakata kohe liialdatult spor-
tima, voib ju oma organismi iile pingutada ja sellest ei tule mit-
te kasu, vaid kahju.»

«Ei, onneks ei juhtunud seda. Ma pidasin n6u arsti ja kcha-
kultuuri Opetajaga ning vastavalt nende nduannetele hoidusin
algul liigsest koormusest, ei venitanud end ega vésitanud iile.
Ma tegin seda tdiesti teadlikult. Selleks ajaks olin ma lugenud
juba moningaid Ivan Petrovit§ Pavlovi toid ja selle suure fii-
sioloogi toodes sattusin ma niisugustele motetele. . . Nad on
mul kirjutatud vihikusse. Vihik on siin portfellis.»

Ta kohmetus veidi.

«Te muidugi teate neid Pavlovi sonu, kuid. . . et illustreerida
oeldut, kas ma voin neid siiski ette lugeda? Nad on siin viga
omal kohal.»

Mina muidugi lubasin. Huvitav, milliseid just Pavlovi geni-
aalsetest motetest kasutas noormees oma praktilises elus. Ta so-
‘ris portfellis ja vottis vihiku vélja.

«See siin on suurepédrane koht. Tdhendades, et keha mitmesu-
gused elundid peavad tostma t66 juures oma tegevust jark-jér-
gult, iitleb Pavlov:

«Selleks on neil muidugi vaja aega. Ainult siis saab olla t66,
mida noutakse organismilt, temale kahjuta ja kulgeda organismi
koigi ressursside kasutamisega, s.t. olla normaalne ja jddda
normaalseks kordamisel. Kui seda alahinnatakse ja kohesell saa-
bub tugeva t66 moment, voib oodata igasuguseid hdireid, sest
koik elundid ei joudnud antud momendil liilituda sellesse keeru-
lisse tegevusse.»

«Ma voin selle kohta esitada oma vdikese kogemuse keha-
kultuuri alalt. Ma maéletan, et umbes 40 aastat tagasi, kui esma-
kordselt ilmusid jalgrattad, meie, seltsimehed-professorid, 5—6
inimest, hakkasime tegelema selle meelelahutusega ja nendel
soitma. Mone aja moddumisel, peaaegu juba poole aasta pérast
loobusid koik minu seltsimehed sellest 16bust pohjendusega, et
see avaldab ebasoodsat mdju nende siidametegevusele. Minul
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aga, kes ma soitsin viimaste aastateni, 75 aasta vanuseni, ei
juhtunud seda kunagi. Mind aitas siin fiisioloogiline motlemine,
votsin endale kombeks mitte hakata jalgrattal soitma kohe koi-
gest joust, vaid pidada rangelt jérjekindlust. Ma alustan keva-
del jalgrattal soitmist jark-jargult, algul 1'/>—2 kilomeetrit, pé-
rast 10, 15, 50, 60 jne. Selles seisnebki jarjekindlus. Ma voisin
kiiresti soita, kuid istudes jalgrattale ei alustanud ma kohe kii-
ret soitu, vaid tegin minutit kaks-kolm «sissesditmist». Pohjus
on lihtne. On ju vajalik lihaste t66. Selleks peab aga algama
palju uusi protsesse: uus hingamine, uus siidameriitm, uus sek-
retsioon jne. On vaja aega uute tingimuste tekkeks.

... Igale motlevale inimesele peab see olema fiisioloogilise elu
peamiseks printsiibiks. Ara alusta kunagi keerulist to6d kiirusta-
des, kuigi sa oled temaga harjunud, vaid teatud jarkjargulisu-
sega, vastavalt sinu tegevuse tingimustele.

... Jarkjargulisus on suure tédhtsusega printsiip, seda on
vaja arvestada organismi igasuguse tegevuse juures: nii vaimse
kui ka fiiiisilise t06 puhul, seedimise juures jne.»

«Jah, teie toimisite muidugi oigesti, jargides seda tdhtsat Pav-
lovi printsiipi. Vastasel korral oleksite voinud kahjustada oma
organismi  ja vaevalt oleksite saavutanud soovitud eesmaérki.
Kuid jatkake palun oma jutustust. Milleni viisid teid teie piiii-
ded, kas teist sai sportlane?»

«Kujutage ette, minust sai toesti sportlane. Rekordeid pole
ma kiill pistitanud, suusatamises oman aga esimest jarku, Loo-
dan, et kui jidtkan intensiivset treeningut, saab minust isegi
meistersportlane. Ma teadsin muidugi, et heade sportlike tule-
muste saavutamiseks mingisugusel iihel spordialal on vaja olla
mitmekiilgselt arenenud sportlane. Seepérast tegelesingi ka ker-
gejoustiku, ujumise, voimlemisega, armastasin ka sportlik-
ke mdnge. Nendest spordiliikidest on mul monedel aladel teine
spordijark.»

«Saan aru. Seda saavutasite juba kehakultuuri instituudis.
Kuidas oli aga lugu teie lihaste jouga, kopsu mahuga, rinna
iimbermooduga, {ihe sonaga, koige sellega, mida mootsite, enne
kui hakkasite tegelema kehakultuuriga?»

«Ah sellega? Ja, ma astusin hiljem nii monigi kord arsti ka-
binetti ja pidasin arstiga pidevalt nou, kuidas oigesti treenida.
Tema abiga kordasin sageli endisi mootmisi. Algul paistis mul-
le, et muutusi peaaegu pole voi on nad dige véikesed. Kuid I6-
puks. .. Muide, mul on selle kohta markmed kaasas.» Ta ulatas
mulle viikese vihiku. Vaatasin markmed 14bi. Neid oli tehtud
" korralikult rea aastate jooksul.

«Ja teate, raske on isegi uskuda... Teil {iletab praegu kop-
sumaht normi. Viis liitrit — see on soliidne arv. Rinna iimber-
moot pole samuti halb. Kaite ja jalgade lihaste iimbermoot —

8



see on koik kovasti suurenenud. Ja diinamomeetria — 50 kilo-
grammi. Kiill teil on tugevad kéed!»

Vaatasin teda ja jatkasin.

«Muide, olad pole teil vdga laiad. Seda hinnatavam on, et saa-
vutasite selliseid tulemusi mitte tdnu oma kehaehitusele, vaid ta-
nu lihaste treeningule. Jutustage palun edasi oma Oppimisest
instituudis.» .

«Piiiidsin voimalikult siigavamalt tundma Gppida kehaliste
harjutuste moju organismile, tegelesin palju spordi teooria ja
praktikaga. Eriti tundsin huvi koolidpilaste fiiiisilise kasvatuse
vastu. Nende hulgas v6ib ju olla norku poisse ja tiidrukuid, kes
nagu minagi koolieas, hoiduvad kehakultuurist ja spordist. Nad
ei saa aru, et just tegelemine kehakultuuriga teeb nad tugevaks.
Otsustasin uurida, kuidas mojuvad organismile kehalised harju-
tused, millisel viisil toimub norga organismi muutumine tuge-
vaks.

Otsustasin end pithendada teadusele — sellisele teadusele,
mille abil saaksime veel tulemusrikkamalt kasutada kehakultuu-
ri ndukogude inimese igakiilgseks arendamiseks, teadusele, mis
aitaks teha meist terveid ja tugevaid, vastupidavaid ning karas-
tatud kommunistliku {ihiskonna ehitajaid.

KAS SEE ON UKSIKJUHUS?

Sooritanud edukalt eksamid, astus Viktor aspirantuuri.

«Millist teemat soovitate mulle, professor?» Juba siis, kui Vik-
tor jutustas mulle oma elust, motlesin sellele, kuidas ta saaks
kasutada oma elukogemusi tulevaseks teaduslikuks uurimis-
tooks.

«Mul on kiisimus, mille esitan teile kdigepealt ning millele
palun anda kiillalt veenva vastuse, Sellest, kuidas teie vastate,
oleneb ka teie 166 teema.

Kiisimus seisneb jargmises. Oma isikliku elu kogemuste poh-
jal veendusite selles, kui suurel mééaral kehakultuur muudab ini-
mest. Kuid kui huvitav teie lugu ka on, ta on seni ainult iiksik-
fakt. Sellest faktist voiks teha huvitavaid ja kasulikke teaduslik-
ke ning praktilisi jdreldusi. Need jdreldused muutuvad veenva-
teks ainult sel juhul, kui avastatakse ka teisi, mitte tingimata
samasuguseid, kuid sarnanevaid fakte. Kas saaks tegelikult 1dh-
tudes teie biograafiast 6elda, et iga nork inimene voib saada tu-
gevaks, iga vusserdaja osavaks, iga kohmitseja kiireks, iga vi-
risk vastupidavaks? Kui te teeksite kindlaks, et sellised juhud
pole iiksikud, siis oleks see juba tosiseks toenduseks. Vastasel
korral voib motelda, et teie olete 6nnelik erand, harv juhus, reast
viljalangev, seepdrast mitteseaduspérane, Selles seisnebki kii-
simus: kas teie biograafia on erand voi pole siin midagi erand-
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likku ja iga inimene v6ib muuta oma omadusi samuti nagu teie-
gi.

Mbtelge jérele, ma ei kiirusta teid, otsige ise parem viis minu
kiisimusele vastamiseks.»

Viktor kuulas tdhelepanelikult.

Seni, kuni ma réékisin, vaatas ta mulle otse silma, kuid ta
pilk oli kuidagi eemal olev. Seda esineb, kui inimgne pingsalt
motleb.

: Ta ei vastanud kohe ja jdtkas kaugusesse vaatamist. Siis iit-
es:

«Hasti, professor, ma piiiian esitada pohjendusi. Olen veendu-
nud, et minu juhtum pole erandlik. Tunnen ennast kiillaldaselt,
et iitelda: minus pole midagi erandlikku, olen tavaline inimene
nagu miljonid minusarnased. Olen kindel, et minu «iimber-
muutumise» aluseks on seadused, mis on {ihtsed koigile. Jareli-
kult pole sellised juhud mitte iiksnes voimalikud, vaid peavad
esinema. Peavad olema ka neid juhtivad seadused. Nende sea-
duste tundmine voimaldab meil neid teadlikult rakendada ja
juhtida inimese organismi arengut. Kui ma teist Gigesti aru sain,
kuulub esiteks minu {ilesandesse toestada, et sellised juhud pole
erandjuhud, ja siis avastada — selle ndhtuse tuum.»

Ta jai mottesse. Siis vaatas ta mulle otsa, tahtis nagu veel mi-
dagi iitelda, kuid siis, oodanud veidi, tousis otsustavalt.

«Uhe sonaga. . . selge. Piiiian alustada. Ei tea veel, millest
nimelt.»

Ta naeratas.

«Nagu oeldakse, algus on koige raskem ja see on algus. Kui
lubate, professor, tulen teie juurde, kui minu t66s selgub mi-
dagi.»

Ootasin huviga aspirandi iseseisva uurimistoo esimese katse
tulemusi. Né&gin Viktorit raamatukogus raamatute taga, kohta-
sin staadionil, kus ta vestles elavalt treenerite ja sportlastega.
Minu juurde tuli ta ainult iiks kord palvega, et juhataksin talle
kirjandust parilikkuse kohta. Ja alles kolme kuu pérast tuli
Viktor minu juurde ja asetas lauale iisna mahuka késikirja.

«Toepoolest, koige raskem oli alata. Motlesin kaua, millisest
kiiljest asjale ldheneda ja joudsin 1oppude 16puks veendumusele,
et eelkdige on vaja poorduda praktikute poole. Liksin tuntud
treenerite juurde, kes on kasvatanud meie suuremaid sportlasi
ja esitasin neile rida kiisimusi:

«Millest teie juhindute, valides noorukite hulgast endale opi-
last, kellest voib «vilja treenidas sportlast, iitleme, mitte just
meistersportlast, vaid esimese jargu omajat? Toendoliselt vaa-
tate muskulatuuri, arengut, liikumise kiirust ja osavust, vastu-
pidavust ja joudu harjutuste sooritamisel jne».

«On olemas iisna levinenud arvamus», rdadkisin ma neile, «et
igaks spordiliigiks on vaja omada erilist kehaehitust ja erilisi
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omadusi, et on raske leida inimest, kellest saaks hea sportlane
igal spordialal. Arvatakse, et jooksjal peavad olema pikad pee-
nikesed jalad, hésti arenenud kopsud ja siida, seevastu viga
voimas ning raske keha- ja kitemuskulatuur segavad teda. Voim-
lejal aga, vastupidi, peavad olema suhteliselt lithikesed jalad,
kuid ptkk kere ja tugevasti arenenud muskulatuuriga 6lavoo.
Eriti kédib see raskejoustiklaste kohta, kes spetsialiseeruvad ras-
kuste tostmisele. On kombeks arvata, et nad peavad olema rés-
sakad, lithikeste muskliliste kédte ja jalgadega. Poksijatel olevat
vaja, nagu 6eldakse, «kergeid» jalgu ja pikki kdsi. Et saada aga
ujujaks, rddgitakse, et on vaja omada looduslikku <«ujuvusts,
eriti hdsti arenenud kopse ja voolujoonelisi kehavorme. Et saa-
vutada véljapaistvaid tulemusi iikskoik millises spordiliigis, on
peale koige selle toendoliselt vaja omada vanematelt paritud
atleetilist kehaehitust ja erakordset tervist. Tulevane sportlane
peab lapseeast peale oma vanusekaaslaste hulgas silma paistma
viasimatusega méngudes, lihaste tugevusega, liigutuste tédpsuse
ja osavusega, mitte kunagi haigestuma jms.»

Umbes selliselt selgitasin ma igas vestluses uue treeneriga
oma peamist kiisimust: milliseid vdoimeid, milliseid kaasasiindi-
nud omadusi peab olema noorel inimesel, et saada heaks sport-
laseks?

«Mitte mingisuguseid,» kuulsin ma vastuseks.

Treenerid ei olnud selles suhtes omavahel kokku leppinud,
kuid selline napisonaline vastus oli iiksmeelne.Pean tunnistama,
et see oli mulle ootamatu, ehkki mitte niipalju mulle kui minu
seltsimeestele, kes viibisid vestluste juures. Mirgates meie na-
gudel arusaamatust, pidas {iks treenereist vajalikuks selgitada
seda kiisimust pohjalikumalt.

«Teie kiisisite ju, milliseid kaasas{indinud omadusi peab oma-
ma noor inimene, et saada sportlaseks, ja saite tdiesti tdpse ja
oige vastuse: mitte mingisuguseid. Kui teie kiisiksite, milliseid
noudeid tuleb esitada noorele inimesele, et kasvatada temast
sportlast, siis ma enam ei iitleks «mitte mingisuguseid». Kuid
ma ei nouaks palju: ainult tahet ja t66armastust. Ja muidugi tu-
leb tdita treeneri juhtndore.

«Ma kinnitan,» jdtkas treener, «ja seda kinnitavad ka teised
meie vilunud treenerid, et iga noor inimene voib saada heaks
sportlaseks ja saavutada monel spordialal spordijédrgu, véahe-
‘malt kolmanda jdrgu, paljudel juhtudel voib aga saada rekordi-
omanikuks, meistersportlaseks. Selleks on vaja, kordan veel
kord, pohjalikult enese kallal té6tada. Looduslikud anded ei oma
siin suurt tdhtsust. Muidugi, arvestades oma oOpilase kehaehitu-
se isedrasusi, annab treener talle nou, millisele spordiliigile tal
ei maksa spetsialiseeruda. Néditeks vdikesekasvulisel pole palju
Sansse saavutada rekordeid korgushiippes, sest iiletada teatud
korgusele asetatud toket on tal muidugi raskem kui pikemal
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sportlasel. Kuid selliseid juhtumeid pole palju, enamiku spo:di-
liikide puhul voivad héid resultaate saavutada igasuguse keha-
ehitusega inimesed. Veel enam, on teada ka selliseid juhtumeid:
ndib, et sportlase kehaehitus ja rida tema teisi omadusi nagu ei
vastaks tingimustele, mida peetakse soodsaiks antud spordilii-
gile, kuid see koik ei takista teda saavutamast silmapaistvaid
sportlikke tulemusi.»

Seoses sellega hakkasid treenerid tooma hulgaliselt imesta-
mapanevaid nditeid.

Selgus, et meie maa iiks suurepdrasemaid sportlasi, kuulus
kergejoustiklane Nikolai Ozolin, kes piistitas iileliidulise ja
Euroopa rekordi teivashiippes, pole pikk ega ole omanud noores
eas tugevat kehaehitust. Seepérast ei soovitatud talle kergejous-
tikuga tegelda. Kuid piifidliku treeningu ja liikumistehnika tép-
se tundmadppimisega saavutas ta seda, mida polnud suutelised
saavutama tugevamad ja pikakasvulisemad sportlased. Sport-
- laste seas levis viljendus: «Ozolin hiippab peaga, mitte jalga-
dega.» Just nimelt ldbimoeldud treening ja liigutuste teadus-
lik analiiiis véimaldasid Ozolinil saada selliseks suurepdraseks
sportlaseks ning esineda edukalt isegi neljakiimne viie aasta-
sena. \ .
Edasi sain ma teada, et mitmekordne tSempion Vitali Usakov,
kes on piistitanud rida rekordeid ujumises, ei oma seda, mida
nimetatakse «looduslikuks ujuvuseks»: vesi hoiab teda halvasti.
Vorreldes teiste temapikkuste ujujatega oli tal suhteliselt viike
kopsumaht, kuid vaatamata sellele sai temast esmaklassiline
ujuja.

Rédgitakse, et raskejoustiklane rekordiomanik Kutsenko, kes
piistitas tdhelepanuviddrse rekordi, «tougates» 175-kilogrammi-
list kangi, ei paistnud noores eas silma tugeva kehaehitusega,
oli kohn ja podur. Niiiid aga on ta atleetiliselt kehastunud sport-
lane — ilusa, voimsa muskulatuuriga. Tema pikk kasv pole an-
tud juhul kasulik, sest tosta kangi madalamale korgusele on
kergem kui korgemale.

Mulle nimetati veel paljude kuulsate sportlaste nimesid, kelle
looduslik kehaehitus polnud sugugi atleetiline. See ei takistanud
neid muutumast toelisteks atleetideks.

Muide, veel midagi kehaehitusest. Uks treenereist vaidles
vastu konelejale, kes rddkis, et viikesekasvulistel pole kasulik
spetsialiseeruda korgushiippele. Ta meenutas, et selle spordiala -
meister meie maal Iljassov hiippas iile kahe meetri korgusele
asetatud latist, olles peaaegu keskmist kasvu — 173 sentimeet-
rit. Néete radgitaksegi valesti, et «iile pea ei hiippa». Iljassov
hiippab oma peast veerand meetrit korgemale!

Kas on tingimata vaja omada erakordset tervist, et edukalt
tegelda spordiga? Selgub, et ei. TSempion 10-kilomeetrise dis-
tantsi ujumises Vladimir Kisluhhin jutustas mulle, et lapseeas
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olid tal olnud «ndrgad» kopsud, ta oli olnud tihti haige ja peri-
ooditi ei saanud isegi koolis kédia. Arst soovitas tema vanema-
tele saata poiss spordibasseini, sest ujumine méjub kopsudele
soodsalt. Arstliku jédrelevalve all hakkas ta siistemaatiliselt
ujumas kdima. Mis temast sai, on juba Geldud: Kisluhhinist
sai tSempion ja ta on ammu unustanud, mis on haigused. -

Aga lugu Leonid Meskoviga? Sdja ajal olita raskesti haava-
tud. Tal oli purustatud olg. Ndis, et ujumiskarjdéril on 16pp!
Kuid Leonid tegi hoolsasti ravikehakultuuri, to6tas jarjekindlalt
olamuskulatuuri arendamiseks, treenis regulaarselt basseinis.
Tagajérjeks oli mitte ainult liigese endise liikuvuse ja liigutus-
te jou taastumine, vaid ka oma sportlike saavutuste tunduv iile-
tamine. Loppude 16puks sai temast maailmarekordi omanik.

Selleni viib tahe ja jdrjekindlus!

Viktori silmad sarasid. Tema algul rahulik kone elavnes, ta
tousis piisti ja sammus iile toa.

«Milliseid imestamisvddrseid joude on inimese organismis!
Jutt pole iiksnes sellest, et kehalised harjutused ja sport tugev-
davad teatud maiéral organismi. Koik need néited toendavad
midagi suurt, nad kinnitavad, et tdnu kehakultuurile voib toi-
muda inimorganismi fimberkujunemine. Nork, néiliselt spordiks
mittekohane inimene voib tidnu siistemaatilisele, jarjekindlale
toole enese kallal saavutada sportliku meisterlikkuse korgusi.
Minu poolt jutustatud niited on voetud spordipraktikast, nad
kinnitavad jareldust, mille ma tegin oma isikliku elu kogemuste
pohjal. Inimese tegevus, elutingimused, teda karastanud vélis-
keskkond, iseenda suhtumine véliskeskkonda ja iseendasse, t66
ja vaev enese kallal vbivad muuta organismi, voivad muuta
teda tugevamaks ja vastupanuvoimelisemaks.

Aktiivsus, tegevus — need on arengu vajalikud tingimused.

Kui 6ppisin bioloogiateaduskonnas, hakkas mind vidga huvita-
ma MitSurini 6petus. Eriti kiitkestas ja vaimustas mind tema 16-
putu usk teaduse jousse, inimese vdoimesse aktiivselt muuta tai-
me- ja loomariiki.- MitSurin ja hiljem ka koik eesrindlikud nou-
kogude bioloogid astusid vdlja vana parilikkuseteooria vastu,
mis vditis, et périlikud omadused ei muutu, MitSurin tostis bio-
loogias revolutsiooni lipu ja sellele lipule voiks kuldsete tdhte-
dega kirjutada tema sonad. «Meie ei tohi oodata looduselt armu-
ande; neid temalt votta — see on meie tilesanne!»

Kas need suurepdrased sonad kdivad ainult taimede ja looma-
de kohta? Aga inimese kohta? Taimed ja loomad ei saa ennast
ise muuta, neid muudavad inimesed, inimene muudab ennast ise
oma tegevusega, oma kasvatusega; seltsimeeste, vanemate, ope-
tajate kaasabil voib muuta oma omadusi, likvideerida oma puu-
dusi, arendada ennast soovitud kiiljest. Koigile on niiteks tea-
da, kui tugevasti arendab vajalikus suunas inimese psiiiihikat
oige kasvatus. Suurepdrase noukogude pedagoogi Makarenko
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praktiline tegevus néitas veenvalt, kuidas 6ige kasvatus muudab
pohjalikult noorte iseloomu ja kalduvusi.

Kuid kasvatus pole mitte {iksnes iihtede voi teiste vaimsete
voimete arendamine, see on ka fiiiisiline kasvatamine Koik voib
alluda kasvatusele, koik organismi funktsioonid — nii psiiiihili-
sed kui ka fiiiisilised. Me teame ju, et meie organism on tervik-
lik ja et aju t66 on kogu keha t66st lahutamatu.

Vilunud kasvataja kdes on noor organism plastiline, selline
kasvataja voib muuta soovitud suunas nii organismi vorme kui
ka funktsioone.

Muide, need motted organismi plastilisusest leidsin ma suu-
re Pavlovi té6des. Eriti aju omaduste muutumise kohta iitleb ta
otse nii: «Milline imestamapanev nadrvisiisteemi plastilisus!» Na-
gu tema katsed nditasid, areneb aju tegevus nende mojutuste,
nende impulsside, nende signaalide mojul, mis saabuvad pide-
valt ajusse tundeorganite kaudu véliskeskkonnast ja siseorga-
neilt. Nii SetSenov kui ka Pavlov rohutasid sageli seda suurt
moju, mida avaldavad ajule lihaste tegevuse puhul neilt ldhtu-
vad impulsid. Seepérast on lihaste t66 aju normaalse t66 tdht-
saks tingimuseks, samuti nagu on aju arenguks vajalikud im-
pulsid, mis tulevad ndgemis-, kuulmis-, maitsmis-, haistmis- ja
kompimisorganeilt. Pavlovi opilased 16ikasid iihel koeral 1dbi
koik tundendrvid, mis tulid tundeorganeilt. Ja mis juhtus? See
koer magas vahetpidamata, ei reageerinud millelegi, tema aju
oli pidevalt tédielikus tegevusetuses.

Ajutegevus pole moeldav impulsside pideva juurdevooluta,
mis tulevad véliskeskkonnast, samuti keha musklitelt ja siseor-
ganeilt."Pidasin selle Pavlovi viite hésti meeles.

Pidasin meeles ka Pavlovi teise motte — mojust, mida aval-
dab peaaju pidevalt kogu keha organeile.

Selle motte arendamiseks tegi vdga palju Pavlovi opilane
akadeemik Bokov. Arvukate katsetega néditas ta aju korgemate
osade seisundi suurt tdhtsust eranditult koigi meie keha organi-
te tegevuses. Peaaju mdjule ei allu mitte ainult lihased, mille
tood saame tahtlikult juhtida, vaid ka siida ja kopsud, samuti
koik teised organid ja koed. Ilma peaaju mojuta ei saa nad hés-
ti areneda. Aga kui suured on nende arengu voimalused! Uuri-
nud raamatuid, kirjutasin vélja, millised muutused tekivad ke-
haliste harjutuste tulemusena meie keha mitmesugustes organi-
tes, nende tegevuses, koiges, mis kindlustab organismi t66voi-
me kasvu. Minu véljakirjutused pole muidugi tdiuslikud ega
haara kaugeltki kogu kiisimust. Aga siiski, kui palju rddgivad
neis loetletud faktid organismi «plastilisusest», keha voimest
muutuda siistemaatiliste harjutuste mojul, lihastiku tegevuse,
kehakultuuri mojul».

Viktor andis mulle iile neli vihikut, mis olid tdis kirjutatud
mitmesuguseid mérkmeid, arve, tsitaate, tabeleid ja skeeme.
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«Palun teid, professor, kui te loete minu méarkmeid, arves-
tada, et see pole muidugi teaduslik t66. Peale moningate seisu-
kohtade ja faktide, mida vOtsin raamatuist, kirjutasin siia ka
oma motteid loetu kohta. Samuti on siin tédhelepanekud, mida
on kinnitanud minu elukogemused ja laboratoorsed uuringud,
millest pidin osa votma. Andestage mittekiillaldast jérjekind-
lust, esituse ebatdiuslikkust ja voib-olla mittetdielikku kinnipi-
damist «teaduslikust» keelest. Mul on harjumuseks panna oma
motteid paberile otsekui iseendaga vesteldes loetu ja néhtu iile.
Tegin need markmed iseenda jaoks ega arvestanud, et neid tei-
sed loevad.»

Kui Viktor oli lahkunud, vaatasin tema mérkmed hoolikalt
labi. Need olid sonastatud ddrmiselt ilmekalt ja ladusalt.

Vaadake, mis oli Viktori vihikutesse kirjutatud.

TOO EHITAB ORGANIT.

(Viktori esimene vihik.)

Mis tdhendab «t66 ehitab organit»?

Selgub, et isegi luud arenevad lihaste t66 tagajarjel. Uks
teadlane 16ikas noortel loomadel 14dbi grupi lihaste juurde mi-
nevaid ndrve. Need lihased ei t66tanud enam. Mdne kuu parast
loomad tapeti. Luude uurimisel selgus, et need luud, mille kiii-
ge olid kinnitatud halvatud lihased, peaaegu ei kasvanud enam
paksemaks, samal ajal kui neil loomadel, kellel polnud nérve
1dbi l6igatud, kasvasid luud normaalselt nii pikemaks kui ka
paksemaks. Peale selle luud, mille kiilge kinnitusid halvatud
lihased, osutusid rabedaiks, nad murdusid kergesti. Tédhendab,
luude kiilge kinnitatud lihaste t60 tagajérjel luud arenevad ja
muutuvad kovemaks.

Paljudel luudel on mohud, kithmud, jdtked, kuhu kinni-
tuvad luude kodlused. Kiillalt arenenud on need méhud ja kiih-
mud ainult nendel inimestel, kelle lihastel tuleb palju todtada.
Kite voi jalgade rontgenoloogilisel labivalgustamisel on sport-
lastel need mohud hésti ndhtavad, nendel aga, kes ei spordi ja
kellel on vaheliikuv eluviis, on need vdhe arenenud. See kinni-
tab ka seda, et luud arenevad, kasvavad ja tugevnevad pea-
miselt nendes kohtades, kuhu mojub lihaste kokkutdmbejoud.

Eriti aga arenevad t66 tagajdrjel lihased. Kuj votta lihastell
dra t60, muutuvad nad peenemaks. Minu sober, kes pidi kaks
aastat voitlema partisanisalgas, jutustas mulle jargmist. Selle
salga iihel soduril purustas kuul kdendrvi ja isegi peale seda,

- kui haav oli kinni kasvanud, jéi kdsi halvatuks. Kui avanes voi-
malus saata haavatu lennukiga tagalasse, keeldus sodur sellest
ja otsustas jddda salga juurde. Osavalt iithe kdega toime tulles
tditis ta mitmesuguseid majapidamise abitéid. Kuid halvatud
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kéde lihased muutusid jarjest peenemaks. Soja 16puks tema ké-
si «kuivas dra», nagu ta ise iitles. Lihased muutusid peenike-
seks ja norgaks nagu lapsel, kuigi ta ise oli terve suur mees.
Ja lihased olid tal olnud enne molematel kitel vdga hésti are-
nenud.

Meenutasin ka oma noorust, kuj ma, téotades voimlemiska-
sikuga, treenisin tugevasti oma lihaseid. Enne olid nad péris
peenikesed, 16puks muutusid aga tunduvalt tugevamaks. Kie
timbermoo6t suurenes seal, kus asuvad bitsepsid, mitme senti-
meetri vorra.

Tdiskasvanud inimesel toimub toost tingitud lihaste kasv mit-
te nende pikkuse juurdekasvu arvel, vaid ainult paksenemi-
se arvel. Fiisioloogias on olemas seadus: lihaste joud on pro-
portsionaalne nende ristldbiloikega. Siit on selge, millist tdht-
sust omab lihaste paksenemine treeningu tagajérjel.

Kuid lihaste joud ei soltu itksnes nende paksusest. Mul oli
kaks sopra sama kaalu ja kehaehitusega. Ma moodtsin neil
isegi bitsepsite paksust: neil molemal osutus see samaks.-
Kuid samal ajal oli iiks teisest tunduvalt tugevam. Tugevam
oli rohkem treenitud. Millega tuleb seletada sellist vahet nen-
de jous? Ma leidsin sellele kiisimusele vastuse, meenutades
iiht katset, mille tegin veel iilikoolis, fiisioloogia praktikumis.

Isoleerisin konnal sddremarja suure lihase koos selle juurde
-mineva istmikundrviga ja drritasin nérvi elektrivooluga. Lihas
tombus seejuures kokku ja vois tosta tema kiilge riputatud koor-
must. Riputades lihase kiilge mitmesuguse raskusega kaalu-
vihte, vois kindlaks médirata raskuse, mida ta suutis tosta. See
maksimaalne raskus oligi lihase jou nditajaks.

Selgus, et siin etendas suurt osa nérvi &drritava elektrivoolu
iseloom. Kui vool oli nork ja temaga édrritati harva, siis oli ka
lihaste joud viike. Kui aga vool oli kiillalt tugev ja seda ra-
kendati kiillalt sageli suutis lihas tosta suurt koormust. Selli-
sel viisil sain lihast sundida kokku tombuma kas vdhema voi
suurema jouga, sain mojustada lihase joudu.

Meenutades seda katset, motlesin: kas me normaalsetes tin-
gimustes ei juhi oma lihaste joudu, kas lihased ei tombu kord
suurema, kord vihema jouga kokku nérviimpulsside mojul, mis
saabuvad neile ajult. Toenéoliselt tuleb just selles otsida se-
letust minu kahe sobra jou erinevuse kohta: treeningu tagajar-
jel tdiustub kesknirvisiisteemi moju lihastele. Narviimpulsid,
mis tulevad enam treenitud inimese ajust, sunnivad tema liha-
seid suurema jouga kokku tombuma kui mittetreenitul.

Imelik. Motlesin sellesse vihikusse kirjutada iiksnes muutus-
test, mis tekivad luudes ja lihastes, aga tuleb dkki vélja, et kir-
jutan ajust. :

Mig siis ikka, nahtavasti on see paratamatu ja vististi kor-
dub see veel edaspidigi. Pavlov toestas ju, et ajul on otsustav
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tdhtsus koigi organite seisundi muutmisel. Treening kutsub
esile kohalikke muutusi organis, organ aga on nidrvide kaudu
seotud ajuga, tdhendab need muutused on tihedas seoses muu-
tustega ajus. ;

Lihaste joud ldhtub muidugi lihastest, kuid lihaseid suuna-
takse ja nad tombuvad kokku impulsside mojul, mis tulevad
neile ajust. Tdhendab, lihaste jou suurenemisest votavad osa
nii lihased kui ka aju. Ei tohi unustada ei iihte ega teist. Tdht-
sad on nii lihaste iimbermo6t kui ka nédrviimpulsid.

Suurem joud on paksemal lihasel, kuhu saabuvad tugevamad
ja sagedamad nérviimpulsid. Jérelikult suurendab treening li-
haste joudu seepdrast, et ta muudab lihaste paksust ja nende
omadusi ning ndrvisiisteemi omadusi.

Muutub mitte ainult lihaste paksus, vaid ka nende venivus.
Lihas venib iildse kergesti. Selles suhtes voib teda vorrelda
kummiga. Treeninguga voib lihaste venivust veelgi suurenda-
da. See on aga vdga tdhtis. Tundsin seda ise. Enne seda, kui
hakkasin tegema kehalisi harjutusi, ei saanud ma end tugevas-.
ti painutada, ei saanud kési kaugele taha viia, ei saanud jalga
korgele tosta, seda polvest painutamata. See koik oli tingitud
sellest, et minu lihased olid jdreleandmatud, vdhe venivad.

Varem arvasin ma, et liikuvus liigestes oleneb koolustest ja
et lilkuvuse suurenemine on kooluste venivuse suurenemise ta-
gajidrg. Kuid meie anatoomia professor selgitas mulle, et koo-
lused venivad védga halvasti, lihased aga viga hésti. Seepérast
on tdhtsam lihaste venivus; mida suurem see on, seda ulatus-
likumad voivad olla liigutused liigestes.

Votsin igal hommikul oma hommikvoimlemisse harjutusi
mitmesuguste lihaste venitamiseks, sama tegin ka treeninguil.
Seepérast voib praegu kettaheitmisel viia kéde hésti taha, voin
tootada voimlemisriistadel, hoides jalgu sirutatult, sirgete poi-
dadega, kuid tugevasti neid puusaliigestes painutades, teen ker-
ge vaevaga «silda». Ujudes teen ma kétega suuri ringe ja tdnu
sellele ei kalluta keha kiiljelt kiiljele. Eriti armastan suusatada
ja mind ro6mustab, et pédrast jalalihaste venitusharjutusi on mul
lai, hoogne samm.

Ma ei poolda niisuguste harjutuste liigset harrastamist, kus
lihaste venitamine muutub omaette eesmargiks. Ma ei digusta
neid, kes piinavad end sona tdsises mottes, piitides muutuda
«kummist inimeseks». Kuid lihtsalt selleks, et ndidata, kuivord
saab suurendada lihaste venitust, joonistasin maha joonise ana-
toomiadpikust. Inimene on nagu solme seotud! Minu arvates po-
le see vajalik, pole ilus, igal juhul kasutu. Huvitav on aga, mida
voivad teha siistemaatilised harjutused! -

Nii imelik kui see ka on, kuid lihased muutudes treeningu mo-
jul venivaks, muutuvad samal ajal ka kovemaks. Selles veendu-
miseks piisab, kui puutuda lihaseid sportlasel ja spordiga mitte
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tegelevatel inimestel, kelle eluviis on véheliikuv. Esimesel on li-
hased kovad, eriti kui ta neid pingutab, teisel — l6dvad.

Pohjusi on siin kaks ja molemad on seotud nii lihaste eneste-
ga kui ka nérvikeskustega.

Esimese pohjuse sain teada tihest artiklist, kus jutustati loo-
made lihaste koosseisu uurimisest treeningu ajal. Selgus, et ei
kasva mitte ainult lihasrakud, vaid ka rakkudevaheline sidekude.
Sellest muutuvadki lihased kovemaks.

Teine pohjus aga seisneb jargmises. Lihastele tulevad kesk-
ndrvisiisteemist pidevalt harvad ja norgad impulsid ka siis, kui
oleme rahuolekus. Seepdrast on lihased peaaegu alati veidi pin-
gul. See ei allu meie tahtele. Sellist pidevat, norka, tahtele allu-
matut lihastepinget nimetatakse toonuseks. Treening ja kehali-
sed harjutused tostavad lihaste toonust, seepédrast muutuvad
nad monevorra kovemaks.

Lihaste toonusel on tdhtsus dige kehahoiu juures. Enne oli
mul vdga halb kehahoid. Ma kiisin kiiiirus, vdsinult langes pea
mul alla (minu {ile naerdi: «Mida sa kogu aeg maast otsid?»),
kded rippusid. Sellest ajast aga, kui hakkasin sportima, ei pan-
nud tdhelegi, kuidas hoiak muutus sirgeks, pea ldks piisti, rind
ette. See tuli koik sellest, et lihaste toonus tousis, lihaste toonus
suurenes aga sellest, et aju hakkas saatma lihastele energili-
semalt ja sagedamini impulsse.

- T6 ajal kulutab lihas oma toitaineid. Selge, et mida rohkem
neid on, seda kauem voib tootada, enne kui nad otsa saavad.

Kuidas vo6ib suurendada toitainete hulka lihases? Ndib, et see
on lihtne asi: vdhem kulutada, see tidhendab vdhem tootada ja
rohkem siifia! Kuid nii ei tdle sellest midagi valja. Teadlased on
toestanud, et pidevalt puhkeseisundis olevas lihases, mis saab
verega kiillaldasel hulgal toitaineid, need ei ladestu. Nad lades-
tuvad ainult siis, kui neid kulutatakse. Selgub vdga huvitav as-
jaolu: tahad koguda, édra koonerda, kuluta rohkem! Kuidas seda
seletada?

Tootamisel kulutab lihas oma toitaineid, puhkuse ajal nad
taastuvad, kuid mitte samasugusel hulgal, nagu neid kululati,
vaid suuremal, taastuvad iilejadgiga. Kui ei lasta lihast kiillal-
daselt puhata, siis ei teki toitainete kogunemist ja lihas hakkab
jouetuks jadma. Jadrelikult, t66 peab tingimata vahelduma kiil-
laldase puhkusega; ainult sellise treeningu puhul kogunevad li-
hastesse toitained, ainult selline treening on oige.

Mida treenitum on lihas, seda kauem voib ta vahetpidamata
tootada. Selle {iheks pohjuseks on treeningu puhul lihastesse ko-
gunenud toitained. '

Lihaste toitumine on seotud tema verevarustusega. Toitained
toob lihaste juurde ju veri, ta varustab ka hapnikuga, eemaldab
hapendumisel tekkinud siisihappegaasi ja mitmesuguseid orga-
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nismile mittevajalikke aineid. Mida tugevamani lihas té6tab, se-
da rohkem peab temast verd l1dbi voolama; see kindlustab vaja-
liku hapniku juurdevoolu ja eeldab to6tamisel tekkinud mitteva-
jalikke aineid.

Kuid millisel viisil saab suureneda vere hulk, mis voolab labi
peenimate veresoonte — kapillaaride, mis labivad lihaseid? Uks-
nes siidame t66 suurenemisest on selleks vdahe. Siin tuleb abiks
kapillaaride huvitav omadus: nende valendik v6ib monikord
tédiesti sulguda, monikord aga seevastu tugevasti laieneda.

Kui lihas on rahuolekus, on suurem osa tema kapilaaridest
«suletud» ja veri voolab ainult {ilejddnud «avatud» kapillaaride
kaudu. Sellel ajal saab lihas suhteliselt vdhe verd. Lihase suure-
nenud t66 puhul aga «avanevad» koik tema kapillaarid ja niitid
voolab veri 1dbi lihase suurema vooluna.

Alljargnevalt on toodud andmed spetsiaalsete katsete kohta,
mis teostati loomade lihastel. Uurides mikroskoobis ristloiget li-
hasest, mis oli olnud rahuolekus, vois lugeda {iheruutmillimeet-
risel pinnal 30—80 kapillaari. Kui aga uuriti lihast kohe pérast
pingutavat t66d, siis leiti samal pinnal 3000 kapillaari, s. o.
40—100 korda rohkem! Peale selle selgus, et lihase pingutava
to6 puhul suurenes iga kapillaari diameeter kahekordselt. Ar-
vestati vdlja koigi kapillaaride maht, mis asuvad lihase 100-s
kuupsentimeetris. Selgus, et mittetéotaval lihasel on see maht
koigest 0,05 cm?®, pingutava t66 puhul suureneb see aga kuni 15
cmd-ni, s. 0. 300 korda. Milline suurepérane fiisioloogiline meh-
hanism, mis kindlustab lihaste verevarustuse tohutut suurene-
mist nende t66 puhul.

Muide, ma kaldusin veidi korvale peamisest kiisimusest, ni-
melt treeningu tdhtsusest. Ma lugesin iihest teaduslikust ajakir-
jast, et treening tingib ka kapillaaride hulga lihastes. Treenitud
lihastes on avastatud poolteist korda rohkem kapillaare kui mit-
tetreenitud lihastes. Tdhendab, treeningu tagajarjel tekivad li-
hastes uued kapillaarid, mida lihastes varem polnud. Kui pohja-
lik kogu organi timberehitumine!On selge, et treenitud lihasel on
suurem verevarustus kui mittetreenitud lihasel.

Tahan selle kohta mérkida veel iihe vdga tdhtsa asjaolu.

Asi seisneb selles, et uute kapillaaride tekkimine treeningu
tagajérjel soltub vanusest. Kapillaaride arvu tunduvat suurene-
mist tdheldati ainult siis, kui katseid teostati noortel loomadel.
Tédiskasvanud loomadel oli see suurenemine viiksem. Looma va-
nus etendas eriti olulist osa siidamelihase kapillaaride puhul.
Nagu iga lihas, nii vajab ka siidamelihas seda tugevamat vere-
varustust, mida tugevamini siida peab té6tama. Nagu iga teise
lihase, nii ka siidamelihase verevarustus oleneb suurel maéaral
kapillaaride hulgast temas. Ja nagu igas teiseski lihases, osutus
ka siidamelihases kapillaaride hulk suurenraks nendel loomadel,
kes tegid siistemaatiliselt t60d, vdiksemaks mittetootavatel loo-
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madel. Kui aga hakati treenima tdiskasvanud loomi, osutus ka-
pillaaride hulga suurenemine siidamelihases védheldaseks.

Mulle néib, et sellest voib teha viga tdhtsa jarelduse: kui ta-
had, et siida hédsti areneks, et siidamelihas oleks tugev, t66voi-
meline, vastupidav, et ta voiks kdige pingsama t66 puhul saada
kiillaldaselt hapnikku ja toitaineid, siis arenda siidant noores
eas! Kui sa alles tdiskasvanuna taipad, et sinu siiddame vastupi-
davus on viéike, ja alles siis hakkad teda arendama — siis ei ole
efekt enam nii suur. :

SPORT JA SUDA.
(Viktori teine vihik.)

Eelmise vihiku lopus, raikides lihastest, ldksin ma endalegi
markamatult {ile sitdame juurde. Selles pole midagi isedralikku.
Mis on dieti siida? See on ju ka lihas, kuid veidi teistsuguse chi-
tusega- Tal on muidugi oma isedrasused, mis eraldavad teda
teistest lihastest, kuid nagu iga teinegi lihas, saab ta 166gastu-
da ja kokku tombuda; tdnu sellele tougatakse veri arterisse.

Stidamelihase ja teiste keha lihaste vahel on olemas vdga tihe
side: mida rohkem keha lihased to6tavad, seda rohkem peab ka
tootama stida. Kuid téielikku tegevusetust sitdamelihas ei tun-
ne. Ka siis, kui koik teised lihased puhkavad, t66tab siida ikkagi
vahetpidamata (nagu hingamislihasedki, mis samuti ei tunne
puhkust, kuid nendest kirjutan ma iihes teises vihikus).

Kui inimene lamab ja tema keha lihased ei toota, siis pole
stidame t66 suur. See suureneb tunduvalt, kui inimene liigub,
ning siidame t66 suureneb seda enam, mida energilisemad ja sa-
gedamad on keha liigutused. Seepérast, treenides oma lihaseid,
treenime ka siidamelihast.

Mis tdhendab aga «treenitud siidamelihas»? Sedasama, mis
iga teinegi treenitud lihas. See tdhendab, et lihas muutub pakse-
maks, kui aga paksemaks, siis tdhendab ka tugevamaks. Tuge-
vam siidamelihas saab oma kokkutombumisel rohkem verd vélja
suruda.

On selge, et paksemal lihasel peab olema ka suurem timber-
mpbot. Teisiti deldes, treenitud siiddame mootmed suurenevad.
Viibisin ithe meie parima suusataja rindkere rontgenildbivalgus-
tuse juures. Ma joonistasin tema siidame ja rindkere skeemi.
Vordluseks joonistasin samasugust kasvu treenimata inimese
siitdame. Milline tohutu suur vahe! Treenitud suusatajal on siida
palju suurem kui mittetreenitul.

Uks meistersportlane jutustas mulle teda ldbivaadanud arsti
eksimusest. Teadmata, et tal on tegemist sportlasega, oli arst
tillatunud tema siidame suurtest mootmetest ja arvas algul, et
siida on laienenud haiguse tagajdrjel. Saades teada, et tema ees
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on treenitud sportlane, taipas arst kohe, milles asi seisab. Siida-
me mootmed olid suurenenud tédnu sitdamelihase paksenemisele
t60 tagajarjel.

Muide, ma leidsin iihest raamatust, huvitava vastandamise.On
teada, et jdnese siida on palju suurem kui kiiiilikul. Jdnesel moo-
dustab siida 7,8Y% kehakaalust, kiiiilikul aga 2,4%. Peaaegu sa-
masugust vahekorda voib leida, kui vorrelda metsparti kodu-
pardiga: metspardil moodustab siidame kaal kogu kehakaalust
11%, kodupardil aga kdigest 7%. Pohjus on selge — ikka seesa-
ma treening. Janesel tuleb palju joosta, metsapart lendab palju,
kodupart ja kiiiilik liiguvad aga vihe, nad s66vad ainult ja kas-
vatavad rasva. Kui janesel oleks kiiiiliku siida, ei jouaks ta kisk-
jate eest pogeneda ja kui metspardil oleks kodupardi siida, ei
jouaks ta lennata kahte kilomeetritki ega saaks siigisel lennata
lounamaale, vaid kiilmuks kuskil soos.

Mulle néib, et need ndited loomade elust toendavad kullalt
veenvalt treenmgu tdhtsust siidame arengule ka inimesel.  Kui
inimesel lapseeast peale ei soorita lihased peaaegu mingit tood,
siis tema siida ei arene ja jddb iisna védikeseks ning norgaks.
Seepdrast isegi siis, kui tema keha lihased saaksidki sooritada
suurt tood, ei ]ouaks stida sellise koormusega hakkama saada,
tekiks siidame iilekoormatus ja siit juba tuleneksid 1gasugused
héired siiddame tegevuses.

Siidame areng ei avaldu mitte iiksnes siidamelihase pakse:e-
mises. Treeningu tagajérjel suureneb siidame poolt viljapaisa-
tava vere hulk. Teadlased on kindlaks teinud, et mittetreenitud
inimese siida paiskab igal kokkutombumisel aorti umbes 50—60
cm? verd (kui inimene viibib rahuolekus). Ma aitasin ise uurida
oma instituudikaaslaste siidametegevust, kes olid terved noored
inimesed, suurepdrased suusatajad ja jooksjad. Nendel uuri-
mistel tehti kindlaks, - et siidame iga kokkutombe puhul minu
treenitud seltsimeestel paiskus aorti (jdllegi rahuolekus) tundu
valt rohkem verd, nimelt 80—100 cm?.

Samasuguseid katseid teostati inimestel to6tamise ajal. Labo-
ratooriumi oli sisse seatud spetsiaalne seadeldis, lihtsalt deldes
— liikumatu jalgratas. Sportlane istus sellele Jalgrattale ja sot-
kus pedaale nagu soidul tavalise jalgrattaga, kuid loomuli'ault
ta seejuures ei soitnud, vaid jdi paigale. Spetsiaalsed seadised
voimaldasid luua pedaalide poérlemisele igasuguseid takistusi
— sel viisil vois to6 raskust suurendada ja vahendada. Peale sel-
le olenes t66 raskus sellest, kui kiiresti sotkus katsealune jalga-
dega. Minu seltsimehed to6tasid sellel jalgrattal koigest joust,
nagu voistleksid nad jalgrattavoidusoidul, samal ajal aga re-
gistreerisid mitmesugused seadeldised nende siidame t66d.

Selgus, et pingelise t66 puhul saab treenitud sportlase siida
paisata aorti iga kokkutombega kuni 200 cm?® verd, samal ajal
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mittetreentud siida paiskab (niisama pingsa t66 puhul) vaevalt
100—120 cm?® verd.

Huvitav on, kuidas mojub treening siidame kokkutommete sa-
gedusele, s.o. pulsisagedusele.

On teada, et rahuolekus 166b siida tdiskasvanud mehel umbes
70 korda minutis, naistel veidi kiiremini — 75—80 korda. Sport-
lastel 166b siida aga tunduvalt harvemini, suuremal osal nen-
dest kdigub pulsisagedus rahuolekus 50 ja 60 vahel, monikord
on juhtumeid, kus see vdheneb 40-ni.

Vidga hésit treenitud sportlastel voib olla pulsisagedus isegi
vahem kui 40 166ki minutis, eriti nendel, kes on spetsialiseeru-
nud spordiliikidele, mis on seotud pikaajalise pingutusega, nai-
teks pikamaajooks voi -suusatamine. Jalgisin seda ise, kui vot-
sin osa suusatajate treeninglaagrist. Suusatajate seas oli ka
meistersportlasi. Lugesin neil pulssi hommikul, kui nad olid ju-
ba drkvel, kuid veel voodis. Monedel avastasin ma vidga mada-
laid arve. Naiteks kuulsal suusatajal Orlovil oli pulss koigest
35—36, teisel samuti vdga vilunud pikamaasuusatajal oli pulss
koigest 32 166ki minutis. Ma isegi ei uskunud ennast ja palusin
teisi seltsimehi pulssi iile lugeda. Nad said sellesama hdmmn:as-
tavalt madala arvu. Ja see polnud juhuslik, {ihekordne, vaid kor-
dus rea paevade viltel. Selline madal pulsisagedus oli antud
juhul erakordselt terve siidame néitajaks: suusatajad olid sellel
ajal, nagu nad ise rddkisid, parimas «sportlikus vormis» ja pa-
rast treeninglaagrit voitsid esikohad suusatamisvoistlustel 50
kilomeetri distantsil.

Ma jélgisin ise siistemaatiliselt oma pulssi ja olen tdhele pan-
nud, et kui ma olen hésti treenitud, muutub pulss tunduvalt har-
vemaks; kui ma aga pikemat aega ei treeni, muutub pulss kiire-
maks. Jérelikult alaneb pulsisagedus just treeningu tagajarjel.
Treenitud siida 166b aeglaselt, rahulikult, kuid nagu ma eespool
kirjutasin, paiskab ta igal kokkutombel vélja palju rohkem verd
kui mittetreenitud siida. Selles ilmneb siidametegevuse suur Ako-
noomsus, mis areneb treeningu tagajarjel.

Tahan maérkida, et see ei ole iseloomulik mitte iiksnes mees-
tele, vaid ka naistele. Mul on nditeks andmeid hommikuse pulsi
kohta naissportlastel. Toon ainult kaks ndidet. Meie eesrindli-
kul suusatajal Zoja Bolotoval, kodumaa mitmekordsel tSempio-
nil, «Uhtuski migede perenaisel», nagu teda nimetati Sverdlovs-
kis, kuhu ta tavaliselt soitis {ileliidulistele suusavoistlustele,
166b stida rahuolekus koigest 44—45 korda minutis. Aga kolme-
kordsel maailmatSempionil uisutamises, kuulsal Maria Issako-
val on pulsisagedus rahuolekus 42 166ki minutis! Haruldane or-
ganism ja haruldane, vastupidav siida on selle]l suurepérasel
naissportlasel. Ja see koik on ju jdrjekindla treeningu tulemus,
enese kallal vdsimatu to6tamise tulemus!

Treenitud inimese stidant iseloomustab aeglane pulss mitte
ainult rahuolekus. Kui anda tihesugust t66d treenimata ja tree-
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nitud inimesele ja parast t66d lugeda neil pulssi, siis selgub ko-
he nendevaheline erinevus. Nditeks instituuti astumisel lasksid
arstid meil teha kakskiimmend kiikitust. Sellel, kes oli treenitud,
kiirenes pulss pdrast seda vdhe, treenimatul aga hakkas siida
pédrast seda viikest koormust vdga kiiresti 166ma. Ja veel kaua
péarast kiikitamist on treenimatuil siidametegevus kiirenenud. .
Trlc{-‘:enituil aga muutus pulss kahe-kolme minuti pédrast normaal-
seks.

Nii on lugu pdrast moddukaid koormusi. Kui antakse maksi-
maalne, darmine koormus, mis nouab siidamelt maksimaalset
tood, on pilt teistsugune. Siin pole alati nii, et treenitud inimese
siida 160b harvemini kui treenimatul, vaid vahel voib olla isegi
vastupidi.

Hiljuti olid kergejoustikuvoistluste pealtvaatajad tunnista-
jaiks ebatavalisele pildile. Jooksuraja sellel kohal, kuhu tavali-
selt asetatakse finiSilint, seisis mitu valges Kkitlis isikut. Kui
jooksja, jouliselt finiSeerides rebis lindi, ruttas tema juurde kii-
resti iiks nendest isikutest. Oli ndha, kuidas ta hoidis iiht kdtt
jooksja rinnal, teises kdes hoidis ta aga stopperit. Pédrast jooksu
peatuda on kahjulik, seepédrast jatkas jooksja liikumist, minnes
jooksult iile kondimisele. Inimene valges (see oli arst, fiisioloog)
kdis jooksjaga kaasas, lugedes tema siidamel6oke. Sellisel viisil
tehti kindlaks, kui kiiresti 160b jooksjal siida kohe parast fini-
Sit. Uhed uurijad lugesid niimoodi stidamelooke voistluse voit-
jail, teised aga neil, kes olid joudnud finiSisse viimastena. All-
jargnevalt vaatleme uurimiste tulemusi.

Parematel jooksjatel, kes saavutasd jooksus paremaid taga-
jargi, s. o. koige treenitumail, koige vilunumail jooksjail, tdhel-
dati finisis darmiselt korget siiddameldckide sagedust. Esimese
10 sekundi jooksul pérast finisit loeti neil 34—35 160ki, s. o.
stida tegi tile 200 kokkutombe minutis — enamasti 220, 240, va-
hel aga veel rohkemgi. Meie maa 400 meetri jooksu rekordimehel
Komarovil oli pulss finisis, kui ta piistitas oma rekordi, iile 278!

Samal ajal aga vordlemisj norkadel jooksjatel, eriti neil, kes
massikrossidel tulid viimastele kohtadele, ei olnud pulsisage-
dus kunagi nii korge kui meistreil, ega olnud tavaliselt kunagi
korgem kui 180—200 166ki minutis (s- 0. 30—33 166ki esimese
10 sekundi véltel. Siit teen ma jérelduse, et treenitud siida on
voimeline iilisuurteks pingutusteks, suureks tootamiskiiruseks,
mis on kdttesaamatu mittetreenitud stidamele. Ja mis on eriti
tahtis: treenitud siida vdib vdga suurel méiral tosta oma kokku-
tommete sagedust ilma end mingil méadral kahjustamata. Sellist
tilisuurt koormust ei suudaks treenimata siida muidugi taluda.

Asi ei seisne mitte ainult pulsisageduses, vaid ka selles, et
vaatamata siidame kokkutommete suurele sagedusele jéab iga
kokkutomme viga tugevaks, energiliseks, sona otseses mottes
taisvaartuslikuks.
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Ma kirjutasin juba, et treenitud siida voib suurte pingutuste
korral iga kokkutombega paisata aorti 200 cm? verd.

Minuga juhtub vahel nonda: loen monikord mond arvu ja ei
kujutle kohe, kas see on suur voi vdike arv. Algul, saades teada,
et siida paiskab vélja 200 cm® verd, ma ei imestanudki. Kaks-
sada, siis kolmsada, mis seal erilist. Pérast aga kujutlen
seda piltlikult: kakssada kuupsentimeetrit, {iks viiendik liitrit
— see on ju terve klaasitdis! Terve klaasitdie verd paiskab siida
aorti iga kokkutombe puhul! Kuid siida ei peiska kokkutombel
verd mitte ainult aorti. Ma kujutlesin, kuidas toimub meie orga-
nismis vere ringlemine.

Stida koosneb neljast kambrist: kahest kojast (paremast ja
vasemast) ja kahest vatsakesest (paremast ja vasemast).

Keha paljudest veenidest, mis asetsevad mitmesugustes keha-
osades, koguneb veri iilemisse ja alumisse 6onesveeni ja voolab
neid modda paremasse kotta. Kopsudest voolab veri modda kop-
suveene vasakusse kotta. Téditunud verega, tombuvad molemad
kojad kokku ja paiskavad vere avatud puriklappide kaudu 1006-
gastunud vatsakestesse. Siis hakkavad vatsakesed kokku tom-
buma. Seejuures sulguvad koigepealt puriklapid, ténu millele
veri ei saa vatsakestest valguda kodadesse. Seejdrel avanevad
klapid, mis lasevad vere vatsakestest arteritesse. Vasemast vat-
sakesest liheb veri aorti, paremast — kopsuarterisse.

Kui ma seda koike kUJutlesm siis alles sain selge ettekulutuse
sellest, kui palju verd mahutab treenitud siida raske t66 puhul.
Terve klaasitdis verd tuleb kummastki kojast kummassegi vat-
sakesse. Téhendab, vatsakeste téieliku 106gastuse momendil,
mil kokkutombunud kojad paiskavad nendesse vere, peavad mo-
lemad vatsakesed mahutama kokku kaks klaasi verd. Uheaegselt
kokku tombudes paiskavad mdlemad vatsakesed kogu neis leidu-
va vere kopsuarterisse ja aorti. Tdhendab, molemad vatsakesed
kokku paiskavad siidame iga kokkutombe puhul vilja kaks klaa-
si verd — 400 cm?, see on peaaegu pool liitrit verd.

Need arvud hdammastavad mind niivord, et ma, ausalt deldes.
kahtlen isegi nende Gigsuses. Ma just nagu ei andnud enne ene-
sele aru sellest, milline on siidamekambri maht. On kombeks
rddkida, et siidda on umbes rusikasuurune. Vaatasin oma rusi-
kat: ei siia kiill ei mahu kaks klaasi verd. Kuid rusikat voib ju
kokku suruda, voib ka monevorra lahti tommata! Ma lasksin sor-
med laiemale, mitte sirgeks, vaid veidi laiemale. Siis kujutlesin,
milline oleks klaasi maht, kui ta oleks kerakujuline, On selge, et
kera diameeter oleks tunduvalt vdiksem klaasi pikkusest. Labo-
ratooriumis leidsin {immarguse 200 cm3-se mahuga kolvi, ta
ndis fisna vidikesena. Raske oli isegi uskuda, et temasse mahub
terve klaas vett. Niiiid sai mulle selgeks: siidamel on ju peaaegu
timmargune kuju. Muidugi peab ta olema iisna suur, et tema
vatsakesed saaksid mahutada kaks klaasi verd. Kuid need moot-
med ei pea olema nii suured, nagu mulle algul ndis. Ma modtsin
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rontgenipildil treenitud suusataja siidame diameetri (pilt oli
tehtud nonda, et oli niha siidame kontuure nii tema kokkutom-
be kui ka taieliku 166gastumise puhul). Minu modtmised naita-
sid, et sellise suurusega siida voib toesti mahutada 400 cm? ve}‘d.
Alles siis uskusin nende arvude reaalsusesse, mis niitasid pilt-
likult treeningu tohutut joudu. :

Niiiid otsustasin kdrvutada siidame kokkutommete arvu minu-
tis vere hulgaga, mis paisatakse siidame poolt vélja iga tiksiku
kokkutombe puhul. Kui need kaks arvu kor.r_utada, s"aab tea}da,
kui palju paiskab siida verd vilja pingsa t66 puhul ithes minu-
tis. Votan iimmargused arvud. Treenitud siida voib igal kokku-
tombel molemast vatsakesest vilja paisata kokku 400 cm? verd,
tehes seejuures rohkem kui 200 kokkutommet minutis, see tee:b
400 cm3 x 200=80000 cm3. Kaheksakiimmend liitrit! _Arv, mis
tundub algul véimatuna, kuid see arv on reaalne, toeparane, ja
just selliseid arve saadi meie hésti treenitud sportlaste siidame-
t66 uurimisel.

Meile on teada siiddame poolt viljapaisatava vere hulk, teame
rohu suurust, mida tuleb siidamel tiletada, paisates vere vere-
soontesse, teame veresoonte diameetrit ja verevoolu kiirust
soontes. Koigi nende suuruste alusel voib arvutada kilogramm-
meetrites t60d, mida teostab selline siida ithe minuti jooksul.
Selgus, et see on 65 kilogramm-meetrit. See vordub téoga, mis
kuluks 65-kg-se kaaluga inimese tostmiseks iihe meetri korguse-
le. See on suur t66, eriti kui arvestada, et isegi suur siida kaalub
vaevalt pool kilogrammi.

Kas siida voib kaua vastu pidada sellisele t60le?

Suure Isamaasoja eel toimusid NSV Liidus suusavoistlused,
sajakilomeetrisel distantsil. Nende voistluste voitja Andrei No-
vikov ldbis distantsi 8 tunni ja 22 minutiga. Teostati palju iga-
suguseid fiisioloogilisi uuringuid, mille eesmargiks oli uurida
tema siidame vastupidavust. Nende uuringute alusel v6isid meie
teadlased {isna tdpselt arvutada, kui palju verd pumpas ldbi
selle suusataja siida, kuni ta oli distantsi ldbinud, ja said isegi
vdlja arvutada kilogramm-meetrites t66 hulga, mille tema siida
selle aja jooksul oli teostanud. Arvutused nditasid, et eesrind-
liku sportlase siida oli to6tanud iile 60-kilogramm-meetrise
voimsusega minutis’ ja seda mitte moéned minutid, vaid kdik
502 minutit. Siidame poolt vdistluse viltel teostatud t6o iiletas
30000 kilogramm-meetrit.

_Et seda arvu endale reaalsemalt ette kujutada, arvutasin val-
ja, kui palju inimesi oleks saanud selle t60 arve] tdsta viiekord-
se n:txaja korgusele- Selgus, et vdahemalt kakskiimmend viis ini-
mest.

On voimalik umbkaudu vélja arvutada, kui suure verehulga
pumpasid 1dbi sportlase siidame molemad vatsakesed nende 502
minuti jooksul, mil ta ldbis sajakilomeetrist distantsi. Saame
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suure arvu — ligikaudu 35 tonni. See on ju suur raudtee tsis-
tern! Ja kogu selle suure t66 sai inimese viike siida sooritada
ainult seepérast, et tema omanik téétas pidevalt, ei istunud pai-
gal, treenis piisivalt.. Ta ise «tegi» oma siidame selliseks, et
niitid suudab see vdsimatult pumbata 1&bi suuri verehulki, kind-
lustades pingsat ja pikaajalist lihaste t66d.

Ja mis on koige tdhtsam: sportlase siida ei norgene sellise 166
tagajérjel, ei kaota enneaegselt joudu, vaid ainult tugevneb.
Sooritades paljukilomeetrisi voistlusi ja koormates siidant sel-
lise suure koormusega, séilitavad suusatajad kogu eluajaks suu-
re toovoime ja vastupidavuse. Suusatajate treeninglaagris
tutvusin ma sinna soitnud endiste tSempionidega — BotSovi
Vassiljevi, Polukini ja Serebrjakoviga. Nad koik on juba iile
viiekiimne aasta, kdige vanem neist aga isegi juba iile kuuekiim-
ne. Kuid nendel eakatel inimestel ei maksnud midagi treenin-
gul «visata» viiskiimmend kilomeetrit. Seda koike suudab treeni-
tud siida!

Kuid néib, et olen siiddame puhul liiga hoogu sattunud. Terve
vihik on téis kirjutatud, kuid on vaja kirjutada ka teistest orga-
nitest. Pole viga, alustan uut vihikut. Et aga siidame puhul hoo-
gu sattusin, on ka selge, sest siidamest soltub ju nii suurel maa-
ral inimese t66voime. Piisab monest normaalse siidametegevuse
hdirest ja inimesel on juba raske toime tulla oma té6ga ning va-
hel on tal sel puhul isegi raske liikuda. Seepdrast ongi nii tahtis
omada tervet, toovoimelist, vastupidavat siidant. Seda voib saa-
vutada regulaarse lihaste to6ga, oige, siistemaatilise treenin-

guga. "
SPORT JA HINGAMINE
(Viktori kolmas vihik.)

Uldiselt deldes, hingamisaparaadi areng siistemaatiliste fii-
siliste harjutuste mojul omab samasugust iseloomu kui siidame
areng. :

Kc')gige lihtsam on kindlaks teha seda, et suurenevad rindkere
mootmed — rindkere muutub laiemaks. Rindkere iimbermoot on
sportlastel mitme sentimeetri vorra suurem, kui neil, kes ei tege-
le spordi ega kehalise tooga.

Kuid eriti selgelt ilmnevad hingamisaparaadi suurenenud
mootmed, kui moota 6hu hulka, mida kopsud voivad mahutada.

Seda moddetakse vdga lihtsalt — spiromeetri abil. Eelnevalt
on vaja siigavalt sisse hingata ja tommata kopsudesse 6hku nii
palju kui voimalik, siis votta kétte spiromeetri toru ja piitida
sellesse puhuda kogu ohk. Tosi kiill, ohku téielikult vélja pu-
huda ei onnestu kellelgi ja kopsudesse jddb isegi pdrast vilja-
hingamist niinimetatud «jddkohku». Kuid sellest hoolimata on
spiromeetrisse tulnud 6hu hulk heaks kopsumahu nditajaks,
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saadud arvu nimetatakse «kopsude eluliseks mahuks».

Téiskasvanud inimesel peetakse keskmiseks kopsude eluliseks
mahuks 3,5 liitrit. Kuid sportlastel olen ma kohanud alati suure-
maid arve, igal juhul mitte alla 4 liitri.

Tosi kiill, kopsude mootmed olenevad teatud médéral ka keha
mootmeist. Viikesekasvulisel inimesel on koigi organite, seal-
hulgas ka kopsude mootmed muidugi védiksemad kui pikakasvu-
listel inimestel. Kuid ma pean silmas keskmise pikkusega inime-
si. Sportlaste kopsu elulise mahu vordlemisel mittesportlaste
omaga on eelised alati esimeste kasuks ja mitte vdikesed — kop-
su maht on sportlastel suurem 1—'/; liitri vorra.

Kontrollisin ise endal spordi moju kopsu mahule. See suure-
nes mul tunduvalt. Kuidas seda se{etada?

On selge, et sportimisel tuleb sagedalt ja tugevasti hingata.
Tahtsam on siinjuures mitte niivord hingamise sagedus kui just
tugevus, tapsemalt deldes, hingamise siigavus. Rahuolekus ei
hingata kunagi nii stigavalt kui fiiiisilise pingutuse ajal.

Kasutades laboratooriumi seadeldisi mootsin hingamist ise-
endal ja teistel sportlastel. Algul tegin kindlaks hingamise ra-
huolekus. Selleks hingasin l4bi spetsiaalse hingamismaski, inis
sarnaneb gaasimaskiga. Sissehingamisel paédses ohk sisse iihest
ventiilist, vdljahingamisel viljus teisest ventiilist ja painduv

. voolik suundus gaasikellasse. See gaasikell sarnaneb tavalise
gaasimootjaga. Ta on ehitatud selliselt, et ei avalda peaaegu
mingit vastupanu, kui teda 1dbib véljahingatav ohk.

Gaasikella abil saab moota viljahingatava 6hu hulka minutis,
samuti hingamissagedust. V5ib registreerida ka ohuhulka, mis
satub gaasikellasse iihel viljahingamisel.

Selgus, et tdielikus rahuolekus hingan ligi 12 korda minutis,
hingates iga kord vdlja umbes pool liitrit dhku. Jarelikult minuti
jooksul hingan vilja umbes 6 liitrit 6hku.

Need arvud pole alati ja mitte kéigil inimeste] ithesugused.
Moned hingavad sagedamini, 14—18 korda minutis, teised har-
vemini— 8—10 korda, moned sportlased isegi kuni 6 korda minu-
tis. Hingamissiigavus (s. o. dhuhulk, mis hingatakse vilja igal
véljahingamisel) koigub samuti 0,3-st kuni 0,7 liitrini. Seepérast
on iildine 6huhulk, mis hingatakse vélja iihe minuti jooksul (nii-
nimetatud «kopsuventilatsioon») 6 kuni 8 liitrit minutis.

Jatkates uuringuid, istun laboratooriumi jalgrattale ja hakkan -
jalgadega t66tama. Nagu ennegi, hingan 1dbi gaasikella. Keila
osutid hakkavad iiha kiiremini podrlema. Ma votan kiirust ‘jar-
jest juurde ja kolme minuti pdrast sotkun pedaale kdigest joust.
Laboratooriumi kaastootaja kirjutab sellel ajal tdpselt iiles
gaasikella osutite ndidud.

Katse on 1opetatud. Tulen jalgrattalt maha, loen arve. Selgub,
et hingan voimsalt! Pingelise t66 {ihe minuti jooksul on gaasi-
kellast (jdrelikult ka minu kopsudest) 1dbi ldinud 98 liitrit ohku,
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peaaegu 100 liitrit. Rahuolekus hingasin selle aja jooksul vilja
koigest 6 liitrit. Tdhendab, t66 tagajérjel suurenes kopsude ven-
tilatsiooni rohkem kui 16-kordselt.

Hingamissagedus suurenes minutis 40-ni, s. 0. suurenes roh-
kem kui 3 korda Kui jagada kopsuventilatsiooni suurus hinga-
miskordade arvuga, saab iithe hingamisega véljahingatava 6hu
hulga, s. o. hingamissiigavuse. Jagades 98 40-ga saan ligikau-
du 2,5 liitrit. Rahuolekus aga eoli 0,5 liitrit 6hku. Tdhendab hin-
gamissiigavus suurenes 5 korda.

Kui sain need arvud, selgus mulle, et just nimelt siigav hinga-
mine, mis tekib to6tamisel, soodustab kopsude elulise mahu suu-
renemist.

Sellest rddgib ka jargmine tdhelepanek. On teada, et kopsude
eluline maht suureneb erinevalt, olenevalt spordiliigist, millele
sportlane spetsialiseerub. Néiteks suurem kopsumaht on ujuja-
tel, samuti soudjatel ja suusatajatel. Vaoimlejatel, raskekaal-
lastel suureneb muidugi kopsumaht samuti, vorreldes nendega,
kes ei spordi, kuid mitte nii tugevalt kui ujujatel. Millega seda
seletada?

Viibisin iihe huvitava katse juures, kus uuriti ujuja hingamist.
Seda teostati Moskva ujumisbasseinis ja katsejaneseks polnud
keegi muu kui kuulus Leonid Meskov, maailmameister «brassi» -
ja «liblika» ujumises.

Meskovil on kopsude eluline maht vaga suur, Katse pédeval
puhus ta spiromeetrisse 6,2 liitrit ohku — tohutu hulk!

Hingamise uurimist teostati jargmiselt. MeSkov hingas labi
klapi, mis oli iilhendatud kahe voolikuga. Uhest voolikust ldks
vilisohk sissehingamisel kopsudesse, teise vooliku kaudu ldks .
viljahingatav 6hk suurde kummikotti, mida hoidis kées labo-
ratooriumi téotaja. Tootaja polnud muidugi vees, vaid kondis
mooda basseini aart, korvuti ujuva Meskoviga.

Algul ujus Meskov moddukas tempos. Sellel ajal tema poolt
véljahingatav ohk ei ldinud veel kotti, vaid juhiti vastava kraa-
ni abil vélja. Seejérel, vastavalt signaalile, hakkas Me§kov uju-
ma koigest joust ja samal momendil, keerates kraani, juhtis
tootaja ohu kummikotti. Oli selgesti ndha, kuidas kott kiiresti
paisus, kui sinna pddses ujuja poolt vdljahingatav 6hk. Minuti
pdrast ohuga tdidetud kott liilitati lahti ja viidi laboratooriumi,
kus kotis olev ohk lasti 1dbi gaasikella. Sel viisil saadi tdpselt
teada, kui palju dhku ldks 1dbi tSempioni kopsude kiire ujumise
ihe minuti jooksul. Gaasikell néitas tohutut arvu — 13] liit-
rit. Hingamissagedus iihes minutis oli 37. Tdhendab, iga kord
hingas ujuja vélja 3,5 liitrit.

Selline siigav hingamine on voimalik muidugi ainult tohutu
suure kopsumahu puhul. Aga kopsumaht on Meskovil selle-
pérast nii suur, et ta on arendanud seda siigava sissehingami-
sega ujumise ajal.
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Voib tekkida kiisimus: miks on vaja nii siigavalt hingata?
Kui hingata sagedamini, voib ju saavutada sama kopsuventi-
latsiooni vdhem siigava hingamise puhul. Néiteks kui MeSkov
poleks minutis hinganud mitte 37 korda, vaid 65 korda, oleks
ta samuti minutis vélja hinganud 130 liitrit ohku, hingates iga
kord vilja 2 liitrit, mitte aga 3,5 liitrit. Kuid selles see asi ongi,
et stiilse («brassi», «krooli», «kiilili») ujumise puhul ei saa hin-
gata iikskoik millise hingamissagedusega. Ujumisel (vilja
arvatud selili) on vaja sisse hingata, kui pea touseb vee kohale
ja vélja hingata, kui pea lastakse vee alla. Need pea liigutu-
sed — sissehingamine vee kohal ja véljahingamine vee all —
peavad kaasnema tédpselt kdate sdudeliigutustega: kuimitu soude-
liigutust «brassi» puhul (voi kahekordset soudeliigutust «krooli»
puhul), niimitu sissehingamist, kuid mitte rohkem. Kuid teha
soudeliigutusi 60 korda minutis on voimatu, nende arv ej iileta
tavaliselt 30—40 korda minutis. Seepérast, et lasta kopsudest
labi vajalikku 6huhulka, tuleb muuta iga sissehingamine siiga-
vamaks. Sellepédrast arenevadki ujujal kopsud nii tugevasti.

Umbes sama toimub ka soudjatega. Soudja hingab soudmise
riitmis. Kuimitu aerulodki, niimitu hingamist. Aeruléokide hulk
ei iileta tavaliselt 30 minutis. Seega, et lasta kopsudest iihes
minutis ldbi nditeks 100 liitrit ohku, on tarvis iga kord sisse ja
vilja hingata vdhemalt 3,3 liitrit dhku.™

Head jooksjad hingavad samuti harva ja siigavalt. See aga
on tingitud sellest, et nad opetavad end ise siigavalt hingama.
Jooksmise ajal voib hingata iikskdik kui sageli, peaasi aga, et
hingamissagedus oleks sammude arvukordne: néiteks iiks hin-
gamine iihe, kahe, kolme, nelja jne. sammu kohta. Seepéarast
suureneb jooksjail kopsude eluline maht, kuid mitte nii palju
kui ujujatel.

Kopsumaht suureneb ka suusatajail. Nende hingamine toimub
kite 160 riitmis. Seepédrast hingavad suusatajad harva ja siiga-
valt.

TREENING JA NARVISUSTEEM
(Viktori neljas vihik.)

Niiiid kiisin eneselt: milline on kdigi nende hingamise, siidame
t66 ja lihaste muutuste iildine pohjus? Niib, nagu oleks sellele
kiisimusele koige lihtsam vastata ithe sonaga: treening. Kuid
mis tdhendab treening? Kas treening mojub otseselt lihastele,
kopsudele, siidamele? Lihased, siida, kopsud ja koik teised orga-
nid on ju iiksteisega seotud kesknérvisiisteemi vahendusel —
peaaju ja seljaaju kaudu, kust nende organite juurde ldhevad
narvid. Millist osa etendab narvisiisteem muutuste puhul, mida
pohjustab keha organeis treening?
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On tehtud selliseid katseid. Loomal léigeti 14bi ndrviharud,
mis ldhevad mingi lihase juurde. Selle lihase juurde minevad
veresooned jdid aga kahjustamata. Arritades lihast elektrivoolu-
ga, sunniti teda iga pdev té6tama. Pérast sellist mitmenédalalist
lihase treeningut loom tapeti, vastav lihas aga l6igati vilja ja
teda uuriti pohjalikult. Selgus, et sellise treeningu tagajirjel
olid muutused lihases hoopis viikesed. Nad olid palju vaikse-
mad kui need suured muutused, mida sedastati teistel loomadel,
kellel ndrvid polnud ldbi 16igatud ja kelle lihaseid treeniti t66-
ga.

Kuidas seda seletada? Lihas to6tas ju peaaegu samuti, nagu
ta tootab tavaliselt. Lihase verevarustus oli samuti normaalne,
jérelikult pidi ta saama kiillaldaselt toitaineid ja hapnikku. Miks
siis labiloigatud narvidega lihase treening andis siiski nii vdhe-
seid tulemusi?

Néhtavasti seisis asi selles, et lihas oli narvisiisteemist eral-
datud ja impulsid ajust ei joudnud temani. Lihase arengus,
nendes muutustes; mis tekivad temas treeningu tagajirjel, eten-
davada suurt osa mojustused, mis tulevad ajust.

Sama voib 6elda ka siidame, kopsude ja teiste organite kohta.

Koigile on teada, et me ei saa juhtida tahtlikult siiddame t66d,
nagu me juhime kéte ja jalgade lihaste t66d. Siit pole aga dige
jareldada, et siida t66tab tdiesti iseseisvalt, autonoomselt. Tosi
kiill, seda arvamust otsekui toestaksid jargmised katsed: kui
loigata siida looma organismist vdlja, sédilitades ainult tema
normaalse varustamise hapniku ja toitainetega, siis jitkab orga-
nismist isoleeritud siida automaatselt té6tamist. Niib, nagu
poleks siidame t60 autonoomsuse toestamiseks selgemat toestust
vajagi. Kuid Ivan Petrovits Pavlov toestas juba oma teadus-
liku tegevuse alguses, et normaalsetes tingimustes on siidame
t60 tadielikult allutatud néarvisiisteemile.

Siidame juurde ldhevad nédrvid ja kui neid arritada, siis voib
siiddame t60d tugevdada voi norgendada, sundida teda 166ma
sagedamini voi harvemini, tosta voi alandada siidamelihase ai-
nevahetust. Té&hendab, siida muudab oma tegevust soltuvalt
aju seisundist, mis saadab siidamele nédrve pidi impulsse,

Iga pingelise t66 puhul, nditeks jooksmisel, t66tab siida kiire-
mini ja paiskab védlja rohkem verd. Tédnu sellele on keha to6ta-
vad lihased paremini varustatud hapniku ja toitainetega. Kuid
kuidas siida «teab», et on vaja tugevdada oma t66d ja just va-
jalikul maéral? Muidugi ta ei «tea» midagi. Siidame t66 kohane-
mine organismi vajadustele toimub nédrvisiisteemi mojutusel voi
nagu raagivad fiisioloogid — reflektoorselt. Lihaste tdotamise
ajal toimub nende lihaste tundenarvide 16pmete édrritamine. Nar-
viimpulsid 1dhevad mddéda nérve ajju, sealt aga siidame juurde
ja selle tagajirjel tugevneb siidame tegevus. See ongi refleks,
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see on organismi vastusreaktsioon, mis toimub nérvisiisteemi
kaastegevusel!

Tundenérvide 16pmete iga arrituse puhul kas keha pinnal voi
keha sees muutub reflektoorselt monede organite tegevus. Sel-
lisel viisil kohandatakse organite t66d mitmesugustele or-
ganismi tegevuse tingimustele ning viliskeskkonnale. Reflek-
toorselt sulguvad silmalaud, kui tolmukiibemeke satub silma;
reflektoorselt toimub kde dratombamine, kui sorme torkab noel;
reflektoorselt tekib siiljevoolus, kui toit satub suhu; kohimisel
suruvad hingamisiihased kopse reflektoorselt kokku ja paiska-
vad koos ohuvooluga jouliselt vélja réga, mis drritab hingamis-
teede limanahka; soojuse toimel laienevad reflektoorselt naha
veresooned, mille tagajiarjel nahk muutub punaseks. Me voime
tdheldada oma kehas loendamatul hulgal reflekse ja nad koik
toimuvad ainult kesknérvisiisteemi kaastegevusel.

Paljud refleksid on kaasa siindinud; tdnu sellele saab loom
juba oma siindimise pédevast olelda ja reageerida mitmesugus-
tele drritustele. Selliseid reflekse nimetas Pavlov tingimatuteks.
Need voivad toimuda ka ilma peaaju korgemate osade osavotu-
ta. Seepdrast on paljud sellistest refleksidest tdheldatavad ka
loomal, kellel on operatsiooniga eemaldatud aju suured poolke-
rad. :

Kuid Pavlov avastas uue, erilise reflekside liigi, mida ta nime-
tas tingitud refleksideks ja millede moodustamisest votavad ala-
ti osa peaaju korgemad osad. Kui loom siinnib, siis neid reflekse
veel ei ole. Nad tekivad tema elu véltel, mis ei kulge mitte kogu
aeg iithesugustes elutingimustes, vaid tingimustes, mis pidevalt
muutuvad ja millele loom peab kohanema.

Ma ise olen mitu korda jalginud enesel tingitud reflekside te-
ket. Tavaliselt loen endal hommikuti parast drkamist pulssi;
siis on pulss kdige aeglasem. Ma tean oma pulsisagedust rahu-
olekus ja kdimisel ning jooksmisel. Tean, et pulss kiireneb t66
tagajarjel. Kord lugesin pulssi, kui seisin staadioni jooksurajal,
olles valmis lithimaajooksuks. Vaatamata sellele et seisin veel
liikumatult, oli minu pulss tunduvalt sagenenud. Siida 16i nii,
nagu poleks ma seisnud, vaid juba jooksnud.

Lugesin pulssi ka teistel sportlastel, kes ootasid kohtuniku
signaali — ka nendel 16i siida kiiremini.

Seda nihtust aitab selgitada Pavlovi opetus tingitud refleksi-
dest. Lugu seisneb selles, et olin juba mitu korda startinud ja
ndinud enda ees jooksurada ning finisilinti selle 1opus. Ja
kohe varsti parast seda kostis signaal, mille peale s66stsin ko-
halt, tormasin edasi. Lihaste tugevnenud t66 jooksmisel pohjus-
tas iga kord reflektoorselt siidame t66 tugevnemist. Kuid peale
impulsside, mis sattusid ajju lihastest, sattus samal ajal ajju
impulss minu silmadest, mis nagid alati iihte ja sama pilti —
staadioni jooksurada ja finiSilinti. Need kaks impulsside liiki
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— lihastest ja silmadest — sattusid palju kordi ajaliselt iihte.
Selle tagajirjel tekkis ajus vastavate ndrvikeskuste vahel ajuti-
ne seos. Ja niiiid piisas juba impulsist silmadest, mis nagid
harjunud iimbrust startimisel, et impulss ajust siirduks siidame
juurde ja kiirendaks viimase tegevust.

See ongi tingitud refleks. Varem teda ei olnud: seni kui ma
polnud veel jooksnud staadionil, ei pohjustanud jooksuraja na-
gemine mul pulsi sagenemist. Niiiid aga, niipea kui ldhen jook-
surajale ja sean enda stardivalmis, muutub kohe mu pulss sage-
damaks.

Tingitud refleksid on vdga suure tdhtsusega, nad on meile
vdaga kasulikud. Kui siida hakkab tugevasti to6tama juba enne
jooksu algust, siis suunab ta aegsasti lihastele suurema ve-
rehulga. Ténu sellele saavad lihased juba kohe jooksu algusest
peale rohkem hapnikku ja rohkem toitaineid. Kui aga siida hak-
kab tugevamini té6tama alles siis, kui ma juba jooksen, siis
voib lihaste verevarustus osutada jooksu alguses puudulikuks.
Tahendab, uus tingitud refleks, mida varem polnud, soodustab
organismi t66d.

Iga treening lisandab eelmisele midagi uut. Iga treeningu
puhul ldhevad lihastelt ja mitmesugustelt organitelt impulsid
ajju, tekivad nende impulsside uued ajalised iihtelangemised,
nende uued kombinatsioonid, mis tédtavad vdlja uusi tingitud
reflekse. :

Ma 6pin monda uut liigutust. Algul teen ma teda kohmakalt,
saamatult, kuid iga treeningu jirel muutub liigutus sujuvamaks,
osavamaks. Selleks aitavad kaasa samuti tingitud refleksid.Pea-
‘ajus tekivad uued seosed nérvirakkude vahel, mis juhivad mit-
mesuguste uue liigutuse sooritamisest osavotvate lihaste t66d.

Algul pole nende lihaste liigutused veel kooskolastatud, sest
pole veel kinnistunud uued ajutised tingitud seosed. Jark-jar-
gult, vastavalt nende seoste kujunemisele, muutuvad liigutused
tiha kooskolastatumaks. Ma ei tarvitse enam nii viga tdhelepa-
nu pingutada, et harjutust Gigesti sooritada. Tdnu tingitud ref-
lekside kinnistumisele toimub see sundimatult, kergelt.

Uued seosed, mis tekkisid peaajus, ei soodusta mitte iksnes lii-
gutuste kooskolastatust. Treeningu protsessis tekivad uued seo-
sed lihaste tegevuse ja hingamis-, vereringe- ja teiste elundite
tegevuse vahel. Tanu sellele hakkavad koik elundid kooskolas-
tatumalt t66tama. Nérvisiisteemi kaudu mojustavad nad vastas-
tikku iiksteist. Tdnu peaaju reguleerivale osale toimub nende
areng kooskdolastatult. Selle tagajdrjeks ongi organismi suure-
pédraselt kooskolastatud tegevus, tema igakiilgne arenemine.

Kuid selline areng voib toimuda loomulikult ainult siis, kui
harjutame mitmesuguseid lihaste gruppe, teostades mitmesugu-
seid liigutusi, mitte aga {ihesuguseid. Mitmesugused t066-
liigid, mitmesuguste spordiliikide harjutused, fiiiisilise ja vaimse
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tegevuse ihendamine — see koik tagab meie arengu mitmekiilg-
suse ja harmoonilisuse.

Siin katkes viimane vihik.

Kui Viktor tuli nddala péarast jéille minu juurde, kiitsin teda
vihikutesse kogutud materjali eest ja eriti selle eest, et ta polnud
p11rdunud mitmesuguste andmete ja arvude véljakirjutamisega
opikuist ja artiklitest. Tema t66s oli eriti hinnaline just see, et
ta oli piitidnud korvutada fiisioloogia andmeid oma tahelepane
kutega, ndidetega oma tegelikust elust.

«Kuid,» tdhendasin ma, «teie markmed pole tdielikud. Te ole-
te kisitlenud muutusi, mis tekivad lihastes, vereringes ja hin-
gamises, samuti ndrvisiisteemi osatdhtsust treeningul, kuid te ei
kirjuta midagi seedimisprotsessist, eritumisest ja iildse teistest
fiisioloogilistest siisteemidest.»

«Jah, see on Gige,» vastas Viktor, «kuid seda tegin ma sihili-
kult. Ma poorasin tdhelepanu esijoones sellele, mis lihaste tege-
vuse tagajiarjel muutub koige rohkem'ja kdige mérgatavamalt.
Kuid drge saage minust valesti aru ja arge pange mulle «kahte»
fiisioloogia aluste mittetundmise pédrast. Ma tean viga hésti, et
meie organismis ei saa toimuda muutusi mones iiksikus organis,
ilma et toimuksid muutused ka teistes. Aga kui ma oleksin haka-
nud {iles kirjutama koiki teaduses olemasolevaid andmeid lihas-
te t60 moju kohta keha koigile funktsioonidele, siis oleks sellest
saanud terve opik. Nii otsustasingi koguda esialgu ainult mo-
ningaid eredaid néiteid, kuid mitte késitleda kiisimust ammen-
davalt.

Ma noustusin Viktoriga. Toepoolest, ma pole talle veel médara-
nud dissertatsiooni teematki. Mulle oli vaid tdhtis selgusele
jouda, kuivord noor aspirant tunneb fiisioloogiat, kas ta oskab
toetuda fiisioloogiale teda iimbritsevate elundhtuste selgitami-
sel.

«Vabandage, professor, mul on veel tdiendusi, mida ma ei
joudnud oma vihikutesse mérkida. Mulle ndib aga, et nad on olu-
lised kehakultuuri tdhtsuse moistmiseks inimese igakiilgsel are-
nemisel.

Kui méletate, meie eelnevates vestlustes oli juba puudutatud
peaaju ja kogu keha organite vastastikuse seose kiisimust, mis
on kindlaks tehtud Pavlovi opetusega.

Ma réddkisin, et erilist muljet avaldas minule SetSenovi ja
Pavlovi jargmine seisukoht: peaaju vdib areneda ainult sel ju-
hul, kui temale saabuvad pidevalt narviimpulsid tundeorganeist,
mis asetsevad keha pinnal ja organite sees. Need narviimpulsid,
nagu teame, saavad tekkida ainult siis, kui midagi pohjustab
tundenadrvide 10pmete arritust.

Seoses sellega tulid mul jargmised motted.»

Viktor vottis vdlja moned peenelt tdiskirjutatud paberilehed
ja luges mulle oma markused ette.
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FOUSILINE JA VAIMNE TOO

Meie lihastes on tohutu hulk tundenérvide 16pmeid. Nad &rri-
tuvad ainult siis, kui lihased tombuvad kokku, pingulduvad, ve-
nivad pikaks, s. o. kui lihased to6tavad. Siit ilmnebki, et lihas-
te t60 on aju arengu iiheks tdhtsaks tingimuseks, jarelikult ka
vaimse toovoime tingimuseks. Kas see on nonda? Kas on oige
selline seisukoht: et pea histi to6taks, tuleb tegelda mitte ai-
nult vaimse, vaid ka fiiisilise té6ga? Moelnud jarele, tulin otsu-
sele, et see on oOige.

Sellest koneleb ka minu isiklik katse. Ma ei tegelnud varem
spordiga, olin viheliikuva eluviisiga, olin loid, nork ja vésisin
samal ajal kiiresti vaimsest pingutusest, ei saanud kaua kesken-

~dunult téétada. Fiiiisilise vastupidavuse puudumine tegi mind

viahevastupidavaks ka vaimses to6s. Siis aga, tdnu fiiiisilistele
harjutustele, arenes mul vastupidavus, visadus. Muutusin ka
opinguis viasimatuks. Niiiid voin {isna kerge vaevaga tootada
palju tunde raske raamatu kallal. :

Muidugi, kui tegeleksin ainult fiiiisilise treeninguga ega teeks
vaimset t66d, vaevalt, et siis areneks hédsti minu motlemisvoi-
me. On ju selge et kui inimene tegeleb terve pédeva ainult sel-
lega, et «pumpab» oma lihaseid, siis targemaks ja haritumaks ta
sellest ei saa. Kuid olen veendunud selles, et fitiisiline treening
on mind palju aidanud minu oppetdds.

Nagu mulle 6eldi minu t66 alguses, iihe inimese té6kogemus
ja tema tundmine pole veel kiillaldaseks toenduseks. Veenvama-
te toestuste otsinguil p6érdusin ma suurte inimeste biograafia
juurde. Neil koigil pidi muidugi olema suur vaimse t66 voime,
voime vésimatult, keskendunu]t ja pingsalt motelda. «Geenius
— see on to6», rddgivad mottetargad. Ja selgubki, geniaalsed
inimesed — need suured vdsimatu motlemisega tootajad — ar-
mastavad enamikus ka fiiiisilist t66d.

Ma ei hakka loetlema koiki minu poolt leitud néditeid, toon dra
ainult moningaid.

Meie geniaalne poeet Puskin paistis juba noorukina, liitseu-
miaastail, silma erilise liikuvuse ja fiiiisilise karastatusega. Ta
ujus suureparaselt, ei kartnud mégijogede jdist vett, armastas
uisutada, oli suurepdrane ratsutaja, painduv ja tugev voimleja,
védsimatu matkaja. On tuntud ka tema tohutu vaimne té6voime.
Ta vois tootada vahetpidamata pédevi ja 6id. Kui poleks olnud
draandlikku Dantes’i kuuli, oleks Puskin kahtlemata elanud
veel kaua, vahendamata oma loominguslise tegevuse intensiiv-
sust.

Uldiselt on tuntud suure vene kirjaniku Lev Nikolajevit§ Tols-
toi suur armastus fiiiisilise t66 vastu. Ta armastas korge vanu-
seni teha pikki jalutuskdike ja ratsutada ning toéotada pollul.
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Tohutu suurest vaimsest té6voimest kdnelevad tema geniaalsed
teosed, mida ta mitmel korral iimber t6otas.

Ta ise kirjutas sellest, millist tdhtsust omas tema vaimsele te-
gevusele fiitisiline t66. «Istuv vaimne t66 ilma liikumiseta on
hirmsam kui mure. Kui ma ei jaluta, ei toota kite ja jalgadega
kas voi iihe tunni, ei k6lba ma 6htuks enam kusagile, ma ei saa
lugeda ega kirjutada, isegi mitte tdhelepanelikult teisi kuulata,
pea kéib ringi, silmade ees virvendab ja 66 on uneta.»

Suur Opetlane Ivan Petrovits Pavlov, kelle geniaalseid toid
ma praegu uurin, elas peaaegu 87-aastaseks, sailitades eiu vii-
maste aastateni (mida katkestas juhuslik haigus — kopsupdle-
tik) imetlusvédidrset motteselgust ja tohutu suurt téovoimet. Ka
raugaeas jatkas ta oma laboratooriumide juhatamist, tootas
pingsalt koos oma sadade kaastootajatega, piitides voimalikult
tdpsemalt avastada keerulise loomorganismi eluseadusi. Favlov
rddkis korduvalt, et oma suure vaimse t66voime eest volgneb ta
palju tdnu fiiiisilisele todle. Ta kirjutas kaevuritele: «Kogu oma
elu armastasin vaimset ja kehalist t60d ja viimast peaaegu roh-
kem kui esimest. Eriti rahuldatuna tundsin end siis, kui liilitasin
viimasesse mone hea motte, s. t. iihendasin pea kitega.»

Pavlov oli toeline sportlane. Olles juba professor, organisee-
ris ta arstide ja teaduslike t66tajate voimlemisringi.

Ta oli samuti {ihe esimeste «jalgrattasdéidu asjaarmastajate»
ringi organisaatoreid. Kui ta oli juba kaugelt iile 70, sooritas ta
mitmekiimne-kilomeetrisi jalgrattamatku. Suur teadlane tege-
les mitmesuguste fiiiisiliste harjutustega, eriti armastas ta aga
méngida kurni, milles ta saavutas imetlusvdarse meisterlikku-
se. Ta tootas aias, tundis alati vajadust «lihaste roomu jarele» —
nii nimetas Pavlov erksuse tunnet, mis tekib peale fiiiisilist
tood.

Meie riigi looja Vladimir Iljit§ Lenin osutas fiiiisilistele har-
jutustele vaga suurt tdhtsust. Suur riigitegelane ja geniaalne
opetlane omas tohutu suure t66voime, tema vaimne ja fiiiisiline
energia olid ammendamatud. Lenin oli vdsimatu jahimees, hea
ujuja. Uhes kirjas Maria IljitS§ina Uljanovale rohutas ta igapée-
vase voimlemise tdhtsust: «Peaasi — &dra unusta iga pdev voi-
melda, sunni end tegema kiimmekond mitmesugust harjutust (il-
ma jareleandmiseta). See on vidga tahtis.»

Me piiiiame selle poole, et kdoik meie sotsialistliku riigi koda-
nikud oleksid mitmekiilgselt arenenud inimesed. Uksnes vaim-
sest arengust on selleks vahe. On tingimata, vajalik ka kehaline
kasvatus.

Ja mitte ainult sportlikud harjutused, vaid igasugune fiiiisili-
ne t60 koos vaimsete voimetega soodustavad inimese harmooni-
list arengut.

Kapitalistlikes maades on vaimse ja fiiiisilise to6ga tegelejate
vahel iilepdasmatu kuristik. To6line tootab seal kapitalistile,
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todlisele antav té6tasu moodustab tema. t66 tulemusest ainult
vdikese osa, mis jddb talle draelamiseks. Toolisel ei ole voima-
lik saada haridust ja ta pole sellest huvitatudki, et «iihendada
pead kédtega» ning tdiustada loominguliselt oma téoprotsessi.
Kogu kasu sellest ldheb ju peremehe taskusse.

Meie maal piir vaimse ja fiiiisilise t66 vahel {iha kitseneb.
Kuidas nimetada meie kuulsaid stahhaanovlasi ja todeesrindla-
si, sotsialistliku t66 kangelasi ja kolhoosnikuid — kas fiiiisilise
voi vaimse t66 tegijaiks?

Aga meie kuulsad miiiirissepad, kes pidevalt motlevad, kuidas
.0igemini organiseerida brigaadi t66d, kuidas ratsionaliseerida
oma liigutusi té6ajal; meie kuulsad téopingil tootajad, kes katse-
tavad pidevalt, et kiirendada ja tdiustada detailide vdljatootlust;
meie kuulsad kolhoosnikud, kes kasutavad mitSuurinliku opetu-
se eesrindlikke kogemusi rekordiliste saakide saamiseks! Kas
nad tegelevad fiiiisilise voi vaimse t66ga?

On selge, et nii ithe kui ka teisega, kusjuures {iks t66liik on la-
hutamatult seotud teisega. Siin toepoolest «pea ithendatakse k-
tega», siin hakkab juba kaduma vaimse ja fiilisilise t66 jérsk
piir.

Neile inimestele nagu koigile teadlikele sotsialismimaa to6ta-
jaile, kommunistliku ithiskonna ehitajaile, on t66 au, kuulsuse,
kangelaslikkuse ja vahvuse asjaks. Just sellises t66s areneb ko-
gu inimese organism ja areneb mitmekiilgselt.

Peale selle tegeleb meie maal {tha rohkem inimesi — t6dlisi,
kolhoosnikuid, teenistujaid ja Opetlasi, kunstialal téotajaid —
elukutse korval kehakultuuriga. See soodustab nende mitme-
kiilgset arengut ja aitab neil veel paremini to6tada, tdiustada
pidevalt oma t60d. Ka selle juures nden ma suurt kehalise kas-
vatuse tahtsust. :

Ei, mitte ainult tiksikud elundid, mitte ainult lihased, siida,
kopsud ei arene fiiiisiliste harjutuste tagajérjel, vaid kogu inim-
organism, ja peamist osa etendab selles aju.

*

Mida rohkem luges Viktor oma markmeid, seda elavamaks ta
muutus. Oli ndha, et ta motles sellest kdigest kaua, et koik see
erutab teda siigavalt.

Lopetanud lugemise, podrdus ta minu poole jargmise kiisimu-
sega:

gMa palun teid, professor, anda mulle dissertatsiooni teemana
1abi tootada kiisimus kesknérvisiisteemi téhtsusest organismi
arengul kehaliste harjutuste tagajérjel. Tean, et see on raske
teema. Mul tuleb veel otsida teid iga seisukoha tdpseks eksperi-
mentaalseks toestamiseks. Kuid ma ei karda raskusi, vastasel
korral poleks ma aspirantuuri ldinud.- See probleem hakkas mind
aga viaga huvitama.»
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Hea meele ja huviga vaatasin ma erutatud noorukit. Juba sel-
le esimese teadusliku uurimise kdigus selgus mulle: Viktoril on
olemas koik eeldused, et saada loovaks teaduslikuks tootajaks.
Oli meeldiv moelda, et pohjendatud veendumus kehakultuuri ja
spordi tilisuures tdhtsuses on eelkdige tema enese tegevuse, t60
endaga ja sihikindluse tulemuseks. Ta kirjutab hea t66, otsusta-
sin ma, ja surusin hea meelega tema tugevat katt.

Tuli veel ainult tdpsustada teemat ja kmdlaks maérata ekspe-
rimentaalse t66 plaan-

Nii algas aspirandi teaduslik tegevus.
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