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KEBAKULTUUR JA SPORT NSV LIIDUS,

J. Iaidvere,
kehalise kasvatuse ja spordi

teooria kateedri Spetaja.

Kehakul tuur on sotsial istlikm kultuuri tdhtis ja -
lamtamatu osa, sest kommunistl iku #ihiskonna ehitamisel on
esma jirguline tidhtsus nBkogude inimeste vaimsete ja kelm-
liste v3imete arendamisel, Juba K, Marx ja F, Bngels tooni-
tasid kehalise kasvatuse suurt tihtsust kommunistl ikus kaasva-
tuses, V.J, Lenin, ndukogude riigi rajaja, omistas ndukogu-
de v3imu esimestest pievadest alates suurt tédhelepanu keha-
lisele lmsvatusele, rBShutades, et une pSlvkonna kasvatami-
sel on vaja vaimse, kGTlbelise ja esteetilise kasvatuse ning
poliidehniliste teadmiste omandamise k3rval igakiilgselt aren-
dada inimest fiitisiliselt, tugevdades tema tervist, valmista-
da teda ette fitesehitawaks t60ks ja sotsialistliku kodumaa
kaitseks, Lenin fitles, et meie t5&tajate riigis on vaja
miljonilisi armeesid kehaliselt tugevaid inimesi, inimesi,
kellel oleks tahet, mehisust, energiat ja piisivust, Neile
kaulub tulevik ja nende abiga v¥idetakse kiitte Jigus plistit-
da uued alused inimiihiskonnale, NSukogude Liidu EKommnist-
liku Partei uues programmis Seldakse: "Eommunismile filemi-
neku peficodil suurenevad v3imel used selleks, et kasvatada
uut inimest, kelles harmooniliselt {ihinevad vaimne rikkus,
moraalne puhtus Jja kehal ine tiiuslikkus, Kehakultwur ja
sport juurduvad kindlalt inimeste igapdevasesse ellu,"

NSukogude Liidu Eommunistlik PFertel ja NBukogade
valitsus poSravad kehakultuuri ja spordi iuiliaele
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arendamisele meie maal suurt téhelepanu, Kehakultuur ja

sport on meil allutatud kommunistliku iilesehitustdd iilesanne-
tele., Noukogude kehalise kasvatuse vahenditeks on vdimlemine,
sport, midngud ja turism, NOukogude kehakultuuri teooria ja
praktika areneb vundamendil, mille loovad marksistlik-lenin-
1lik Opetus kommunistlikust kasvatusest, ndukogude jérjest
arenev pedagoogika ja Sedtsenovi-favlovi materialistlik
fiisioloogia, Kehalise kasvatuse alaste teoreetiliste uurimis-
tobdega tegelevad meil paljud teadlased, treenerid ja kogemus-
tega tegevsportlased. :

NSV Liidus harrastavad kehakultuuri ja sporti mitte
iksikud inimesed, vaid laialdased rahvahulgad, Selleks on
meil head vOimalused laialdase gpordibaaside vorgu, kvali-
fitseeritud kebakultuurikaadri ja muu niol, 1960.a, oli
NSV Liidus 25 miljonit aktiivset kehakultuurlast, vilja arva-
tud Gppiv noorsugu, 1965.a. 1Gpuks tahetakse see arv tOsta
50 miljonini, ;

Eriti oluline osa on kehakultuuril tdita noorsoo
kasvatamisel , Noukogude kehakultuuriorganisatsiconid piiiia=-
vad tihedas koostdts komsomoli ja iildharidusliku kooliga
kasvatada noortest tublisid kommunismiehitajaid, kes barras-
taksid kehakultuuri teadlikult ja siistemaatiliselt., Andekate
noorsportlaste kasvatamisel on NSV Liidus organiseeritud
palju noorsoo- ja lastespordikoole, Noorsoospordikoole on
ligi 200, lastespordikoole ligi looo . Kdigis neis Opib kokku
1igi 300 000 noort, kes moodustavad spordimeistrite loomuliku
jdrelkasvu,

Kehakul tuur soodustab vaimset t66d, eriti virskendad
mélu, Sellepirast peaks just Oppiv noorsugu, nidit. {ilidpila-
sed barrastama kehakultuuri, on ju hea mélu eduka Gppimise
iiks aluseid, Tugevas, vastupidavas, iga piev hoolitsetud kebas
on ka ajul ja iildse ndrvikaval kdige soodsamad $66tingimused.,
Siistemaatiline kehakultuuri barrastamine kaitseb kiire keha-
lise ja vaimse vidsimuse eest, Ka sellepoolest on kehakultuur
Oppivale noorsoole eriti kasulik.

Kehakultuuriga tegelemine aitab vidltida mitmeid hai-
gusi, Sellepirast pdoratakse tidnapdeval NSV Liidus ja ka Eesti

NSV-s suurt tihelepanu kehakultuuri rakendamisele
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kesk- ja vanemaealiste inimegte elus, Uleliiduline Keha~
kultuuri- ja Spordikomitee andis 1954.a, vilja erilise kisk-
kirja kesk- ja vanemaealistele inimestele kehakultuuri raken-
damiseks . 1960 .2, 10pust alates on moodustatud ka Tartus kesk-
ja vanemaealiste vdimlemisriihmad, harrastatakse jalgsimatku,
ménge jne,

Siistemaatiline kehakultuuri harrastamine tugevdab
histi tervist, karastab organismi, Opetab pidama 686 ja puh-
kuse Oiget vahekorda, Tugeva tervisega, kehaligelt mitmekiilg-
selt arenenud inimene elab kauem ja bhaigestub vdhem, NBukogu-
de kehakultuur aitadb omaltki poolt lahendada pikaealisuse
probleemi, s.,t., et meie inimesed elaksid vanemaks ja oleksid
kauem "noored ".

o Kehakultuuri iiks osa nn, ravikehakultuur, mis on
vOoimlemise alaliik, on kujunenud NSV Liidus téhtsaks vahen-
diks mitmesuguste haiguste ravimisel, Ravikemkultuuri kasu-
tati eriti Suure Isamaas®ja ajal hmavatud sBdurite tervise
ning toovdime taastamisekg, Ka tdnapieval rakendatakse ravi-
kehakultuuri laialdaselt samtooriumides, ravikehakultuuri
kabinettides jm,

NBukogude kehakul tuuritiikumine on tihedas seoses
arstliku kontrolliga, Juba 1922.,a, ptistitati NSV Liidus ndug:z
"Tlma arstliku kontrollita pole ndukogude kehakultuuri.* Kdik
kehakultuuriga tegelejad: kooli- ja 1iliBpilased, tippsport-
lased, kesk . ja vanema-ealised kehakultuuri harrastajad allu-
vad arstlikule kontrollile, NSV Liidus tcstab arvukalt
kehakultuuridispansereid, Pidev arstlik kontroll on {iks pBSh-
jus, miks nSukogude tippsportlased piisivad kaua suurvormis,
Niiteks kuulus muadleja Johannes Kotkas oli veel 4o-aastase-
na suurvormis, TRU kehalise kasvatuse Oppejoud Erna Abel tij-
tis 45-aastaselt meistersportlase normatiivi suusatamises.,

; Paljud NSV Liidu paremad sportlased on tobeesrind-
lased, Ndit, J.Vlassov on hea insener, teeneline-meistersport-
lane N,0zolin=dotsent ja tuntud teadlane, kelmkultuurialase
teadugliku t066 koordineerija, suummeister A.K.otov-:_i,nsener,
keda on autasustatud vidljapaistva leiutise eest Lenini orde-
niga, malemdngu maailmameister M, Botvinnik on tehniliste
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teaduste doktor jme, UkskGik kus ja millisel erialal ndu-
kogude kebaskultunrlased Ja eportlased ka ei tiltaks -~ t88s-
tuses, kolhoosides, mevandustes v8i ehitustel, k3ikjal anna~
vad nad oma parims ndukogude kodumaa Bitsenguks., Meil on po-
pulaarseks saanud deviis: "Eesrindlik t066s, eesrindlik spor-
dist"

FNOukogude kehakultumriliikumise algliiliks en asu-
tustes, kiitistes, Yppeasutustes, ko.lhooaidoa ja sohvoosi-
des rajatud kehakultaurikellektiiv oma erialasektsioonidega.,
Praegu on NSV I.iidu’g ligi 200000 kehakultuurikollektiivi
ligi 25 miljoni liikmega, Besti NSV-s on ligi 1700 kehakul-
taurikollektiivi 1igi 19c000 kehakultuurlasega ., Kehakul tun-
rikollektiivid on tihendatud tootmisprintsiibi alusel palju-
desse vabatahtlikesse sporditihingutesse (VStl), Eesti NSV-s
téotavad VSU-d "Diinamo®, 'Lokomotiiv" “Kalev", "J8nd", "T85~
jBureservid® ja ®"Noorua®, NSV Liidu ktige vanem VSU "Dijnamo*
on asutatud 1923 .2, VSt-de jubhtivate organite vali\ﬁm, aru-
andlus sportlaskonna ees, iihingu p3hikiri, milles on midirate
letud liikmete Jigused ja kohustused, annadb tunnistust keha-
kultuuri demokraatlikust iseloomust, NOukogude kehalul tuuri-
liikumise keskne Juhtiv ergan on NSV Liidu Sporditihingute ja
-grganisateioonide Liidu KesknBukogu. Eestl ulatuses tegut-
seb Eesti NSV Spordifibingute ja -organisatsioonide Iiidu
Noukogu .

Kehakulimuri ja spordi arengus em suur tiihtsus spor-
dibassidel , Staadione, v8imlaid, spordiviljakuid, suusabaase,
ujulaid jne, on NSV Liidus viga palju ja uute ehitamine Jjit-
kub pidevalt. Spordiehitiste rajamisest vStavad tihiskondli-
ku té6ga osa laialdased rakvahulgad, eriti noorsugu., Niiteks
~ Tartu Riikliku Ulikooli stamdioni ehitamiseks kasutati suurel
mi{éral tilidpilaste t66jdudu, Nii suuremates kui ka viiksema-
tes NSV Liidw linnades on pal ju hiid sperdibaase, nidit,
Tartus on 2 staadioni, mitu head voimlat (TRU ja EPA, kesk-
koolide v3imlad ) suusa- ja sBudebassid, ratsabaas, tennise-
Jja hﬁaipa]llivﬁ]ajalmd, lasketiirud, motoringrada, veemootori-
spordibaas Jjne,



NBukogude v3imu aastail om NSV Liidus ehitatud 1igi 1500
staadioni, 8000 spordi- Ja v3imlemissaali, palju tubandeid
jal gpallivil jakuid, korve ja vOrkpalliviljakuid,.
Massilisemateks spordialadeks on kergejdustik,
vdrk-, jalg- ja korvpall, suusatamine, viimlemine, ujumine
it :
Sportlastele on kehtestatud tublide sportlike saavu-
tuste ja hea kebakultuurialase organisecrimis- ja kasvatus-
t68 eest aunimetused 'tun.olino meistersportlane", ,teeneline

treener™ jt. Momendil on NSV Liidus ligi 200 teenelist tree-
nerit, tile looco teenelise meistersportlase J&a 1ligi looocoo
I jérgu sportlast,

Meie pal jurahvuseliese riigi kehakultuuriliikumine
arendadb rahvastevahelist eBpruet, Spordiviistlustel, pidus-
tustel, treeningutel ja Oppekogumistel - kdikjal kohtuvad
venelased ja kasahhid, grusiinlased ja eestlased, armeenla-
sed ja litlased, valgevenelased je ukrainlased. Samasugused
* vennalikud suhted je sdpruesidemed walitsevad NSV Liidu Ja
rahvademokraatiamaade spertlaste vahel , NBukogude kebakul-
tuur ja selle saavutufed on suuresti innustanud rahvademo-
kraatiamaade sporti. Meie eeskujul on ka rahvademokraatia-
maades slsse seatud VIK -taolised kompleksid, palju ndu-
kogude kehlakultuurikirjandust on t8lgitud rabvademokraatia-
maade keeltesse, Jirjest laienevad spordisidemed ka kapita=-
listlike masdega. Bahvusva hel is ed spordivdistlused soo-
dustavad kahe masilmasiisteemi rahulikku kooséksisteerimist
rahvaste tiksteise mdistmist, olles seega ka {iheks ideoloogi-
lise v3itluse relvaks,

Eema jlirgulise tihtsusega massilise kebakultuuri
arendamisel on VTEK-alane tegevus, VIK kompleksi loomulikuks
Jitkuks on fileliiduline tihtne spordi klassifikatsioon (spor-
dijéirgud ), mis tekkis NSV Liidus 1936.2. paiku, Spordi klassi-
fikatsioonis esinevad peaaegu k3ik NSV Liidus harrastatavad
alad ,13 selles on antud normid mille saavutamisel nimetatak-
se sportlane Jérgusportlaseks { moorte, III, II, I ja meist-
rijirk), Dldise sporditaga jirgede tBusuga on klassifikatsioo-
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ni norme jédrjest tomtetud ja praegn on nditeks meistersport-
lase normid kergejdustikus lihedased masilmarekorditele.
Praegu kehtiv klassifika tsioon, mis on ndukogude sportlaste
taga jirgede tOusu oluliseks stimuleerimise vahendiks, kehtid
kuni 1963.a., 16puni, :

Suure hoolitsuse tulemusena, mida partei ja NOu-
kogude valitsus on osutanud kehakultuuri ja spordi arenda-
misele, on Noukogude Liidu sportlased saavutanud maailmas
vaieldamatu esikoha, Tinapieval kyglub maailmarekordeid kdoi-
ge rohkem ndukogude sportlastele, 1igi kaks korda rohkem
kui niit, USA-le, On vdidetud palju euroopameistri tiitleid
ja olimpiamedaleid, Esmakordselt v3ttis NSV. Liit oliimpia~-
mingudest osa Helsingis 1952.a, Vaatamata varasemate kogemus-
te puudumisele, esinesid ndukogude sportlased iile ootuste
edukalt ja kOigutasid tOsiselt USA spordihegemooniat, Hel-
singis vOitsid nlukogude gportlased 38 kuld-, 53 hlbe- ja
13 pronksmedalit, piistitasid 2 maailmarekordit , 4 euroopa-
rekordit ja 13 NSV Liidu rekordit, peale selle terve rea
oliimpiarekordeid,

Veelgi edukamalt kui Helsingis esineti Melbourne'i
ja Rooma oliimpiamingudel, 183 sportlast said medali v3i
tulid esimese kuue hulka, Melbourne'i oliimpiamingude pari-
maks sportlaseks osutus ndukogude suurjooksja Vladimir Ruts,
kes voitis suure iilekaaluga 5000 ja loooo meetri jooksud,
NSV Liit voistles Melbourne'is 20 alal (méngude kavas oli
tildse 21 ala), wmis niitab, kui paljusid spordialasid harras-
tatakse NSV Liidus,

Melbourne'i kui ka Rooma oliimpiamingudel ilmnes
ndukogude spordi kindel iileolek USA-st, Seni oli USA tava-
liselt oliimpiamiingudel iildkokkuvdttes domineerinud, kuid
niitid tdusis esirdnda NSV Liit, Melbourne'is sai NSV Liit
iihtekokku 624,5 punkti, USA 498, Roomas oli vahekord veel-
gi rohkem NSV Liidu kasuks, USA edestati 220 punktiga,
Kuldmedaleid v8ideti Roomas 43, h3bemedaleid 29 ja pronks-
medaleid 31,

Melbourne'is Jja Roomas parandasid meie sportla-
sed arvukalt olimpia- ja masilmarekordeid, Lausa fenome-
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naalse tagaléirje saavatas Roomas kolme tJ0ste kogusummas
J.Vlassov - 537,5 kg« Niisugust taaj&rgc pole veel keegi
kunagi meailmas saavutanud,

Oltmpiamingudel 13id nOukogude sportlased arvukalt
sdpurussidemeid teiste maade sportlastega , siivendades see-
ga slprust rahvaste vahel, NOukogude sportlaste esavitu
$8ttu climpiamiinguiest on tOusrud spordi tehnilised taga-
‘jirjed mingudel enneolematule kdrgusele ,

¥Bukogude sportlased on vdistelmud palju viljaspool
kodumaad ja iga aasta s3idab NSV Liitu ligi 200 vilismaa
" gpordidelegatsiooni, Hdukogude sportlaste rahvusvahelised
kohtumised mitmesugustel spordialadel ligi 5o riigi‘ gport-
lastega magu Soome, Norra, Inglismsa, Rootesi, Auatria, USA,
Tdehhoslovakkia, India, Saksa DV ja Sakes ¥V, Hiina, Ungari
jt, riikide sportlastega on 13ppenud enamastl ndukogude sport-
laste v3itudega . Noukogude sportlaste v8idutees,mis tulened
suurel miiéral meie seerindl ikust treeningumetoodiksst, niie-
vad kogu maailme t¥8tajad Bigustatult ndukogude kejmkul tun-
riliikomise ja ndukogude spordi , weenvat {{leolekut kodanlikust
spordist, sotsialistliku riigi #ileclekut kapitalistlikest
riikidest, Suure lugupidamise on v3itmud meie sporilased oma
ausa ja disteiplineeritud kiitumisega .

Sotsialistliku kodumeaa heaks tt6tamine, valmisolek
t88ks ja kaitseke, igapdevane 88 ja Oppimine; aktiivne osa~-
v3tt meie maa fihiskondl ik-poliitilisest elust, ausus ja Big-
lus, alprus Ja selisimehelikims, terved eluviisid jne, -
niisugune on ja peab olema aBukogude sporilase meraalne pale
thiskonnas, kus au ja kuulsust toovad kangelaslikud teod,
loov t85 ja teadmised, mies on suunatud kommunistliku fihis<
konns ehitamiseks,

HOukogude kebakultuuriliikumine on eeskujuks k3igi-
le rahvastele, kes v3itlevad rabu, demokraatia ja sotsialis-
ul cest, Meie sportlased etendavad itha aktiiveemat osa v3it-
luses rahu eest kogu maailmss,

Fdakogude kebakultzuriliikumise edusammud on nuu.rod,
kuid pole hhtlut, ct tulevikus om need veelgi suuremad.
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Tuleb 48ste kdikides kehakultuuriorganisatsioonides Oppe~
sportliku ja organisatsioonilise 1860 taset, saavutada tobtaja~
te, noorsoo kui ka keske ja vanemaealiste uute hulkade kaesae
4{ombemist kehakultuuriliikumisse, viésimatult edasi tdbtada.
korgete sportlike tagajirgede saavutamiseks, paremini
kindiustada rahvahulkade tervise teseme tdusu kehakultuurs
sbil - need on Jdilsed iilesanded, mis seisavad meie keha=
kultuuriliikumiee ees. Kehakultuur oma hiivedega peab jSudma

ige ndukogude inimesenit

ilo !




EEFAKULTUUR JA SPORT TARTU RIIKLIKDS
BLIROOLIS.

3..@‘01', =
kehalise kssvatuse ja spordi
kateedri jubataja.

Orgeniseeritud sportlikule tegevusele pandi Trim
flikoolis 8ime 1805.,a., Mikooli Bppejdudude koosseism arva-
ti 4 niinimetdtud kunetide Spetajat, kes Opetssid liBSpilas~
telé ratsutamist, vehklemis}, tanteimiet Ja ujumist, thikoo~
11 esimese rektori G.Parroti initeiatiivil ehitatd #likooli
ratsamanee? ja supelbassein Bme jdele. Arvestades, et sel
ajal oli tilikooli koosseisus ainult 41 Sppejdudu, nelst 29
professorit ja 12 Spetajat, eli kehalise kasvatuse osatdht-
gus kiillaltki suur,

1896 .2, Ateona ol'lupuﬂngnde innms tusel tulil 1907,
aasta 15pul kokkm 12 spordilmvilist noort,kes organiseerisid
farta filidpilaste spowrdiringi . Pirast kantsemega andis #ilikooll
valitaus 1908.sestel spordiringile loa tegutsemiseks. Buvitav
on mirkida, et spordiringl asutajad olid reahwvaselt eestlased
ja venelased,

Spordiringil tuli v3idelda suurte raskustega. Eitte
mingisugust materinalset ega moraalset toetust polmud kusa-
gilt loota, Sissetulekuid hangiti peamiselt Jdiuvilja orga-
niseerimisest {ilikooli botaaniksaias. Tollal larrastati jalg-
palli, vBimlemiat, kergejdustikku, raskejdustikku, wisutamist
suusatowist ja tennist, Spordiringl tegevusest vEttis esimes—
tel asstatel osa ligikauwdu loo #liSpilast. Sportlik tegevus
toimus Tartn "Turnvereini® spordiviljakul (praegu TRU staa-
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_dian)' néituseaias ja tilikooli ratsamaneedis, Esimese mea-
ilmasdja piievadel’soikus filikoolis sportlik tegevus,

Eestl kodanliku valiteuse perioodil clukord oluli-
selt el muutummd , 1921 ,aastal Besti Akadeemiliscks Spordi-
klubiks fimbernimetatud {iliSpilaste spordiselisi vOimalused
jiid endiselt piiratuks, Kehaline kacsvatus ei leidmnd enda-
le kohte #likooli Bppeplaania, samuti ei antnd sporditicks
mitte mingisugust riiklikku toetust, ?

MBnevdrra elustas sporditddd 1928 .aastal orzaniuee-
rim Tartu Ulikooli Arstiteaduskonna kehalise kasvatuse osa-
xond , Ka kehelise kasvatuse osakonna v8imalused ei olmid eri-
ti hiilgavad, Eogu Bppotﬁﬂ\lam.,.z-s.koouatiuliu"bpposm
Blgadel, kee pidid Opetema koiki spordislaeid, Aimsaks Sppe-
baasiks oli 1829 .,e3stal valmimud #ilikooli vdimla, Jérgmine
lend kehalise kasvatuse osakonda vBeti alles 1937.aastal,
kuna kardeti kehakultuurikaadri.iileproduktsiooni,

Sportlikku t55d Partu flikoolis iseloommstab sellel
perioodil killustatus. Akadeemiline Spordiklubi, arstiteadus—
konna kebalise kasvatuse osakend, #liSpilaskonns sporditoim-
kond - kBik need instantsid tegutsesid lalus, Imejuures tih-
+i esines omavahelisi hG3rumisi, Balvasti suhtus kehalise
‘h'-ntnu kiisimustesse selleaegne filikooli professuur, Ette-
panekud kehalise kasvatuse muutmiseks kolmstuslikuks Sppe-
aineks liikati tesduskondade ndukogudes, vilja arvatud arsti-
teaduskond, tagasi. ;

Suurt elevust tekitasid rlh‘vnuvahelisod #ilidpilas-
voistlused, 1923 aastal korraldati Tartus esimene Balti riiki-
de ti1iBpilasoliimpiaad, millest hiljem kasvasid vilja Soome,
Besti, Léti, Deedu #liSpilaste traditsioonilised vBistlused,
" nn, SELL-i oltmpimad , Kokku korraldati 13 SELL-i elimpiaadi,
kue edukamalt esinesid vaheldumisi Besti ja Soome #1i8pila-
sed, VBeti osa ka tiliSpilaste meailmemeist®iviistlustest,
tunes korduvalt koju masilmemeistri tiitleid kergsjBustikus,
1927,a, Roomas peetud iilidpilaste maailmaneistriviistlustel
tuli odaviskes esikobale tuntud luuletaja Ywhan Siitiste,
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Vaatamata sellele, et tiliSpilaskonnast kmsvas vilja
fiksikuid suursportlasi nagu J.Stitiste, G.Sule, F,Isssk,

N, Kttis, O.Brikeen jt., oli #likeolis spordiga tegelejaid
viiga viihe,

Murrang tilikooli spordielus toimus 1940 .mastal nlu-
kogude v3imm kehtestemisega Eestis, Kehaline kasvatus muude-
1 kohustuslikuks Jppeaineks. Oppejdudude koosseis kehalise
kasvatuse alal kasvas peasegu kiimnekordseks, Kiiresti asuti
rajama spordibaase.

Pirast Sumre Iaamaécju voidukat 18ppu alustati
kehakultwri- ja sporditssd tilikoolis tdielikust nullseisust
Pinu ndukogude v3imm poolt ‘loodud viljakatele tingimmetele
arenesid kemkultuur ja sport edasi hiigelsammudega .

Tfartu Riikliku {likooli kergejBustiklased on _tuntnd
kogu NGukogude Liidue, {lleliidulistel {ilidpilasviistlustel
on meie kergejBustikuvdistkond olmmd alati {iheks kindlamaks
pretendendike esikobale, {likooli kasvandik Heine Lipp olil
aastatel 1947-1951 maailma parimaks kiimnevdistlejaks ja
Bauroopa parimaks kuulitdukajeske, Kebakultuuriosakonna {ili-
Bpilane Linda Kepp-Ojastu tuli 1958.a, eurcopameistriks nals-
te 4xloo m teatejooksus, Mitmeid, suuri yehvusvahelisi vdite
on saavutanud Lea Maremie ja Vilve Maremie, Mart Paama tuli
1960 .2, NSV Liidu mpistriks odaviskes ja esindas meie suurt
kodumaad Rooma oliimpismingudel. Kogu maailms kettaheite pare-
mikule pakub tBeist konkurentei EBupe Metsur, Kindlalt vOi-
tis TRU kergejnutiknvbiatkond matdkohtumised Helsingi tli-
kooliga, '

flikooli korvpallinaiskond on saavutanud KNSV Liidu
teenelise treeneri E, Naaritsa juhtimisel KNBukogude Liidu

korvpallivoistlustel rida asstaid teise kol , Faiskonna

kontos on ka rida suurepiraseid v3ite rahvusvahelistel vOist-
lustel, Maret Otsa ja Ene Kitsing-Jaanson saavutasid 1960 .2.
NSV Liidu koondnaiskonna koosseisus maailmemeistri tiitli,
TR0 Spordiklubi liige, kehakultuuriosakonna 1Bpeta-—
nud viievSistleja Hanno Selg vditis 1960.a, NSV Lqidu ;
tdempioni tiitli ja kaitses edukalt meie kodumaa s}iordiau

13



Rooma oliimpiamiingudel , Hanne Selg tunnistati 1960 ,8astal
Besti NSV populaar-elikl aportlaseks,

Bdukal t en tleliidulistel ja vabariiklikel v3istlus-
tel esinenud #ilikooli suusatajad, TRU kebakultauriosakonns
Sppejdud Erna Abel on neljaktimnel korral talmad BEesti NSV
meistriks, Suusahiippaja Uno Erjak on vabariigl meistritiite
lite kdrval toonud keju mitmeid medaleid ka #leliidulistelt
v3istlustelt., Palju loodetakae mele suusatajate uuelt vahe-
tuselt meistersporilaselt Agnes Adamsonilt, Helle Riteingult,
Laur Imkinilt jt.

Palju v3ite, palju medaleid ja ‘diplomeid on Tartu
Biikliku {likooli spertlseed koju-toomud ka kdigil teistel
spordialadel , .

Sportlikest voitudeat tuhisamaks tuleb aga lugeda
saavutusi spordi massilisuse osas. Kehakultwari ja spordi-
+85ga on hoaratud enamik tliSpilaskonnast, Igal aaetal toi-
mub magsilise esav3iuga sportlikke firitusi: osako'ndpdevahe-
line spartakisad, traditeiocniline spordipiev, jooksu- ja
suusakrossid, tervistavad spordilaagrid jne.

Kehaling kasvatus on k3igis NOukogude Liidu kdrgema-
tes Sppeasutustes kolmstuslikuks Bppeaineks. Eehalise kas-
vatuse ilesandeks k3rgemas keolis on mele maa tulevase
kmadri fhtisiliste vOimete tSstuine, falle eluks vajalike
liikumisvilumuste ja oskuaste andmine, féitisilise karastuse
ning ter¥isliku seisundi tugevdanmine, Xshalise kasvatuse
alane 85 kBrgemes koolis peab kujundama tulevasele spetoia~
listile kindlad kehekultaurialased ning tervistuslikud hrjv‘.-
nused, peab mumtme talevase arsti, Jpetaja v3i teadlase keha-
kultuuri-ja sperditéd aktivistike ning organisaatoriks, On
loomulik, et ilikeoli lB8petaja, minnes oma t6kohale, niiie
tab isikliku eeskujuga kollektiivile, et ta m3istab Bietd
kehakultauri ja spordi suart ose meie kommunismi ebitava
tthiskonna fiitieilise vOimekuse tlstmisel,

ESV Liidu XBrgema ja Kesk-erihariduse Ministeeriumi
-instruktiivkirja I-12 alusel en iga kdrgemas koolis Oppiv
4lidpilane komstatud kegu #likoolis Sppimise perioedil
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‘aktiiveelt osa vOtma kehskultaurdi- ja spordialasest tbdst.

Nelja dppesasta viltel on iga semestri 1Bpul ndhtud ette
arvestus kehalises kasvatuses., Arvestusel kontrollitakse :
fili0pilaste flitisilisi vOimeid ja oskuesi, kebakulinurialast
teoreetilist ettevalmistust ning ettevalmistust t53ks keha-
kultuuri ak$ivistina,

Knhel esimesel Bppeaastal on filidpilastele Jppe-
plasnis kehalist kasvatust ette niéhtud neli tundi nadales,
kahel jiirgneval Oppeaastal aga kaks tundi nadalas, Kebalise
kasvatuse tunnid jagunevad koluetuslikeks ja fakultatiivse-
teks. Pakultatiiveed on kehalige kasvatuse tunnid tlidpilas-
tele, kes on fiilisiliselt hieti arenenud, kelledel on head
Liitinilised vBimed ning kindlalt villjakujunenud kehskultumri-
-ltsofl barjumused , :

thispilased, kes oma tervisliku seisundi tdttu
kuuluvad erigruppi, on kohustatud kehalisest kasvatusest
osa v3tma kogu iilikoolis Jppimise periocodil ning nendele on
ette nihtud kebaline kmsvatus neli korda nidalas 4 1 tund.

Eehalisest kasvatusest iilikoolis saab iilidpilasi
vabastada #ilikooli arstipunkt, Ulidpilased, kes oma tervis-
1iku seisundi tdttu taotlevad kehalisest kasvatusest vabasta-
mist, toovad srstipunktist kehalise kasvatuse ja spordi
kateeirisse vabastustBendi, mille lusel semestri 1B5pul
tebakse sissekanne arvestusprotokolli ja Opinguraauatusse.

Kohstuslikku kehalist kasvatust jubib filikoolis
kehalise kasvatuse Ja spordi kateeder, Seoses sellega, et
Tartu Riiklikus Ulikoolis t¥dtab arstiteaduskonna juures
kehakul tuuriosakond, on spordiosskonnad allutatud vastavate-
le erialakateedritele.

fartu Riikiike Wlikooli iilidpilastsl on vdimalus
valida vestavalt oma vdimetele ja soovidele spordiosakonda,

milles nad libivad kobustusliku kehalise kasvatuse kursuse.

) Spord iosakonnad jadtatakse kahte gruppi, Bsimese
grupi moodustavad spordiosakonnad, knhu vOetakse igal aastal
vastu koik soovijad arvestamats nende eslnevat sportlikiu
kvalifikatsiooni ning kehalisi voimeid, Sellisteks osakon-
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dadeks on : tildosakond, m.v!f-lui-q osakond, kerge]dus-
tiku osakond, suusatamise osakond . SBudmise ja ratsaspordi
osakonda vietakse vastu vastaval spordialadel algajaid, kuid

vastuvdtu kontingent on piiratud ning konkursi korral arves-

tatakse {ildist kehalist ettevalmistust,

Teise grapi moodustavad spordiosakonnad, kuhu baasi-

de piiratuse t3ttm on vOimalik vastu v3tta ainult neid
eoovijaid, kes om varem nimetatud spordialaga tegelnud ning
on hea kehalise ettevalmistusega, Sellisteks osakondadeks
on: korvpalli, virkpalli, tennise, maadluse, tOstmise, poksi,
vehklemise, laskespordi, ujumise, alpiniemi, orienteerumim-
spordi, sportliku vOimlemise ja jalgrattaspordi osakonnad,
Spordiosakondades tegelevad {iliSpilased kahe esi-
mese Oppeassta . jooksul fildise kehalise ettevalmistusega, -
omavad vastava spordiala tehnika ning t3stavad jJOudumblida
oma spordimeisterlikkust. Xolmandal ja neljandal kursusel
tutvus tatakee filiBpilastele vastava spordiala Bpetamise

metoodikat ning antakse ’rgktiliai kogemusi t65ks tihiskond-

liku instruktorina,

thdosakonnas, kulm tavaliselt astuvad #iliBpilased,
kes ei tunne huvi fihe kindla spordiala vastu, tegeldakse
viimlemise, kergejOustiku, suusatamise ning sportimingudega.
Osakonna 1Gpetamisel, s.t. nel jandal kursusel sooritavad
k5ik {i1idpilased vastaval erialal {ihiskondliku instrukteri
katsed , Oppettt kiigus téidetakee kGikides spordiosakonda-
des VTK II astme normatiivid ning sooritatakse spordikohtu-
niku eksam,

Spordiosakonna valib {iliSpilane astudes eaimesele
kursusele, Bsimese kahe Gppenidala jooksul tutﬂu@ataklo
vastava osakonna t80organisatsiooni ning ndudeid, Kui #li-
Spilane esimese kahe Oppenidala jooksul leiab, et valitud
ogakond talle ei sobi, ¢2 tal v3imalus osakonda vahetada,
Bsimese kahe nddala jooksul viiakse teise gruppi kuuluvates
spordiosakondades lidbi katsed sportlilm kvalifikatsiooni
J8 kebalistg vOimete gelgitamiseks, Kahe niidala mbtdudes
eeitavad spordiesakonnad #liGpilaste nimekirjad kehalise
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kasvatuse ja spordi kateedrisse, KBik tlidpilased, kes ei
ole kahe niidala jooksul oma spordiosakonda selgitanud, arves-
tatakse automaatselt tildosakonna koosseisu,

Esimese Oppeaasta kevadsemestri 15pul on #lidpilas-
tel soovi korral voimalus vahetada spordiosakonda, Selleks
on tarvis esitada kehalise kasvatuse ja spordi kateedrisse
avaldus kcos vastavate spordiosakondade juhatajate ndusole-
kuga. Samal ajal spordiosakondade juhatajate ettepanekul
viiakse iildosakonda tile {ilidpilased, kes ei ole miidanud
huvi vastava spordiala vastu ning on Oppetébsse suhtunud bal-
vasti, Vanematel kursustel saab apord:lo-il:ondn vahetada vaid
erandjuhtudel osakonna juhatajate koosoleku 6tauol ehk ars-
t1 soovitusel,

Ulikooli tihiselamutes on rektori korraldusel kohus-
tuslik hommikvdimlemise harrastamine, Untes tihiselamutes
viiakse hommikvdimlemine liébi organiseeritult,

Eohustuslik kebakultuzrialane t88 on #likoolis lalu-
tamatult seotud fakultatiivee kehakultumrittdga kebakul tuuri-
kollektiivides, Tartu Riiklikus (likoolis organiseeridb fakul-
tatiivset kehakultuurittsd ametiiihingute spordiorganistatsioo-
ni "Rmlev® Tartu tlikooli Spordiklubi (USK), Spordiklubi jubti=-
migel tS6taved teaduskondade kehakultuurikollektiivid ja
spordierialade sektsioonid,

Teaduskondade kehakultunrikollektiivid organiseeri-
vad massilist kebakultuuritssd vastava teaduskonna {ilidpilas-
te hulgas, viivad 1libi kollektiivisiseseid voistlusi, suve-
Ja talispordipdevi, matku, viljssBite, spordidhtuid jne,
Kehakultuurikollektiivi tobd juhib kollektiivi ﬂld_koouoloknl
valitued ndukogu. '

Erialasektsioonidesse koonduvad vastava spordiala
harrastajad, Sektsiooni koosolekul valitakse sektsiooni
presiidium, kes vahetult juhib vastaval spordialal {ilikoolis
tehtavat tb6d .

likooli spordiklubi konverentsil valitakee apqz;di—
klubi jubatus, kes jubib ja kontrollib kehskultuurikollektii-
vide ning spordierialasektsioonide t66d, organiseerib filikoo-
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1i koondvdoistkondade ettevalmistamist ning viljasaatmist
matdkohtumistele, vabariiklikele ning #ileliidulistele vOist-
lustele, Spordiklubi tegel#b ka spordierialasektsioonide
ning kekakultuurikollektiivide finantseerimise ning varusta=-
misega, Spordiklubis vormisiatakse VIEK-midrklased ja jdrgu-
sportlased,

Eduka eporditdd aluseks on spordibaasid ja inventar,
Tlma spordibaasideta pole vGimalik lédbi viia massilist keha-
kultwritosd, pole viimalik jouda ka spordimeisterlikkuse
tippudeni, Kodanlik kord Eestis Jiéttis {ilikooli spordiperele
spordibaaside osas viletsa pidrandi, 32-aastase sporditegevu=-
ge Jjooksul ehitati ainulti iike spordibaas, mis pealegi Suure
IsamaasBja lahingutes purustati saksa ckupantide poolt,

1944 8, sfigisel, kui Tartu Riiklik Uiikool alustas

- t56d taasvabastatud linnas, puudusid {ilikooli sportlastel
spordibaasid tiéielikult, {

Noukogude armeest demobiligeerumud ohvitseri F,Kudu
initsiatiivil pani {ilikooli sportlaste pere kied kiilge fili-
kooli vOimla taastamisele, Kaasa 10id filikooli {ihiskondlikud
organisatsioonid, kes péirdusid Eesti NSV Ministrite Noukogu
poole palvega eraldada viimla taastamiseks vajalikud materja-
1id ja raha, Sportlaste initsiatiivi toetati igati ning 1947.
aasta 1%8pul avati pidulikult Tartu Riiklika thixooli vdimla
V Kingissepa tn. 19,

VG6imle iihiskondlikus korras taastamine sai omspira~
seks nurgakiviks spordiehituste {ihiskondlikus kerras rajami-
se suurele to5le, Spordientusiastide kollektiiv mOistis, et
initsiatiiv ja isiklik eeskuju vdimaldswdd tibhiskondlike orga-
nisatsiconide kaasabil baarata lmasa massiliselt noori spordi-
ehituste rajamisele, Ubkusega vOivad {ilikooli sportlased prae-
gu konstateerida, et tihiskondlikust t68st spordiehituste
rajamisel on vilja kasvanud v3imas komsomolifiritus, suvine
t56 meie komsomoli ehitusobjektidel,

Suurimaks ifihiskondlikus korras rajatud spordiehfitu-
seks on iilikooli staadion, mis valmis 1957.sastal. Suur oli
iihiskondliku t58 osa ka lasketiiru, sBudebaasi ja Kiidriku

spordibaasi viljaechitamisel, 2
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Praegu on Tartu Riiklika tlikooli sportlaste kisu-
tuses V, Kingissepa tn. 19 asuv spordihoone, kus lisaks
suurele saalile on veel kaks viikest saali Ja spetsiaalsed
ruumid maadlusepordi ja tOsimise barrastamiseks, Sportlaste
teenistuses on vOimlemissaal Mitdurini tn, 37 ja saal
J,. Gagarini tn, 1, ratsaspordibaas, sOudebaas koos suusabas~
gsiga ja lasketiir, Omaette spordikomplekti moodustad TRU
staadion kOrvalhoonetega, Staadioni juures asub saal kerge-~ .
jomstiklastele talviseks treeninguks, arstikabinet, metoodili-
ne kabinet ja saun,

Suurepédrasel Otepdd migimaastikul, metsade riipes,
kauni jdrve kaldal asub TRU Kidriku spordibaas, 1948.a.
suvel viidi RKi&rikul 1ibi esimene spordilaager iiliSpilastele.
Sellest ajast peale on #lidpilassportlased Kidrikul viibi-
nud igal suvel ja talvel, Vana kulagutalu ¢n iilikooli kollek-
tiivi iihiste jOupingutuste varal tundmatuseni muutunud.
Tallist ja aidast on saamud tihiselamud, rehetareet sdokla,
Jiirvele ehitatl ujumisbassein vettehiippetorniga. 1959.8,
alustati Kddrikul suuri ehitusi, mille tulemusena 1960 .a.
anti ekspluatatsioonk normaslsete mdtdetega staadion ja uus
ujula vettebiippetorniga, Lihematel aastatel valmivad spordi~
baasi uuned hooned, Oppe-teeninday korpusy sbokla ja klubi-
ruum, iihiselamu 160 kohaga ja vBimla-saal, Ei ole kahtlust,
et nende ehituste valmimine muudadb Ruiriku iiheks paremaks
spordibaasiks Ndukogude Liidus,

Tartue Riikliku Ulikooli #i1idpilastel on olemas
suurepirased voimalused oma tervise tugevdamiseks, fiitigili-
seks karastamiseks ning spord imeisterlikkuse tippude
vallutamiseks, :
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ULELIIDULINE KEHAKULTUURIKOMPLEKS
“VALMIS TOUKS JA NSV LIIDU RAITSEKS "

E. Isop;
knhaliae kasvatuse ja spordi teooria
kateedri vansmdpetaja.

fleliiduline kehakultuurikompleks "Valmis tdbks ja
NSV Liidu kaitseks" (lilhendatult VTK) sisseviimine on aja-
looliseks tiéhiseke ndukogude kehakultuuriliikumises. VIK
kompleksi loomine ja-selle edasine arendamine avaldas suurt
mdju ndukogude kehalise kasvatuse siisteemi viljakujundamise-
le ja selle edasisele arendamisele,
NBukogude riigi olemasolu esimestel aastatel, s.o.
_kodusBja ja vilismaise relvastatud interventsiooni perioo-
dil, seati valitsuse poolt kehalise kasvatuse alase t08
pOhiiilesandeks laialdaste ranvamasside kaasatOmbamine keha-
‘liste harjutuste barrastamisele, &t selle kaudu valamistada
neid ette revolutsiooniiirituse relvastatud kaitsmiseks, Tol
perioodil kasutati kehalises kasvatuses neid vahendeid ja
meetodeid, mida tarvitati revolutsiooni-eslsel Venemaal,
Noukogude riigi iileminekuga raluliku iilesehitus~
1686 rtﬂsbantelo seati kehalise kasvatuse uueks pdhitilesandeks
s5jaraskused liébielanud rahva tervise tugevdamine. Selle
puloodi algul likvideeriti tiéielikult vanad spordiorgani-
satsioonid ja pandi alus ‘nBukoguliku kehakuliuuriliikumise
orgasisatsiooniliste vormide loomiseie, Siinjuures tuleb
méirkida, et mBningate aastate kestel kehalise kasvatuse
sisu ja meetodid ei vagtanud. tiies ulatuses selle ette
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piistitatud eesmirkidele ning iilesannetele., Seda pShjustasid
tol perioodil kehalise kasvatuse praktikas esinenud kaks
teineteisele risti vastukiivat suunda: {ildise kehalise ette-
valmistuse iilehindamise ja spordi alahindamise suund, kitsa
sportliku spetsialiseerumise ainudigeks tunnistamise ja iga-
kiilgse kehalise arendamise alanindamise suund,

Selleks, et rahvahulki paremini ette valmistada kodu=-
maa kaitsmiseks ja tootvaks tobks tobstuses ning pdlluma jan-
duses, seati NBukogude riigi industrialiseerimise ja kollek-
tiviseerimise perioodil kehakultuuriliikumtise ette iilesanne:
tosta otsustavalt kebakultuuriliikumise massilisust ja muu-
ta kehalise kasvatuse sisu vastavalt pilistitatud {ilesannete-
le. Vastavalt partei keskkomitee poolt 1929.a. vastuvbetud
otsuses antud juhistele korraldati {imber ndukcgude kehakul-
tuuriliikumise organisatsioon, Samuti nduti selles otsuses
kebhalise kasvatuse t86 sisu kardinaalset parandamist, Lenin-
liku kommunistliku noorsoofihingu initsietiivil tootati vilja
ja kinnitati 11 .mértsil 1931.a. NSV Liidu Korgema Kehakul-

. tuurindukogu poolt VTK mérk, s.o. VTK kompleksi esimene as-

te., Kehakultuuriorganisatsioonide %66 rajati niitid VIK mirgi-
normide sooritamise ettevalmistamisele ja selle seostamise-
‘le tiksikute spordialade harrastamisega.

VIK mirgi sisseseadmine t5i kaasa ndukogude kebha-
‘kultauriliikumises massilisuse jarsu tousu, rahvahulkade
ideoloogilise kasvatuse, igakiilgse kehalise arendamise ja
tervise tugevdamise mirgatava paranemise. Samal ajal asuti
{imber tdstama kehakultuurikollektiivide t68 sisulist kiilge,
tb6vorme ja meetodeid, et tOhusamalt tdita kehalise kasva-
tuse ette plistitatud iilesandeid.

Lijhikese ajaga leidis VTK miérk laialdase kandepinna
elanikkonna, eriti moorsoo hulgas, Et vOimaldada VTK-mérk-
laste edagist kemmlise ettevalmistuse tageme tdstmist, loo-
di NSV Liidu Kdrgema KehakultuurinSukogu otsusega 7 detsemb~-
rist 1932.a, VIK II aste, mille nduded o0lid juba kOrgemad,
<Otsusega 15,juunist 1934 .a, kehtestati mirk "Ole valmis
t6bks ja kaiteeks" (OVTE), Viimame oli mdératud koolinoorte
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keskmisele vanusessimele, ]

Selliselt kujunes 1934.a, vilja kolmest astmest
koosnev iihtne VIK mompleks, mis laaras laiu rahvahulki ala-
tea l4-ndast eluasastast,

Kehakultuuriorganisatsioonide 8¢ rajamine tiie-
likult VIK komplekeile v3ttie ktillaltki pal ju aega. Kulus
mitu aaatat,‘ enne kui suudeti sporditthingute, koolide ja
kdrgemate Sppeasutuste kehalise kasvatuee programmid ja
metoodika tidies ulatuses kooskTlastada VTK komplekei nduete-
€a ning selle alusel tehtav. #ldine kehaline arendamine seos-
tada sportliku spetsislideerumisega .,

YIK komglekgi areng,

Agstail 1931 - 1934 loodud VTK kompleks tiienes
ja erenes pidevalt koos NSV Liidu kehalise kasvatuse siistee-
miga, Tiiendusi ja parandusi on tehtud nii VTK kompleksi
strukiuuri kui ke tksikumte normatiivide osas, Kdik see on
toimunud ndukogude rshva kehalise arendamise, tervise tugev-
damise, spordimeisterlikkuse t8stmise ja NSV Liidu ses {ihel

v81i teisel pericodil seienud eluliste iilesannete téitmise
bhuvides,

VIX kompleksi arengue v&id eristada viit etappi.
Peatume nende juures léhemalt: !

1, Agstad 1931~ 1939, Sellel perioodil kehtinud
VIX kompleks koosnes suurest bulgaast kohustuslikest norma-
tiividest, OVIK astmes oli neid ette niihtud 16, VPK I ja II
asimes vastavalt 21 ning 24, VTK kompleksi {ihe v0i teise
astme normatiivide sooritamine polnud mGeldav ilma eelneva
mitmekiillgse kehalise ettevalmistuseta,

YIX kompleksi puuduseks oli normatiivide suur arv,
mdnigatsl juhtudel nende kooskdlastamatus raskusastimete osas
Ja mittevastavus NSV Liidu erinevate rajoonide geograafilis-
tele, klimaatilistele ja teistele tingimustele, Viimase
t0ttu tull sageli muuta v3i #ra jiitta tiksikuid normatiive,
See tegl loommlikult VTE-alame to8 kiillaltki keeruliseks,

Vaatamate puudustele, mimgie VTK kompleks sellel
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perioodil vidga tihteat osa inimeste igaktilgeel arendamisel .

2, Asstad 1940 - 1945, Esimesed puuremad tiiendu-
sed ja parandused tehti VIK kompleksis 1939 .sastal, VEK
kompleksi uus variant kehtestati 1.,jaanuaril 1940,

VIX kompleksi uue variandi viljatostamine oli
tingitud jérgmistest pdhjustest: spordi arengu taseme tBus
3o0~ndate sastate 10puks, kitsale spordialale apetsialiseeru-
mise algus, maailmasdja puhkemine ja seoses sellega vajadus
veelgi tosta NSV Liidu kaitsevdimet.

VTK kompleksi uues variandis véhendati tunduvalt
sooritamisele kuuluvate normatiivide arvu NWVTK astmes oli
neid niiiid 11, VIR I astmes 14 ja VTK IT astmes 15, Erinevalt
algvariandist jaotati barjutused kahte riilma: kOikidele
komustuslikeks barjutusteks ja valikharjutusteks, Viimased
olid koondatud gruppidesse selle jérgi, milliseid kehalisi
voimeid je tahtelisi omadusi nsed arendasid. Seejuures tuli
kehakul tunrlasel igast harjutuste grupist socritada omal
valikul ainult iiks bharjutus. Koikidele kohustuslike norma-
tiivide hulka kuulusid teorectilised teadmised ja vahetult

rakenduslikud harjutused, s.t., sellised harjutused, mida

inimene saab vahetult kasutada oma igapievases tiéds Jja
tegevuses ning kodumaa kaitsmisel, nagu ujumine, suusatamins,
meastikujooks jms,

OVTIK ja VIE II astmes seati sisse kake marki:
barjutused sooritanud hindele "téitaud"™ ja hindele "téitnud
viga histi®, VIK II astme valikharjutuste normatiivid hinde-
le "tiitoud vdga histi® olid 17-30 a, vanuseriihmas tSste-
tud tileliidulise tihtse spordiklassifikatsiooni III spordi-
Jirgu nduete tasemele., Need nduded vdimaldasid paremini
seostada iildist kehalist ettevalmistust sportliku spetsiali-
seerumisega, t0sta igakiilgse kehalise arsndamise ja spordi-
meisterlikkuse taset,

VTEK kompleksi uue variandi kinnitas oma midrusega
26,veebruarist 1939,a, HBukoguue Liidu valitsus - NSV Liidu
Rahvakomissaride NBukogu, Selliselt anti seaduslik joud doku-
mendile, mis miiras kindlaks téiuslikumad meetodid noorsoo
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ettevalmistamiseks t6cke Jja NSV Liidu kaitseks ning keha-
kultuwuriliikumise taseme edasiseks tOstmiseks,

Suure Isamaas3dja eelBhtul, 1941 .2, midrtsis, suuren-
dati VTK kompl eksis veelgl s3jalis-rakenduslike harjutuste
osatdhtsust, See oli vlp(i ettenigelik samm ja sellest oli
suur kasu Suures Isamaas3jas, kus NBukogude Liidu rahvastel
tuli kaitete oma kodumaad hambuni relvastatud saksa fadist-
like hordide kallalotungi vastu,

Suure Isamaasdja aastail tehti VTK konploksis veel-
gl mdningaid sBjaelukorrast tingitud tédiendusi ja parandusi,
Nii tidiendati kompleksi rivilise ettevalmistusega, roomamise
Ja sdjatopograafiaga, nouti jooksu- ja hiippeharjutuste soo-
ritamist barilikus riietuses jms.,

3. Aastad 1946 - 1954, Pirast Suure Isamaasdja
voidukat 1G5ppemist, vastavalt NSV Liidu rahvamajanduse taasta-
mise ja arendamise viisaastaku (1946 - 1950 ) {ilesannetele,
muudeti tMeliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee kiskkir-
Jaga nr, 418, 22, augustist 1946.a, VIK kompleksi sisu,
Sellest jaeti vidlja sdja pievil kehtestatud alad ja norma-
tiivid, Oma struktuurilt jdi VTK kompleks samaks, nagu see
valitsuse poolt kinnitati 1939.a.,, kuid selle erinevusega,
et vihendati valikharjutuste gruppe. OVIK astmes vihendati
neid viielt kolmele, VTK I ja II astmes kuuelt-seitsmelt
neljale, Seoses sellega vihenes ka normatiivide arv, OVIK
astmes tuli igal sooritajal tdita kuni 7, VIK I ja II
astmes aga kuni 9 normatiivi, ;

Arvestuse sooritamine VTK komﬁlekai teoreetilises
osas agsendati samadel teemadel korraldatavate vestluste
kunlamisega ,

4, Aastad 1955 - 1958, Mitmeaastased titkogemused
niitasid, et 1946.,a, kehtestatud kompleksi variandis oli
kiillaltki olulisi puudusi., Need seisnesid selles, et valik-
gruppide harjutuste normatiivged nduded polnud vordse ras-

- kusastmega (niditeks VIK I astme kiirust arendavate barjutus-
te grupie nbuti 16-3¢c aastastelt meestelt 30 m ldbimist .
liibudes roomates 1 minutiga, loo m liébimist aga 13,6 sekun-
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diga) ja ebarabuldavait oli kindlustatud VTR miérklaste keba-
lise ettevalmistuse taseme siilitamine, Kprduskatsete soori~
tamist nduti alles pérast paljude asstate mbtdumist,

Sellest tingituma kehtestati 1. jaanuarist 1955.a.
VIK kompleksi uus variant. Erinevalt eelmiseet variandist,
oli siin dra jdetud valikgrupid Ja OVTK ning VIK II astmes
mérgid harjutuste scoritamise eest hindele "ti#itamd viga
histi*, Koikidele kolmstuslike harjutuste Mmlka véhendati.
OVIK agtmes oli neid niitid lo, VK I ja II astmee aga vasta-
valt 12 ning 11, Teatud valikv3imelms siiski jaeti tiksikute
vOrdse viartusega harjutuste osas (néiteks oda- ja granaadi-
vise), Muudatusi tehti ka VIK-alase t66 organiseerimises:
normatiive lubati sooritada ainult voistlustel, t+3stetd
kehakul tuuriorganisatsioonide ja Oppeasutuste juhtide vastu~
tust. Tipsustusi tehti samuti vanusertilmade ja iiksikute
kehaliste harjutuste normatiivsete nduete osas,

Kuid need muudatused ja parandused polnmué kiillal-
dased, P8hiline puudus - normatiivide diferentseerimate arves—
tus jé&d ikkagi piisima, Néditeks kOrgushiippes oli VIE I ast-
mee poeglastele ette nihtud normatiivee ndudena 120 cm kdr-
guse tiletamine, Suuremat kOrgust polmmd kehakultaurlasel
m3tet iiletada, sest see ¢i andnud talle mingisuguseid eeli-
@id, Jirelikult kadus kebakultuurlasel huvi oma spordi-
meisterlikkmse edasise tOstmise vastu VTEK kompleksi kunlue
vatel aladel,

Kehakul tuurlaste huvi kadumisele VTX kompleksi vas~
tu aitas kaasa ka kehakultwuri- ja spordikomitesde VIK-aka-
se t68 organir'a‘tsioonilis-ﬁ.-ilise t88 juhtimise ndrgene—
mine, -

Aastail 1957 - 1958 tdsteti VTK kompleksi struktuu-
ri, sisu ja normatiivseid nOudeid puudutavad kiisimused tera-
valt ililes, Nende kiisimuste arutamisele tTmmeti kaasa laial-
dane kehakultuurlaste pere, Selle tulemusena t&dtati vilja
VIK kompleksi uus, tidiusta’ud variant, mis kehtestati 1,
Jaanuarist 1959.a.

Sellest kuupievast algabki viies etapp VTK komplek-
sl arengus,
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3 ehtestatud VIXK kompleksi struktuur
ja sisu,

Praegu kehtiv VIX kompleks koosneb kolmest astmest:
- "0le valmis tU6ks ja NSV Liidu kaitseks" aste
(14-15 aastastele Opilastele).
Selle VIK kompleksi algastme tilesandeks on Opilas-
te ‘tervise tugevdamine, mitmekiilgne kehaline arendamine, nen-
de relvastumine elus vajalike liikumisvilumustega ja kaasa-

tombamine silistemaatilisele kehaliste harjutuste harrastamise-
le.

2, "yalmis tS0ks ja NSV Liidu kaitseks" I aste
(16-18 aastastele noormeestele ja neidudele),

Selle VTK kompleksi astme eesmirgiks on noormeeste
Ja neidude tervise tugevdamine, igakiilgse kehalise arengu
taseme t@stmine, sportlike liikumisvilumuste arsenali tdien-
damine ja spordimeisterlikkuse tdstmine,

3. "Valmis t08ks ja NSV Liidu kaitseks" II aste
(19-sastastele ja vanematele meestele ja-naistele).

VIK II astme eesmérgiks on meeste ja naiste tervise
edasine tugevdamine, t65vOime tGstmine, igakiilgse kebhalise

arengu ning sportliku ettevalmistuse kOrge taseme kindlusta-
mine,

VIK II astmes jao tatakse kehakultuurlased jiargmi-
tesse vanuseriihmadesse: mehed - 19-35 a., 36-45 a, ning
46 a, ja vanemad; naised - 19-25 a., 26-35 a, ning 36 a, ja
vanemad , .

Nii meeste kui ka naiste esimesele vanuseriihmale
esitatavad nouded on suuremad, vOrreldes jdrgnevates vanu-
seriibmades esinevate nduetega. VTK kompleksi koikides astme-
tes on naissoost kebakultuurlastele plistitatud vdiksemad
nduded kui samasse vanuserilhma kunluvatele meessoost esinda-
Jatele, Selles avaldub pBhiliselt kehakultuurlaste sooliste
Ja vanuseliste iseirasuste arvestamine VTK kompleksis,

VTK kompleksi kuuluvad: vGimlemisharjutused;liithi- ja
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keskmaa jooks; hiipped (kdrgus— vdi kaugushiipe); heited (palli-
v3i granaadi-, odavise, kettaheide v03i kuulitduge); lask=-
mine v#ikesekaliibrilisest vintpiissist ( ainult noormeestele
j& meestele); murdmassuustamine (lumeta rajoonides kiir-
rénnak voi jalgrattasdit); ujumine, KGik need bharjutused
kindlustavad rakenduslike vilumuste omandamise ja kehaliste
vOimete - osavus, kiirus, joud, vastupidavus - arendamise,

Praegu kehtiva VTK kompleksi oluliseks iseirasuseks
on tulemuste arvestamine punktides., See v3imaldab tipselt
hinnata iga normatiivi téditmise tulemust ja kdikide vastava
VIK astme alade scoritamise kohta teha kokkuvdtet ning sel
teel teba kindlaks kehakul tuurlase kebalise ettevalmistuse
tase, VIK iihe v3i teise gstme téditmiseks tuleb kebakul tuur-
lasel koguda k8ikide alade peale kokku kindlaks m#i#ratud
punktide summa miinimum, Eui seejuures ta aga ei tiditnud
tihel v3i mitmel alal antud astme (vanuseriihma) jaoks kehtes—
tatud minimaalseid arvestusnOudeid, siis mirki viélja ed
anta,

VIK kompleksi igas astmes on antud v3imalus soori-
tada vastavad normatiivid hindele "tditnud" ja "tiéitnud
vdga histi", Nil esimesel kui ka teisel juhul autasusta-
takse kehakultunrlast erineva miirgiga., Hindele "tiéitmud
viga histi" normatiivide sooritajatele piistitatakse suure-
mad nduded, Peale selle peavad nad OVTK astmes olema tiit-
nud pioneeriastme nduded; VTEK I ja II astmes aga omama
spordijiérgu (noorte- voi III jérk), Uhtlasi noutakse noor-
meestelt ja meestelt auto, traktori, mootorratta, mootor-
paadi, lennuki, purilennuki v3i purjejahi juhtimisdiguse
omamist v0i spetsisalsete nduete tditmist langevarjuhiipe-
tes v3i alpinismis, :

Selles avaldub VTK kompleksi tihe seos fileliidulise
tihtse spordiklassifikatsiooniga ja poliitehnilise Gpetusega.

VIK praktiliste normatiivide sooritamine on luba-
tud ainult spordivdistlustel, See soodustadb kehakultuur-
lagte laialdaste masside kaasatOmbamist kehakultuurikollek- <
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tiivi spordiellu, Praktiliste normatidvide sooritamise kir-
val peavad kehakultuurlased ome kehalise hariduse tOstmise
eesmirgil osa vOitma vestlustest kehaliste harjutuste hiigiee-
ni ja enesskontrolli aluste kohta,

Bitevaluistuse organiseerimise kord VIK normatii-
wide :goorita jatele, normatiivide sooritamine, VTX normatiji-
wide ecendamine jms, kiisimueed on misiritletud *fleliidulise
deebaiul tunrikompleksi *Valmis tHcks ja WSV Idddu keitseks®
Jubendis,

Me kehal:l.se h.ﬂvatuse

siisteecnis,

VK kompleksi osatihitsus noukogude kehalise kasva-
tuse stisteeni arengule on olnud kifllalitki suur,

BelkBige tuleb siin €lla kriipsuteda, et VTK lomp—
leksis viljendudb ndukogude kehalime kasvatuse siisteemi idee-
1ds-poliitiline suunitlus - ndukogude inime-te ettevalmista=~
mine tBbke je sotsialistliku kodumaa kaitseks,

tlejiinud osas VTK komplekei osatihtsus ja tilesanded
nBukogude kebalice kasvatuse stisteemis seisnevad ltihidalt
XokkuvBetuna jirgmises:

1, VIK komplekes on aluseks, mille jiérgi ehitatakse

iiles kBikide meie Oppeasutuste kehalise kasvatuse programmid,

Viimastesse liilitatakse sisee tavaliselt peasegu kdik VTK
komplekei kunluvad kehalised harjutused.
2. VIX konpleksi vastavate astmete téditmine on
etbe nihtud kebakultuurikollektiivide eriala sektsioonide
. Programmides, Seda pOhjusel, et mitmekiilgne kebaline ette-
valmistus VTK kompleksi ulatuses on alusmiiiiriks, millele
rajatakse spordimeisterlikkuse t@stmine valitud spordtelal,
3+ VIK kompleksi siseeviimine on aidanud kaasa
assstaringse sportliku treeningu libiviinisele. Vastasel
korzal poleks vGimalik VTK kowvleksi ithe v3i teise astme
nOudeid the amsta jooksul téite,
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4, VIK %ompleks vaimgldab keasa tOmmata regu-
lmamsesse kehalul tuuritébese Ndukogude Lidu elanikkonna
pOhimaesid alates l4-ndast elunaastast, VIK kompleksi ‘tihe
seos. fileliidulise iihtse spordiklassifikatsiooniga lood
‘etidmali VTK méirklaste edasiseks kehaliseks arendamieeks
ja nende spordimeisterlikkuse tGstmiseks.

5. VIK kompleksi normatiivid on nobwsoo ja tiéiskas-
vanute igakiilgse kehalise ettevalmistuse taseme hindamise
kriteeriumiks. VTK kompleksi sisseviimine vOimeldab luua
gihtse ja tervikliku kehalise kasvatuse tulermste normatiiv-
8e hindamise siisteemi, Viimane 'koosneb eelkooliealist~ las-
teasutuste ja kxooiide kehaiise kasvituse programmides antud
norwatiividest, VTK kompiexsi (OViIK, VIK I, V&K IJ aste) ja
1%puks tileiiidulise tihtee spordiklassifikaisiooni (noorte,
‘113, 1I, 1 ja meistersportlase jark) normatiividest,

6, Bttevalmistatud VIK-médrklaste arv on Oppeasu-
tuses, kehakmltuurikollektiivie, sporditihingus, linnas,
rajoonis, liiduvabariigis .ja kogu NOukogude Liidus tecstata-
va kehalise kasvatuse alase t60 taseme liheks niitajaks.,

7+ VIK kompleksi nmormatiivide scoriteniseks ette-
wvalmistanmine ja sooritamine avab suured voimaluced elanik-
Jkonna laiede hulkade kaasatOmbamiseks organiseeritud keha-
kultuuriliikumisse, spordi harrastamisele,

e Selline on iildjoontes VTK kompleksi csatidhteus ja
gelle filesanded noukogude kehalise kasvatuse simteemis,

L5puks -0lgu mirgitud, et abukogude Iiidu eeskujul
on wastavad kehakultuurikompleksid sisse seatud ke kOiki- -
“des .rahvad emokraadiamaades .,
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KEBAKULTUURI JA SPORDI MOJUST
INIMORGANISMILE .

E, Vasar,
meditsiinikandidaat, fiisioloogia kateedri \
vanem3petaja .

Terves kehas terve vaim ~ see on ammu tuntud tdde,
mis pole oma tiéhtsust kaotanud ka ténapieval ., Nimetatud
deviisi m3te seisneb selles, et inimese vaimne areng basee-
rub tema kehalisel arengul, olles viimasega tihedalt seo-
tud, Inimese saavutused, iikskOik millisel eluwalal, sdltuvad
nii tema fiitigilisest kui ka vaimsest arengust. Kiesoleval
ajal on meie ndukogude iihiskonna jOupingutused suunatud
kommunistl iku tihiskonna {ilesehitamisele ja tugevdamisele,
mille edukas tiditmine oleneb ndukogude inimeste teotahte-
lisusest ja teovOimelisusest. Nende omaduste formeerimisel
etendab erakordselt suurt osa kehakultuur ja sport, mis on
muutunud kommunistliku kasvatuse lahutamatuks osaks, Siit
on ka arusaadav, miks meie {ihiskonnas osutatakse suurt
tidhelemanu kekakultuuri ja spordi igakiilgsele arendamisolo,
nii et kehakultuuriga saaks tegelda iga inimene,

Kehakultuur on kdige fiisioloogilisem vahend inimese
kehaligeks ja vaimseks arendamiseks, kuna pole iihtegi teist
vahendit v3i ravimit, mis annaks inimorganismi arendamisel
kehakultuuri barrastamisega samaviirseid tulemusi. See
kebakul tuuri mdju inimorganismile on tingitud tema organis-
mi fiisicloogilisi funktsioone m&jutavast toimest, mis on nii
kvantitatiivse kui ka kvalitatiivse laadiga.
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Inimorganismis peituvad tohutud funktsionasalsed
voimed, midae vOib otstarbekalt ja sihipidraselt vilja aren-
dade ainult kehakultuuri ja spordi abil, Elusorganismide
tegevuse iiks iildisi seaduspidracusi seisneb selles, et nende
organite ja kudede nii morfoloogiline kui ka funktsionaalne
tédiustamine toimub ainult siis, kui neid rakendada pidevalt
tegevusse. i

Kehakultuuri ja spordi mdju orzaniemilc el seisne
ainult téétavate organite morfoloogilises, biokeemilises ja
funkteionaalses tédiustamises, vaid ka nirvisiis teemi tege~
vuse ulatuslikus {imberkorraldamises. Vastavalt I.,P.Pavlovi
Spetusele on organism tervikuline stisteem, mille terviklik-
kuse kindlustamisel on oluline osa nirvisiisteemil, Seepirast
avaldab iga muutus kudedes v0i elundites, m3judes nidrvistis—
teemile, m3ju. ka teistele elunditele, Elund ite vastastikune
omavaheline seos ja organismi samaaegne iihtsus vidlistingi-
muste suhtes -~ selles seisabki organismi enese olemasolu
peamine tingimus, Organism v3ib ainult sedavord jédtkata
oma eksisteerimist, kuivdrd sdilib see peamine tingimus, :
Kegknirvisiisteem téidab organismi normaalse tegevuse kindlus-
tamisel kahesuguseid funktsioone: k3igi elundite tegevuse
kooskoOlastamist organismi tervikulises siisteemis ning seose
ji iihtsuse loomist védliskeskkonna tingimustega. Seega on
elusorganismide arengu aluseks kohastumisprotsessid, mis
toimuvad keskndrvisiisteemi kOrgeima osa suuraju koore juhti-
misel, Nagu I,P, Pavlov miérgib, kujutab suuraju koor endast
organit, mis on spetsialiseerunud organismi ja véliskeskkon-
na tasakaalustamiseks, Viimane aaavutatakse gel teel, et
suuraju koore vahendusel viiakse organismi koigi elundite
tegevus vastavusse vidliskeskkonna muutunud tingimustega.

Olulist osa organismi ja vidliskeskkonna tasakaalus-
tamises etendavad suuraju koores tekkivad ajutised seosed e,
’ tingitud refleksid, mis koos tingimatute refleksidega kind-
lustavad teIVikulisq organismi tegevuse tidpse reguiatsioo-
ni, Tingitud reflekside osatihtsust organismi mitmesuguste
siisteemide regulatsioonis aitavad selgitada tidhelepanekud,
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nis on saadud gportlesteit stardieelsete seisundite jidlgi-
nisel, Joba mOte eelseisvast treeamimgust ja vdistlustest,
v0i veel enam, saabumine spordiseali v3i vil jakule kutsuvad
esile siidame~ ja bhingamistegewuse tunduva intensiivigtumise,
glilkkogeeni lammutemise maksas Jjne, ilma, et sellele oleks
eelnenud mingit t86d, Suureju koore erakordset tiéhtsust H¥E-
vOime tOstwmisel niditavad ka emotsionmaalsed mGjutused, Nii
v0ib iga sportlane tuua muigsaliselt niiteid, kus vdistluse
ajal mingi cotamatu emotgionaalne mSjustus on andnud talle
sellise jOu, kiiruse v3i vastupidavuse, mis tavalistes tingi-
mustes on osutaunud talle kilttesaamatuks.

Suura ju koore mju ed avaldu mitte ainult $66 eel
Ja algul, vaid ka kogu t88 pericodi viltel, teocstades kdiki~
de fiisidloogiliste funteioonide peent regulatsiooni vastawvalt
sise~ ja viliskeskkonna muutuvatele tingimustele, Selle taga-
Jédrjel tdiustuvad ka. suuraju koore funktsioonid, mis nditab,
et kemliste omadustie ja kesknirwisiis teemi areng on itketeise-
ga tihedas pBhjalikus seoses ja soltuvusee, kusjuures tihe
areng tiugib teise arengw: Ja téiwstamise, Seepdrast on tiiee-
tl vidr arvemus, nagu arendaks kehakultwar inimest aimmlt
fiitisiliselt, jittes puudutamata vaimee arengu, Tegelik elu
néiitab, et kehakultuuri harrastamine sooduastad ka intellek-
tusalget arensniat, Ststemeatiliselt kehaliste harjutustega
tegelevad imikud teluvad tunduvalt swuremaid fiitisilisi je
vaimseid keormusi, kui see,kes boidub eemale kehakultuurist,
Iga t%eline kehakultuurlane, asudes tiitma temale pundud
kougtusi ja filesandeid, v3tab nedd cwawocodi vdistlusena,
kus juures eesmirgiks on anda oma parim panus, olgu gee siis
tootlikus tegevuses, Jppimises, teaduslikus t&6s, kunstis
Jne, Kebakultwmri herrastamisel ksasub ka selliste positiiv-
sete omaduste vil jaarsnemine, nagu tahtejdu tugevnemine,
plisivuse ja jérjekindluse siivenemine. Tegelemine kehaliste
harjutustega, nagu igapéievane hommikvdimlemise regulaarne
teostamine, vajaliku aja varumine treeningutundideks jne.
arendab tahtelisi omadusi ja kasvatab tugevat tahtejoudu,
mis on suure tdhisusega ka kutsealases t8ds.
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Eriti olulise tihtsusega on kemalmltuur pidevalt
vaimge t6ga tegelevatel isikutel, kellel kehaline arenema-
tus v3ib kergesti pOhjustada vaimse t68 languse ning ile-
védgimuse, On tuntud tdsiasi, et kdik malesuurmeistrid piihen~-
davad suurt tdhelepanmu oma fiiigilisele arengule, Tim mitme-
kitlgsele kehalisele ettevalmistusele kuulub maailma tipp-
maletajate hulka meie malesuurmeister P, Keres, kes on tun-
tud ka hea tennisistima. Nagu na@itavad kogemused, ei suuda
ndrga kehalise ettevalmistusega maletajad suurturniiridel
Jouda esirinda, kuna nad pole fiitisiliselt vastupidavad kest-
vale turniiri pingele.

Kehakultuur osutub voimsaks vahendiks ka vGitluses
vanadusega ., K.J. Vorodilev kirjutas tabavalt: "Kes ei tegele
regulaarselt kehalise treeninguga, see sarnaneb inimesele,
kes teadlikult on otsustanud vananeda 45-daks eluaastaks ja
kiirendada vanadusendrkuse saabumist," Uurimised on niida-

“nud, et tegelemine spordiga Gige treeningu ja vastava arst-

liku kontrolli juures voib &ra hoida vanadusegt tingitud
muutusi organismis, eriti aga siidameveresoonte siisteemis,
Samuti on teada, et fogulaarselt spordiga tegelevatel ini-
mestel sdilivad vanemes eas paremini rindkere liikuvus ja
tunduvalt suurem kopsumant, mis mdjutavad soodsalt organismi
vananemise protsessi aeglustamist ja toovoime kestvat sdili-
tamist, Organismi vananemist soodustavaks asjaoluks peetak-
se inimese ea kOrgeneaes esinevat ainevahetusprotsesside
lapgust, Siistemaatiline kebhaliste har jutuste sooritamine
intensiivistab organismis kulgevaid ainevahetusprotsesse,
mille tagajédrjel toimuov organismi struktuursete elementide
pidev uuemdumine koos nende funktsioonide tdiustamisega .-
Néiteid kehakultuuri ja pikaealisuse seose ning heade sport-
like tunlemuste saavutamise kohta vOrdlemisi kOrges eas

voib tuua‘tegelikust elust iisna pal ju. Nii tegelesid suured
vaimuinimesed L,Tolstoi ja I,P,Pavliov kdrge vanaduseni keha-
kultuariga, L,Tolstoi, olles Bo-aastane, sooritas iga piev
voimlenismr utusi ning iarrastas raisasporti, ldbides
galopis kuni 20 kuw, I.P, Pavlov e0itis jalgrattaga ja midn-
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€is kurni kuni 86 eluaastani, Tuntud bioloog 0.B,Lepedins-
kaja sooritas 64-aastaselt VTK kompleksi normid, kusjuures
ta ujus 50 m granaadiga viljasirutatud kies, Jalgrattur
A Lebed ev-Feodorov saavutas 5l-aastaselt NSV Liidu meistri
nimetuse maanteesdidus, Eredaks niZiteks on ka meie suusata-
mise vanameister Erna Abel, kes tinavu 45-aastaselt tiitis
meistersportlase normatiivid, Enam kui 20 aastat sammus
vO0idult vGidule meie maadluskuulsus NSV Liidu teeneline
meistersportlane J Kotkas jne,

Parema ettekujutuse saamiseks kehakultuuri ja spor-
di m3just inimorganismile, peatuksime mdningatel tiéhtsamatel
muutustel, mis leiavad aset organismi mitmesugustes elund-
siisteemides regulaarsel kehakultuuri harrastamisel, s.o.

treeningul.

Kesknidrvisiisteem,

Valmisolek t&oks, libaste t66 kdrge produktiivsus,
energeetiliste varude ja organismi funktsionaalse seisundi
kiire taastamine on eelkGige tingitud kesknirvisiisteemi
tegevusest, Treeningu tagajérjel muutuvad pGhilised nidrvi-
protsessid, s.,0., erutus ja pidurdus, tugevajoulisteks, liiku-
vateks ja tasakaalustatuiks, Nimetatud muutuste aluseks on
niarvirakkude erutuvuse ja labiilsuse suurenemine ning
funktsionaalsete omaduste tiéiustamine, Toodust jéreldub, et
kehakultuuri abil on vGimalik kujundada inimese korgema
ndrvitegevuse tiiiipi, :

Korgema nirvitegevuse tiipiseerimine toimub erutus-
ja pidurdusprotsesside kolme pshiomaduse jirgi, need on:
tugevus e, jOud, liikuvus ja tasakaal, Vastavalt erutus- ja
pidurdusprotsesside tugevusele, liikuvusele ja tasakaalule,
eristatakse nelja kOrgema nidrvitegevuse tiilipi., Tugeva tasa-
kaalustatud liikuva tiiiibi esindajail on erutus- ja pidurdus-
protsessid tugevajoulised, liikuvad, s.o. kiiresti vaheldu-
vad ja histi tasakaalustatud., Tugeva tasakaalustatud inert-
se tiiiibi esindajaile on iseloomulik erutus- ja pidurdus-

4 34




Protsesside vihene liikuvus, kuna nimetatud protsessid ise

on tugevad ning tasakaalustatud, Tasakaalustamata niérvisiis-
teemi tiilibi esindajail preval eeruvad tugevajoulised erutus-
protsessid pidruduse iile, mistSttu need isikud on pidurdamatud.
Need isikud, kelledel nii erutus- kui ka pidurdusprotsessid
on norgajoulised, sageli ka tasakaalustamatud, kuuluvad

ndrga nérsisiisteemi tiitibi esindajate hulka, NOrga nirvi-
slisteemi tiilibi esindajad vésivad kiiresti,esutuvad sageli
tahtejOuctuiks, loobuvad raskeuale filesannete tiitmisesi jne,
Koige teovdimelisemad on tugeva tasakaalustatud liikuva
ndrvisiisteemi esindajad., Alates juta varasest east on vdima-
1ik vastavate kehaliste harjutustega muuta tasakaalustamata
nérvisiisteemi esindajaid tasakaalustatuikt, inertseid liiku-
vateks ja ndrku tugevaks.

Treeningu tagajérjel liiheneb reaktsiooniaeg ja para-
neb diferentseerimisvGime, mis viitavad liigutusi esilekutau-
vate siisteemide erutuvuse ja funktsionzalse liikuvuse tOusu-
le, Kiirust arendavate kehaliste harjutustega on voimalik tos-
ta erutus- ja pidurdusprotsesside vaheldumise kiirust, s.o.
liikuvust, Seega evivad kiiruslikud harjutused suurt tdahtsust
inertse nirvisiisteemi ttiiibi esindajate muutumisel .1iikuvateks.
Vastupidavusliku iseloomuga kehaligsed harjutused soodustavad
erutus- ja pidurdusprotsesside tasakaalustamist, mistdttu
nende baijutustega saab pidurdamatu nirvisiisteemi tiitibi
¢sinuujaid muute tasakaalustatuiks, Norge nirvististeemi tiibi
iimberkujundamisel tuieb oskuslikult doseerida kehuljs; harju-
tusi jérkjadrgulise koormus te suurendamise teel, et iGsta
erutus- ja pidurdusprotsesside tugevust uuele kdrgemale
tasemele,

Seoses niarvisisteemi funktsionaalgete muutustega
toimul ka rida biokeemilisi ja morfoloogilisi muutusi nédrvi-
koes, Slistemaatilise treeningu tagajdrjel tdienevad nirvi-
koe puhveromadused, mis takistavad keskkonna reaktsiooni
nibhkumist happelisuse suunas fiiusilise t66 ajal tekkivate
happeliste ainevahetusproduktidega, nagu siisihappegaas, piim-
bape jue, Tunduvalt tOuseuv ka udirvikoes leiduvate oksiidatiiv=-
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sete fermentide aktiivsus, mis v8imaldab energiarikaste
fosfertinendite hulgs séilitamist piisival tasemel. Morfo-
loogiliselt téiustud kontaktseos fiksikute nérvirakkude ning
niérvirakkude ja nende poolt innerveeritavate kudede vahel,
mis tegab parema niirviimpulaside iilekandmise,

Liigutusaparaat,

Ulstuslikud muutused toimuvad treeningu tagajiirjel
lijgutusaparaadis, mis ei piirdu mitte mdinult selle aktiiv-
8e 1lili, s.,0o, lihmstega, vaid leiavad aset ko luudes, k5Glus-
tee ja liigeste sidemeis.

Jupa P, F, Leggaft niitas, et skeletilihaste areng
stimul eexrib fiilisilise t66 pubul luude tugevnemist, Luude
uwurimine sportlastel rbnigenoloogiliselt ja loomadel eks—
pu'inenhal_n treeningu tingimusie mitmesuguste uurimismee-
todite abil on nididanud, et neil esineb toruluude libimdddu
suurenemine, luuseinte paksenemine, suuremate viljuvuste ja
kfbrukeste tekkimine lihaste kinnituskohtades ning uute
struktuursete {ihikute tekkimine, K31k need muutused kujutavad
endaat 168 hiljpertroofiat, mis tekib lihaste tugeva kontrakt-
siooni tagajirjel ja t3stadb luude mehhaanilist vastupidevust.
Tanduvalt paraneb ka luude verevarustus, kindlustades luude
varustamist ehituslike ainetega.

Seoses treeninguga suureneb skeletilihaste mass,
K3ige enam hiipertrofeeruvad suuremat t55d sooritavad lihased,
eriti joubarjutuste ja staatilise iseloomuga t68 puhul,
Libaste t66 hiipertroofia toimmb tiksikute lihaskiudude mahu
suurenemise arvel, Lihaste tob6 hiipertroofiale kaasub vere-
varus tuse parenemine kapillaaride arvu suurenemise tottu,
Nii on uurimised katseloomadel eksperimentaalse treeningu
tingimusis niidanud, et kapillaaride bulk lihastes v3ib
suureneda enam kui 5o % vorre,

Treeningu tagajirjel suureneb ka keha erikaal, mis
or. tingitud vee ja rasvkoe vihenemisest fiiiisilise 168 puhul.
Stistezmatilise treeningu puklul vTib keha lihaste mass
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suureneda juba iihe niddala Jooksul 1,5 kg vdrra, Kehalise
188 viihenemine v3i piizemine soodustab aga lihaste massi
kiiret viheneuist, mida w3ib sageli tiheldada haiguste
p&demisel .,

Treeningu puhul suurenevad lihastes energeetilised
varud gltikogeeni nédol ning +tBuseb fermentide aktiivsus.
Lihastes suureneb ka lihasvalgu -miiosiini hulk, mis tingib
omakorda ka lihasmassi suurenemise, Miiosiin on eriti tiéhtis
lihaste t66voime tSstmise seisukohalt, kuna ta peale lihase
kontraktsiooni teostamise stimuleerib ka adenosiintrifosfor-
happe (energisrikas tihend) lammutamist, millest saadud
energiat kasutatakse lihase kontrsktsiooniks, Tunduvalt
tBuseb libastes miioglobiini sisaldus, mille tagajirjel suu-
reneb lihaste bapnikumahutavus. Viimane soodustab oksfidatiiv-
sete protsesside kulgemist t606 algul, millal kudede hapniku-
ga varustamine vere poolt pole veel kiillaldane, Treeningu
pubul suurenevad ka kreatiinfosfaadi tagavarad, mis kindlus-
tavad adenosiintrifosforhappe ja gliikogeeni resiinteesi.

Libagte morfoloogilisele ja biokeemilistele muutus-

~tele kaasuvad treeningul ka funktsionaalsed muutused, Nii on

treenitud igilm vootlihased kdrgema erutatavuse ja labiilsu-
sega, Eriti gelgelt ilmnevad need omadused nende kehaliste
harjutuste tagajérjel, mis arendavad kiirust, Treeningu
pulul téienevad sirutajate ja painutajate lihaste tegevuse
koordinatsiooni mehhanismid, mille tulemusena tOuseb liigu-
tuste tipsus ja sujuvus ning kaovad tilemidirased liigutused.
Ka lihaste kontraktsioon ja 1l88gastumine toimuvad treenitud
isikul pal ju tédielikumalt ning suurendavad tunduvalt lihaste
106 kasuefekti,

Aine- ja energiavahetus, '

Treeningu puhul muutub limmastikubilanss posi-
tiivseks, Kuna limmastikku sisaldavad toitainetest ainmlt
valgud, siis ldmmastikubilanss peegeldab valgu ainevahe-
tust. Organismis kasutatakse valke peamiselt plastiliseks e,
ehituslikuks materjaliks, Fositiivne lémmastikubilanss nii-
tab, et organism kasutad treeningu puhul roukem toidu valke
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kudede ehitamiseks kui seda lammutatakse, Uheks positiivse
limmastikubilansi Apahjuseks on lihaste massi suurenemine,
mis toimub peamiselt lihase valguithendite arvel.

Treenitud organismile on iseloomulik ka siisivesiku-
te tagavarade suurenemine maksas ja lihastes gliikogeeni nidol,
mis on suure tihtsusega organismi t6¢vOime tOstmisel, eriti
kestva t60 sooritamisel.

Rasvavarud treenitud isikul on suhteliselt véhemad,
kuna treeningu tagajédrjel viheneb rasvkude .crganismis,

Pohiainevahetuse muutused olenevad lihastdd isedra-
sustest, Pohiainevahetuse all mOeldakse seda minimaalset ener-
giakulu, mis on vajalik organismi eluliste funktsioonide
sédilitamiseks tdielikus puhkeolekus, ilma stdmata ja soodsa
temperatuuriga (+20 - +22° ¢) keskkonnas, Kiirusliku iseloo-
muga t686 kutsub esile mdningal wééral pOhiainevahetuse tdusu,
kqea vastupidavusl iku t68 punul esineb pduiainevahetuse lan-
gus, Eriti pingelise treeningu v0i vOistluse jédrele v3ib pdhi-
ainevahetus tavalisest kOrgemale tasemele jddda mitmeks pie-
vake seoses intensiivsete ehituslike protsesside kulgemisega
organismis, »

Uldiselt on treenitud organismile iseloomulik aine-
vahetusprotsesside suur Skonoomsus, mis avaldub eriti t66°
sooritamisel

Hingamine,

Treeningu ajal toimuvad hingamiselundeis nii ehitus-
likud kui ka funktsionaalsed muutused, Belk3Jige peab miérkima
hingamislihaste arenemist, mis pdhjustab rindkere liikuvuse
suurenemise ja hingamise siivenemise, Seoses hingamise siivene-
misega toimub kopsude hingamispinna, s.o, vere ja alveolaar-
Ohu kokkupuutepinna, suurenemine,

Hingamislihaste arenemine ja vahelihase liikuvuse
suurenemine pShjustavad kopsude elulige mahu tdusu, mis toi-
mub peamiselt treeningu algperioodil ,K0ige suurem kopsude
eluline maht on sdudjatel, suusatajatel, pikamaajooksjatel
ja eriti ujujatel, kes peavad t66 ajal hingamisliigutusi
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sooritama tunduvalt tihedamas keskkonnas kui seda on 3Jhk,
Histi arenenud ujujatel vOib kopsude eluline maht sageli ula-
tuda 6 ja enam liitrini, PTreenimatu isiku kopsude eluline
maht on keskmiselt 3,5 - 4 1, kusjuures meestel on gee suu-
rem kui naistel, Treenitud organismi keskmine kopsude eluli-
ne maht on enamasti 5 ja enam liitri piires,

Eopsude elulise mahu all mdistetaksse seda Bhu uul-
ka, mida on inimene v3dimeline kopsudest eemaldama maksimaal-
sel vidljahingamisel peale eelnevat maksimaalset sissehinga-
mist, Kopsude eluline maht koosneb omakorda kolmest kompo-
nendist: hingamisdhust, varu- ja tédiendGhust, HingamisOhuks
nimetatakse seda Shuhulka, mida hingatakse tavalisel hinga-
misel, HingamisChu maht on keskmiselt 500 ml, Varudhk on
see Ohuhulk, mida saab kopsudest vidlja hingata peale tavalist
vil janingamist ja mille suurus on 1500-1700 ml, Maksiwaal-
sel sigsehingamisel tavalisele hingamisGhule juurde lisan-
duvat Ohuhulka nimetatakse tédiendOhuks, mille maht voib olla
sanuti 1500-1700 ml, Peale mzksimaalget v&dl jahingamist jddb
veel kopsudesse umbes 1200 ml Thku, mis kannab jddkOhu nime-
tust,

Kui treenimatul isikul on varu- ja tdienddhu maht
enamviihem voOrdne,. siis treenituil on varuthu maht suhteliselt
védhenenud, kuna tédiendChu maht on suurenenud, Selline varu-
ja tdiendChu mahu vahekorra muutus on tingitud treenitud or-
ganismi kopsude suuremast elastsusest., Kuna varudhu hulk on
suhteliselt treenituil vahenenud, siis on neil tunduvait
suurem ventilatsioonikoefitsent, Ventilatsioonikoefitsent
nditab Ohu uuendumise ulatust kopsudes. See suurus vdl jen-
datakse kopsu alveoolidesse jOudva TOhu hulga ning varu- ja
jdskodhu summa jagatisega, Tavalisest hingamisdhust, mille
suurus on keskmiselt 500 ml, jGuab kopsu alveoolidesse 325
ml, kuna 175 ml Ohku jéidb lilemistesse hingamisteedesse, na-
gu suu~ ja ninaods, neel,hingetoru, bronhid, Selles ruumis
olev Thk ei vGta osa gaasivahetusest, mistdttu seda ruumi
nimetatakse surnud e, jouderuumiks, Seega oleks ventilatsioco-
nikoefitsient trcenimatul isikul ligikaudu o,13 - 350 )

TS00+1 200

29



treenitmd isikul v3ib see puhkeolekus olla aga 0,20 ja

enam, K& t55 pubul on treenitud isikul ventilatsioonikoefitsi-
ent tunduvalt suurem tema stigava hingamise ja suhteliselt
suure tiiendShu bulge tdtiu,

Kopsude funktsionaalsete viimete oluline niéitaja
on veel tahtlik maksimaalne minutiventilatsioon. Kni treeni-
matul isikul ei ulata see file 9¢ 1/min,, siis treenituil v&ib
olla see kuni 180 1/min,, mis niéitab, kuivord suured funkt-
sionaalsed varud v3ivad olla treenitud organismis,
¥ hingimissagedus minutis, mis tavaliselt on puhke-

olekus 16-20, viheneb treenituil tunduvalt, olles 6-lo
piires, Seoses ainevahetusprotsesside Skonoomsusega ja pare-—
ma hapniku kasutamisega kudede poolt on hingamise minuti-
ventilateioon treenituil 4-5 1 piirides treenimatu isiku

8~1lo vastu, T68 pubul suureneb treenitud organismil minuti-
ventilatsioon peamiselt hingamisliigutuste sivememise arvel,
kuna treenimatu pliliab seda kompenseerida hingamissagedusegea,
mist8ttu tema hingamine muutub pinnaliseks. Viimane asja-
olu on tingitud treenimatu isikum hingamislihaste ndrkusest,
‘mis kiireeti visivad ega suuda sooritada ulatuslikke hinga-
misliigutusi, Kni t68 pubul treenimatu isiku minutiventilat-
siooni suurus ulatub 60-~7o liitrini, siis treenitud orga-
nism on suuteline pikemat aega hingama kuni l4o 1 minutis,

Vereringesiisteem,

Vereringesiisteemi funktsionaalne seisund muutub
vige jédrsult stistemaatilise treeningu tagajirjel, kuna tema
tegevusest 83ltub suurel méiral kudede varustamine hapniku-
& .

Siidame 1bdgisagedus on reeglina treenituil puhke-
olukorras vihenenud, Pikamaajookejatel ja suusatajatel vOib
sageli esineda siidame ldbtgisageduse vidirtusi 32-40 106gi
Plires 1 minutis, Medal siidlame l8dgisagedus tingid siidame
156gastusfaasi pikenemise, mis soodustab siidame téditumist
Verega ning stidame ja kogu organismi paremat verevarustust.
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Stidame mbOtmed on sportiastel sagell swurenenud
seoses siidamel ihase hiipertwreoofiaga ja osalt ka siidameSOnte
suurenemisegs . Treemingal sumreameb sidame kaal ja maht,
pakseneb vatsakeste ja kodade muskulatuur, sumremevad siti-
dame veresoonte valemdilmd, Treenimatuil on sidamemaht
keskmiselt 760 - 78e clj, kuna treeniteil vdib see ulatuda
kuni lol5 - loZ2e elj.

Stidamel ihase hiipertroofia om tingitud kontrak-
tiilsete valguithendite j& gliikogeemd hulga suurenemisest,
Treenitud organismi siidamel ibasee tBaseb ka mileglobiini sisal-
dus, mis tingib omslrorda sitidamelihase bapniku malutavuse
suurenemise.. Saurt t@hteust hiipertrefeerunud siidamelihase
t66vdine tOstmisel etendab uute vemekapillaaride tekkimine
giidamelihasesy mis kindlustadb tema paremar verevarustuse. ¢
Edige sagedamini eeined siidame hitpertroefia kestva fiitisi-

_lise %56 tagajirjel, nagu suusatajatel, sOudjatel ja pikamaa-
jooksjatel .,

Stidame 136gimabt on treenituil puhkeolekus sageli
vihenenud, olles 40 - 50 ml, Kebakul tuurigs mittetegeleva-
tel isikutel on see keskmiselt 7o ml, Ka siidame minutimeht
(s .0. siidame poolt 1 minuti viltel vereringesse vilja paisa-
tud vere hulk) on treenituil tavaliselt madalam, ulatudes
3 1iitrini treenimatute 5 1 veetw, Siit nihtub, et treeni-
tud organismi siida paiskad vereringesse poole sellest vere
hulgast, mille pumpab vereamoontesse treenimatu organismi
siida ,

Sportlase stidame aqlliﬂne tegevus on tingitud olu-
listest iimberkorraldustest perifeersee vereringes, Nimelt
on treenitud organismi lihased ja koed suutelised verest
vastu votma palju emam hapnikku kui treenimatu organismi
koed, Nii niiteks vajab 7o kg kehakaaluga inimene puhke-
olekus umbes 280 ml hapnikku 1 minutis, Pekib kiisimus, kui
palju verd peab kudedest 1ibi voolama, et katta see hapniku-
vajadus, Nagu uurimised on niéidanud, sisaldab arteriaalne
veri hapnikku ca 20 mabuprotsenti, kuna siidamesse tulev
venoosne veri sisaldab. aga 14 mabuprotsenti hapnikiu,
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Seega antakese vere poolt kudedesse 6 mahuprotsenti hapnikku.
Seda suurust nimetatakse hapniku arteriovenocosseks dife-
rentsiks, mis nditab kudedesse Hraantavat hapniku hulka,
Sellise hapniku arteriovenoosse diferentsi ( 6 mahupretsenti)
korral transporditakse 1 1 vere kaudu kudedesse 60 ml hapnik-
ku, Et katta organismi 280 ml hapniku vajadust, peab siida
pumpama veresoontesse 1 minutis 4,66 1 verd, Kui hapniku
arteriovencosne diferents tduseb kahekordseks, s.,o, 12 mahu-
protsenti, nagu see on treenitud inimese puhul,siis transpordib
1 1 verd kudedesse juba 120 ml hspnikkul Fiiiid on 280 ml
hapnikuva jaduse katmiseks tarvis veresoontesse pumbata 1 mi-
nutis ainult 2,33 1 verd, mis muudab siidame t88 tunduvalt
Okonoomsemaks ja loob ulatuslikud funktsionaalsed reservid
slidame tegevuseks fiilisilise t60 puhul,

Arterisalse vererohu osas esineb paralleelselt sii-
dame tegevuse aeglustumisega mOningane tendents vererdhu lan-_
guse suunas, Nii vGivad sageli olla siistoolse vererdchu viddra-
tused, eriti kestus-spordialadega tegelejatel, 95 - loo mm Hg
piires.,

Vere koostis,

suurt tiéhtsust organismi t66vSime tOstmise seisu-
kohalt evib vere punaliblede ja hemoglobiini hulga suurenemi-
ne, mille tagajarjel tOuseb vere hapnikumalutavus., Treenitud
orgagismia v3ib tOusta punaliblede arv 6 ja enam mil jonini
1 mn’ veres ning kogu hemoglobiini hulk 8o ja enam grammini,
Treenimatu organismi punaliblede bulk on 5 miljoni piires
1 mm” ja hemoglobiini hulk umbes 600 g. Eriti korgele vTib
vere punaliblede hulk ja hemoglobiini sisaldus tdusta korge
treenitusega alpinistidel aklimatisaisiooniprotsesside taga-
Jdrjel, Nii on kirjeldatud juhte, kus punaliblede arv on
ulatunud 8 miljonini 1 mm” veres ja hemoglobiini hulk kogu
Veres iile looo gr.

KGik iilaltoodud faktid viitavad sellele, et juba
puhkeolekus esinevad siistemaatilise treeningu tagajirjel -
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siligavad kvantitatiivsed ja kvalitatiivsed nihked kogu orga-
nismi tegevuses, mis on muutunud tunduvalt Ckonoomsemaks ja
otstarbekohasemeks .

PTreenitud ja treenimatu organism,

Treenitud ja treenimatu organismi funktsionaalse
seisundi erinevused avalduvad t66 pubul veelgi teravamalt.
kui pubkeolekus. Uhesuguse intensiivsuse ja kestusega t60
sooritamisel on iseloomulik see, et treenitud organismi ener-
giakulutused on tunduvalt védiksemad kui treenimatul. See
on seletatav rakusisese ainevahetuse Skonomiseerimisega
ning liigutuste tédpse koordinatsiouniga, Seoses ainevahe-
tuse dkonoomsusega Ja oksiidatiivsete fermentide aktiivse
tousuga on treenituil ka hapnikuvajadus tunduvait viéikeem,
Hapnikuva jaduse parema katmisega viheneb treenituil tunduvalt
vapnikuvolg, Samuti on hingamise ja siidamevereringesiistee-
mi tegevuse niitajad (bingamise minutiventilatsioon, hinga-
mise sagedus, siidame lotgisagedus ja minutimaht, arteriaal-
ne vererdhk) samasuguse tdc sooritamizel alati wvédiksemad
kui treenimatuil ., mis puutub organismi fiisioloogiliste
funktsioonide taastumisse puhkeoleku tasemele pirast todd,
siis toimub see treenituil palju kiiremini,

Maksimaalsel organismi funktsionaalsete vOoimete
mobiliseerimisel vOib treenitud isik sooritada palju suure-
ma intensiivsusega ja kestusega t8dd kui treenimitu organism.
See treenitud organismi eelis ei ole tingitud mitte ainult
tema t06 suurest produktiivsusest ja Okonoomsusest, vaid
ka voimest kiiresti mobiliseerida ja maksimaalselt kasutada
oma funktsionaalseid reserve.

Energiakulutus treenitud organismil maksimaalse
piugutusega sooritatava t6 ajal vGib olla palju suurem kui
treenimatul . See pole tingitud mitte ainult energeetiliste
reservide suhteliselt suurcmast tagavarast, vaid ka "osku-
sest™ neid paremini kasutada., Suurem energiakulutnvs kindlus-
tatakse nn,., "hapniiku lae® tdusuga, mis trsenituil vdib ula-
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tuda 5 - 5,5 lidtwini Ybee wdmutic . "Hapniku lasks" nimeta-
tekse organiemi peolt sseubetavet hapniku bulke Wihes minutds,
mida ta ou suuteline barviteme kligi oma funkisionaalsete
vBimete maksimaalsel mobilieseerimisel. Organismi "hapniku
lwe" ulatuse midremisel on oluline tihteus siidamevereringe-
slisteeni tegevusel, kuna kudede varustemine hapnikuga toi-
mub vererimges tsirkuleeriva vere kauwdu, Kiiwre tempoga
Jeeksmisel voLb sageli esinedz Bhupuwduse tunne, tugev
himgeldamine, stidame kleppimine jue, Weed sbameeldivad tun-
ded pole timg.tua mitie kopsude tegevmee puudulikkusest,
vaid stdeme-vereringe siistceni tegevuee mahejliimisest orga-—
nismi vejeduste atmisel hapuikuga., Seega limiteeridb "hapni-
u lee” suuruse sidame poolt 1 minutis viljapaisatud vere-
bulk,

Nagu eespool selgus, transpordidb treenimatul organde-
mil 1 1 verd kudedesse pubkeolekus 60 1 hapnikku, T65 pubui
vdib eee hapniku arterio-venoosse diferentei suurenemise
tOttu tBusta kuni 8o ml -ni, Arvestades , et treemimatu dini-
mese siidame maksimaalne minutimeht vB8ib ulatuda 25 liitrind,
siis 1 minutis transporditakse verege kudedesse kuni 2 liit—
rit hapnikku, Yiimane ongi treenimatu orgamiemi ®hagniku lae"
suuruseks , Korge treenitusega sportlastel vbGib stidame minu-
timaht tOuste kuni 42 liitrini, mis toimud nid giideame 156gi-
mabm (kuni 2lo ml) kui ka sidame ldogisageduse {2oo Ja enam
kerda ) arvel ,Kui treenituil osutub hapniku arterio-venoosne
@iferents tunduvelt suuremaks, olles kuni 12 mahuprotsenti,
#iie uhes minutis transpcrditalse kudelesse 1 1 vere poolt
120 ml hapnikku, Teades 1 liitri vere poolt ireantavat
bapniku hulka ja stidame minutimehu swuruet, mis treenitud
inimestel on vastavalt 12¢ ml ja 42 1, seame ‘treenitud
orgauismi "hapniku lae" viidrtuaseks S5e4o ml e, 5,04 1. Stda-
metegevuse seclline kBrge tass yHGib siilida t-rupituil suhte-
ligelt pikka aega, mis on viga oluline organismi t5%voime
siilitamisel, sest ainult nendes tingimustes on t68 puhul
viimalik kogu organismi varucstamine kiillai.daselt hapnikuga.
Siit on ka arusaadav, mike treenimatu ie it .a'laestab suure
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intensiivsusega 56 palju varem, kuna tema kudede varusta-
mine hapnikuga on enam kmd keks korda viiksem treenitud orga-
niemi hapnikuge waruetamisest.

Peale kOrgets funkisionaalsete omaduste on treeni-
tud -organismile iseloomulik veel tema v3ime kohanduda sise-
keskkonna ebascodsatele tingimustele, mis leiavad aset fiiiisi-
lige t66 punhul , Nende ebasocodsate tingimuste hulka kuuluvad
kudede ja vere reaktsiooni nihkumine happelisuse suunas ning
.bapnikuvbla tekkimine, Nii on histi treenitud sportiane suu-~
teline t60tame viga ewure hapnikuvdlaga (kuni 19 1), Bapniku-
w8la tekkimine on tingitid sellest, et organismi hapnikuva ja-
dus osutub suuremaks tema hapniku kasutamigse vOimest, Hapni-
kuvSla suurus oleneb t56 intens ivsusest, olles -kBige suurem
nn,-submaksimaalse intengiivesusega t66 puhul, kus bapniku-
vilg vosb mlatuda 19 liitrini. Ujevaate hapnikuva jedusest
ja hepnikuvdlast vestevellt $66 intensiivsusele annab all-

Téxgpev tabel,
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Tabel 1.

T68 iutensiiveus

s
Kehaliste harjutuste
liik

Distantsi
lébimise
aeg

Keskmine
kiirus
m/sek.

Hapnikuva-
jadus mi-~
nutis l-tes

Summaarne
hapnikuva=-
jadus l-tes

Hapnikuvdlg
l-tes

Maksimaalne

Submaksimaalne

Suur

Keskmine e.
m3ddukas

Kergejoustik:

60, 100 ja 200 m jooks
Ujumine: 25 ja 50 m
Jalgrattasprint 200 m

Kergejdustik:

400, 800, 1000, 1500 m
jooks

Uisutamine: 500, 1500
ja 3000 m

Ujumine: 100, 200, 400 m
Jalgrattasport: 1000,
2000 ja 3000 m

Kergejdustik: 3000, 5000
ja 10000 m jooks
Sdudmine: 1,5 - 2 km
Ujumine: 800, ja 1500 m
Suusatamine: km
Jalgrattasport: 10 ja
20 km

Uisutamine: 5000 ja
10000 m

Kergejdustik: 20, 25,
30 ja 42,195 km jooks,
10,20, 30 ja 50 km k#i-
mine

Jalgrattasport: 50,

100 m ja 200 km
Suusatamine: 10, 15, 30
Jja 50 km

Ujumine: 5, 10, 25 ja
50 km

10,0~20,0

44,9-3.35,6

10

8,91-6,96

6.34=5,90

5,56~5,20

40

25-8,5

6,54,5

3,5-2

7 - 14

19 = 32

50 - 150

500 ja enam

Tabelis antug

Jjooksudistantside lébimise aeg ja keskmised kiirused on toodud k#éesoleval ajal kehtivate

o

6,3 ~ 12,5(90 %)

kuni 19 (89-53%)

kuni 15 (5-10%)

kuni 5 (1-3%)




Spordifiisioloogias kasutatakse t66 intensiivsuse iseloomus-—
tamiseks andmeid, mis on saadud jooksude puhul, kuna need °
kehalised harjutused on fiisioloogiliselt kdige pdhjalikumalt
uuritud, Samuti on need andmed léhedased nendega, mis on
sagdud teiste samadesse intensiivsuskategooriasse kuuluvate
kehaliste harjutuste uurimisel,

xiirjooksu kohta toodud andmetest selgub, miks
pole v3imalik sama kiirusega joosta 1 mimnti kestel, kuna
sel puhul oleks hapnikuvajadus 40 1 minutis, Viimasest suu-
dab hidsti treenitud organism katta oma maksimaslse "hapniku
lae" puhul aga ainult 5 1, mistGttu tekkiv hapnikuvalg 35 1
iiletab pesaaegu kaks korda suurima taluvuse piiri, Seega
madrab t66 intensiiveuse hapnikuvajadus minutis, Runa kiir-
jooksu pubul on see suurim, siis iseloomustatakse kiirjooksu
kui maksimaalse intensiivsusega tood, Vastavalt bapnikuva ja-
duse viahenemisele langeb ka t06 intensiivsus., Tunde kestev
maratonijooks kuulub omsa madala hapnikuvajaduse tottu mdcdu-
ka intensiivsusega t006 hulka, olgugi et summaarne t66 vorrel-
des kiir jooksuga on tohutu,

Eespool toodud andmed nditavad, kui suured on inim-
organismis peituvad potentsiaalid, mida v&ib védlja arendada
ststemaatilise kehakul tuuri harrastamisega.

&
Treeningu printsiibid,

Lopetades kdesolevat iilevaadet kehakultuuri ja
spordi m3just inimorganismile, tahaksin peatuda lilhidalt veel
moningatel treeningu pdhiprintsiipidel ja nende fiisioloogili-
sel pThjendusel,

Organismi t6¢ - Jja saavutusvdime tOus kehakultuuri
mojul toimub kiillaldase efektiivsusega ainult siis, kui
kehakultuuri ja spordiga tegelemine - treening - on Gigesti
organiseeritud, Treeningu organiseerimisel peab arvestama
inimese ea ja sooga ning tema iildise kehalise ettevalmistu-
sega . @reeningul tuleb silmas pidada jargmisi pOhiprintsii-
pe, nagu sistemaatilisus, jédrjekindlus, niditlikkus ja tead-—

a7



likius o

Stistemaatilisuse ja jirjekindluse rakendamine
kehaliste barjutuste treeningul kindlustab vajalike ajutise
te seoste loomise ja fikseerimise, mia on adluseks liigu-
tusvilunuste ja kebaliste omaduste arenemisele, Liige pikka-
de treeningupauside pubul need secsed kustuvad, vihendades
tunduvalt treeningu efektiivsust. Orgsunismi iilepingutuste
ja iiletreenituse vdltimiseks on vajalik koormuste Jige va-
lik ja nende jédrkjirguline suurendamine treeningul, Briti
tuleb seda asjaolu eilmas pidada laste ja noorukite tréonin—
&1 organiseerimisel , kellele iileméiira suured koor-u-od
voivad m@juda kahjulikult,

Riitlikkuse silmaspidamine dppimisel ja teadlik
suhtumine kehaliste harjutuste sooritamisse tOstavad tundu-
valt treeningu efektiiveuet ning soodustavad'treenituse
kiiremat viljakujunemist,

: Kbrgete sportlike resultaatide saavutamise ees~—
mdrgil tuledb treeningul kasutada v3imalikult maksimealseid
koormusi, kuna nad tdstavad organismi kohastumisvdimet - t0¥
sooritamiseks vilis- ja sisekeskkonna reskemstes tingimug—
tes, Kasutades maksimaalseid koormusi, tuleb ka siin silmas
pidada nende jidrkjirgulist suurendamist, Imntervallide
kestus maksimaalsete koormuste sooritamise vahel peab olema
kiillaldane , et kindlustada kdikide zaioloo'guntq funktsioo—
nide voimalikult tdielikumat taastumist,

Kogu treeningprotsess olgu ka rangelt individuali-
seeritud, kusjuures peale teiste iseidrasuste tuleb arvesta-
da ka antud isiku kdrgeme nirvitegevuse tiipoloogilisi ise-
drasusi, kuna nendest oleneb organismi kdikide fiisiocloogi-
liste protsesside kulgemine, Seega on nidrvisiisteemi tiipo-
loogilistest isedrasustest suurel mééral sdltuvad nii koor-
muge domseerimine kui ka treeningute optimaalse sageduse ja
kestuse valik,

Suurt téhelepanu tuleb treemingutel osutada mitme-
killgsuse printesiibile, s.o. viltida treeningute fihetaoli-
sust ning tdsta treeningtundide emotsionmalsust.
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Teades kehskul tuuri m3ju inimorganismile ja raken-
dades neld printsiipe oma kebaliste ja vaimsete omaduste
arendamisel, saavutame gelle, mida pakub meile rikkalik
kehakultuuri arseral, s.0. terveas kehas terve vaim,

-
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SPORTLIKU TREENINGU ALUSTEST.

V. Kalam,
kergejoustiku kateedri vanemdpetaja.

NOukogude spordi edu kaasaja spordiliikumises on
tingitud paljudest teguritest, Tihtis osa selles on ndu-
kogude sportliku treeringu siisteemil.

NOukogude sportliku treeningu siisteemi tunnusteks
on lahutamatu seos kommunistliku kasvatusega, teadlik pdhjen-
datus, laialdane iilesannete seos, teaduslikult pdhjendatud
Ja praktikas kontrollitud vahendite je meetodite valik, nen-
de mitmeks aastaks ette planeerimine, pedagoogiline juhtimi-
ne, hiigieeniliste tingimuste tagamine ja arstlik kontroll,

N, Ozolini jirgion s portlik treening

pPpedagoogiline protsesess,mis
s8eab oma eesmidrgiks sportlase
kasvatamise, Bpetamise ja tema
funktsionaalsete viimete tds t-
mise, See peadb seejuures toimuma
Gige biigleenilise rotddnil,

aire t 1.4 kutia pedagoogilise
o1t o Xl 1 tinginusgten,

Sportlik treening on suunatud iga sportlase vdime-
te ja olemasolevate tingimuste piires maksimsalselt kdrge=-
te sportlike tagajirgede saavutamisele,

T H.T.C:0nuH, UCHOBHHE OPTUBHOMK
TPEHAPOBKK, "BONpOCH crnopTuBHOM TpermpoBku",Mocxsa,lo60.
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Seejuures on treeningu pdhiiilesanneteks igakiilgse kehalise
arengu saavutamine, tervise tugevdamine, t66vOdime t3etmine,
tahtelis.moraalsete omaduste kasvatamine, sporditehnika ja
taktika omandamine, valitud spordialale vastavate kehaliste
vOimete arendamine, ‘'vajalike hiigieeniliste harjumuste kujun-
damine, teadmiste ja vilumuste saavutamine,

Spordiga siistemaatilise tegelemise tulemusena saa-—
vutatakse ettevalmistus voi treeni tuas, s..
selline sportlase seisund, mida iseloomustab tema kOrgene-
nmud to6voime, eriti neis harjutustes, milles toimms treening,

L
Treeningu printsiibid,

Pedagoogilise protseasina pOhineb sportlik treening
didaktilistele printiipidele, Kehaliste harjutuste iseloom
tingib neis aga rida erinevusi, Seepidrast treeningu teosta-
migel arvestatakse kaasajal Jirgmisi peamisi printsiipes
kasvatuslikkus, mitmekiilgsus, teadlikkus, siistemaatilisus,
kordumine , Jérk-jérgulisus ja isikupérasus.

Kasvatuslikkuas tihendab sportlika
treeningu lalutamatut seost kommunistliku kasvatuse teiste
osadega, esma joonee aga tahtelis-moraalsete omaduste arenda-
mist, Sportliku treeningu vidriti mdistmisel sageli selline
seos puudub, See v3ib aga peatselt pdhjustada sportlase juures
ebakohast kiditumist ja viiri barjumusi, See omakorda aga pdh-
justab olemasolevatest viimalustest madalamaid sportlikke
tagajirgl .

Kagvatuslike eesmirkide taotlemiseks on sportlikus
treeningus viga suured vdimalused ja seepiirast peab see ka jas-
tuma sportlikus tegevuses kdikjal,

Sportlikus treeningus on eriti suur tidhtsus
mitmektiilgsusel, Sportlikest kogemustest selgub,et
inimorganismi v8imeid on vdimalik arendada viga laialdastes
piirides. Samadest kogemustest ja uurimustest selgub aga ka,
et mitmekiilgse arengu puudumisel ei saavutata ka kdige ping-
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same treeningusga haia;)a tasemele vastavaid kSrgeid sport-
likke tagajédrgi oms pThialal,

Inimorganiem moodustal keeruka, kuid seejuurss iithtse
tervikliku siisteemi, K8ik .organid ja siieteemid on temas
vastastikituses sfltuvuses, ESigi nende tegevus sllub kesk-
niirvististeemi juhtimisele Jja koordineerimisele, Ssepédrast
sportlase kasvatamine ei téhenda mitte ainult kdrget kule
tunrse ja vaimee taseme tactlemist, vaid tems arendamist ka
terveks , tugevaks, vasdupidavaks, osavaks, julgeks, sihi-
kindlaks, vOimeliseks liletama takimtusi ja raskuai,mis pidur-
daved eesmirkide sasvutamist,

" Selline mitmekillgens pole aluseks mitte aimult, kdre
getele sportiikiudele tagajévgedele, mee v3imaldad tunduvalt
suurendada treeningute ja vSistluste koormast ja pikendada
@portliku vormi kestust paljude sastate vorra,

Oluline on mirkida, et pole olemas sellist wniver-
waalset spordialam v3i kehalist arjutust, mille kasutamine
tikginda suudaks tagada vsjalikiu mitmekiilgset arengut, See-
pirast selle saavutamiseks kasutetakse laialdaselt erine-
vaid harjutusi ja apordialasid,

Eiimekiilgeuse printsiibi rakendamine on eriti suurs
tébtsusega noorte sportlikus tegevuasee, Sellest pohiliselt
80liub, williseke kujuneb nooxr sportlane tidiskasvanuna, mil-
line on tema isiksus, millised on tema tulevased gportlikud
taga jirjed,

Teadldikkus, Iga sportlane pead teadma,
mida, milleks Ja kuidas teha, THpne jaselge arusaamins owma .
eesmidrkidest, tegevustest, vahenditest, meetoditest viimal-
dab teba loogilisemaid ja Bigemazid jéreldusi oma tegevuste
hindamisel ., Otetarbstu on kasutads vihese efektiivsuseszs
meetodeid ja kasutuid v3i koguni kahjulikke harjutusi.Tuleb
valtida kSikl arengut pidurdavaid kshjulikke fak¥oreid (eba-
dige reZiim, vale toitlustamine jm.). See kBik aga kiiren-
dab sporditehnika Ja taktika omandamist,

- Stietemaa tiline barjutamine tidhendab
kogu treeningu plsanipirast teostamist, kusjuures tuleb
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arveatada Jiget 150 ja pubkwuse vahekorda, harjutuste kasu-
tamist Jigeas metoodilises jiérjestuses, nends sooritamist
korduvalt ja jirk-jérgult tBusva koormusega .

Kordamisee printsesiip, Barjuntuse
ilhekordne tiéitmine ei plhjusta inimorgasnismis olulisi muuda-
tusi, selleks cn tarvis juba regulearselt korduvaid barjutue-
8l, Korduv mdjutamine kujundadb uned tingitud ja reflektoor-
sed seosed, tiiendavad biokeemilised proteessid, toimuvad
morfoloogilised muvdatused organites ja steteemides.,

. Selle printsiibi tiitmine vaja‘b eriti hoolikat
teaduslike andmete arvestamist, See on vajalik nii harjutus-
te kordamiszte arva, 166 ja pubkuse Uige vahekorrs, treeningn
taliklite, koormuste vaheldumise, psiihboloogiliaste faktorite
~kasutamise midramiscke .,

Jérkjérgulisuse alue sportlikus
gttevalmistuses kajasiub kuust-kuusgee ja asastast-asatasse
kasvavates nlustes. Jark-jdrgult touseb treeningu koormua,
suureneb treeningtd’d maht ja intensiiveus, raskenevad Hilea-
anded ja msutstavad harjutused.,

Jérkjédrgulisuse ndude tiitmine peadb vastame sport-.
 lase arengule Jja olemasolevetele tingimustele (toitumins,
t85 ja Oppimise maht jne.) Treening psab olema jSukohana.
Taled viltida treeningticd forsseeritud tdstmist, eriti noor-
te sportlaste treeningus, HNOuete tOstmisega peab kmesnems
pidev arstlik kontroll, See aitab.diige tugeva treeningu
pubul viltida v3imalikke tervislikke kahjustusi, samuti
vidltida aga ka liiga kerget treeningut, mis ei taga kiillal-
dast arengut,

Treening peab olema 1 s i kupidrane ja
vastama barjutaja individuaaleeile iseérasusile, Selle
printeiibl rakendamine treeningus on raskeke ja keeruksks
lilesandeke, kuid k3rgete sportlike tagajirgede saavutami-
seks viga oluline,

Treceninguks vajalike vahendite ja meedodite valik,
koormuge miiiramine, Jhrkjiérgulisuse ja kordamise ndude
tiéitmine, tehnika ja taktikas miiéramine - kdik see pead vasta-
ma harjutaja eale, soole, kelmlisele arengule, tervislikule
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seisundile, nirvisiisteemi erinevustele, elu-, t&5- ja
Oppimistingimustele, K3igi nende erinevate faktorite tihen-
dust, nende omavahelist seost peab iga harjutaja juures
histi tundma, Mida paremini seda suudetakse, seda paremad
on ka treeningu tulemused.

Sportliku treeningu tilesanded,

Vastavalt alguses toodud {ilesandeile koosneb sport-
lik treening viiest orgaaniliselt seotud osast: kebaline
ettevalmistus, paiihholoogiline ettevalmistus, tehnika oman-
damine, taktikaline ja teoreetiline ettevalmistus,

o ¢K0iki neid {{lesandeid lahendatakse aastaringselt,
kuid nende omavaheline suhteline tiéhendus on muutuv vasta-
valt perioodidele, individuaalsetele erinevustele, viiliaste-
le tingimustele, kavandatud eesmiirkidele Jja teistele fakto-
ritele, ‘

Kelmline ettevalmistus,

Uurimused ja sportlikud kogemused on selgelt tden-
danud, et parema, mitmekiilgsema kehalise ettevalmistusega
Sportlased omandavad kiiremini oma eriala tehnika, kohane-
vad paremini ja kiiremini suurema treeningukoormusega, neil
areneb kdrgemale erialane kehaline ettevalmistus ja 13pp-
kokkuvGttes on paremad ka nende sportlikud tagajirjed vali-
tud spordialal,

Spordipraktikas eraldatakee {ildist (mitmekiilgset)
Ja erialast kehalist ettevalmistust, Esimene on selline
kehaline sttevalmistus, mis tagab téiuslikuma keba valit-
semise, suurepidrase tervise, hea todvioime Ja on aluseks
erialasele treeningule, Erialase kehalise ettevalmistuse
eesmirgiks on sportlikule erialale eriti vajalike, otsus-
tavate voimete ja omaduste arendamine,

Kehalist ettevalmistust iseloomustatakse mitme-
suguste v3imete (omaduste) kaudu, PShilisteks kehalisteks
v3imeteke ons joud, kiirus, vastupidavus, painduvus ja osa-
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vus, Need moodustavad fihtse v3imete kompleksi, on Gieti selle
erinevate kiilgede vill jenduseks. Ukski harjutus pole ainult
Jou- ja kiirusharjutus. Igas kemalises harjutuses avalduvad
nii joud, kiirus kui ka teised vOimed, Vastavalt sellele,
millise v3ime tunnused on liigutuses v3i harjutuses iilekaa-
lus, loetakse see tinglikult vastavat vdimet vdl jendavaks
barjutuseks. .

Joud.

J S3ud on voime lihaste kontraktsiooni ja pinguta-
mise abil tiletada vastupanu,

JBuavaldused on lihaste pBhifunktsiooniks, Nende
suurus sdltub reast tegureist, peamiselt aga rakendatavate
lihasekiudude hulgast, lihase liiimdodust ja nirvierutuse
intensiivsusest.

Joudu arendatakse harjutustega, milles on vajalik
- tiletada vastupanu, Peamisteks on:

1) harjutused raskuste ja vahenditega (kuulid,
kisikud, topispallid, palgid, sangpommid, tdste-
kang jne,);

2) harjutused oma keharaskuse iiletamisega (harju-
tusi sportlikust vGimlemisest, ronimine, rippes

_ kidte kOverdamine , hiipped jne,);

3) harjutused kaaslaste vastupanu iiletamisega (paa-
risbharjutused, maadlus, kdievedu jne.);

Koige efektiivsemaiks ja seepdrast kdige sagedami-

ni kasutatavaiks on harjutused tBstekangiga,
: Harjutuste sooritamisel tuleb arvestada jirgmisi
metoodilisi ndudeid: .

1) teha hea ja korralik soojendus,

2) barjutuste valik olgu mitmekesine ja vahelduv,

3) tuleb kasutada kergeid, keskmisi kui ka maksi-
maalseid raskusi,

4) barjutusi teha peamiselt seeriatena, moneminuti-
liste pubkepausidega nende vahel,

5) Jjoubar jutused vaheldugu venitus- ja 1lddvestus-
harjutustega .
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6) peamisteks olgu Mmrjutused, mida sooritatakse
suure kiirusega,

7) jdabarjutuei kesutatakee asstaringselt, ehkki
vastavalt periocdidele on nende mabt erinev,

Kiirus,

Kiirue on v8ime sooritada liigmtusi ja liiku~
mist suure kiirusega ja sagedusega .

Voimet erinevate kehacsadega sooritada suure kiiru-
sega Ja sagedusega mitmesuguseid liigutusi nimetatakse
#ldiseke k1irusekaes, Voimet suure kiirusega
tiéita kindlat ettemidratud vdi Jpitad liigutust, nimetatakse
erialaseke (spetsisalseks) ki iruwuseks,

Eiirus s3lbub peamiselt libhaste jOust, nidrvististeemi
tegevusest, liigutuste tehnikast, oskusest l3dvestuda ja
lihmete kokkutdmbamise kiirusest, :

Kiiruse arendamis eks kasutatakse: ' :
1) vajalike mrjutuste sooritamist suure kifmsega,

2) kiirendusjookse ja liihikeste distanteide lébimist®

tédie kiirusega,
3) hiippeid ja heiteid,

4) spordiménge (pesapall, viravpall, jalgpall, hoki,

korvpall jt.),

5) barjutamist kergendatud tingimustes (kergemate

abinBude heitmist, pédrituult jooksmist v3i sdit-
mist jne.). g
Barjutamine kiiruse arendamiseks peab toimuma heas
kehal 1gses seisundis, mitte visinult, Pubkepausid tagagu t66-
Viime saastumist, Sageli kasutatagu voistluslikke tingimmedi,

Yastupidavus .
VYVastupidavueeks nimetatakse viimet

Plkema aja viiltel sooritada mingit kehaliat tegevust,

Voimet sooritada kestvalt mitmesuguseid erinevaid
liigutusi ja tegevusi nimetatakse # 1 d iseks vastu-
Pidavuseks, Voimet suhteliselt kestvalt sooritada
suure voi makeimesalse intensiivsusega spetsiaalseid liigutusi
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v0i tegevusi nimetatakse erialaseks vastau-
pidavuseks,

Vastupidavus sdltub liigutuste tehnikast, tehtava
106 voimsusest, nirvisiisteemi seisundist ja eriti vereringe-
ja hingamissiisteemi treenitusest.

flldise vastupidavuse arendamiseks kasutatakse
peamiselt maastikujooksu, suuwsatamist, ujumist, jalgpalli-
mingu,. Erislase vastupidavuse arendamine toimub pideva harju-
tamisega oma pThialal, PShiliselt kasutatakse selleks kordus-—
ja intervalltded.

Vastupidavuse arendamisel tuleb’ eriti hoolikalt
Jéirgida Jjérkjirgulisuse printq\iipi.

Painduvus, :

Voimet sooritada liigutusi suure ulatusega nimeta-
takse pa induvuseks, Seejunres 11 d ine
painduvus on viime sooritada mitmesuguseid suure
ulatusega liigutusi kdigis pThilistes liigutustes, Vdimet
sooritada iikeilut kindlaks madiratud suure ulatusega liigu-
tnutninetatakée erialaseks painduvu-

s eks,

Painduvus sBltub liigutuse kujust, lillisamba liikm-
vusest, sidemete, kddluste ja lihaste venitatavusest.

Painduvust arendatekee spetsiaalsete Mmarjutustegs,
milleks on tavaliselt korduvalt sooritatavad painutused,
vibutused, hooglemised, p&drded jne., Neid harjutusi tehakse
iga piev, ‘

Osavus ,

Voimet vastavalt piistitatud iilesandele sooritada
ajaliselt, ruumiliselt ja pingutuselt koordineeritud liigu-
tusi, nimetatakee o savueeks, U1dine osa-,
vus on viime sooritada mitmesuguseid koordineeritud 1ii-
gutusi koigi lihasriibmadega, Koosk3lastatud, spetsiaalse
ettemiiratud liigutuse sooritamist nimetatakse e r i -
alaseks osavuseks,

: Osavus soltub teiste pdhiliste kehaliste vOimete
arengust ja 8pitud liigutusvilumuste hmlgast.
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Osavust arendatakse peamiselt mitumekiilgse keha-
lise ettevalmistusega, kasutades selleks eriti akrobaatikat,
sportlikku vdimlemist, miesuusatamist, spordiménge (korpall,
Jédhoki jt.), kergejdustikku jne,

Pstihboloogiline ettevalmistus.

Pgiihholoogiline ettevalmistus, olles sportlase ter-
vikliku isiksuse kujundamise iitheks osaks, sisaldab laial=-
dast iilesannete ringi, peamiselt aga sportlase tahte kasva=-
tamist, Sportlikud kogemused on tOendanud sellise etteval-
mistuse viga suurt tihtsust, seepirast on see ikka rohkem
Ja rohkem hakanud omandama tihelepanu teadlaste, treeneri-
te, arst}de Ja sportiaste endi poolt.

Psiibholoogilise ettevalmistuse filesanneteks on:

1) dpetada sportlast analiilisima ja hindama oma
kui ka teiste inimeste kiitamist ja toiminguid nii sport-
likus tegevuses kui ka igapidevases elus ja todiilesannete
tiitmisels
* 2) Spetada sportlast iseseisval: tegutsema;

3) kasvatada sportlases voimet raskuste tiletamiseks;

4) kasvatada v3imet oma eesméirkide saavutamist
takistavate negatiivsete lnr;jumuate ja tunnete mahasurumi-
seks ja korvaldamiseks; .

5) Opetada sportlast tiitma reZiimindudeid, jirgi-
ma hiigieeni- ja toitumisreegleid, teostama pidevat enese-
ja arstlikku kontrolli; -

6) dpetada sportlast teggtsema vastavalt kollektii-
vi buvidele ja séilitama kdikjal distsipliini,

Olenevalt nendest iilesannetest on psiihholoogiline
ettevalmistus }Jahutamatus seoses teoreetilise ;ja. taktikali-
se ettevalmistusega,

Psiihholoogi line ettevalmistus algab juba laste- ja
noorukieas sportliku tegevuse alustamisega, Selle keeruka-
mad {ilesanded Raasnevad aga tiéiskasvanud sportlase kdrge-
tele sportlikele tagajéirgedele suunatud treeningule,

Psiihholoogilise ettevalmistuse tGhusus sGltub
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pohiliselt sportlase t eadl ikkusest ja temas
enesekasvatuslike piitidluste
tekkimises t, Selleks on eelkdige vaja, et sport-
lane Opiks ennast tundma, selgitaks endale oma ideaalid
piitidlused, veendumused, saaks aru oma iseloomust, oskaks
ennast kriitiliselt analiilisida, oskaks oma isiklikke ees— -
mdrke kooskOlastada kollektiivi omamdega, Kbigis selles
peavad teda abistama vanemad, Opetajad, kaaslased ja treener.

Tundmustel ja emotaioonidel
on treeningus suur tdéhtsus, Need vOivad soodustada, aga ka
pidurdada (eriti ebasoodsate tundmuste nagu vibha, hirmu, mu-
re, egeismi, ebausu, alaviirsustunde jne. puhal) treening=-
iilesannete tditmist. Opetaja ja treener saavad suurel mié-
ral oma hoolealuste tundmusi ning meeleolu reguleerida.

Talles spordiviljakule, toob noor kamsa juba kiillalt
sture hu v i, Opetaja ei pea seda huvi mitte ainult sdili-
tama, vaid ka oskuslikult suurendama entusiasmiks. Seejun-'
res olulise tihendusega on r 66m ja 1 &b u, Saavutu-
sed, jark-jirgult paranevad tagajirjed, edu tehnika Gppi-
misel, samuti aga ka vahelduvus treeningute organiseerimisel)
elurcomus meeleolu tundides, buvitavate harjutuste kasutami-
ne, voistluslikud momendid - need soodustavad selliste tund-
muste tekkimist,

Keskseks kiisimuseks on ta hte kasvata-
min e, T™het tugevdab iilesannete jirkjérguline raskenda-
mine, oskuslik treeningute ja vOistluste planeerimine
(kergemalt jirk-jérgult suurematele ja tihtsamatele vdist-
lustele), Seega raskuste ja takistus-
te iletamine on kehalises kasgva-
tuses ja spordis pohiliseks teeks
tahte kasvatamisel, Sportlane peab dppima
harjutma suurte koormustega, Seejuures on tarvis niba seost
treeningu mahu suuruse ja sportlike tagajirgede kasvu vahel.
Viga tiéhtis on ka harjutamine ja vdistlemine ebabarilikes
ja raskendatud tingimustes. Samuti ka harjutamine ja vOist-
lemine vastastega ja treeningukaaslastega, kelle voimed,
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omadused ja taktike on erinevad, See wgquab sportlase
tahet ja anmab temale iihtlasi enesekindluse voistlemisel
tikskTik millistes erinevates tingimustes., Tehte tugevdamise
kBige pOhilisemake ja reskemaks teeks on kooskSlastada oma
igapievaste tobiilesannete tiéitmiet Jja Oppetcdd sportliku
treeninguga . 3

Viiga téhtis on ka oskus i s es e i svalt
valida vahendeid treeninguiilesannete ja vBistlusolukordade.
lahendamiseks, Selle saavatemist alustatakse juba tweeningu
planeerimisega . Seda peab treener tegemm koos sportlasega,
Treeningu eesmirkide plgiitamine, plaani realiseerimiseks
vajalike vahendite ja meetodite valimine; kdigi selle vaagi-
mine ome vOimete je viimalustega tekitavad veendumusge plaani
JSakohasusest ja secga ka tahtmise sede realiseerida,

Koos sportlase arenemisega tuleb anda %alle ikks
rohkem J&8 rohkem vGimalusi iseseisvaks treenimiseks je voist-
lemiseks, VOistlustulesusi tuleb alati analtiicida, gelgita-~
des seejuures edu ja ebaedu pthjusi, sportlase nirku ja tuge-.
vaid kiilgi, vOistlemisele eelnenud treeningu, regiimi ja
toitiustamise voimalikku mdju viistlustaga jirgedele,

Koik see aiteb kaasa ka enes eusalduse
tekkimisele, Sportlane, kes ei usu eeloleva voistluste edu-
kasse sooritamisse, saavutab véga harva hiid tulemusi, Oma
voimete tunnetamine, regulasrne treening ja laitmatu elu-
reZiim on aluseks enesekindlusele,

Psiihholoogilise ettevalmistuse {iheks iilesandeks
on viistlusteks soodsaima psiitihilise valmisoleku saavuta-
mine, On vaja viltida liigset erutust vOistluste eel ja

- voistluste ajal, Selleks tuleb suunata mdtted eelolevatelt
voistlustelt teisale, kiilastada kino, teatreid, tiita kodu-
seld iilesandeid, lugeda raamsztuid jne.

; Viga oluline on ka oskus iiletada Speiihholoogilisi
piire", Sportlane peab veenduma, et pole iiletamatuid taga-
Jirgi, Selleks tuleb selgitada tagajirgede seisaku pdhju-

-ged (treeningu vihesus, vead tehnikas jm.) ja need siis
otsustevalt kOrvaldeda,

Suurte saavutuste tihitsaks eeldus<ks on sportlase

60




vdidwutahe, Selle arendamise peamiseke vahendiks on.
voiastlemine, Seejuures on parimaks vOistkondlikud esinemised,
nagu epordiméngud, teateviistlused jm. Voidutahtega on lam-
tama tus seoses oskus taluda kaotusi ja siilitads peiithilist
tasekealu ajutistel ebaldnnestumistel,

Isikesuse kujunemisel on viga tahteaks faktoriks
charjutamine kollekti1iviase, kus vastaa-
tikune abi js ergutamine, vigade parandamine, negatiivsete
‘omaduste "mahasurumine", oma mima allutamine ithistele huvide-
le on vajelik, Nii saavutetud kollektiivsustunne ptisidb ke
hiljem spordimeisterlikkuse btippudele lihenemisel, mil palju-
del aladel toimub tweening juba peamiselt individusalselt.,

Pgiihholoogilises ettevalmistuses msutatavad peami-
sed meetodid on: selgitamine, veenmine, ergutemine, eeskuju,
kollektiivi mGjutus, kiitus, sutasustamine, nudlikkus, noo-
mitus, karistus, iseseisev iilesannete tiitmine, raskuste
suurendamine, vdistlemine jne.

Tehniline ettevalmistus.

Spordialade tehnika Opetamiseks peab Opetaja v3i
treener tundme selle kamsaegseid vorme ja Gpetemise {ildisi
lhadu.ap'a’nsuai ning meetodeid, Treener peab ka teadma, et
tebnika omandamine on kdige tihedamas seoses kehaliste v3ime~
te -~ jdu, kiiruse, vastupidavuse, painduvuse ja osavuse aren-
darisega .

Tebhnilka kujunemist Sppimisprotsessis v3ib tinglikult
jastada kolme e€rinevasse faasi, Esimeses faassis toimub ette-
kujutuse loomine liigutusest, teises Tpitakse see pShijoontes
selgeks ja kolmandas tiiustatakese Opitud liigutusi ning
saavyutatakse nende automaatsus ja stabiilsus,

Tize Xxnujutinse loonissks
dpitavast 1iigutuses t kasutatakse harju-
tuse voi liigutuse ettensitamist (delonstreerimist),lelemt,
proovikatseid ja niitlikke vahendeid (tabeleid, pilte, foto-
sid, kinogramme, kinofilme jt.). Kbige tihtsam on ettentiita-
mine, See peab toimuma laitmatult, vigadeta,
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_ Rujutluse loomine Spitavast liigutusest ei toimu
ainult esimese tunni kestel,vaid seda tiéiendatakse jérk-—
Jirgult kogu tehnika Bppimise Ja tdiustamise jooksul,

Tehnika omandatakse ainult siis,
kui selleks sooritatakse harjutusi siistemaatiliselt ja viga
palju kordi, Liigutuse paljukordse kordamise tulemisena
tekivad peaaju suurte poolkerade koores funktsionaalsed seo—
sed, mis viivad liigutusvilumuse, s.0, diinaamlise stereo-
tiitibi kujunemisele.

Pal jud spordialad on tehniliselt kéerukad. See ei
vOimalda neid Oppida kohe tervikulisena, Seepirast alguses
lihtsustatakse v0i tiikeldatakse Spitavaid liigutusi, Algul
Spitakse 1iigutuaa kompleksl peamised otsustavad osad ja
hiljem iilejéénud detailid. Osade kaupa 8ppimisel (nn. osa-
meetodi kasutamisel) ei tohi peatuda kaua. Liigutuse osade
Oppimine ja tdiustamine yaheldugu terve liigutuse sooritami-
sega, Uldreeglina tuleb bharjutamisel eelistada peamiselt
terviklikke liigutusi,

Telnika Oppimise soodustamiseks kasutatakse ka
barjutamist kergendatud tingimustés (madalamad tdkked,
kergemad heitevahendid jm,), samuti harjutaja abistamist
Ja julgestamist,

Edasisel tehnika tdiustamisel
kohandatakse see juba individuaalseile iseirasusile, L3puks
tuleb ala téitmisel saavutada selline automeatsus, stabiil-
sus ja kindlus, mida ei mBjuta kahjustavalt segavad vilis-
tingimusged , -

Tehnika Oppimine on edukas ja kiire siis, kui osa-
takse kohe nibha tekkinud vigu ja nende pdhjusi,., Selleks
tuleb pidevalt analiilisida sooritatavaid liigutusi ja vorrel-
da neid kujutlusega eeskujulikust tehnikast.

: Vigu tuleb kohe Jjireleldtmatu visadusega kdrvalda-
da, tehes seda jirk-jirgult ja alustades pdhilisest veast.

Tehnika peamiseks kontrolliks on vOistlused, See-
pPirast igat voistlust analiiiisitakse pShjalikult ja vasta-
valt sellele kavandatakse ka tehnika tdiustamise edasised

teed ,
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Tektikaline ettevalmistus,

Peaaegu koikidel spordialadel vdistlemisel ¥ord-
vOimeliste vastastega sdltub sportlik tulemus vﬁisflusolu— ¢
kordade taktikalisest lahendusest., Eriti on sellel suur
tdéhendus apordihﬁngudee, poksis, maadluses, jalgrattasdi-
dus, ujumises, jooksus jm, Seepirast taktikaline ettevalmi-
tus on treeningu iiheks lahutamatuks osaks.

Taktikaliste vilumuste ja oskuste edukas omandamine
80ltub peamiselt jiargmistest asjaoludest:

1) voistlusmidrustiku, kohtunike tegevuse iseira-
suste, vOistluste ldbiviimise tingimuste, vOistluspaikade
jd inventari olukordade tundmisest;

2) teoreetilisest ettevalmistusest (kirjanduslikud
allikad, kinofilmid, vaatlusandmed ); .

3) oskusest oma taktikalist tegevust analiiiisida,
kasutades selleks treeneri v3i kaaslaste vaatlusandmeid Ja
tihelepanekuid; =

4) oskusest vdistlustel Gieti hinnata vastaste vdi-
meid ja taktikat. ¥

Taktikalises ettevalmistuses on peamisteks Jirg~
~ mised {ilesanded:

1) arendada oskust oma vOimete digeks jaotamiseks
‘vOistlustel,

2) osata paindlikult kasutada tehnikat mitmesugus-

tes erinevates vdistlusolukordades,

3) arendada vOistkonnaliikmete %oostﬁﬁd,

4) osata kasutada vastavalt vajadustele mitmesugu-

seid erinevaid taktikalisi mooduséid ja kombinatsioone.

Voimeid suudetakse Oieti jaotada siis, kﬁi on oman-

dgtud tdpne kiiruse ja tempo tunnetamine, osatakse planeeri-
tud tempot v3istlusolukordades siilitada, vajaduse korral aga
. Suudetakse kiirelt mobiliseerida oma jdudusid (vahe~ ja 13pu-
spurdid ),

Taktikaliste- kombinatsioonide mitmekesiduse saavuta-

miseks kasutatakse~grinevaid harjutamise tingimusi, harjuta-
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migt ja Oppeminge erinevas koosseisus vastastega, sagedast
varumingijate kasutamist, Oppe- ja sBprusvdistluste organi-
seerimist vOimetelt ja taktikalt erinevate vastastega barju-
tuste sooritamist raskemdatud tingimustes (vibm, tuul, t0u-
sud ja langused suusatamisel jne.).

Teoreetliline ettevalmistus,

Alast, millega tegeldakse, peavad sportlasel olema
¥0imalikult laialdased teorcetilised teadmised, Peab tund-
ma kaasaegset tehnikat, treeningu metoodikat, taktikat, spor-
ditehnika biomehaanikat, rediimi, apordiftisicloogiat, arst-
}ikkun ja enesekentrolli,

2 Teoreetilise ettevalmistuse metoodika on: vestlu-
sed, loengud, eriamlase kirjanduse lugemine, teostatud tree-
ningute ja v3istluste arutelu ja tebnika ning taktika ana-
1ﬂﬁl\ninc. :

Treeningu vahendid ja meetodid,

Treeningu peamisteks vahenditeks on k e ba 1 i-
8ed har jutused,

Kebalisi barjutuei v3ib jao tada kolme pdhilisse
#iihmat e

1) spordiala, millele spetsialiseerutakse,

2) tildarendavad kebalised harjutused,

a) harjut{uod raskustega ja 1lma (peamiselt #ild-
arendavad vdimlemisharjutused),

b) teised spordialad (maastikujooks, suusata-
mine, akrobaatika, sportlik vOimlemine,
t3gtmine, korvpall jt.),

3) eriaslased bharjutused,
a) kehalisi vdimeid arendavad harjutused,
b) tehnika omandamist soodustavad harjutused,
PBhiliseks on bharjutamine spord ialal, millele
spetsialiseerutakse. Knid ainult selliselt harjutades ei
jouta maksimaalsete tulemusteni, Kdrged sportlikud tulemu-
ged erialal baseeruvad mitmekiilgsele kehalisele ettevalmig-
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tusele, Tehnika Gpetamine ja téiustamine kui ka k3igi
vajalike vOimete arendamine toimub peamiselt erialaste
harjutuste abil, Nende arv on viga suur, Seepirast valitak-
ge neist sellised, mis vastaksid harjutaja individuaalseile
vajadugile,

Treeningu planeerimine ja organiseerimine,

Treening peab olema aastaringne ja planeeritud
mitmele aastale, On tarvis teada mida, kuidas, millal teha,
Selleks peab teadma, kuidas sportlane eelnevalt on barjute-
nud, milline on tema kehaline ja pstihholoogiline areng, mil-
line on tema tehnika ja taktika,millised on arstliku kont-
rolli tulemused? Koik need andmed vGimaldavad midrata
sportlase Tt reenitust Jja sBltuvalt sellest kavan-
dada tema edasist treeningut.

Ulevaate saamiseks teostatud treeningust peetakse
ireeningupétevikut.Sissekanded pievikusse
peavad andma tipse lilevaate mitte ainult treeningute ajast
Ja iildisest sisust, vaid ka kOigist tihtsamaist harjutusist,
nende mahust (korduste arvust, ajast), intensiivsusest, arst-
liku ja enesekontrolli andmeist, kontrollbarjutuste taga-
Jirgedest ja vOistluste tulemustest,

ESik andmed on soovitav vdtta kokku tabalitesse ja
graafikutesse, et saada tilevaadet nidala, kun ja assta tege-
vusest.,

_ Kontrollbarjutustena kasutatakse mitmesuguseid
erialaseid barjutusi ja abistavaid spordialasid (krossi-
Jooksu, tOstekangi tdukamist kabe kiega jne.)., Kontroll-
harjutuste tagajirjed vOimaldavad objektiivsete andmetena
midrata sportlase {ildist kul ka erialast kebalist arengut.

Pyevikus peavad kajastuma arstliku kontrolli ja
enesekontrolli tulemused (tahe, enesetunne, isu, uni jne.).

Koigi nende andmete seostumine vdistlustagajirge-
dexa, vOimaldab saada tervikliku ja objektiivse pildi sport-
lase treenitusest, tema tugevatest ja ndrkadest kiillgedest
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ning leida vigade ja puudujéikide pChjused, See aga vOimaldabdb
kiillal t suure tipsusega milirata edasise treeningu teid ja
vahendeid, s.,0. planeerida treeningut,

Planeerimisel kasutatakse peamicelt kolme moodust:

1) perspektiivne planeerimine mitmeks aastaks,

2) jooksev planeerimine - iiheks aastaks,

3) operatiivne planeerimine - kuuks, nidalaks yoi

mOneks muuks liihemaks perioodiks,

Perspektiivplasange koostatakse
mitmesugusteks ajavahemikkudeks sBltuvalt spordialast, sport-
lase ettevalmistusest, east jm. Tippsportlaste puhul koosta-
takse need tavaliselt neljale aastale, fihest oliimpiamiingust
teiseni v5i NBukogude Liidu rahvaste spartakiamadist Jérgmise~
s

Perspektiivplaan on sportlase v5i terve sportlaste
grupi sportliku tegevuse programm, See sisaldab selle plaani
tiitmise jirjekorra ja tihtajad, samuti aga ka vahendeid,
meetodeid ja teid, kuidas jouda soovitud tulemusteni,

Plaan peab kajastama a a8 s tast aastas-
8e kasvavaid ndudeid sportlase ettevalmis-
tuses, Jyrk-jirgult suurenedb treeningute ja vOistluste arv,
kasvab treeningute maht ja intensiivsus, Paranema peavad ka
vBistlustagajirjed ja tulemused kontrollharjutustes.,

Perspektiivplaan peaks seega sisaldama:

1) grupi voi sportlase kokkuvdtlikku 1seloomustuet,
2) treeningu eesmirke ja iilesandeid,
3) ettevalmistuse etappe Jja pdhilisi iilesandeid,

4) treeningute,vdistluste ja puhkeperioodide jaotust

etappidel,
5) sportlike tagajérgede planeerimist,
6) kontrollbarjutuste tagajirgede planeerimist,
7) kasutatavaid baase ja inventari,
8) arstliku ja pedagoogilise kontrolli teostamist,

Perspektiivplaanis sisalduvad ainult pShilised
andmed, Selles kajastuvad treeningprotsessi pThilised suu-
nad aastate kaupa, Treeningu detailsem planeerimine tehakse

66




jooksvas plaanis,nis koostatakse tavaliselt eel-
olevaks treeninguaastaks.Selles nihakse ette juba iilesanne-
te jaotamine perioodidele ja kuudele, .miiratakse ka vajalikud
vahendid ja meetodid,

Aastane treening jaotatakse kolme ossa, ettevalmis-
tavaks, v3istlus- ja tileminekupericodiks. Kokku moodustavad
nad aastase treeningutstikli.Mdningatel spordialadel (sport-
mingud, tOstmine, ujumine jt.) on selliseid tsiikleid aastas
rohkem (tavaliselt kaks, sise-~ ja viélisvoistluste perioodid).
Sageli jeotatakse perioode veel etappideks,

Perioodideks ja etappideks jao tamine sdltudb p¥hi-
liselt aastaaegadest jJa vOistluskalendrist, Seda vdivad mdju-
tada aga ka kohapealsed klimaatilised tingimused, materisal-
ne baas, sportlase ettevalmistus jm,

Sportlikkude tagajirgede kasv vdistlusperioodil
80ltub peamiselt treeningiute mahust ja stistemaatilisusest
ettevalmistaval pericodil, Mirgatava kehalise ja tehnilise
arengu saavutamiseks peab see olema kiillaldaselt pikk
(vihemalt 5 kuud ),

Treeningu p8hiligsi tilesandeid (kehaline, psiibholoo=-
giline, tehniline, taktikaline ja teoreetiline ettevalmistus)
lahendatakse kBikidel perioodidel, kuid nende omavaheline
subteline téhendus erinevatel perioodidel vGib olla muutuv.

Operatiivne plaan koostatakse jooke-
valt lilhemaks ajavahemikuks (kuuks, nidalaks, vOistlustest
vdistlusteni jne.). Selles mirgitakse juba iiksikasjalisemalt
treeningute sisu, vahendid, maht, intensiivsus. Koik need
peavad vastama antud ajavahemiku konkreetsetele tingimuste-
le, sportlase attevalmistumisele, tervislikule seisundile
Ja muidugi vastava perioodi flesandeile.

Treeningud toimuvad pBhiliselt treeningu =
tundidena, Nende kestus on tavaliselt 1,5-2"tundi,
vajaduse korral on see ka pikem v3i liihem,

Treeningutundide organiseerimisel kasutatakse kah-
te skeemi: neljaosalist ja kolmeosalist tundi, Esimese pulml
jaotatakee tund sissejubatavaks, ettevalmistavaks, pGhi- ja
1dpetavaks osaks ja téisel juhul soojenduseks (ettevalmista-
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vaks ), pChi- ja 1l8petavaks osaks, Esimest jaotust kasutatak-
se kollektiivseil ja telst individumalseil treeninguil, Sisse-
juhataval osal on organiseerivad ja distsiplineerivad eesmiir-
gid (rivistumine, raporteerimine, tervitus, tunni iilesande
selgitamine ), Soojenduse (ettevalmistava osa) iilesandeks on
organismi jérkjérguline ettevalmistamine tunni pdhiosa
ilesannete tditmiseks, LOpetavas osas aga viiakse organism

uuesti tavalisse, igapievaste iilesannete tditmise seisundis-
se, '
Treeningutunni pShiosas lahendatakse tunni. peamised
{lesanded ., Harjutused viiakse libi seejuures jargmises jir-
Jestuses:

1) tehnika Oppimine v3i kiiruse arendamine,

2) lihaste jOu suurendamine,

3 ) vastupidavuse arendamine,

Tavaliselt piirdutakse treeningutundides iihe v&i
kahe iilesandega.

Treeninguid teostatakse tsiiklitena, Tsiiklid kordu-
ved operatiivse plaaniga ettenihtud ajavahemiku kestel,
Kgrdumistele peab kaasnema barjutuste mahu voi intensiiveu-
8% jErkjérguline suurenemine, Tevaliseks on nidalane tsiik-
kel, kuid sageli kasutatakse ka teistsugaust pievade arvu,
Yéhie tresningute arv nddalas on 3-4, edasijdudnuil aga
%-6, Mdningatel aladel harjutatakse iga pidev ja isegi 2
korda pievas,

On viga oluline, et treeningu tsiiklis suure ja
makgiunalse koormusega treeningud vahelduksid treeningute-
8a, millel on vidike v3i keskmine koormus v3di aktiivse puh=-
kuse. ylesanne,

Treeninguiil esandeid tiidetakse tdiendavalt ka
hommikvdimlemisel, Selle ajaline kestus
8gs on viiksem, tavaliselt 15-30 min, Ka koormus on viike.,
Hommikv3dimlemine on {iles ehitatud nagu treeningutund
(800 jendus, pShi- ja 1Gpetav osa),




KEHARKULTUUR JA VAIMNE 100,

M. Kask,
professor, meditsiinidoktor,
hiigieeni kateedri juhataja,

Vaimse t60 korral toimuvad organismi talitlused
ligildhedalt samal tasemel kui puhkeoleku ajal, kuid aju
tegevus on seejuures - olenevalt selle laadist - intensiiv-
ne, Aju tegevuse intensiivsust otseselt mdGta ei saa ei
kaloritarviduse ega muude otseste niditajate abil, Kiill on
teada, et inimese aju vajab vaimse t85 korral 4o-50 ml
hapnikku minutis, samal ajal vajab kogu organism puhke-
olekus 240-300 ml hapnikku minutis, s.0. 6 korda rohkem,
Organismi kogukaal aga on 50 korda suurem kui aju kaal,
Need arvud niitavad, kui suur téhtsus on aju varustamisel
verega '(hapnikuga, toitainetega ), Aju varustamine kiillal-
dase hulga verega on tagatud siis, kui siida ja veresoones-
tik, hingamiselundid, lihastik (eeskitt stidamelihas) ja
teised elundid funktsioneerivad histi,

Empiiriliselt on juba ammu selgunud, et aju tege-
vus on tihedas seoses organismi kui terviku seisundiga, See
t0ik on napisdnaliselt viljendatud kdigile tuntud aforis—
mis: "Terves kehas terve vaim," Idealistid on kiill ptitidnud
sellesse kiisimusse segadust tuua, piiides inimese vaimset
tegevust lahutada kogu organismi tegevusest.
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Kebakul tuar: ja kdrgem nidrvitalitlus,
Uni ja puhkus.
-
Vaimsel alal todtajatele on kehmkultuur suure
' tdhtsusega, sest fiitisiline tegevus kutsub esile erutus=-
protsesse mitmetes ajuosades ja hiljem tugevaid pidurdus-
protsesse (olenevalt kehalise tegevuse kestusest ja inten-
siivsusest), Pidurdus mdnes ajukoore piirkonnas irradieerub
teistele ajukoore piirkondadele ja soodustab sligava, rahu-
liku, uneniigudeta ja kosutava une teket,
Kehakultuur ja sport, samuti fiitisiline t55 on vaim-
sel alal todtajatele paremaks aktiivse puhkuse vormiks.,

- Teatavasti toimub organismi iiksikute osade varusta-
mine hapnikuga ja toitainetega suurel miZral vastavalt selle-
le, kuivord intensiivne on nende tegevus, Niiteks, kui tege-
Vuses on parem kisi, siis selle kile varustamine hapnikuga
Ja toitainetega on intensiivne, samal ajal vasaku - tege-
Vuseta kde varustamine on suhteliselt madalam, vasak kisi
viibib puhkeolekus, Nii on ka ajuga. Rui niiteks, tegevuses
on need ajukoore alad, mis juhivad ja koordineerivad mingi-
sugust kehalist tegevust (vOimlemine, sport, tidy), siis on
need ajukoore alad paremini varustatud hapniku ja toitaine-
tega, teised ajukoore alad aga samal ajal on nagu puhke-
olekus, Vaimsel alal tobtajail puhkavad kehakultuuriga te-
gelenisel need ajuosad, mis olid koormatud vaimse t65 tege-
misel, -

Téihelepanekud on niidanud, et kehalisest tegevu-
sest visinud inimese uni on siigav ja ramulikum kui tihekiilg—
selt vaimselt t66tanud inimesel, kelle uni sageli ei ole
ktillaldase siigavusega Ja kellel sagedamini esinevad une-
hiired, Vihese fiiisilise visimuse korral on uinumine tava-
liselt raskendatud, uni pealiskaudne ja irkamine visam,
sest siils el tekil peaaju koores kiiret, tiielikku ja irradi-
eeruvat pidurdust - iiksikud suurajukoore osad jidvad erutus-
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seisundisse, tYotavad iseseisvalt edasi ja ei allu juhti-
vate ajukeskuste kontrollile, See iiksikute ajuosade erutus-
seisund (poolédrkvelolek) avaldub uneniigude nigemises ja mo-
toorse rahutuse (mitmesugused liigutused, visklemine) niéol.,
Uksikute ajurakkude voi nende riilhmade tegevus voib seejuures
olla kiillaltki keeruline, kuid seoset® v3i pundulikult seos=—
tatud . Sellepirast on unenigude kujutlused loogilise seoseta,
neis esimevad varemate elamuste uskumatult imelikud kombinat-
sioonid, Unenigude kulg ei allu inimese tahtele, nagu seda
téhele panna vdime irkvelolekn kujutelmade ja mdtete kulua.

Pealiskaudne ja unenigudest hiiritud uni ei vdimal-
da vajalikku viljapubkamist, Peale sellist und tunneb ini-
mene end, vaatamata uneaja kiillaldasele kestusele, unisena,
vidsinuna; tema vaimne t66vdime ei ole taastunud,

&

Kehalise tegevuse toime siidamele ja veresoonestikule.

Terve ja igakiilgselt arenenud inimese siida puhkeole-
kus paiskab aorti umbes 3-5 1 verd minutis, kehaliste
pingutuste korral tOusevad need arvud isegi kuni 4o liit-
rile minutis, Seega kehaliselt histi arenenud inimese siidame
Jouvarud on suured ja neid vdib Oige treeningu abil veelgi
suurendada .

Fitisiliselt hidsti arenenud inimese siidamelsskide
arv (minutis) suureneb kehaliste pingutuste korral, kuid
‘médrksa vihemal midral kui kehaliselt treenimatul vaimsel
alal tootajal, sest treenitud inimese siidame kokkutdmbed
on intensiiveemad ja iga 10bgiga paisatakee rohkem verd vere
ringesse. Pirast kehalisi pingutusi alaneb treenitud siidame
166kide arv kiiresti normaalsele tasemele, Teiste sOnadega:
treenitud stida t6dtab Bkonoomsemalt, suurema kasuteguriga .

Treenimata siidamega, nagu seda esineb iihekiilgselt
vaimselt tootavatel inimestel, on lugu teisiti, Juba suhte-
yiselt viikesed kehalised pingutused kutsuvad neil esile
siidame pekslemise, siidametegevuse riitmi muutused ja hingel-
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damise, mis viitab bapnikupuudusele organismis, Pyrast
kebalisi pingutusi taastub treenimata s#dame tegevus pikka-
méoda todeelsele tasemele,

Kogemused on niidanud, et neil vaimsel alal tidta-
Jatel, kes vidldivad kebakultuuri ja fiiiisilist todd,on siida
Ja veresoonkond puudulikult arenenud- ja funktsionaalselt
viikese vdimsusega, Neil esinevad suhteliselt sagedamini
siideme veresoonkonna hiired ning haigused, mis pBhjustavad
enneaegse inveliidistumise ja isegi surma siidameinfakti,
siidame pHrgarterite skleroosi, ajuarterite sklerocosi, hiiper-
tooniatdve tagajirjel,

Nende siidametegevuse hdirete tottu ei julge nii
monedki vaimsel alal tdotajad tegelda kehakultuuri ja spordi-
ga, Tegelikult tuleks vaimsel alal todtajaid rohkem kaasa
t0mma te kehakultuuri ja spordi harrvastamisele, kusjuures
koormuse tOstmine toimuks jark-jédrguli, V3ib iitelda, et ise-
g1l eakad vaimsel =2lal t86tajad on vdimelised oma siidametege-~
vust parandama sel miiiral, et nad tulevad toime iisna suurte
pingutustega, Seega on voimalik taastada vaimsel alal técta-
Jate kehalisi vBimeid je pikendada nende eluiga,

Kehaliste harjutuste toime hingamiselunditele,

Okeudatsiooniprotaessid toimuvad organismis vaid
8iis normaalselt, kui k3ik koed ja organid ssavad kiillalda-
86l miiral bapnikku ja kui organismist eemaldatakse pide-
valt hapendumise 18pp-produkt - siisihappegaas.Tasakaalusta-
tud gaasivahetust organismis tagab hingamiselundite normaal-
ne tagcvtw. 3
Puhkeolekus on tidiskasvanud inimese tavaliseks
hingamissageduseks 16-18 korda minutis. Selle aja viltel
hingab inimene sisse umbes 6~8 1 Bhku, milles leiduvast
hapnikust organism kasutab iére umbes 0,3-0,4 1 minutis, Keha-
liste pingutuste korral tBuseb arganismi hapnikuvajadus kuni
lo-kordselt, sest bapnikuprotseseid organismis intensiivis-
tuvad, Libaste tegevuse korral ei tBuse mitte ainult tege-~

72




-~

vuses olevate lihaste hapnikuvajadus, see tduseb ka teistes
elundites, eeskiétt ajus,

Hapnikuv#jaduse tOusuga muntub hingamine siigava-
maks ja sagedamaks, mis soodustab rindkere arenemist (rind-
kere mahu ja liikuvuse suurenemine) ja hingamislihaste tugev-
nemist,

Uhekiilgse vaimse t65 korral on hingamine pealis-
kaudne, rindkere liikuvus viéike, rindkere arenemine pumdulik
(lamerind ) ja kopsude tegevus madalal tasemel. Seepirast el
ole puudulikult arenenud hingamiselundid kehaliste pingutus-
te korral vdimelised organismi varustama kiillaldase hapniku~-
hulgaga. Jyba suhteliselt viikestegi pinguthste korral
tekib hingeldamine, mis kestab pikka aega pirast pingutuste
13ppu,

Kehaliste barjutuste toime luustikule ja liigestele,

Kni inimene tegeleb vihe fiiiisilise t8dga, siis
Jédvad tal luud norgaks, luukude on hapram, liigesed on
ndrgalt arenenud., Uhekiilgselt vaimsel alal ttdtavatel ini-
mestel tekivad sagedamini rithivead (kiihmselgsus, vildak-
selgsus,lamerind jt.) ja iiksikute kehaosade, eriti liili=-
samba liikuvus om piiratud,

Kehaliste harjutuste abil on vdimalik vidltida riihi-
vigade teket ja tekkinud riihivigu parandada ning arendada
kehaosade liikuvust, tugevdada kogu tugiaparsati,

Kehaliste barjutuste toime seedeelundeile,

Kuna vaimsel alal tbGtajate iildine ‘energiakulutus
on madal, siis on ka nende toidutarvidus vidike ja nad s&o-
vad suhteliselt vihe, Seepirast on nende seedeelundite koor-
mus iispa piiratud. Kuna véhene toidukogus sisaldab ka vihes-
tes hulkades nn, ballastaineid, mis elustavad seedeelundite
tegevust (peristaltilised liigutused), siis kannatavad
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vaimsel alal tottajad sageli kroonilise kdhukinnisuse all,
mis omakorda koos istuva eluviisiga soodustadb hemorrcidide
ehk piraku verekomude teket, Viheliikuvatel istuva eluviisi-
ga inimestel on sageli kalduvus rasvumisele, millele tuleb
vaadata kui haiguslikule nihtusele, Kuna tiisedatel inimestel
on enamasti libastik puudulikult arenenud, siis v3ib neil
esineda kShuseinte viljavenimine, riihi halvenemine jne.

Kehakultuuri, spordi ja fiitisilise t66 abil on v3i-
malik vdltida ja k3drvaldada k&iki eespool kirjeldatud seede-~
elundite hiireid, sest kehalise tegevuse korral suureneb
organismi energiavajadus ja vastavalt ka toidutarvidus, elav-
neb seedeelundite talitlus, kmob krooniline kdhukinnisus ja
koos sellega kaovad hemorroidid (kui need ei ole liiga suured)
kShulihased muutuvad tugevamaksjkaodb allavajuv koht, kaovad
riihivead ,

Peale nende tihtsamate elundite ja elundsiisteemi~
de aitab kehakultuur ja sport ning fiitisiline t66 tChustada
ka muude elundite talitlusi, EBraldi v3iks mainida na hka,
Kehakul tuurist eemalseisva inimese nahk, piltlikult viljen-
dades, viibidb nagu 'lmavuhooneﬁ"; alati {ihtlane temperatuur,
naha, higi- ja rasunéirmete loid talitlus, nahas paikneva-
te nirvildpmete (valu-, sooja-, kiilma ja puutetundlikkus)
ndrgad drritused, nahas olevate veresoonte alati iihtlane
toonus, Seevastu kehakultuur ja sport elustavad igati nahe
talitlusi: nahaveresoonte tiitumus on kord suurem, kord
viiksem, higindiirmnete talitlus on mdnikord viiga intensiivne,
nirvildpmete #rritus muutud i{iena laialdastes piirides jne.
See kdik oleneb iihest kiiljest kebalisest pingutusest ja
teisest kiiljest kehakultuuriga kdige tihedamas seoses ole-
vatest keha karastamise protseduuridest (Shk, vesi, pidike’),

Kebakultuuri osa mdnede tuntud vaimsel alal tdotajate elus.

Kehakultuwri on kdrgelt hinnanud paljud kOikide
aegade villjapaistvamad filosoofid, teadlased, poliitikud
ja muud vaimsel alal tbttajad, Nad ei ole kehakultuuri
mitte ainult hinnanud, vaid on ise aktiivselt osa v3tnud
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kehakul tuurist, Toome vaid moned tiksikud niited,

Kehakultuur ja sport olid eriti suure au sees
vanas Kreekas ja Roomas. Niiteks Sokrates (469-399 e.m.a.),
Aristoteles (384-322 e.m.a.),Plato (427-347 e.m.a.)
Demosthenes (384-322.e.m.a.) jt. barrastasid kdrge vanuse-
ni voimlemist. Vanaaja arstiteadlased Galenos ja Abu Ibn
Sina (Avicenna) hindasid viga kehalisi harjutusi; Prantsuse
demokraat-rahvavalgustaja Jan Jacques Rousseaun soovitas
mdistuse eduka arendamise eesmirgil arendada kdike seda, mi-
da mOistus juhtima peabs,

Fuulus vene arstiteadlane S,P, Botkin hindas keha-
lisi bharjutusi stidame- ja veresoonkonnalnigtiate ravimisel,
Ruulus kirurg N.I, Pirogov iitles, et "virske Ohk:ja kehali-
sed liigutused loovad elu tingimusi ja soodustavad haiguste
ravi,"

Vene fiisioloog I.M, Setdenov leidis, et lihaste
tegevuse tidhelepandavaks omaduseks on "laadida nirvikeskusi"
uue energiaga, et lihaste tegevus soodustadb erutus- ja pidur-
dusprotsesse ajukoores, Akadeemik I,P, Pavliov arendas neid
mdtteid edasi, On iildiselt teada, et I.P.Pavlov ise harras-
tas sporti ja sdilitas seetdttu ka oma t66vOime kdrge vama-
duseni,

KOigile on histi teada, et suur vene kirjanik 1
L.N,Tolstol harrastas sporti ja tegi kehalist t68d kdorge
eani ning sdilitas selle abil pikkadeks aasta'geka suure t60-
voime, Sama v3ib iitelda saksa kirjaniku J W, v. Goethe kohta.

Seda loetelu vdiks jHtkata veelgi,'sest enamik
silmupaistvamaid vaimse t88 tegijaid on tegelnud kebakul tuas
rli ja spordiga.

Viga kOrgelt hindas kehalultuuri ja sporti Noukogu=-
de riigi looja V,I.,lenin, kes ise vOimles jarjekindlalt ja
soovitas seda ka teistele, Suurel mddral on see ka
V.I.Lenini teene, et Noukogude ILiidus kehakultuur ja sport
on tBusnud kdrgele jirjele, Ndoukogude Liidu texdlastest,
poliitika- ja kebakultuurittstajatest voiks leetleda viga
patjusid, kes aktiivselt on osa v3tnud ja osa v3tavad keha-
kultuwrist ja spordist.
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LJABUDQE!'ISS; JA PAEVAREZITMIST.

- M, Eask,
professor, meditsiinidoktor »
hiigiesni kateedri juhataja.

/s

: Igaiiks peab elama nii, et tema elu oleks sisukas
Ja tdisviirtuslik, nii et ta hiljem iseendale etteheiteid
ei pesks tegema mdtlematult raisatud aja pirast, Iga tihis-
konnaliige peab elama nii, et keegi fihiskonnaliikmeist ei
saa ette heita egoismi, omakasupiiidiikust, parasiteerimist,

Sotsialistliku fihiskonna moraal mdistab hukka
nii paragitismi kui egoismi ja hindab eriti kdrgelt neid
iihiskonnaliikmeid, kelle panus iihiskonna huvides on suurem,
Ainult tahta ja saada, seejuures midagi vastu andmata, ei
ole noukogude inimese vidriline,

Et kujundada oma elu vdimalikult sisukaks, tdis-
vidrtuslikuks ning produktiivseks, on vaja kasutada oma
aega otstarbekohaselt ja plaanipidraselt. Seesugune aja-
Jaotus on iihtlasi vigas téhtis hea tervise ja pika ea saa-
vutamisel, Aega tuleb md35ta, jaotada
ning kasutada Skonoomseelt nagnu
mingit materiaalset substantsi,
: Kui tinapieva ndukogude inimesel on aega suhte-
liselt tunduvalt robkem kui varem - tema keskmine eluiga
on tBusnud 68-le aastale ja parema tervisliku seisundi
tottu kulutab ta haiguspidevadele vihem aega - kipub ikka=-
g1l aega napiks jidima, Tdnapéeva inimesel on ju Bppida viga
palju (kogu elu kestel ),niha ning kuulda palju huvitavat,
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teha rohkesti kasulikku ning vajalikku, Teiste sOnadega,
tekib raskusi elu sisu mahutamisel kasutada olevasse
24~ tunnillsesse Y6pdeva ,

Neil inimestel, kes ei oska oma aega ot-tarbekoha-
selt ja plaanipiraselt kasutada, kujuneb elu sageli rabele-
miseks, alaliseks kiirustamiseks, nirviliseks tottamiseks =
tulemused aga jiddvad seejuures nigelateks.

Kui tutvume suurmeeste elulugudega, kes on andnud
inimkonnale palju piisivaid vidrtusi, siis vOime veenduda,et
nad kasutasid oma aega vigagi otstarbekohaselt ja Skonoom=—
selt, eriti vOib selles eeskujuks seada V.I.Leninit, kelle
466 produktiiveus oli otse uskumatult suur, sest tema aeg
oli tépselt jaotatud ja Oigesti kasutatud, Muidugi seejuures
on arusaadav, et suurte tegude kordasaatmicel on vaja geni-
aalsust.

Vaatleme alljidrgnevas, kuidas on vdimalik paremi-
ni planeerida ning otstarbekobasemalt kasutada aega, &.0

24-tunnilist Sbpéeva, toome iildjoonelise ajajaotuse skeemi:

Tegevuse loetelu. Ajakulu tundides.
1, Uni ja puhkus 9 (sellest 7-8 &bsel)
2, Pesemine, riietumine, enese-

korrastus 1
3. Stomine i 2 4
4. Liiklemine 1 =
5. Tob 6~7
6. Eehakul tuur ja sport TEYag
7. Uhiskondlik tegevus, eri-

harrastused 2
8., Meelelahutused 2

Kokku 24 tundi

Toodud skeemile tuleb vaadata kui igasugusele skee=
mile, mis el tarvitse tdpselt sobida igale inimsele, kuid
see skeem v3ib siiski sobida alusena individuaalse aja-
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bilamsi koostamisel.

Eui hakata analiilisima toodud ajajaotuse skeemi, siis|
leiame, et suuremaid muudatusi selles teha ei saagi, '

Niitekse une Ja pubhkuse osas on tiis-
kasvanud inimese unevajadus keskmiselt 8 tundi Stpievas,
peale selle on vajalik veel umbes 1 tund aega puhkkust pieva
jooksul ., :

Uneaja pikendamine tavalise elu puhul pole vajalik,
erakordsete vaimsete v0i kehaliste pingutuste jirel kiill,
Uneaega tuleb pikendada ka mdningate haiguste ning haiglaste
seisundite puhul ja nende jirel.

tena sageli nieme tegelikust elust, et moned kiirbi-
vad oma uneaega, lootes sellega téiendada kasinatena niii-
vaid ajavarusid - une arvel loetakse pdnevamat kirjandust,
méngitakce malet v0li kaarte, kilakse teatris, kinos,pidudel,
restoranis, kohvikus, tehakse mingit pakilisena niivat t66d;
Opilased ja {ilidpilased mOnikord Bpivad uneaja arvel jne.

On see OGige? Ja kas iildse on mdeldav midagi teha
uneaja arvel? Ei ole, ega saagi olla, Normaalne uneaeg
moodustab”puutumatu tagavara", mida tohib tarvitada vaid era=-|
kordsetel juhtudel, :

Rui uneaega kirbitakse {iksk®ik milliseks otstar-
beks, siis see maksab end valusasti kitte, Kui uneaeg on
ndutavast liihem, siis organismi voimed ei taasfu téiel miia-
ral ja puudulikult magatud Btle Jdrgneval pieval viheneb
niifiitisiline kui vaimne t66vdime, eriti viimanej langed
106 tootlikkus ja ka t88 kvaliteet - toodetakse suhteliselt
nii materiaalset kui ka vaimset praaki, Uneaja siistemaati-
line kiirpimine on enamasti v&simuse, ilevidsimuse ja kurnatu-
se pdhjuseks, Koik need seisundid, eriti viimane, kahjusta-
vad tervist, ¢

Enesekorrastus e osas ei saa suure-~
maid muudatusi olla: riietumisele, riiete vahetamisele t566
alguses ja t66 10pus, lahtiriietumisele, riiete ja Jjala-
ndude puhastamisele, pesemisele jne., kulub 1 tund kindlasti
dra, Kui enesekorrastusele jatta vihem aega, siis viib see
lohakuseni, isikliku tervishoiu taseme langemiseni, tervis=-
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liku seisundi halvenemiseni ja jillegi to6vdime languseni.
Lohakad ja kasimatud inimesed haigestuvad ka mirksa sageda-
mini mitmesuguatesse ha igustesse (nabamddanikud, hammaste
ja suuoone baigused, diisenteeria, muud nakkushaigused jne.),

Teisest kiiljest ei v3i enesekorrastusele minevat
aega ka oluliselt pikendada, riietumise ja lahtiriietumise,
samuti pesemise ja pubastamise vOtted peavad olema kiillalt
tkonoomsed, et mitte asjatult aega viita,

SO omiseks ettenihtud aeg viimaldab siilia
kiirustamatult kolm korda pievas, kuid ka stdmisele ei vdi
rohkem aega kulutada, Scepirast selleks, et toime tulla
kolmekordse sUomisega paeva jooksul, on vajalik_hea toitluseg
~ organisatsioon. Stdmiseks ettenihtud ajasse arvestatakse ka
aega kite pesemiseks enne sttmist (3x1 = 3 min,) ja hammaste
pubastamiseks v0i suu loputamiseks pérast sttmist 3x1 = 3 min.)

Liiklemiseks ettenihtud ajast piisab
‘meie oludes enamikel Jjuhtudel t06le minekuks, t56lt tule-
kuks ja mdneks vajalikuks kiiguks. Suuremates linnades ja
kolhoosikiilades, kus pole veel keskasulat vélja ehitatud, ku-
lub liiklemiseks osal inimestel rohkem aega.

T686a ja pikkusena on ette nihtud 7 tundi, ka
neil juhtudel, kui t6tpidev on lithcndatud 6 tunnile - vii-
‘masel Jjuhul tuleb arvata, et to0pieva liilhendamisel vabanenud
aega kasutatakse t60ks enesetéienduse alal,

Tooa jasse tuleb arvata vidltimatud kiigud pesemis-
ruumi, kéimlasse, naisttdlistel naistehiigieeni tuppa, toot-
misvdimlemine ja mikropausid (tootmisvdimlemine 5 min.,
mikropausid 2-5 min, - mOningatel ttddel kuni lo min,)

Kehakultuur ja sport on ilmtingi-
mata vajalik igale iniuesele, vaatamata gellele, kas tema
t60 on vaimne vOi fiilisiline. Libaste tegevusetuse korral
vOivad tekkida mitmesugused riihivead nagu kiihmselgsus,
vildakselgsus, rindkere lamestumine ja ka mitmed haigusedki
‘nagu kivind+3ived, hemorroidid jne, Uhekiilgse lihaste tege=~
vuse pubul toédstuslikul t661 tekib sageli iiksikute lihase-
gruppide iihekiilgne areng (teiste lihasegruppide ala-areng ),

L
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mis v3ib samuti thjx::stada rithivigasid ka fiitisilist t56d
tegevatel inimestel, Nii on ka neile kasulik tegelemine
spordiga, Seejuuree pole vajalik, et sportlikud saavutused
oleksid tingimata tippsaavutused. .
Barimateke massispordialadeks, millest igaiiks leiab |
enesele huvipakkuva, jOu- ja vOimetekohase ala on: v3imlemi- ‘
ne, sportlikud miingud (vdrkpall, tennis, korvpall jt.) kerge-
Joustikualad | suusatamine, uisutamine ja ujumine, eriti
tuleb veel mainida turismi, ¥ngesporti,jahisporti jm.
Hommikv3imlemine ja tootmisvBimlemine peab muutuma igaiihe-
le samavdrd enesestmdistetavaks igapdevaseks harjumuseks,
nagu pesemine, enesekorrastamine jne.
Sportlik tegevus ei pea aga inimese ajabiidZetis
olema nii suure tiébhtsusegé, et kannataks pdhitid, samuti
muud tdisvidlirtuslikule inimesele vajalikud tegevused,
fhiskondlik tegevus on'ajalik
igale nBukogude inimesele, sest pole mBeldav elamine ja
t86tamine imoleeritult ilhiskonna elust, vastasel korral on
karta, et tema t66 pole sihikindel ega kiillalt vil jakas, ta
Jdiks ajast ja elust maha, Uhiskondlik fegevus on viigagi )
mitmekiilgne ja seda leidub igale vastavalt tema kalduvuste- '
le ning vBimetele, tthiskondlik tegevus peab olema tihedas
seoses igapievase kutsetddga, vastava kollektiivi eluga,
fhiskondliku tegevuse osas tuleb samuti nagu mujal=-
&1 hoiatada diérmuste eest: tidieliku kOrvalejdimise eest ja
tlemiirasest ajakulutusest, nii et muu vajalik hoopis taha-
plaanile jaéiks, Viimati mainitud @&rmusse sattumisee tuled
suhtuda tidie tOsidusega, Kui kellegi koormus ja panus {ihis-
kondliku tegevuse alal on erakordselt suur ja kui seda ei
saa piirata ajablidZetis ettenihtud 2 tunniga, siis kerkib
tiles kiisimus,kas see inimene ei peaks loobuma oma senisest
POhitdvet ja votma oma pOhitddks iihiskondliku tegevuse, vas-
tasel korral tGuseks iildine koormus tilemdira ( 7 tundi pBhi-
t668 + 4-6-8 tundi tihiskondlikku tegevust) ja inimene ei
ole enam kiillaldaselt v3imeline ei iiheks ega teiee];:s tege-—
vuseks , ;
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Eriti tuledb tihiskondlikm 188 osas hoiatada pika~
levenitatud koosolekute ja nfupidamiste eest, Nemde korral-
damisel tuleb kTigepealt selgitada nende vajalikkus (palju-
8ld kileimusi saab lahendada ja otsustada jooksva %58 korras j,
siis on viga oluline koosolekute hoolikas ettevalmistus,
tépne kinnipidamine reglamendist, iilim asjalikkus ning
kontsentreeritus ettekannetes ja atnavdttudes; viga tihtis
on ka koosolekute tépne algus Jja ldpp.

Eriharrastusel on viga suur tervisheiu-
line tdhtsus,. Eribarrastused peavad andms vaheldust meie
t00s ja tegevuses, neile tuleb vaadsta kui aktiivse puhkuse
vormidele, Eribarrastused oma laadilt peavad turduvalt eri-~
nema vastava isiku pdhitddst, nil niiteks, keha'ise t&oga
tegelevatel inimestel peab eriharrastuseks olema mingi tege~
vus, kua' pole kehalisi pingutusi (v8i kui, siis t&6pingutu-
sest erinevad pingutused); vaimsel alal tbdtajatele sobi-
vad eribarrastused, mis om seoses kehalise tegevusega ., |

Tegelemisel eribharrastusega puhkavad need ajuosad,
need lihased ja muud elundid, mis 86 kestel on pinge all,
tegevuses on aga need sjuo'ad, libased ning muud elundid,
mis t68 kestel olid pingevabad,

Eribarrastuslikke alasid on tabandeid Jja igatiks
v0ib nende seast leida enesele meeldivaima ja sobivaima.
Emid eribarrastuste valikul tuleb silmams pidada, et eribarras—
tuste vdirtus pole samasugune., Neid vOime #ldjeontes liigi-
tada: 1) mBistli¥eks ning kasulikeks, 2) indiferentaeteks
ebk tikskdikseteks ja 3) mOttetuzks vdi. fsegi kahjulikeks.
MBistlikeks eriharrastusteks on niiteks tegevus monel pdhi~-
t88st erineval alal nagu tegelemine aianduse, iluvaianduse,
mesindusega, Onge-~ v0i jahispordiga, tisleritttga, puuniker-
dugega, mudelismiga, kunstilise isetegevusega, visrtuslike
v0i huvitavate esemete kollektsioneerimisega jne, Indiferent-
seteks eriharrastusteks, mis pole kasulikud :=za k2 kahjuli-
kud ,on niiteks kaardimingud kui neis pundub hasardiel ement,
muud ajaviitemingud, anektootide kogumine, kunstilise voi
‘teadusliku viirtuseta kirjanduse lugemine jne,
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MBttetute erilarrastuste sekka vOiks arvata igasuguseid
hasartminge, mdttetute esemete kollektsioneerimist,tiihja
jutu ajamist (on eriti kahjulik selle poolest, et rédvib ka
teiste aega) jne.

Briharrastustele ei tohi rohkem aega pﬂhondada kui
ajabliddett seda lubab, Liialdamine eriharrastustega viib
paratamatult muuks otetarbeks ettendhtud aja piiramisele,
mis pole tervishoiuliselt lubatav (niiit, uneaja piiramine,
enesekorrastuseks vajaliku aja kirpimine jne),

Meelelahutuse alla viiks arvata kdike
seda, mis ei sea {iles mingeid tBsisemaid eesmirke, mis
taotleb meeldivat ja 10busat aja veetmist, ajutist eemaldu-
mist elu~ ja todmuredest ning elu t8sistest’probleemidest.
Ka meelelahutusele tuleb vaadata kui iihele aktiivse puhkuse
vormile, Meelelahutuste hulka kuuluvad kiilaskédigud, pubke-
Bhtutel kinos ja teatris kiiimine, kunstindituste ktilastami-
ne, gpordivdistluste jdlgimine, raadio, televisioon, ilu-
kirjanduse lugemine jm,

Jéllegi tuleb hoiatada liialduste eest iihes voi
teises suunas, samuti tuleb hoiatada seesuguste meelelahu-
tuste eest, millega on seotud viibimine halva Bhuga ruumides
‘(suits, tolm, tervist kahjustavad aurud ) alkohoolsete Jooki-
de liigtarvitamine, basartmingude miingimine jne., Seesugused
meelelahutused kahjustavad tervist ja el vasta ndukogude
inimese tarvidustele, Téisverelise ndukogude inimese meele-
lahutuste hulka ei pea kuuluma sisutu ajavi¥€mine, aja
mottetu surnukslsdmine, Ajaviitmine enamgsti tihendab ise-
enese aja raiskamist ja ka sugulaste, sOprade, tuttavate
ning muude kaaskodanike aja robvimist. Seda viimast tuleb
arvestada eriti kiilaskiéiikude puhul, sest ega asjata ei
Seldas, et kiilalised valmistavad pererahvale y30mu kahel kor-
ral, siis kui nad tulevad ja eiis kui nad lahkuvad, Aja
raiskemise kiljsimus tuleb kdne allas ka asjeajamiste korral -
tuleb arvestada iseenda aega, veel enam aga kaaskodanike
ecga, MBttetu ajaraiskamise viise on teisigi, selles peab
iga inimene ise selgusele jOudma, analiiiisides oma tegelikku

aja kulutamist,
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Pievareziim,

Selleks, et kasutade oma aega otstarbekobaselt ja
plaanipéraselt, on vajalik, et iga inimene koostzks endale
enam-vihem kindla pievareZiimi, Selle koostamisel tulel arves—
tada koiki ajabtiddeti koostisosagid,

s Piievarediimi ei saa koostada mingi {ildiselt kehtiva
dablooni kohaselt, vaid siin tuleb arvestada tisnma paljusid
asjaolusid nagu: t85 ning tegevuse iseloomn ja kestust, oma
perekonnaliikmete tegevust, isikust enesest mittesdltuvaid
asjaoluaid (sportlike, iihiskondlike, meel elahutuslike firi-
tuste tédhtajalisus. ja nende kestust) jne,

Ometi on vdimalik peavareZiimis fikeeerida enamikku
pdhilistest punktidest nagu: #ratus, hommikvoimlemine, hommi-
kune,@enesekorrastue, hommikueine, t6&leminek, tbttpieva esi-
mene pool, ldunavaheaeg, tdSpieva teine pool, kojutulek, Bhtu-
868k, Ohtune enesekorrastus, uneaeg,-

-Toome alljirgnevalt néitliku pievarediimi:

Kellaajad, , ; Tegevus .
=
7400=7 .30 Arkamine, hommikv3dimlemine, enese-
- ' korrastus,
7 ¢30=T o40 }bmimhe .
7 «40-8 ,00 2 T66leminek
8,00-12 ,00 it o
12,00-13 .00 LBunavaheaeg (sellest sdbmine 20 min,)
13 ,00-16,00 58 o
16.,00-17 .00 Kojuminek'mhkus . -
17 ,00-21 .00 Sport.thiskondlik tegevus . Eribarras-
tused,

83



21 ,00-21 .20 Thtusbdk,

21 .20-23 .00 Meelelahutus «Ohtune enesekorras-
tus,
23 .00~7 400 L Uni,

Esgitatud skeem on likagi skeem, Individuaslse
" piievarediimi koostamisel tuleb eeekitt lihtuda 466 pi eva
pikkusest (kas sils 7 v3i 6 tundi), selle algusest ja 1Bpust,
Feist pidepunktidest lihtudes tuleb planeerida kdik muu,
Suuremad kfrvalekaldumisefl kord koostatud pieva-
rediimist pole vOimalikud, Wiiteks tOUpdeva pikkust pole
tildse vGimelik muuta, T66 algue Ja 1%pp olenevad vahetustest
Ja mundest teguritesi. Magametae 88d ei Bsa Jérele magada,
nagu ei ole mdeldav Jérgneva ﬁﬁ_rmd ette &ra magada, Une-
aega ei toki {ildse cluliselt kérpida, samuti pole stetarbe-~
kobane seda pikendadz, Eneskorrastust pole vOimalik dra
Jdtta ege ka edasi likkata, StUmine peab toimume regulaarseli,
Moningad ﬁiberpaigutused ja muudatused pHevarediimias
on siiski tarvilikud ja lubatavad tihigkondliku teg,evuse', SpoY=
di, meelelabutuse ja eribarrastuste alal, Niiteks ajablid-
2etis on sportimiseks ette mahtud 1-2 tundi pievas, see ei
tihenda, et ilmitingimata igal #ksikul pieval tulekas sporti-
da 1-2 tunni viéltel ~ mBnel pideval kulub selleks 2-3 tundi,
mdnel teisel pieval kulub selleks vaid 10<15 minutit {hommik-
voimlemine, tootmisvdimlemined, Sama iugu on teatri voi
kino killastamisege, koosolekutel kiimisega jne, Seesuguste
parztamatute pievareziimi muudatustega ei tohi aga liialda-
da, Absurdne oleks iilhe pdeva jooksul sportida kogu nidala
Jjaoks ette, meelt lahutade peljude pievade jaoks ette jne,
KokkuvSttes v5ib pidevarediimist &delda: mida tép-
semalt see koostatud on ja mida rangemalt sgellest kinni
pectakss, seda produktiivsemalt ja sisurikkaemalt kulgeb ini-
pese elu, seda paremini on tagatud igaiihe hea tervislik
seiffind, Mida enam téttatdkse vilja tingitud reflekee ajale,
seda enam meie igapidevastest tegevustest mnuutudb automaat-
seks; sutomatiseeritud tegevus aga nfuab suhteliselt vidikse-
mat energiskulu. ;
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0IGEST TOITUMISEST.

M. Uibo,
biigieenl kateedri assistent,

Batsiomealne teaduslikult pBhjendatud toitumine
on iike olulisemaid organinmi tugevdanise tbinmiid. Foitu-
mine on inimesele tarvilik eluks ja tGbke vajaliku energia
kindlustamiseks,  kasvava orgeniesmi arenguks, t58vdime siili-
temiseks ja organismi vastupanu tdstmiseks viliskeskkonna
tegurite suhtes,

Toit peadb vastama Jirgmistele tervishoiulietele
nduetele: ;

1) sishldama vajalikul hulgal kalereid,et katta
organismi energia kulutusij; ;

2) kindlustama organismile sobivas vahekorras
vajalikud toitained (valgud, rasvad, sfisivesikud, vitamii-
nid, mineraalsoolad); 9

3) toidu maht peab olems sobiv ja kindlustama t¥is—
k8hutunde ;

4) toidu Ybpidevane hulk peadb olema Sieti jaotatud
iiksikutele toidukordadele;

5) toit peab o.lela kulinsarselt Bieti ttodeldud,
et tagada toidu kergemat omastamist ja ohustumatust,

‘Energiakulu sCltub inimese vanusest, scost, kli-
meatilistest tingiuustest,eriti tema poolt sooritatava 8%
iseloomust, Mida ncorem on organism, seda rohkem kalo\reid
vajab ta ihe kilogrammi kehakesalu kohta, Ebasoodsad kiimaa-
tilised tingimused suurendavad ainevahetust ja Seega ka
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cnorgiakult;.

Igagugune fiiiisiline tegevus suurendab energiakulu
seda enam, mida intensiivsem on tegevus. Ka vaimne t88 suu-
rendab energia wajadusi, kuigi tunduvalt vihem kui fiitisili-
ne t86, Vastavalt professionaalsele tegevusele vdib inime-
si kalorite vajaduse Jirgi jaotada nelja gruppi, mis erine-
vad iiketeisest fiifisilise ©56 raskuse poolest.

Esimesse gruppi kuuluvad inimesed, kes pShiliselt
tegelevad vaimse tébga,nagu 1ilidpilased, erstid, insenerid,
pedagoogid, kunstnikud, kirjanikud jne., Nende GOpievane
energiavajadus on 3000-3200 kilokalorit.

= Teise gruppi kuuluvad isikud, kes tegelevad mehha-
niseeritug todga, nagu autojuhid, tekstiilitddtajad, metal-
1lit66tajad- mehhaniseeritud tsebhides, tehniliste alade
pedagoogid jne, Nende kutsealade &&pievane energiakuln on
keskmiselt 3500 kilokalorit.

Kolmardasse gruppi kuuluvad pdllumajandusetdttajad,
tislerid, ehitustsvlised jne.,kelle t55 osaliselt on mehbha- _
nigseeritud, Nende energiakulu on 4000-4500 kcal GGpievas,

Neljandasse gruppi kuuluvad t86tajad, kes tegelevad
raske mehhanigeerimata fiitisilise t6dga,nagu laadijad, metsa-
tt6lised, kaevurid jne., Nende energiakulu ulatub ilile 4500
kcal S8psevas.

- Rui peale kutsetdd tegeldakse ka spordiga ning
sooritatakse kebaligi harjutusi, tOuseb kalorite vajadus
treeningupievadel 500-looo kecal vOrra sdltuvalt treenin-
€u intensiivsusest.

Eespool miérgitud toidunormid on ligikaudsed. Tdpse-
malt saab kalorite vajadust middrata konkreetsele isikule,
teades tema vanust, sugu, kehakaalu, pikkust, pievase tege-
vuse intensiivsust ja toitluse iseloomu, Praktikas kasu-
tatakse energiakulutuste arvutamiseks konkreetsele isiku-
le nn, tabelite meetodit.,

Sisuliselt koosneb iga inimese igapievane energia-
kulu jirgmistest osadests e
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1) pBhiainevahetuseks kuluv energia,
2) toidu omastamiseks kuluv energia,
3) tobenergia, s.t, igasuguseks- tegevuseks kuluv'
kalorite hulk,
Pohiainevahetuseks kuluv energia on see kalorite
hulk, mida vajab inimene tdielikus puhkeolekus tiihja seede-
'traktiga‘normaalsetas meteorloogilistes tingimustes, Selli-
ses olekus vajab organism energiat eluliste funktsioonide
‘séilitamiseks - hingamiseks,sﬁdame,nﬁrvide;"neerude, sise-
sekretoorsete nidrmete jne. t56ks, PBhiainevahetus on iihel
ja samal isikul enamvidhem piliciv, kuid erinevatel isikutel
isesugune, sbltudes vanusest, soost, kehakaalust ja pikku-
sest, Teades neid andmeid, voib vastavate tabelite (tabel 1
ja 2) abil igale inimesele arvutada pGhiainevahetuseks kulu-
va energia hulga . Niiteks meesiiliOpilane on 20 aastat vana,
tema pikkus on 172 cm, kehakaal 7o kg. z
Bsimesest tabelist leiame kalorite vajaduse vasta~
valt kehakaalule; see on 1029 kcal.Teisest tabelist leiame
va jaduse vastavalt pikkusele ja vanusele; see on 744 kcal.
Liiteg saadud arvud, saame pdhiainevahetuse 1773 kcal.
Soomine tOstab ainevahetust, sest stdmisel asuvad
to6le seedeorganid, Erinevate toitainete omastamine t3stab
ainevahetust erinevalt., KGige rohkem suurendavad ainevahe-
tust valgud, vidhemal midral siisivesikud, veel vdhem rasvad.
Pavalise segatoidu korral, mis koosneb vélkudest, ragvadest
ja siisivesikutest, arvestatakse toidu omastamiseks lo % pGhi~-
ainevahetuseks kuuluvate kalorite hulgast, Eelmises niites
mirgitud ﬁlibpilase} kulub toidu omastamiseks 177 kcal.
T8tenergia leidmiseks tabelite metoodikaga tuleb
antud isiku kogu Bdpievane tegevus kronometreerida, pidades
gilmas ka tegevuse intensiivsust, Téades, kui kaua inimene
midagi teeb, vOib tabeli Jjargi arvﬁtada selle inimese kogu
tegevusega seotud kalorite vajaduse, Tabelis nr, 3 on ener-
giakulu mirgitud {ihes minutis 1 kg kehakaalu kohta vasta-
valt tegevuse laadile koos pOhiainevahetusega.
KGikide tegevuste kronometraazZi alusel kasutades

87



tabelit nr, 3 v3ib mainitud iilidpilase kalorite vajadust
arvatada jiérgmiselt,

Tegevuse nimetus Kestus Falorite kulu 1 kg kehakaalu

kohta .
. magamine 8 tundi o0,0155 kcal x 480 min.= 7,44 kcal
bommikv3imlemine 15 min, ,0648 kcal x 15 min.= 1,03 keal
tualett,rSivastu-

mine 20 min, ©0,0281 kcal x 20 min.= 0,60 kecal
voodikorrastus ja ;
isiklik hiigieem 1lo min, ¢,0329 kcal x 10 min.= 0,33 kcal

sli¥mine 55 min, 0,023%6 kcal x 55 min.a 1,3 keal
loengute kuulami- e

ne 3 tundi 0,0243 kcal x 180 min.= 3,37 kecal
laboratoorsed t&dd

istudes 2 tundi 0,025 kecal x 120 min.= 3,00 kecal
s8itmine autebus~ ‘

sis 30 min, 0,0267 kecal x 30 min.= 0,80 kecal
kiimine 60 min, 0,069 kcal x 60 min.= 4,14 kcal
pahkus lamades So min, ©,0183 keal x 60 min.= 1,10 kcal
vaimne t65 kodus 4 tundi 0,025 kecal x 240 min.= 6,00 kcal
kodu korrastamine 9o min, 0,0573 kcal x 90 min.= 5,16 kcal

toidundude pese-

Hng 20 min, 0,034% kcal x 20 min.= 0,68 kcal

24 tundi g : 42,63 kcal

Saadud kilokalorite hulk tuleb korrutada kehakaaluga
(7e kg). Nii saame &opievage tdGenergia koos pohiainevahe~-
tusega

42,63 x 7o = 2984 kcal. .

Lisades siia toidu omastamiseks vajaliku energia,
Suame mainitud #lidpilase kogu U8pievase energiakulu 3161 kile-
kalorit, Selline energia hulk peab sisalduma ka samal pie-
val kasutatud toidus, Toidu kalorilise viirtuse arvutamiseks
kasutatakse toidu laboratoorse analiilisi andmeid voi vasta-
vaid tabeleid, kus on mirgitud toidu valmistamiseks kasu-

88




tatud Poiduainete kaleorite sisaldus., Seejuures tuledb sil-
mae pidada, et organism ei omasta toidus sisalduvald kalo-
reid andvaid toitaineld tdielikult, vaid keskmiselt lo %
jddb omastamata, Et vahet teha toidus eisalduvate kalorite
Jja organismi poolt omastavate kalorite vahel, kasutatakse
neto- ja brutokalorite mGistet. Brutokalorid on see kalo~
rite bulk, mida toit sisaldab, netokalorid aga see osa
kaloritest, mis satub organismi, Meinitud iiliSpilase toit
peab gisaldama
284 x 100 3316 brutokalorit.

% -

Kui organism ei sasa vajalikul hulgal kaloreid, te-
kib energia puudujédik, mille katmiseks organism hakkab kasu~
tama energiavarusid (nabaalune rasvkude), Kui selline olu-
kord kestadb pikemat aega, tekib kShnumine, organismi nirge-

remine, t06vdime langus ja muud mittescovitaved ndbud,
‘ Toidu energeetilisteks komponentideks on valgud,
raavgd ja stisivesikmd , Organismis okstideerumisel vabaneb
kBlge rohkem energiat rasvadest - 9,3 kcal 1 g rasva
kohta, Valgud ja stisivestkud annavad organismile iile kahe
korra vihem energiat kui rasvad, kumbki 4,1 kcal 1 g kob-
ta, Euigi energisallikana on valgud, rasvad ja stisivesikud
tiksteisega assndatavad, ei ole organismile iiksk8ik, missugu-
ses vabekorras need toitained toidus sisalduvad, seat valku—
del, rasvadel ja siisivesikutel on pesle ensrgeetiliste
tilesannete veel spetesiifilised tilesanded,

Val gud on tervilikud kebarakkude #ilesehituseks,
hiivinud rakkude taastekkeks,hormoonide jJa kaitsekehade
valmistaniseks ¢ne.Kerge ja keskmise raskusege t6& puhul
vajab inimene 1,5 g valku iihe kg kehskaalu kohta, Seoses
fiitisilise t65 suarenemisega valkude vajadus tBuseb 1,75 ~ 2
grammini 1 kg kehakaalu kohta, olenevalt t55 raskusest.
Kasvav organism vajab 1 kg kehakaalu kohta veelgi enam valku
2-5 g). Ka pingutav vaimne t68 ndusb teatud valkude hulga
suurendamist -toiduva, -

Koik toidus sisalduvad valgud pole organismi suhtes
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samavddrsed, Valkude bioloogilist vidrtust hinnatakse nende
amiinohappelise koostise jirgi, Need valgud, mis sisalda=-
vad organismile asendamatuild amiinoha ppeid, on kBrgema
bioloogilise viddrtusega., Sellised valgud sisalduvad peami-
selt loomsetes toiduainetes: piimas, lihas, munas, kalas,
seepiérast-peab meie igapievane valguvajadus kaetama vihe-
malt 50 % ulatuses loomsete valkudega.

Rasvade téhtsus toidus seisneb pdhiliselt selles,
et nad organismi pOlemisel annavad rohkesti energiat, See-
pirast suurema energiavajaduse korral (kiilmas kliimas,
viga raske fiilisilise t68 puhul ) tuleb toidu rasvasisaldust
suurendada , Basvad on tidhtsad ka organismi energiavarude
allikana, Kui organismi energiakulutused on vidiksemad kui
toiduga saadav energia hulk, siis energia iilejéigid talle-
tatakse rasvana peamiselt nahaaluses rasvkoes,

Ragvade toitevdirtust hinnatakse peale kalorilise
vidrtuse veel nende omastatavuse ja bioloogilise tihtsuse
Jdrgi, Rasvade omastatavus 851 tub peamiselt nende sulamis-
temperatuurist, Madalama sulamistemperatuuriga rasvad, nagu
v0i, kalarasv, lindude rasv ja taime®lid emulgeeruvad kerge-
mini ja on paremini omastatavad, Rasvade bioloogiline vddr-
tus sdltub nende vitamiinide, lipoidide (rasvataocliste ainete) e
Ja mOningate rasvhapete sisalduse poolest, Téisvddrtuslikeat
rasvadest tuleb eriti esile tBsta piima- ja kalarasva, kuna
nad sisaldavad A-ja D-vitamiini  (viiga rikkalikult kala-
maksadlis ) Taimedlid sisaldavad A-vitamiini ja mdningaid
organismile vajalikke kiillastamata rasvha ppeid, Toit peab
sisaldama nii loomseid ku'i ka taimseid rasvu. Rasvade {ildhulk
toidus peab olema ligikaudu sama suur kui valkude hulk,

Siisivesikute tdhtsus peamise energia?'llikana on
eriti suur intensiivse libaste t66 korral, sest nad pdle=
vad organismis kiiresti ning nende varud lihastes ja maksas
on kergesti kasutatavad, Toidus leidub siisivesikuid peamiselt
tdrklise kujul, vidhemal médéral suhkrutena, Ka taimerakkud es
esinev kivdaine kuulub siisivesikute hulka. Kiudaine ei allu
1nimese seedemahlade toimele, kuid teatud hulga kiudainet
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peab toit sisaldama, sest ta on vajalik soolte peristaltika
eailekutsumiseks, Stisivesikute hulk toidus arvestatakse

6-9 g tihe kilogrammi kebakaalm kohta, kusjuures 1/3 sellest
hulgast peab langema suhkrutele ja 2/3 tirklisele,

Valkude, rasvade ja sfisivesikute optimaalne vahe-
kord toidus on 1:1:4, s,t, fihe osa valkude ja rasvade koh-
ta 4 osa slisivesikuid, Lihtudes kaloréaziat, tuleb arvesta-
da valkude arvele 14 %, rasvade arvele 30 % ja siisivesikute
arvele 56 % Gbopievasest kalorite hulgast, Selline toitaine-~
te vahekord on k3ige sobivam, #est see tagab tingimused seede~
trakti normaalseks t6oks ja toidu paremaks omastamiseks,

Vaimsel alal t8otajate toit peab simaldama loo g
valku, loo g rasva ja 400-450 g siisivesikuid, Pitisilise
t60 puhul vastavalt t58 raskusele suureneb valkude vajadus
kuni 160 g rasvade hulk 150 g ja siigivesikute hulk 650 gram-
mini,

Sportlaste toit peab vastama samadele nduetele, mis
spordiga mittetog‘elovate toitki, kuid spordialadele vasta-
valt tuleb teba m3ningaid téiendusi toidu kvalitatiivses
koosseisus, Toidu valikul tuleb peardhk panna siisivesikute-
le kuil tihtsamale energisallikale, Kb valkude vajadus on
sportlastel suurem, sest lihastiku arenguks, nende massi
. suurenemiseks on tarvis valku, Suurem valgu hulk sportlase
toidus avaldab scodsat mGju kdrgemale nirvitalitlusele, pa-
randab enesetunnet, vihendab visimust ja tOstadb t&5vdimet,

Valkude vihesus noorte sportlaste toidus vdib
pohjustada organismi arengu hiireid ja raskeid terviserikkeid.
Valgunormiks sportlasele on 2-2,5 g Sbpievas 1 kg kehakaalu
kohta .Jiihiaegse maksimaalse pingutusega sportliku tegevuse
korral on valkude osatiéhtsus suurem kui kestvusalade korral.
Siigivesikutest on erilise tiéhtsusega 'su.hkur, eriti gliikoos,
sest gee aitab kiiresti taastada organismis energiakulu,
50-loo g gliikkoosi vahetult enne vdistlust t8stab mirgata-
valt sportlase vGimeid , Rasvade hulga suurendamiseks sport-
lase toidus erilist vajadust pole, vdlja arvatud jubud, kus
GCpiéevane energiavajadus pn vidga suur v5i esineb suur soo-
Juse kadu organismist, nditeks talispordi ja ujumise pubul.
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Arvesse vOttes organismi t66 iseirasusi vastupida-
vus- ja kiirusharjutuste pubul, om soovitatav sportlaste
toiduratsiooni koostamisel ldhtuda jérgmistest toitainete
hulkadest, mis annavad 42co0-440c kcal (sporiiaste kesk-

mine energiskulu B6pievas): -
1. Kestvusalad Valka Rasva Siisivesikuid
(gr—-des) (gr-des) (gr-des)
pikamaa jooksud
suusgams tkad ,kros-
sid jne. 130-140 loo-llo , 660-680
2, Xiiruslikud alad : ' '
lihimea jooksud
sporimiéngud, poks =
jne. 16e-170 1leo-llo 630-650

tksikute toitainete j& kelorite vajadus vastavalt
sporaialadele on toodud tabelis nr, 4.

Vitamiiuidel on téibisad tlesanded oiganismis(kulge-
vate keemiliste ja Flisicloogiliste protsesside regwleerijana.
Vitamiinide puudus voi vllhcs'_‘u kutsub esile sgligavaid Ja
kestyaid hidireid organiemi normaalsetes funkisioonides.

) Wilud, mis tekivad organismis seoses vitamiinide
vihesusega (hijpovitaminoosid) vOivad vélja kujuneda mitte
ainult siie, kui toit sisaldad vitamiine vihe, vaid ka
8iis, kui vitamiinide vajadus on guurenenud ,néiteks raske
THlisilise t66 pubkul, uporthisel, kdrgenenud Ghutemperatuu-
ri tingimustes jne.

Hiipovitaminoosinihud jhhvad sageli varjatuks, el
anna end otseselt tunda, kuid ilmnevad cotamatult pirast
tugevat pingutust (v@istlust) v8i filevisimuse korral: libas-
te jbml kahaneb, t66vOime langeb, kiiresti tekib vésinmus,
neclooh halveneb ja téotahe viheneb, Hipovitaminoosi &ra-
hoidmiscks tuleb sportliku treeningu puhul hoolitseda sport-
lase toidura'zaiooni vitaminiseerimise eest,

-¥Bige suurem tiéhteus on C- ja B-vitamiinil, mille
vajadus sportliku tegevuse korral on tublisti suurenenud.
Yende vitsmiinide tiéiendav kasutamine lisaks toodud normi-
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dele avaldab mirgatavet mOju t68viime tlstmisele ja visimu-
8¢ vihendamisel e ning emnistusperioodi liibenemisele pirast
treeningut v3i v8istlust. Kasulik on tarvitada vahetult
enne startl I1Po mg C-vitemiimi koos giilkoosiga,

Poidureateiooni rikastamiseks C-vitamiiniga tuleb
kasutada puu- ja k86givilju ning merjamahlu (eriti must-
sdstar), Viga hea on ka kibuvitsamarja leotis.

B-grupi vitamiine leidub rikkalikumalt Sllepérmis,
mida tuleks kasutada loo g Gopiievas,

Vitlliinipreparaadid on vitamiinide kontsentreeri-
tud aflikeke “Witamiinipreparaate tuleb kasutada siis, kui
vitamdinirikkaid toidumineid pole kidepirast.

' Mineraalsoolad on toidu tiéhtsaks komponendiks,nad
. kuuluvad keba rakkude ja mahlade koostisse ning vOtavad osa
fermentatiiveetest protsessidest.

Sportlase toidus on erilise tahtsusega raua-, fos-
for- ja kalteiumsoolade kiillaldane esinemine, teistest
mineraalsooladest normaalse segatoitluse korral puudust
karta pole. Fes 3

Kaltsium votadb osa luukoe woodustamisest, mis-
tottu kaltsiumi vajadus kasvavale organismile on subteli~-
selt suurem kui tiéiskasvanule.Pezle plastilise iilesande
on kaltsium vajalik vere hiilibimisel ja nérvisiisteemi.nor-
maaleseks t60ks,, ;

Fosforsoolad on samuti tarvilikud luukoce i{ilesehi-
tuseks ja ndrviprotsesside reguleerimiseks, Peale selle on
fosforil suur tiéhtsus lihaste kokkutdmbumisel ming valku-
de, rasvade Jja stisivesikute imendumisprotsessides,

Sportliku tegevuse korral on tavaliselt kiillalda-
ne, kui toit siealdadb 0,8 -1,0 g kaltsium— ja 1,5 - 2,0 g
fosforsoolasid SGpievas, Optimaélne kaltsium- ja fosfor-
soolade vahekord toidus on 1:1,5 fosfori kasuks, Kaltsium-
ja fosforscolade peamiseks alliksks on piim, kohupiim,
juust, munakollane ja kapsas., Nendes toiduainetes on
kaltsium- ja fogforsoolade vahekord organismile sobiv, RKui
toidus on illekealus teraviljasaadused, siis kennatedb orga~-
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nism kaltsiumi puuduse all ,0lukorra parandamiseks tuleb
toiduratsiooni sisse viia aedvilja- ja piimasaadusi,

Raud on tarvilik peamiselt hemoglobiini moodusta-
miseks, Raua 8Ypievane vajadus on 15-20 mg. Rauasooli lei-
dub rchelises k8dgiviljas, eriti spinatis. Loomsetest toidu-
ainetest sisaldab rohkesti rauda vbri Jja verest valmista-
tud tooted, maks ja munskollane, Piim js piimasaadused on
rauavaesed ., Igapievases toidus on téhtsaks rauaallikaks
kartul, mis pole kiill eriti ravarikas; kuid arvestades kartu-
1i rohket tarvitamist, v3ib temaga katta keskmiselt fihe kol-
mandiku Obpéevasest rauvavajadusest,

KSige suuremas koguses vajadb inimene keedusoola,
mis sisaldub toiduainetes ja lisatakse toidusse juurde veel
ma itseainena, Tavalise keedusoola vajaduse (20 g pievas)
kasame igapievase toiduga, Kuuma ilma ja 1ntens%ivae tree~
ningu korral, kui esineb tugevam higistamine, tuled tiéien-
davalt keedusoola hulka suurendada 5-lo g vdorra,

Toidu omastatavus, maht ja jaotamine toidukordadele.

Sportlase toit peab koosnema peamiselt nendest
ainetest, mis on kergemini omastatavad ega tekita kaﬁrimia-
ega roiskumisprotsesse seedetraktis,

e Peale toidu korralikku peeneksnirimist avaldad
toidu omastamisele suurt mdju toiduainete kulinaarne t&st-
lemine, Toiduainete peenestamine, hakkimine, keetmine, hau-.
tamine jne. soodustavad tunduvalt nende omastamist, Eriti
vajavad peenestamist taimsed toiduained ., Raskesti seedi-
tavad kaeratangud ja hernes on paremini omastavad kaera-
helveste ja hernepiiree kujul,

Toidud, mis sisaldav=d rohkesti ekstraktiivaineid,
suurendavad seedemahlade produktsiooni ja omastatakse pare-
mini, Nendq kasutamine stcmise algul esimeste toitudena paran-
dab ka teiste toitude seeditavust, Seedensirmeid drritav
toime on kala~, liha- ja aedviljapuljongitel, Seepirast
kasutataksegi neid esimeste toitudena.

Tingitud reflektoorsel teel suurendab seedemah-
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lade eritust ja seega ka toidu omastamist toidu meeldiv
vdlimus, 10hn ja maitse, kuna aga mitteisuiratava vili-
muse, 1%hna ja maitsega toit pidurdab seedemahlade eritust.
_ Toidu kiillaldane maht annab tiiskdhutunde , Viima-
ne oleneb ka toidu maos viibimise ajaste Seni, kui toit
viibidb maos ja toimub toidu seedimine, piisib toiteinete
sisaldus veres teatud kdrgusel ning niljatunnet ei teki.
Mahtu andvateks toiduaineteks on leib, kartul ja k&sgivili,

Liigne toidumaht hiirib seedetrakti tegevust,
vihendab toidu omastatavust ja raskendab hingamist ning
stidame t58d. Normaalseks toidimahuks tavalise segatoidu
korral on 2,5- 3 kg 6opievas,

moidu maos viibimite kestus ja seega ka tiiskdhu-

tunde pﬁeimine pirast stomist oleneb mitmesugustest toidu=-
: ‘ainete omadustest. Kﬁ%ge piisivama t#isk&hutunde annab ras-—
vane toit, Liba, eriti rasvane liha viibib maos 4 - 8 tuu-
di ja v3imaldab toidukordade vaheaegu pikendada, Piim viibih
maos mitte iile kahe tunni, koor ja kohupiim aga kuni 6 tun-
di, Taimne toit annab tildiselt liihemaaegse téiskdhutunde ;
kGige kauem piisib maos kaunvilja- ja kartulitoit - 3-4
tundi,

Neid toiduainete isedrasusi on tarvis arvestada
meniiti koostamisel iiksikuteks toidukordadeks . Naiteks Bhtul
ei saa kasutada toitusid, mille seedimine venibdb pikale;
kuna see hdirib und., Enne trconingut peab toit samuti ole-
ma ‘kergemini ja kiiremini seeditav, koosnedes lahjast li-

~ bast, juustust, munast, aedviljast, saiast jne. Lounaks

kasut:takse toiduaineid, mis vajavad pikemat seedimisaega -
rasvane liha, kala, kaunvili, leib jne. Kui aga treening
toimub Ghtupoole, siis peab 1lduna olema kergésti seeditav;
kauem m2os viibivaid toitusid kasutatakse sellel juhul
hommikusosgiks .

Pgevane toidu hulk tuleb jaotada otstarbekalt #ksi-
kutele.toidukordadele, et soodustada toitainete omastamist
ning mitte koormata scedetrakti, Spordiprai:tikas kasutafak-
se tavaliselt kolme toidukorda, kuid otstarbekam oleks
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dele jérgmiselt (protseniides):

Bommikueine Lduna Ohtuoode Ohim
Treening enne ldunat 30-35 35~40 5 25-30
Treenipg pérast lomnat 35-40 3e~35 9 25-30

JPikkadel distantsidel toitutakse ka teel olles,
milleks arvestatakse 5-le % Gopievasest kaloraadist.

Toitumise ajad tuled keoskSlastada {ildise pieva-
refiimiga ning nad peavad j@ima voimalikult plisivateks.
Alati samel &jal ebdmine kujundab organismis vélje bingi-
tud refleksi seedemahlade eritumiseks Jja toidu paremaks
omastamiseks , Eriti vajab toidurediim kooskdlastamisti
treeningu ja vSistluste aegadega., Bi ole ctetarbekss lﬂﬁl.
vahetult enne treeningut voi voistlust, samuti ka mitte
kohe harjutustelt tulles, vaid alles pirast 15-2e¢ - mima-
$ilist pubkust. &

Toitlusrediimis on veel eluline, ¢t unele teidu-
le iileminek ei toimuxs jérsku, sest kohsstumime wne toidu-
ge nouab teatud sega. Jursk dieedi muutmine kutsub esile
seedehdireid, mis on eriti ebasoevitavake nibtuseks v8ist-
luste ajal. : 3
Et kindlustada mitmekesine, organismile kdiki
toitaineid sisaldav toit, koostatakse toiduratsieenid
pikemaks ajaks, tavaliselt niidalaks ette. Toiduratsiooni-
des mirgitakee toiduained ja nende hulgad, mis on vsja-
1ikud menifis ettenihtud toitude valmistamiseks. Peale
selle arvutatakse ratsiconide toitainete sisaldus ja
kalorsus, Nende arvautuste juures kasutatakse vastavaid
tabeleid ,kue on tocdud omastatavate valkude,rasvade ja
stisivesikute sisaldus ning netokalorid loe grammi teidu-
aine kohta, :,

Keniiti koestamisel pole otstarbekas, et sama toit
korduke file kahe korras niidalas ja semad toidusined iike
péeva jooksul., Hapud toidud (bord, hapukapsasupp) vakel-
dugu neutraslsetega (aedviljs-, tangusupid). Suvel ja
piigisel tuleb sportlaste toidus v&imalikult robkem kasu-
tada virsket kobgi- ja puwvilja, marjuj talvel ags, kui
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need puuduvad, mitmesuguseid mabhlasid ja konserve, mis on
tarvilikud C-vitamiini allikana. Tuleb arvestada, et toidu-

- ratsiooni C~vitamiini sisaldus peab olema suurem kui orga-
nismi vajadus, sest osa C-vitamiinist laguneb toitude val-
mistamisel ,§ii hivib kartuli keetmisel kooritult 4¢ %, keore-
ga keetmisel 24 %, kartuliptiree valmnistamisel 8¢ %, aedvil-
ja keetmisel kuni 60 % esialgsest C-vitamiini hulgast.

. Voistluspidevadel koestatakse mentiii vastavalt vdist-
lejate barjumustele ja pievarediimile. Viistlejate toit '
pesb olema konisentreeritum, sisaldama rohkem kaloreid viix-
sema maha Juures.

Kestvatel va:lstlnatel mis nduavad suurt energia-
kulu (maratonijooks, suusa- ja jalgrattamatkad tile 5o km,
ujumine pikkadel distantsidel ) on tarvilik toituds ka v3ist-
luste ajal, Distantsil kaeutatav'toit peab kustutama janu
Ja kOrvaldema kuivustunde suus; el tohi koormata seedetrakti
ega pOhjustada diureesi, Xonsistentsilt peab toit olema
poolvedel (vOimaldab kiiresti neelamist) ja reaktsioonilt
hapukas (suurendab siilje eritust), Selliste toitudena prak-
tiseeritakse mitmesuguseid toitesegusid,mille koosseisu
kuulub tarklis, subkur, gliikoos, askorbiinhape, fosfori-
soolad, mustasdstra-, apelsini- ja sidrunimakl , Kilmal ajal
tuleb toidud serveerida soejalt.

Toitumiseks distanteil organiseeritakse toitlus-—

- punktid, kus toit wlatatakse vdistlejatele paberist peekri-
tes, Jalgratturid vitavad toidu keaasa spetsiaalsetea ter-
nastes. y - ‘

Vajalik on v&istlmste ajal kinni pidada ke joo-
mise rediimist, Liigne vee joomine suurendab siidame, neeru-
de ja higinddirmete totd, Organismi keskmine veevajadus
on Gopéevas 3 liitrit, kaasd arvatud ka toidus sisalduv )
vesi, Seoses suure higistamisega suureneb veevajadus mdne-
virra, Kuid janutunne pole alati tingitud vee vihesusest
organismis, vaid ka suu ja kurgu linaskesta kuivamisest,
Seepirast pole tarvis alati janu korral juua,vaid aitab
juba suw loputamisest., Joogivesi peab olema jahe, sest see
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avaldad drritavat toimet siiljeniiirmetele; tugevam siilje-
eritus aitab vidltida sun kuivamist, Vee asemel on vdistlustie
ajal otstarbekas kasutada lahjendatud mahlu ja mineraal-
ning gaseeritud vett.

Pérast vdistluei on soovitav eherg@atag&varade
kiiremeks taastamiseks kasutada loo-150 g gliikoosi, 2-3
pleve viltel vihendada toidu rasvasisaldust, samaaegselt
aga suurendada siisivesikute hulka. See aitab #ra hoida
ajutisi maksarakkude rasvastumist ja suurendada gliikogeeni
tagavarasid maksas. :
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Tebel 1,
-Emlorite vajadus vastavalt kehakasalule,

Kehakasl _Kilokalorid Kehakaal Kilokalorid
kg-des Mehed HNaised kg-des Mehed Naised
45 685 1085 78 1239 . . Y40l
46 699 . 1095 79 1153 - 1411
& =My 1103 8o 1167 1420

727 - 1% 81 1180 14%0
49 740 1124 82 1194 1439
50 754 1133 83 1208 1449
51 768 1143 84 1222 1458
52 782 1152 85 1235 1468
5% 795 1162 86 1249 1478
54 809 1172 87 1263 . 1487
55 823 1181 88 . S12TY AT
56 837 1191 89 129 1506
5T 85¢ 1200 90 1304 1516
58 864 1210 91 1318 1525
59 878 1219 92 1332 1535
60 892 = 1229 93 1345 1544
61 905 1238 94 1359 1554
62 919 1248 95 1373 1564
63 933 1258 96 1387 1573
64 947 1267 97 1406 1583
65 960 1277 98 1414 1592
66 974 1286 99 1428 1602
67 988 1296 loo 1442 1611
68 loo2 1305 ‘1ol 1455 1621
69 1015 1315 102 1469 1631
70 lo29 1325 103 1483 1640
71 1043 1334 lo4 1497 1650
72 ;. 51oST . A%44 105 1510 1659
73 lo70 1353 106 1524 1669
74 lo84 1363 107 1538 1678
75 lo98 1372 108 1552 1688
76 1112 1382 109 1565 1698
77 1125 1391 ilo Y579 3967
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Tabel 2

Kilokalorite vajadus vastavalt keba pikkusele ja vanusele.

igg: V¥V a. n u-. s a x B % & 't o 8
5 17 g T i 7 T
R e e e e L
14 fe20181(593/171 568162 - |- | - | - Sy (i
148 [660}197(633187(608|178) - |- | - | - N BRGT
152 {700 |212 673 | 201 [648 |192] 619 |183 606|174 665 |146 551
. 1%  |7s0l227|713|215}678|206) 630 fisofe25]181 162} 585 {153 571
3 160  |780|2s2|743 [229]708 |220{ 659 f198|645] 188 605 260} 591
164 8le |257 {773 1243} 738 | 2341679 [205§665§1.96 625[168{611
168|840 271 803]255]| 768|246 699 [e13]685] 203 645 175} 631,
172 1860285823 267|788 | 258| 7129 je20} 705] 211 665 |183{651
176 880 [299 {843 2794808 | 270] 739 §227] 725} 218} 718 685 §1908671
180  J900|313 |863|291]mho|282] 759 J235] 745} 225 705 §197{691
184 |920§327 1883303548 |294] 779 J2u2} 765) 233 725 f2044 711
188 Josof - 1903|313]868 |304f 799 J250] 785§ 2408 772 745 12151 751,
192 - | - }923|322|888 314} 819 Jo57} 805} 248 765 §2204 751
1% - | - | - |333]908|324} 839 |61} 825] 255 785 {2204 771
200 -1 -1 -] -] - I33sl859 2728 8450 2621 832 805 §2344791
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Tebel 3,

Energiakulu 1 kg kehakaalu kohta iihes minutil
(koos pdhiainevahetusega ).

: 2 :
Tegevus : Energiakulu kilokalorites

Magamine 60,0155
Puhkus istudes .7 0,0299
Puhkus lamades 0,0183
Stbmine istudes : 0,0236

. stitmine autos istudes 0,0267

X Isiklik hiigieen, voodikorrastus 0,0329

8 Riietumine ja lahtiriietumine 0,0281

. ToidunBude pesemine : 0,0343

L Poranda piihkimine s 0,0402

. Kodused majapidamistsd . 0,0573

! Kéimine, llo sammu minutis 0,06%

{‘ Kiimine, kiirusega 6 km tunnis 3 0,0714

t Kiimine, kiirusega 8 km tunnis 0,1548

3 Kiimine lumisel teel , ] 00,0914

: Jooksmine, 180 sammu minutis 0,1780

L Jooksmine, 320 sammu minutis = 0532005k
Piiiisilised -harjutused (kexged) 0,0648

: Voimlemine, VIK II aste . 0,0685

: V5imlemine, vabaharjutused 0,0845

] Riistviimlemine 0,12800

3 Kergejdustikutreening e ' Fy13lo

. Suueadtamine, suuskade ettevalmistus 0,0546

! Suusatamine, liikumine vahelduval maastikul o,2086
Uisutamine 0,1071
Matk ratsa : ‘ 0,0619
Matk jalgrattal,kiirusega 13-21 km tunnis 0,1285
Ujumine : 04,1190
Laskebarjutused : 0,0893
MassaaZ,dudd 0,0595
Rimblus, pdikesevann / 0,6715
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Vaimne %55 istudes (loengute kuwulamine jne,) 0,0243

Valjueti lugemine 0,0250
Oppetds koolis 0,0264
Laulmine e 0,029%
Mesinal kirjutamine 0,0333
Laboratoorsed to8d istudes 0,025%0
Laboratoorsed t85d seistes : 0,0360
Kirurgiline operatsioon 02,0266
Omblemine kisitai 0,0265
Pesu pesemine kisitsi 06,0511
Puude saagimine 0,1143
Aiatosd 0,0709

Mitmesugused elukutsed:

Ritsepad 0,0321
Basmatukditjad 0,0405
Kingsepad 0,0429
Tislerid: metallistid 0,0571
Miitiriladu jad ’ 0,0952
Irektoristid 0,02%0
' Fombainerid : © 0,039%

lo2



%abel 4,

Toitainete ja kalorite vajadus vastavalt spordi-
aladele (1 kg kebaksalu kohta),
Spordialad valgud Rasvad Stisivesi- Kiloka-
kud lorid
VO8imlemine 2,0 1,6 9,0 60
Kergejtustik:
a )ltthi- ja keskmaa jooksud,
heited 2,5 1,6 8,5 60

b )pikamaa jooksud,kiimine 2,0 1,8 11,0 70
¢ Jmaratonijooks 2,2 2,0 12,5 79
Ujumine 2,0 2,0 8,0 o
Suusatamine:
8 )lithikesed distantsid 2,0 1,9 lo,0 67
b)pikad distantsid 2,0 1,9 11,0 7
RagkejOustik:

| a )tBstmine 2,5 2,2 lo,0 72
b)poks ja maadlus : 2,5 2,1 9,0 67
S%udmine * 2,3 2,2 12,0 79
Jalgpall 2,4 1:8 9,0 64
Jakihoki g 2.1 9,0 66
Korv- ja vodrkpall 20 1,8 9,5 64
Uisutamine - 20 9,0 64
Laskesport 2,0 1,6 8,0 56
Vehklemine 250 1,6 9,0 60
Ratsutamine 2,3 1,7 9,0 62

Vitamiinide vajadus sportlastel erinevatel perioodidel

Harjutuste Yitaniinide hulk mg-des . .
Pperiood A Karotiin E 52 TP ¢

Ettevalmistav
periood 3 2 2 s 2 20 75
~ PBhiperiood - 3 lo 2,5 25 loo-150
Voistlusperiood 2 2 lo “2,0 25 200~-250
3-4 pdeva viltel
_péarast voistlusi 2 2 3 2 25 200-250
1lo3




NOUANDEID JA TEADMISI SUUSABUVILISTEEE,

H, Gross,. ‘
. suusaspordi kateedri jubataja

Uheks massilisemaks ja armastatumaks harrastu-
seks on suusatamine, Miks? Seda eelkdige suusatamise
emotsionaalsuse ja ilmse tervistava mdju pidrast. Sageli
piilitakse miértsis osa puhkust veeta lumel, On kujunenud
isegi arvamus, et kiimme pieva mirtsis suunskadel vastad
kuuajalisele puhkusele suvel, Selline vidide on pShjendatud,
kuna kogemused niditavad, et mirtsis suuskadel veedetud
puhkus on parimaks kevadvisimuse vastu v3itlemise vahendiks, k

Millised on siis need peamised faktorid, mis '
mojuvad nii tervistavalt?

JBekohaselt intensiivme tegevus rekendad tisle
kogu organiimi, eriti age siidame ja vereringesiisteemi,
Stusatamisel tugevnevad luustik ja liigeste sidemed, tugev~
neb harmooniliselt kogu libastik, Briti monusaks teeb suu-
satamigse libaste ja siseorganite mirkamatu libitdotamine,
PBhjus on siin lihtne, Tegevus on emotsionaalne ja
olenevalt sBiduviisist on rakendatud erinevad libaste riih-
mad, T66tavad lihased annavad aga aktiivee puhkuse varem
tegevuses olnuile, Iga sammiga paraneb ka tasakaal, kune
libiseda piititakse véimalikult iihel suusal, Pidev sdiduviisi-
de vahetus vastavalt raja ndudeile arendab paratamatult
koordinatsiooni. Libaste rakendamisega tBuseb omakorda
giidame t56 hulk. Nii on treenitud suusatajal stidame mimuti- bl §
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maht 3-5 liitrit, Intensiivsel suusatamisel aga %0-=50 1,
(Seega vOib intensiivsel suusatamisel 500 minutiga lébida
stidant kuni 25 tonni verd!), Suusatamisel, kus igaiiks valib
enesetunde jdrgi koormuse, tekivad soodsad tingimused siida-
me, vereringesiisteemi, kogu organismi arenguks,

Suusatades tugevneb siidamelibas, millele knasneb
giidame piiride suurenemine siidamelihacte (seihte) paksene-
mise arvel. See vidldib siidame seinte vidljavenitamise, haig-
lase laienemise, Regulaarse suusatamise tulemusel muutub
giidame t66 reZiim OGkonoomsemaks, Nii suureneb rahuseisun-
dis sitidame 160gimaht 40-60 milliliitrilt loo-120 milliliitri-
ni, Intensiivse t68 puhul suureneb see veelgli (umbes kahe-
kordselt), Raluseisundis langeb suusatajal siidame 155gi-
sagedus minutis 4o-60 1obgini tavalise 7o-80 166gi asemel,
See kOik nditab, kui suur on stidame kohanemisevdime, kui
regulaarselt tegelda suusatamisega.

Teatavasti on verel organismis suured iilesanded. -
Jarelikult suusatamisega suurenenud vereringe on elulise
tdhtsusega, Kuna suusatamine “toimub tolmuvabas, kerges Ohus,
mis metsas on rikastatud fﬁtontsiididegal, giis olulise
téhtsusega on ka suusatamisele kaasnev kopsude hingamig-
mahu suurenemine, Nii on puhkeolekus kopque ventilatsioon
minutis 7, intefsiivsel suusatamisel treenituse puhul aga
umbes 120 liitrit. Kopsnde suur ventilatsioon ja siidame mi-
nutimahu tdus ongi teguriks, mis vGimaldab puhtal, fiitont-
gsiididega rikastatud Ohul piiseda organismis mGjule,

Lisaks Ghule etendab suurt osa ka talvine pidike,
pille mGju suureneb tunduvalt lume vastupeegelduse tdttu,
Eriti dq peda tunda mdrtsis, kus pdike kdib juba kiillalt
korgelt ja on palju pdikesepaistelisi pdevi, Piikesekiired
hivitavad viiruseid, mikroobe, soodustavad ainevahetust,
aanavad reipa, elurdomsa meeleolu, Tugeva karastuse juures
voib suusatades liihemaks ajaks osa kebast paljastada,.Siin aga
peadb silmas pidama suurt jahtumisobtu.Suuskadel pidevitamist
v0ib teostada mértsi 16pul ja aprilli alul tuulevaiksel lagen-
dikul, Siinjuures peab aga soojuse tasakaalu s#ilita-

1Fﬁtontsiidid - taimse piritoluga lenduvad antibiootilised
eined, 105
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miseks liikuma ja varju jiddvad kehaosad soojalt katma,
Suusatamisel ei jid mGjustamata ka esteetilised
tunded ja pstitihika, On vOimatu tikskGikseks jilda lumega
kaetud orgudele, miigedele, lagendikele ja metsadele. Olgu
ilm piéikesepaieteline, pilvine, tuuline, vaikne, tuisuns,
kiillm v3i sula -~ suusataja leiab siin alati ilu, Libisedes
suuskadel keset looduse avarusi, silmitsedes {imbrust, jidddes
metsas kunlatama, unustad tahtmatult argipievased mured,
Mida rohkem timbritsevas looduses ilu otsida, seda enam seda
leiab, Seega on suusatamine iihtlasi siigav esteetiline ela-

mus. Meastiku avarus ja talvise looduse ilu m8juvad iintlasi

rahustavalt ja vdimaldavad néirvisiisteemil puhata.

. On tiheldatud, et pikemsajaline suusatamise harras-
4amine mGjustab iseloomu ja nlirvististeemi tiiipi, MieeBidu-
elementide kasutamine kasvatab julgust, otsustatavust, teebd
niirvististeemi tugevaks ja liikuvaks. Riitmiline, parajas
tempos murdmaa sfitmine seevastu rahustab, Teades suusata-
mise esteetilist ja tervistavat mBju, saab mBistetavaks,
mike suusatamine on omandanud nii suure populaarsuse,

Suusavarustusest ja selle valikust,

Selleks, et suusatamisest m3nu tunda, peab hanki-
ma sobiva varustuse, Olgu nmlataja' kui tehes kdrge

, meisterlikkusega, kui ta aga vOtab oma pikkusele, kehakaa-

lule mittevastavad, halvasti mésiritud voi hardukiakunud
suusad, siis ei suuda ta sooritada hiisti kdige lihtsamaid-
ki suusaspordi tehnilisi vdtteid, Valitud, ettevalmistatud
varustus kergendab suusatehnika Oppimist, 3
Mardmaasuuski valmistatakse vastavalt otetarbele
Ja need on: vdistlussuusad, turiemisuusad ja jahisuusad,
Kaasaegsed suusad tehakse kas tihest puust (hinnalt cdava-
mad ), peamiselt kasest v3i kokkuliimituna mitmest punlii-
gist, Viimasel jubul valitakse suusatalleks, eriti kanti-
deks kdvem puuliik, iilejéénud osad age rohkem pai nduvamast,
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kergemast puuliigist. Viimasel ajal on alustatud ka vineer-
suugkade ja kahest osast kokkuliimitud suuskade tootmist.

Voistlussuusad on kdige kergemad ja kiteamad, nen~
de kaal on umbes 1,5-2 kg. Had on ette nihtud suusatamiseks
hiisti sissesdidetud rajal. Besti NSV.s valmistab neid Pallin-
nas asuv *Diinamo® suusavabrik, Eliitvdistlussuuskade mar—
giks on EDT-J:ZO. Need on kokkn liimitud eriti valitud puu~
1iikidost ja omavad hikkori-, padkpnunt v3i plastmassist
kante, Samas vabrikus toodetav m-llo on samuti viistlus—

. suusana kasutatav, kuid nad on veidi laiemad j& raskemad,
kuid see-eest ei ndua nmad nii head rada kui sumsad ED-120.
Seepdrast kasutatakse neid ka turismisuuskadena, Spetsiaal-
sed turismisuusad on neist tunduvalt laiemad , Nende tugevam
keskpaine vdimaldab liikuda raske varustusega ( seljakoti-
ga ) ka pehmes lumes,

Jahisuusad on eriti laiad ja tavaliselt liihemad
suusad , Suure kandepinna ja liihiduse tottu vOimaldavad nad
liikumist metsw.s kohevas lumes. .

Suuskade valikul on vajalik eelkdige lithtuda nende
kasutamise eesmirgist, Tavaliseks "piihapievasuusatamiseks"
on otetarbekas kasutada PHrgu Suusavabrikus valmistatud
odavaid, kahest osast kokkuliimitud nn,.sporteuuski, Nende-
ga vOib sama edukalt kui margiga ED-1lo nii matkats kui A
ka vOistelda,

Belkdige on vaja suuskade sobiv pikkus valide vasta-
valt kehakaalule (vt.tabel 1,). Tabel 1,

id es
55-60 - -70 7o~ 8o
Voistlussuusad 180~ 190~ 200~ 205 2lo 215
199 200 25 2 A5 22
Tarismisuusad 180 1% 19 200 205 210
20 25 2
Jahisuusad 180 180 1% 19 19 190
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Suuskade juures on olulise tédhtsusega nende paindu-
vus, Asetades suusapaari taldadega vastamisi peab suutma
neid {ihe kiéega kokku pigistada, nii et valgust kahe suusa
talla vahelt ei paistaks. RKui see ei Onnestu' , eiis on
suusad puised, Ideaalseks vOib lugeda selliseid suuski, mil-
lele vajutades umbes poole keharaskusega jaotub surve iihtla-
selt kogu suusa pikk{lsele. Poes ostes on seda raske kindlaks
tebha, kiill selgub see hiljem mi#rde iihtlase kulumise jiargi,
mis niitab kas suuskade painet tuleb suurendada vGi védhen-
dada,, 2

Suureks puuduseks on suuskade vindikujuline kiilje-
suunaline kaardumine ("propéller"); Selle  kindlakstegemiseks
tuleb asetada suusataldadele (iiks kanna, teine ninapainde
ldhedale) kaks sirget puuklotsi, Midrates silmaga puuklot-
side paralleelsust ja. liigutades iiht nendest ette-taha,
saab kindlaks teha suuskade kOverdumise.

Suuskade kiilgsuunalise kaardumise selgitamiseks
tuleb suusatallad asetada vastakuti,kui suruda suusad kok-
ku kuni painde kadumiseni, siis peavad suusatallad tédiesti
ithtuma , Jirgnewalt tuleb poérata iiht suuska 180° ja korra-
ta eelnenud kontrolli, Suusapindade mittekokkulangemine
niéitabki nende kiilgsuunalise kaardumise olemasolu, .

Murdmaasidemed on kerged ja iihendavad kindlalt 3
suuski saabastega, kuid ei takista saapakannal vabalt tOus-
mist jalaaluselt.

Kiesoleval ajal kastutakse murdmaasuusatamisel
pdhiliselt kahte tiilipi sidemeid - 1Okssidemeid saapanina
randihaardega ja kannasidemeid, LOkssidemed koosnevad tera-
vikega varustatud ninaklambreist, sidemekangist ja "kuke-
harjast", Klambrisse asetatud saabas,mille ninaosa tallasse
tehtud vastavaisse aukudesse on surutud klambri teravikud,
vajutatakse sidemekangiga kinni, Sidemekang kinnitatakse
"kukeharja" abil, Kaubandusvdrgus on miiiigil tavaliselt ka-
hest osust koosnevad ninaklambritege gidemed, Neid on viima-
lik kolandada igasuguste suurustega sazbastele. Nende puu-
duseks on keerukas suuskadele kinnitamisviis ja kruvide
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voimalik sattumine suusa dérde, mis voib suusad 1Ghestada,

Martu todstuskombinaat "Areng" on alustanud iihest
tiikist ninaklambrite tootmist vastavalt saapa suurusele, Nen-
de suuskadele kinnitamine on jOukohane igale suusahuvilisele.
Sidemete suuskadele kinnitamise kruviaugud on otstarbeka ja’
sandartse asetusega, mis vildib sidemete vahetamisel saapa-
tallasse lisaaukude tegemise.,

' Rannasidemed koosnevad ninaklambreist ja kanna- ning
ninarihmast. Sedaliikl gsidemed on raskemad, kohmakamad ja
kallimad - kui 10kssidemed, Nende kasutamime ei ndua 8ga.
spetainalset suusasaabast, vaid voib sOita isegi viltide~- -
ga. Sportsuuskadél neid enam ei kasutata.

Suusakepid on valmistatud bambusest, pilllroost
voi alumiiniumtorust. Keppe tugevdatakse alt plekist toru-
ga. Alunisse otsa taotakse puupunn, millesse lijliakse koo=-
nusekujuline terasest teravik, Kepirdngad (1&dbimddduga 12-
15 sm) kinnitatakse lo-12 sm kaugusele teraviku tipust. Kepi
{ilemise otsa kiilge kinnitatakse 2,5 sm laiusest pehlmest
tugevast materjalist randmerihm, Osal keppidel on randme-
rihma pikkus reguleeritav vastavalt vajadusele. Randmerihm
peab olema kiillalt imber kie, kuna tOuge teostatakse toetu-
sega randmerihmale, Oige kepihoide pubul ei tohi peopesa
olla rusikas, sOrmed ainult toetavad ja suunavad keppe,
Keppide otstarbekaks pikkuseks loetakse nende ulatumist rang-
luuni (porandal seistes). Tavaliselt eelistatakse bambus- voi
pillirookeppe (kerguse tdttu), Metallkeppide eeliseks on nen-
de vastupidavus. Bambus- vGi pillirookepid ei tohi olla 1ii—
ga jimedad ., Tugeval kidesurvel peab kepp keskosast veidi pain-
duma, Liiga ndrk kepp voib aga kergesti murduda ja peale selle
mojub ta kdetduget amortiseerivalt.

Suusasaapad valmistatakse heast ja vastupidavast
juht- ehk kroomnahast. Viimased on tunduvalt kergemad,
lurdmaasaabaste tallaé peavad histi painduma ja olema kiil=-
lalt laia, tugeva ommeldud randiga . Kontsaplekk on kummist,
mis vildib lume kleepumist. Khasaegsetel kergetel vdistlus=—
saabastel (kingadel) on talla kiilgpainde vidltimiseks ase-
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tatud tallanahe vahele kannast peindekohani terasplekk.
Selle olemasolu tunneb ira vastavatest neetidest. Suusa-
saapad ostetakee tavaliselt sama suured kul tavalised
jalandudki voi tiks number suuremad, Sel puhul on vdimalik
asetada saabastesse lisa vilt- v0i korktald,

Murdmassuusataja riietus,

Suusataja riietus oleneb ilmastikust ja etteval-
niltuaeat Riietus peab vastama jérgmistele nduetele:
pelme, mugav 1iigutuste sooritamiseks, tugev, lund uitte-
killgevdttev, halva soojusejuhtivusega, Ohku liébilaskev,
mittemdrguv ja esteetilistele nduetele vastav,

Pesu olgu kerge puuvillane (veel parem villane),
Wii mehed kui naised. kasutavad pikka aluspesu, Sdrgina on -
otstarbekas mepemeeste triibuline villane sérk, Mehed
peavad kasutama veel lisaks eestaskuga vateerimise vOime- .
lustega kolmnurki ehk pehmeid paksemaid puuvillaseid liihi-
kesi sportpilikse. Haised vateerimise vOimalustega rinna-—
hoidjaeid, - .

Plikstena kasutatakse villaseid kiil, golfie vdi
pOlvpiikee, Viimagsed kaks nduavad pikki villaseid pdlvsuk-
ki, Selliste sukkade kinnitamine toimub aasade voi notpide
abil pealpool p8lvi, tlakeha katteks kasutatakse sviitrity
Sviitrile lisatakse tuulekindlast Bhukesest riidest kapuut- .
siga tuulepluus.,

Taulevaikeete, soojade ilmade puhul mihitakse
tuulepluus iimber véd, Tuulepluuei el jaita kunagi koju,
sest 1lm v3ib muutuda vOi seisma jidddes kulub tuule-
pluus ka ilusa ilmaga éira, Briti killmade ilmade pubul tu-
leb sviitri alla lisada mdni pebme pluus v3i Chem sviiter,

Jalga tuleb panna villased sokid, On praktiline
kagutada villaste sokkide peal pehmest flanellriidest jala-
ritte, mis isoleerivad jalad.vﬁlianiiukuaest ja viéldivad
sokkide kiiret kulumist. Suuremate kiilmade puhul on ots-
tarbekss tOmmata saabaste peale puuvillased vOl isegi |
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- villased eokid, See vildib jalgade killmetamise ohiw, saapad
- JeEvad kuivaks ja soojaks. .

Peas kantakse villast.tuttmiitsi, mille déred on
allakeeratavad . Vastasel jubul tuleb lisaks tuttmiiteile
kande veel k3rvaklappe, :

Suueataja riietusesemeteks v3ib kasutada kiillal t- .
ki eredaviirvilisi materjale., Lumisel maastikul jitab see
meeldiva fildmulje. : -

Suusavarustuse hooldamine,

: Oige suuskade hooldamisege pikendame nende iga
mitmekordselt. Suusad peavad siilitama oms elssteuse, sile-
da talla ja sellise painde, et keharaskus jaguneks iihtla-
selt kegu suusatallale, Peab viltima suuskade kaardukisku- .
mist, '

: Suurimaks "vaenlaseks" on suuskade niiskumine,
Sellest hoidumiseks tuleb Jjdlgida, et suusatallad oleksid
alati korralikult tdrvatud. Ostes poest suusad, tuleb nende
taldadelt virv liivapaberi v0i leeklambi ja kraapraua abil
kdrvaldada (kui tallad on virviga kaetud ), histi siledaks
poleerida Jja seejirel t0rvata, Ea tOrvatud suusad on soovi-
tav alt siluda ja iile tZrvata, kuna vabrikus tdrvamine pole
Javaliselt kiillaldane,. Hooajal tuleb tOrvata vastavalt vaja-
dusele, ocotamata taldade valgeks kulumist, Suuskade kulu--
mine oleneb lume karedusest, Pehme lumega v3ib s3ite kogu
heoa ja, ilma et tuleks kordagi tdrvata. TOrvamata suuska-
del el plisi méddre all ja seega on torvamisel veel adidrde
sidumise {ilesanne, TOrvamine on hidavajalik suuskade paigu-
tamisel suvekorterisse,

T3rvamiseks kasutatakse minnittrva,., Enne tOrvamist
silutakee gsuusatald liivapaberi ja kraaprauaga. LOplik lihv
antakse kareda riide, mererohu, Olgede vOi terasvillaga.

 TBrvamiseks kuumutakse suuski leeklambiga, priimusega, tule-
10kkel, kuivpiirituse leegiga, keskkiitteahjus, spetsiaalsel
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suuskade tdrvamise ahjul v3i mdnel muul teel. Suusk kaetak-
se pintsli voi riidelapi abil kuumaks aetud tdrvaga. TOrv
kuumutatakse kuni mmllikeste tekkimiseni, mis kohe riidelapi-
ga plihitakse, Sellist operatsiooni korratakse 3-4 korda,

Siin tuleb jiélgida, et suusataldu ei pdletataks sbele, selle~
ga rikuks suusa. .

Stestumise vdldib, kui kohe peale mullikeste tekef
kuumutamine 1ldpetatakse., Peale tdrvamist peavad suusatallad
jésima kergelt tOrvast niiskeks, kuna muidu jadvad nad peale
Jahtumist 1liiga kuivaks. :

Peale torvamist tuleb suusad vajaliku painde s&ili-
tamiseks (voi saavutamiseks)'aseta{a vastavate klambrite
vahele, asetades vajaliku suurusega puuklotsi suuskade jala-
aluste kobhale, Klambrite puudumisel kasutatakse rihmm v3i
nédéri, Suusaninade vahele asetatakse terav.lléuga pulk, mis
vildib suusaninade painde vihenemist, Peale iga suusaretke
pubastatakse suusad lumest, asetatakse klambrite vahele.
Miiirde kulumise jidrgi s;lab kontrollida suuskade painde para-
just, On keskosas miire rohkem kulunud kui muudes osades,
tuleb vaheklotsi abil painet suurendada, Suuskade klambrite
vahele asetamine vidldib {ihtlasi ka suuskade kaardumist,

Mitte vihem ei tule hoolitseda saabaste eest., Hada=-
vajalik on saapatallad ja randid immutada suusatdrvaga.,
Selleks kantakse sooja torva kiht tallale ja lastakse saa-
pad toa seojuses v3i sooja (mitte kuuma) ahju &#ircs seista.
‘Soojendamiat t3rva imendamise kiirendamiseks vOib teostada
tule paistel, Siin tuleb viltida aga {ilekuumendamist!

(Bf tohi tekkida mullikesi!) See muudaks tallanaha rabe-
daks, Enne ja. pirast igakordset sOitu on soovitav saapad
kingakreemiga viksida., Rasvamdirdeid pole Tige kasutada,
Kill tuleb filekuivamise puhul taldu ja pealisnahka immuta-
da kalamaksadliga. Saapaid ei tohi kuivatada kuuma ahju
peal vaid ahju najal ninadega allapoole (kuivamisaur ei
kogune saapaninasse), Seabaste niiskumise vdltimiseks vDBib
katta pealsenahad enne viljaminekut tahke steariiniga.

Veel rohkem kui saabaste halva hooldanmisega riku-
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takse saapaid hooletu v3i mitteoskusliku sidemeisse kinnita-
misega, Nimelt suuskade kinnitamisel ei jélgita kiillalt
hoolega sidemete teraviku tédpset sattumist taldades olevaisse
aukudesst.Selle tulemusena mul jutakse ja lohutakse tald ja
saapad muutuvad kOlbmatuks., Selle vea peamiseks pShjuseks
on eksikombel vasaku ja parema jals suusa édravahetamine,
Selle vdltimiseks midrgitakse vasak suusk tihega "V",
Teravike sattumist talla vastavaisse aukudesse

‘soodustab kanna tBstmine saapa sidemeisse asetemise momendil.

Tunnetanud ja kontrollinud teraviku Giget asendit, va juta-
takse sideme kang alla ja lukustatakse "kukebharja®" abil,

Suuskade mddrimisest,

Pole mJeldav miiirdeid kasutamata edukalt suusatada.
Suusaméiirded peavad andma hea libisemise ja samaaegselt ja=-
latdukeks vajaliku pidamise,

Oige misrde valikuga saab suusatada igasuguse lume-
Ja ilmastikutingimustes. Sula ilma puhul pole miiirdeta
suusatamine {ildse mGeldav, Miirded kaitsevad suuski {ihtlasi
kulumise ja ka niiskuse eest,

Suusamiérded peavad:

a) voimaldama hea libisemise igasugustes lumetingimustes,
b) kindlustama jalajBukeks vajalikm pidamise 3

¢)piisima kaua suusal,

1) seismisel mitte omadusi muutma,

Universaalset midret, mis vastaks kdigile tilal-
médrgitud nduetele pole olemas, Seepirsst kasutatakse izale
temperatuurile ja lumele vastavaid spetsiaalmizrdeid, Sse~
ga on vaja omada tervet miirete komplekti, kuhu kuulub
tavaliselt 5~7 eri middret., Igal milirdeid tootval ette-
vottel on oma retseptid , Seepirast on otstarbekas Sppida
tundma tiht vdi kaht komplekti pShjalikumalt, Mitte aga
kagutada juhuslikult kittesaadavaid mélirdeid "prooviks®,
Koikidesse miirete komplektidesse kuuluvad (viikeste
erinevustega ) jdrgmised middrded:

15. 113



1) 0° mairded (pooltahked) kui t° on -2 kuni + 2° ¢
2) BWilma ilma métirded (tah- :

ked ) om0 iunt <10° ©
%) Pakasemiiirded (tahked) -" - -lo ja madalamele
4) Kliigter vesisele lume~

le (sitke, vedel miiére) = " - ~0° xuni + 5° ¢
5) Kliister kergele lume-

le (eriti sitke, vedel

miiire ) . -" -0° ja kiimemale t°

Iga n&irquomplekt vdimaldab saavutada hiid tule-
musi, kui neid oskuslikult kasutada.

Mdningaid nduandeid:

x4
24
34

4e

6.

9.

Suusatald olgu o@c madirimist tOrveatud ja kuiv,
Suuski on kergem midrida toas.,

Mida Bhem ja rohkem on silutud midrde kiht,
seda parem on libisemine ja halvem pidamine,
Mida paksem je vibem on silutud midrde kihti,
seda parem on pidamine jg halvem 1libisemine.
Midrde laimliajamiseks kasutatakse korki,
nahkkinnast v3i peopesa., Kliistrite puhi:.l veel
#ihtlase servaga puupilbast v0i noatera,
Kohtadele, kus tidhelepanekute jérgi kulub miire
kiiremini (suusatalla sisepooled keskosas v3i
mujal ) panna miiiret rohkem,

Bdukalt v8ib kasutada mitut médret kombineeri-
tult: suuskade otgtesge ja juhtsoonde panna

hea libisemisega midret, keskele aga paremate
pidamise omadustega midret,

Keskmise kiilma puhul midritud suuskade otstesse
v6ib libisemise suurendamiseks lisada Ohukese
kihi pakabemiidret,

i on oodata t° tdusu, siis alumiseks kihiks
panna oodatava temperatuuri miiret ja pealmi-
seks antud momendi t° -le vastavat miiret,
Virske lume puhul katta suusatald Bhema ja
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iihtlasema mafirdekihiga, sest see vihendab suu-
satalla jadtumise ohtu, mide soodustad virskes
lumes leiduv niiskus. «

lo. Vana, sOmerja ja niiske lume puhml vGib miirde—
kiht olla paksem ja ebatihtlasemalt laiali aetud.

11, Kliistrite allapanekut kergendab nende eelnev
soo jendamine,

12, Pikema matka puhul kasutatakse kliistreid vdi
pooltahkeid midrdeid pShimidrdeks, Pohimidirde
kiht olgu aga eriti Shuke (vaevumiirgatav), Pohi-
miérdele kantakse juba vajalik tahke méérde kiht.

13, Peale toas méirimist peavad suusad 15-30 minu-
tit viljas jahtuma,

14.Lumeolude ja temperatuuri tottu sobimatuks muutu-
nud méérdekiht eemaldatakse villjas suuskade alt
taskunoa abil ja asendatakse sobiva miirdega.

15, Viljas jahtunud suuski ei tohi enam iimbermiidiri-
miseke tupps tuma, kuna killmad suusad muutuvad
sooja kies niiskeks jJa vajaksid aega kuivami-
seks,

Varustue puhkepievaseks suusamatkaks.

{he pieva jooksul vPib kiillalt viiikese ettevalmis-
tuse saanud suusahuviline lidbida 20-50 km, Histi etteva].nia-
tatud suusataja aga enamgi, Talvisel matkal voib juhtuda
mdndagi olukorras, kue pole kiepirast {ihtegi abistavat ini-
mest .Seepérast lisaks tavalisele suusataja varuatnséle tuleb
kaasa v@ttas
eee Uik8 paar vahetuspesu ja villaseid sokke,
eos kauboipluus je tagavarakindad,

o oo taskunugs ,

ees Eruvikeeraja koos mOne tagavarakruviga,

eos iS0leerpael koos mbne meetri tagavaranitriga,
«.okuivpiiritus koos tikkudega,

ess komplédct miiirdeid koos laialiajemise korgigﬁ,
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eee paar marlisidet, leukoplasti ja penitsilliinsalvi,
eee @lumiiniumplekist tagavara suusanina, mis on asenda-
matu suusa esiosa murdumise puhul.

Kunagi pole liigne fotoaparaat, mie jdddvustab nii
mdnegi 10busa seiga vOi kauni vaate,

See, kes on teinud kaasa pikema suusamatka, teab,
kui terav on nilja- ja janutunne juba esimese 20 km libi-
mise jdrel, Seepdrast igal matkal, mille kestus iiletad kolm-
neli tundi, olgu kaasas hiadavajalik toit: termospudelis kuuma
kakaod, teed v0i mustikamahla, Jouduandvalt mojub suhkur,
dokolaad jm, magus. Uhtlasi tuleb v3ileibade ndol kaasa
votta "soolast",

KGik kaasavOetav pakitakse koigi pakkimisreeglite
Jérgi seljakotti (pehmed esemed vastu selga), Matkal on
eriti otstarbekas metallraamiga seljakott, mis toetub vodsle
Ja jdtab selja ning koti vahele Ghuvahe, Seljakott lastakse
voimalikult alla, Toetudes puusavb’"dle,segab ta vdhem suusa-
tamist,

MoOningaid nduandeid matkajatele,

1,.,Sunskadel tksinda v5i isegi kahekesi matkamine
on seotud suure riskiga. Liikumist takistava vigastuse saa-
misel v3ib see talvistes tingimustes ilwa kiillaldase abita
10ppeda kurvalt,

" 2, Gruppides liikuda on hllpsam, kuna esimesi raja-
ajajaid saab pidevalt vahetada.

3+ Liikumisel kolonnis tuleb siilitada 2 suusa pik-
kune @istants, laskumisel aga vastavalt vajadusele,viltides
eesslditjale otsasditmist.

4, Esimese veerandtunni jarele tuleb teha peatus
vVarustuse ja riietuse kohendamiseks, Hiljem peatuda iga
tunni jérele,

5., tks tugevamatest sutisatajatest miiratakse "later-
naks®, kolonni viimaseks. "latern" ei tohi enda taha jEtte
iihtki suusatajat, Vajaduse pubhl peatab kogu koloani, Koha-
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lejoudmisel raporteerib kolonmijubile k3ikide saabumisest,
6., Voimaluse korral vidljuda sellise arvestusega,
et tagasitulek oleks allatuult. .

7. Tugeva pakase ja vinge tuule puhul jélgida vas-
tastikku n#égusid, et varakult mérgata néoosade kiilmumise
tunnusedi, mida saab hddrumisega kergesti elustada.

8. Sobivamaks matkateeks on metsarajad .Ka kTige

tuulisemate ja tuisusemate ilmade pubul on seal vaikne,

9. Talvise metsa ilu lédhemaks vaatlemiseks ja kuula=-

tamiseks tuleks aegajalt paariks minutiks peatuda.
lo. Arge viivitage endale Buusavarustuse muretse-
misega,su'usarajad kutsuvadt
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ABIKS UJUDA MITTEOSEKAJATELE JA NORKADELE
UJUJATALE.

-

B M5t1lik,
dote ,pedagoogikakandidaat,
kehalise kasvatuse ja spordi teooria
kateedri jubataja.

Ujumine on igale inimesele viirtuslik rakenduslik
vilumue ja kasulik kehaline barjutus, Peale selle on uju-
mine tervislik ja kbtitev spordiala,

Veesviibimine on seda meeldivam, mida kindlam ja
mitmekiillgsem on ujumisoskus, Ess veel ei oska ujuda, sel
tuleb asuda Sppima. XKogenud Bpetaja abil kulgeb JSppimine
loomulikult kSige kiiremini ja viikeema vaevaga, kuid ka
. iseseisvalt suudetakse omandada wjumisoskus Jja tdiustada
ujumisvilumust, Selleks on vaja teada ujumisvilumuse arengu
iseloomu je sihikindlalt herjutada.

Ujumisvilumuse arengu iseloom on tingitud inimese
viga piiratud voimalusteat kasuteda Oppimisel eelnevaid
kogemusi ja vilumusi, Inimene on barjunud horisontaalasendis
peamiselt pubkama, mitte agas tdUtama, nsgu ssda tuleb teba
ujumisel , :

Inimorganism peab Jlrkjérguliselt kohanduma vee-
keskkonnas iseiérasustega (temperatuur, kKleepuvus, veetakis-
tus jne,), tuleb Gppida sliiM tama vees tasakazlu, "{oetums
vaele" ja omandada veepinnal piisimise oskum, Veega kohane-
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mise ajal tekib inimesel veendumus, et te Bhuga tiidetud
kopsudega on suuteline pilisima yveepinnal isegi viiga viheste
liigutuste abil,

Kogemused niitavad, et ujumise Sppimine kulgeb kii-
remini, kui enne ujumisliigutuste Tppimisele asumist eelne-
vate harjutustega omandatakse selliseid tiéiendavaid vilumu-
8i, nagu oskus laskuda "ﬁlep;a" vee alla, vee all silmi ava-
da, vajaduse korral "hinge kinni hoida®" ja vette vilja hinga-
ta, vees rinnuli ja selili asendis lamada, liuelda jne.

Alles seejirel, kui vesi on muutunud "koduseks"®
Ja suudetakse mdni seknnp veepinnal piisida, v3idb asuda ak-
tiivsete ujumisliigutuste Oppimisele ja harjutamisele.

Esimese ujumisviisina' on soovitav valida mOni liht-

.sustatud ujumisviis, Enam kasutatavamaks on kujunenud prog-
ressiivsema sportliku ujumisviisi rinnulikrooli lihtsusta-
tud variant, nn, rinnulikrool kite veealuse t50ga.

Selle viigi juures on keha sirututud, horisontaal-
ses rinnuliasendis, pea kuklas, Vee all vaheldumisi ette-
eirutatud kiitega haaratakse vO0imalikult kaugelt vest enda
keha alla ja tOmmatakse ennast vees edasi.Sirutatud jalga-.
de {iles-alla liigutustega tasakaalustatakse keha asendit ja
aidatakse kaasa edasiliikumisele., Hingamine toimub tarvi-
duse jérgi, kuid korrapdraselt., Et ratsionaalsel hingamisel
oleneb viljahingamise rShutamisest uue sissehingamise
v8imalikkus ja pbhjalikkus, v3ime ﬂjumise Bppimisel ajuti=
selt loobuda tavalisest ®"eisse hingata - vilja hingata®
lugemnisest ja mOelda ning lugeda hodbie %yidlja hingata -
sisse hingata®,

Alguses on hingamine paratamatult korrapidratu Ja
pealiskaudne, Spitavad ujumisliigutused kramplikud ning
toimuvad iileliigse paﬂﬁhilise ja fiitisilise pdnge olukorras,
Kord-korralt pinge leeveneb ja ujumisvilumuse arengu kiire-
snemist vOime mirgata alates sellest mOmendist, kui ujumis-

. liigutuste sooritamine kooskGlastub JSigesti omandatud hinga-
misvilumusega, s.0. viljahingamisega vette, Ujuda mitte-
oskajast kujuneb ndrk ujuja, kes suudab veepinnal piisida

ja ujuda 15-25 m, :
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Ujumisvilumuse arenguprotsessis toimunud kvalita-
tiivsetele muutustele kaasneb alati emotsionaalne tous, usal-
dus oma vOimetesse., Seda soodsat seisundit kasutades soovi-
tatakse katkestada lihtsustatud ujumisviisi edasiOppimine
pirast seda, kui suudetakse sel viisil ldbida 15-25 m ja
file minna mOne sportliku ujumisviisi Gppimisele ja harju-
tamisele.

Uue ujumisviisi omandamiseks on nirvisiisteem,
liigutusaparaat je hingamine Jjuba paremini ette valmista-
tud ning/ujumisliigntuste Sppimine v3ib niiiid toimuda juba
kdrgemal sportlik-tehnilisel tasemel,

Kui esimese sportliku ujumisviisiga suudetakse
lébida 25-50 m, minnakse iile teise sportliku ujumisviisi
tehnika Bppimisele, :

Viimase omandamise jdrel (kuni loo m liébimiseni)
korratakse varem Opitud esimese sportliku ujumisviisi teh-
nikat, seejirel jdlle teist ujumisviisi, Kord-korralt vOe-
takse kavve uute ujumisviiside, sukeldumise ja lihtsama
vettehiippe Bppimine ning uuesti varem Jpitud ujumisviisi-
de kordamine,

Sel viisil mitmekesistades ujumisliigutuste ja
ujunisviigide Sppimist, t3stame Oppeprotsessi cmotsionaal~
sust ja loome pedagoogiliselt Jige ning otstarbekohase
baasi ujumisvilumuse pidevaks tiiustaemiseks ﬁogu eluks,

Sportlike ujumisviiside tehnika Gppimiseks on
soovitav lugeda Oppemetoodilises kirjanduses avaldatud teh-
nika kirjeldusi, Jélgida illustratsioone ja matkida heade
njujate tebnikat.

Harjutused wjumisviiside tehnika GSppimiseks on
soovitay 1ibi viia jérgmises jdrjekorras: 1) barjutused
jalgade liigutuste Bppimiseks, 2) harjutused kidte liigu=-
tuse Oppimiseks, 3) barjutused hingamise Uppimiseks ja
4) barjutused kite ja jalgade liigufuste kooskUlastamiseks
hingamisega.

Harjutusi v8idakse sooritada: a) kuival (imiteeri-
vad harjutused ehk nn, kuivujumine), b) vees seistes (toe-
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~ tudes pCdhjale, hoides torust, latist jne.), c) vees liiku-

migsel (toetudes pOhjale vOi kasutades kaaslase abi), d)vees
iseseisvalt liigutusi sooritades tugesid kasutamata (liuel-
des ). Soovitav on kdiki harjutusi kooskdlastada sisse- ja
vidljahingamisega.

Abistavaisse, veepinnal piisimist soodustavaisse
vahenditesse ("Bngedj igasugused vood Jne.) suhtutakse
enamuses eitavalt ja seda seepiérast, et abistavate vahendite
kasutamine nduab lisavilumuste omandamist ja ujumist Gppi-
ja ei omanda vajalikku usku oma ujumisvdoimetesse. Abista-
vate vahenditega kujundatud ajutiste vilumuste iimberkujun-
damine y0ib sageli osutuda kiillaltki raskeks, Ainsa abista-
va vahendina soovitatakse ujumislauda ja sedagi alles sellesat
ajast peale, millal ollakse juba vOimeline kasutama ujumis-
laua abi, Viimasel ajal pooldatakse ka tdispuhutavate
"ujumiskraede" kasutamist,

Pedagoogilised vaatlused niditavad, et ujuda mitte-
oskajal kulub keskmiselt 20 tundi selleks, et Oppida ujuma
vidhemalt loo m, Jérelikult ujumisoskuse omandamiseks on va-
ja tihe suve jooksul 2-3 niadalat iga pdev 1-2 tundi sihikind-
. lalt tegelda ujumise Oppimisega.

Ujuda oskajal on soovitav oma ujumisvilumust pide-
valt tdiustada ja mitmekesistada,

Vees viibimine Ja ujumine on kasulik ning pakub
t0elist naudingut vaid tingimusel, kui béetakse kinni hiigiee~-
ninduetest ega unustata ohutusveegleid.

HiligieeninGuded: o

1, Ara mine vette, kui tervis ei ole korras voi
soomigsest on moddunud vihem kui 1,5-2 tundi,

2. Klmavirinate, peapborituse vGi halva enese-
tunde puhul tyleb otsekohe veest viljuda,

3, Vettemineku eel tuleb vOimlemise, jooksmise
voi muul viisil saavutada kogu kehas mdnus soojatunne,
Higisena'mitte jérsku vette hiipata, vaid ennast pesemise
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ja vettekastmise teel kobandada ujumiseks.

4. Esimene vetteminek kevadel v3ib toimuda siis,
kui vee temperatuur on viéhemalt +16° ¢ ja Bhutemperatuur
ei ole alla +20° C. Esimesel korral ei tohi veesolek kesta
iile 10 minuti. Kui esialgne kiilmatunne 2-3 minutilise vees-
oleku jérgi ei asendu mdnusa soojatundega, on see signaaliks
veest véljumiseks.

5, Veesoleku kestust, ujumise mahtu ja intensiiv-
sust tuleb tdsta jérk-jdrgult,

6. Veest vilja tulles tuleb tuulevaikses kohas kogu
keha energiliselt kuivaks h3oruda Jja lii(sed keha soojus-
kaotused piiiida kiiresti taastada vOimlemise v3i Jooksmiaega.‘
Kui see ei aita, tuleb riietuda ja minna ruumidesse,

-

Ohuwtusreeglid., -

1. Vetteminek toimugu reipas meeleolus, otsusta-
valt ja distsiplineeritult.

2, Vette hiipata vdib ainult seal, kus ollakse veen-
dunud hiippamise tédielikus ohutuses.

3. Kni oled ndrk ujuja, mine ettevaztlikult astu-
des vette, uju kalda suunas v0i piki knllast, mitte aga

kaldast eemale, 2

’ 4, Vette minna on soovitav mitmekesi, iksteist
vastastikku ‘jélgides ja vajaduse korral abistades. {ksinda
ujuma minnes palu, et sind kaldalt jélgitaks.

5. Veesviibimisel vilditagu iilemeelikut ja hulljul-
- get kditumist. ;

6. Ohtu sattudes hiitia hibenematult appi, kuid éra
appihiiiidmisega kunagi naljata, Midrgates teist inimest vees
hiidas olevat, tee kdik, mida oskad ja suudad tema pidstmiseks,
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MURDMAAJOOKS - HUVITAV JA KGIGILE KATTESAADAY

TREENINGU- JA AKTIIVSE PUHKUSE VORM.
4

H. Torim,
kergejdustiku kateedri GSpetaja.

Jooks on kiimise kOrval inimese kOige tavalisemaks
ja loomulikumaks kebaliseks harjutuseks, Jooksuta pole
mSeldav meie lapsepllvemingud, jooks on enmamiku kaasaja
spordialade orgaaniliseks koostisosaks, treeninguvahendina
kasutavad jooksu aga vist kiill kGik sportlased. Iseseisva
spordialana on jooks juba antiikaja oltimpiamingudeat alates
olnud {iheks populaarsemaks ja kasasakiskuvamaks vOistlus-
alaks, Jooksu liheb isegi meie téinapieva elupraktikaski
veel kiillalt sageli tarvis, rHikimata eriolukordadest., Iga-

iilke peaks oskama ja suutma joosta. Osata joosta loomulikul%,
pingevabalt ja Skonoomselt, téhendab ithtlasi oskust joosta
esteetiliselt kaunilt, Seda poleks vaja rohutada, kui me
kahjuks veel tiénapievalgi ei kohtaks noori (ridékimata téis-
kasvanuist), kes ei oska nogmaalselt ja loomulikult kdndi-
dagi, kOnelemata jooksmisest!

Jooks on lihtne ja kaigiie xéttesaadav kehaline
harjutus, Jooksu harrastamiseks ex ole vaja hinnalist varus-

_tust, spetsiaalseid spordiehitisi ega erihariausega treene-
rit, Samal ajal on jooksu koo¥must organismile vdimalik
kiillaltki tépselt doseerida jooksukiiruse ja -kestuse, lébi-
tava maa iildpikkuse, iiksikute 13ikude arvu ning nendevahe-
liste puhkepauside jne, yarieerimiue teel, Seetdttu voib
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jooksu kui svurepirast kebalist harjutust kasutada nii
tavaline kehakultuuribharrastaja kui kvalifitseeritud sport-
lane pea igas vanuses, Jooksu abil vdime arendada nii vastu-
pidavust kui kiirust, samuti kui osavust ja joudugi. Jooks
tugevdab meie itervist, ta on oivaliseks ja alati kittesaada-
vaeks aktiivee puhkuse vermiks vaimse 105 tegijaile, Jooksu-
treeningu pohimbtetest range ja pidev kinnipidamine tugev-
dab meie tahet, :

Pohiliseks jooksuvermiks on maastikujooks. Maasti-
kujooksuks v8ib tinglikult nimetada iildse igasugust jooksu
vidl jaspool spetsiaalseid jooksuradu, See on jooks vaheldu-
valt metsas ja vraiesmikul, pOGllupeenral ja metsarajal, par-
giteel ja maanteeserval, pGllul ja heinamaal, Sika kuulub
oskus joosta tasasel ja ebatasasel pinnasel, oskus iiletada
Joostes tOuse, langusi, looduslikke takistusi jne, Maasti-
kujooks Opetab meid 1odvestatult ja Skonoomselt jooksma iga-
sugustes tingimustes., Mitte asjatult ei nimetata -maastiku-
Jooksu jooksu kooliks., X0ik maailmakuulsad jooksjad viivad
suure osa oma treeningust 1ldbi maastikul, vOisteldes {ihtlasi
sageli maastikujooksus, Murdmaaradadelt on hankinud voitu-
dele viivat sportlikku sisu maadlejad J.Kotkas, tennisist
-T,Leius, ujuja U.,Voog jt. Jooks ja kOnd (puhkepausidel)
vahelduval maastikul, looduse riipes, - kevadiselt{ 1lChnaval
aasal vO0i pdllupeernal, kutsuvalt kaugusse viival maantee-
serval v0i lookleval metsateel pakub t8elisi elamusi iga-
le loodusesdbrale. Kindlasti jOuame mirgata tédrkavat sini-
1411,13 v0i ehmunult kuuselatva pGikavat oravat, niha loodust
kogu tema {ilevuses, Bt veenduda, milliseks suurepédraseks
aktiivse puhkuse vormiks ning iihtlasi treeninguvahendiks
on maastikujooks, tuleb seda “ise harrastada, Ja miks mitte
alustada sellega juba téna! > :

Mida peab teadma maastikujooksudele asudes?

Millest alustada ? Kdigepealt kiilasta-
ge spordiarsti, et veenduda oma tervise korrasolekus ,
kuid hoidke temaga kontakti ka edaspidi! Seej;'i\rel aga -
maastikule! Ja kutsuge kaasa ka sOpru - iibiselt on huvita-
vam, : ;
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Kuidas riietuda? Riietus vastaku
ilmastikule, Soojal suvepieval voib selleks olla vaid liihi-
ke spordidress, Jahedal ja tuulisel kevad- vO3i sligispdeval
peaks riietus olema voimalikult tuulekindel, kuid seejuures
mitte liialt soe. Ta olgu kaalult kerge ja liigutusi mitte-
takistav. Aluspesuna on soovitav kasutada pikkade kdistega
sdrki, mis higistamisel imeks higi., Pdhe sobib kootud suusa-
miits voi barett. :

] Jalatsitest on sobivamad poorse vahetallaga tenni-
sed v3i ketdid, mis aitaksid vdltida voimalikku jalgade
pdrutust, Airmisel juhul voib kasutada ka vanu "sissekdi-
dud" kummitallaga ténavkingi. Loomulikult ei tohi jalat-
sid hodruda, Tingimata kanda sokke, soovitav villaseid,

Kus joosta? Joosta voib kdikjal - olenevalt
meie soovist ja konkreetseist tingimusist. Vdltida tuleb
ainult jooksmist koval jalgu porutada voival pinnasel nagu
asfaldil, kivisillutisel jne. Loomulikult piitame valida
looduslikult kaunimaid kohti, Rui maastik on veel vdga pori-
ne ja mérg, voib esimestel murdmaajooksudel piirduda Fahe-
nenud maanteeservade v0i pargiteedega. ’

Kuidas joos ta? Hrrastades murdmaajooksu,
peab meil kogu aeg tulikirjana silme eest seisma jooksutree-
ningu pdhireegel - koormust tuleb tosta ettevaatlikult ja
jﬁrk-jﬁrgult,sageli vigagi aeglaselt! Jooksukiirus vastaku
voimeile., Ka ei tule pidevalt joosta. Seda ei tee isegi tree-
nitud jooksjad . Esimestel retkedel maastikule jookseme aeg-
laselt ainult osa teekonnast, iilejdinu katame mitmesuguse
kiirusega konniga. Vdhemtreenituil piisab alguseks 3-4
kilomeetrist vahelduvast sdrkjooksust ja kOnnist - ka jooksu-
retke pikkus vastaku voimeile ja suurenegu- jark-jérgult. Jirk-
jirgult suurendame jooksuga kaetavat maaosa.

Preenituse tOustes hakkame sohivatel teeradadel
voi laugjatel langustel jooksma iiksikuid kiiremaid 1Gike,

Nii jouamegi jooksjate trce:ingus kaasajal laialdaselt kasu-
tatava treeninguvormi nn, fartleki juurde, mida vO3ike nime-
tada treeninguks n.5. tuju vOi ka enesetunde kohaselt. Ingli-
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se jooksutreenerite jiirgi nieb tiitiplline fartlek vilja
jérgmiselt: lo~15 min, aeglast jooksu (kdnnist veidi kiire-
mini), 3-4 min, veidi kiiremat jooksu, 5-15 min, {ihtlase
tempoga jooksu, mille vdltel jooksja tutvub iimbritseva loo=-
dusega, kusjuures jooks osutub miérgatavalt huvitavamaks kui
jooksja teab puude, lindude ja lillede nimesid, Jooksu
‘sellel osal piihendatakse tihelepanu rohkem looduse nautimi-
sele kui tehnikale, Jirgneb 2-3 min, puhkust, eriti kui
maastik on kiinklik, siis 5-lo min, vahelduva kiirusega jook-
gu koos lithikeste kiirete spurtidega, LOpuks 2-3 min, ker-
get jooksu pidrast eelnenud pingautust ja 5-6 min, viga aeg-
last rahustavat jooksu,

Kiid murdmaajooksu v3ib tiles ehitada kdige eri-
neyamalt, Igal ;juhui aga peab jooksu algus moodustama nn,
soojenduse — vO@imaldama organismi jérkjérgulist, "§8osmelti~
litumist®, Selleke piisab lo-15 nin.aoglaaeet jooksust vahel-
duvalt konniga, mille v3ib 10petada nbnede voimlemigharju-
tuste sooritamisege tuulevarjulises kohas, Jirgnevas n o,
Jooksu "pdhiosas®, teostame oma pdhilise treeningiilesande,
Selleks v3ib olla lihtsalt aeglane jooks vahelduvalt konniga,
tihtlase voi vabelduva tempoga jooks aktiivse pubkuse vOi
‘tervise tugevdamise eesmiirgil,Valmistudes VIK murdmaajooksu
normatiivi tiitmiseks, jookseme mdne pikema 10igu, niiteks
"1/2-2/% vy8istlusmaast ligikaudu sellise tempoga, millega
kavatgseme joosta vOistlustel, Hiljem v0ib joosta juba paar
sellist 18iku,

Soojenduse Jjirgi vOime vetruval samblal v8i luhal
teha ka hiippeharjutusi jalgade tugevdamiseks, liivaauku
hiipates ®ppida hiippetehnikat, kivisel jOekaldal vO0i pdllu-
serval aga arendada heitejdudu Ja tehnikagki, tougates
ning visates kive,

Selliseid kombineeritud maastikujookse kasutatakse
khalaessea kergejtustikus sageli, et tuua vaheldust staa~
dionitreeningu monotoonsusse,Mdnikord vdetakse jooksule
spetsiaalselt kaasa heiteabindud (oda,ketas) vOi naelkingad,

. et sooritada kogu erialane treening vabas Ohus ,
Igal juhul peab aga maastikutreening lOppema aeg—
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lase rahustava jooksuga ning kOnniga.

Jooksutehnikas t,’Joosta tuleb Sko-
noomselt ja lddvestatult, véltides pingutust. Mitte tdsta
{iles Olgu ega hoida kiilinarnukke kerest eemal , Jalg asetada
maha loomulikult, vabalt, ptia suunagas otse ette. Jooksul
mikke kallutada kere rohkem ette ja lilhendada sammu, aseta-
des jala maha rohkem n,5, "enese alla", Laskumisel miest
hoiame kere piistsemalt ja asetame jala maha kanﬁale, kover-
dades iihtlasi jalgu rohkem pdlvist, Liivasel J& Vvigs pelmel
pinnasel liihendame sammu, savised, mirjad ja libedad kohad
lébime tihedamate sammudega, asetades jalad paremaks tasa-~
kaaluks veidi harksemalt. POo0sastikus ja metsas tuleb valti-
da nido ja keha vigastamist okstega, Vdikesed kraavid ja oja-
kesed iiletada "sammhiippega®, madalad takistused tBkkesammu-
ga, koOrgemad aga toenghiippega.

Hingats riitmiliselt, rdhutades veidi viljahinga-
mist, et vidltida hingamise muutumist pealiskaudseks, Sobiv
hingamisviis ja riitm kujuneb bharjutuste kidigus,

Veidike higieenis t. Murdmaajooksult

~ naasnult tuleb end tingimata pesta. Seepidrast oleks muidugi

hea lihtuda murdmaajooksule dudiruumiga spordibaasist voi
isegi saunast . Keha ja jalgu leige veega pesta saab igas
kodus ja tihiselamus,

Eriliselt tuleb hoolitsefa jalgade eest, 1ldigata
kiiiined , ravida villid, kriimustused jne. Stistemaatiliselt
tuleb pesta ka treeninguriietust.
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MATEANISEST.

A .Raik,
geograafia kateedri assistent.

Matkamise populaarsus kasvab kiiresti, Kui 1959.a.
matkati iile-eestilise matkavOistluse arvestuses 3looo
‘matkapieva, siis 1960 .aantaks kasvas see 60000 matkapievale.
Et aga kaugeltki kOik matkaleminejad ei vaevu eelnevalt
matkalehti vormistama, siis on tegelikult nditajad hoopis
suuremad , Selline kasv on tdiesti arusaadav, sest vaevalt
on paremat vaba aja veetmise viisi, paremat moodust aktiiv-
seks puhkamiseks kui matkamine, Matkamine viib vérskesse Ohku,
viib looduse riippe, kubu paljude tddalade inimesed astuvad
kahjuks vigagi barva, Matkal Opime moistma looduse ilu jJja
vOimsust, Opime loodust mOistma ja kaitema . Matkal kiilas-
tatakse alati revolutsiooniliste, ajalooliste ja kultuuri-
looliste siindmustega seotud paiku, samuti eesrindlikke
majandeid je todstusettevotteid, mistdttu matkadel on tdh-
tis koht silmaringi laiendamisel ja kodumaa lihemal tundma-
Sppimisel. Kui siia lisada juurde, et kaugmatkadel Opitak-
se tundma NOukogude Liidu teiste rahvaste elulaadi ja oma-
pira, kogu NOukogude Liidus tehtavat “tolutut ehitustodd,
saab selgeks, et matkamisel on tdhtis kobt kodumaa-armastu-
se ja rahvaste sOpruse kasvatamisel,

matkad, eriti pikema kestusega ja raskemates tingi-
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mustes toimuvad matkad, annavad osavotjatele suure ja mit-
mekiilgse fiilisilise koormuse ning teenivad sellega kehalise
karastuse eesmidrki, Et matk kujuneb sageli matkagrupile
pédris raskeks jOukatsumiseks loodusega, kasvatab ta vadr-
tuslikke tahtelisi ja moraalseid omadusi -~ tahtejodudu,
otsustusvoimet, kollektiivsust.

Koike eeltoodut arvesse vottes on arusaadav, miks
meie maal bﬁﬁratakse suurt tdhelepanu massilise matkamise
arendamisele, Spordiorganisatsioonide k&:ival on viimastel
aastatel hakanud matkaalase t00 kiisimustele pdtrama eri-
1list téhelepanu ametiiihingud . Mirgime siinkohal tAURN
presiidiumi mé&rusi 1. veebruariet 1957.2., 4.juulist 1958,
ja 27. novembrist 1959. Nendes dokumentides antakse konkreet-
seid@ juhiseid matkamise muttmiseks tGeliselt massiliseks
liikumiseks, rohutataks€ matkalaagrite rajamise, matka-
varustuse laenutuspunktide loomise, matkaalase kaadri ette-
valmistamise tédhtsust.

Matka-alase t66 juhtimine,

Kogu matka-alase t60 juhtimine toimub kidesoleval
ajal kahe 1liini, s.o ametiiihingute ja spordiorganite koostdts.
Ametiiihingu liinis on kdikides liiduvabariikides (VNFSV-s -
30-s krais, oblastis ja autonoomses vabariigis) loodud
Turismi-Ekskursiooni Valitsused, mille {ilesandeks on orga-
_niseerida nii turistlikke ringsdite kui'ka massilist matka-
mist., Turismi-Ekskursiooni Valitsuste osa matka-alase t&0
organiseerimisel on eriti tdhtis seetdttu, et just nende
kidsutuses on peamised materiaalsed vahendid: turimmibaasid
ja matkavarustus, Sporditod liinis on kdrgeimaks suunavaks
ja jubhtivake organiks Turismi- (matkaspordi) Fdderatsioon
NSVL Sporditihingute ja Organisatsioonide Liidu juures, -
Eesti NSV-s Matka- ja Orienteerumisspordi Foderatsioon.
Linnades ja rajoonides juhivad matka-alast t6dd kohalike
spordiliidu ndukogude juurde loodud sektsioonid. Mitmes'
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linnas on loodud matkaklubid, kus antakse konsultatsioone
matkamagsruutide ja teiste matkamisega seotud kiisimuste
kohta, vormistatakse matkalehed, laenutatakse matkavarus-
tust, viiakse libi klubiShtuid,

Matkamises, nagu teistelgi spordialadel, en t55
pohiliilike kehakultuurikollektiivi matkasektsioon.

Matka-alaste iirituste vormid,

Matku voib liigitada mitmesugustest seisukohtadest
lihtudes, Organiseerimise laadi alusel jagunevad matkad
plaanilisteks ja oma-algatuslikeks, Plaanilised matkad toi-
muvad tuusiku alusel ning léhtuvad turismibaasist, Gruppi
juhib palgaline instruktor, kes mafruuti detailselt tunneb.
Grupi liikmetele on kindlustatud vajalik varustus, samuti
toitlustamine, on ette midratud peatus- ja S6bimiskohad, Oma-
algatusliku matka puhul komplekteeritakse matkagrupp kas
klubi v3i mone matkaja initsiatiivil, grupp ise valib juhi,
t66tab vilja marsruudi, hangib kdik vajaliku.

Kestuse alusel jagunevad matkad mitmepédevasteks
matkadeks ning puhkepievamatkadeks, kuhu tavaliselt minnak-
se laupieval ja ~Sébitakese véljas, Mitu punkepéevamatka
kokku arvestatakse iiheks etapimatkaks,

#atka toimumise rajooni alusel tehakse vahet koha-
liku ja kaugmatkade vahel, Kohalikkudeks matkadeks on meie
oludes oma vabariigi territooriumil ja selle lihemas naabru-
ges toimuvad matkad, kus matka liéhtekohta sdit pole seotud
olulise kuluga, matk toimub tuttavates looduslikes ja ilmas-
tikutingimustes ja ka muud kohalikud olud on tuttavad, Raug-
matkad toimuvad vGOrastes tingimustesy, mis nduab pdhjali-
kumat ettevalmistamist, matkarajoonide locduslike tingi-
muste, ilmastiku, rahva tavade, transpordivdimesluste jums.
tundmaﬁppimiét, samuti on nad seotud kulutustega sdiduks
matkarajooni,

Osavdtjate arva alusel eristztakse grupilisi ja
magsilisi matku., Tavaliselt matkatakse grupima, mille miini-
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mumsuurus eks on 4 lntkajft. Vél jasGitude Jja kokkutulekute
puhnl viiakse libi ka massilisi matku, kus liigub koos mitu-
kiimmend inimest.

ks olulisemaid on matkade jaotamine liikumisviiei
Jirgi. Pdhiliseks on jalgsi~-, jalgratta-, vee- (siista—,paadi-
parve~) ja suusamatkad, ka moto-(auto- ja mootorratta.matkad.
Jalgsimatkade eriliigiks on miigimatkad, mis toimuvad kdrg-
@uiestikura joonides ning on seotud rea erinduetega., V0ib teos—
tada ka kombineeritud matku, kus mersruudi eri osad liébitak-
se erinevas liikumisviisis,

Omapidrasteks matkavormideks on teate- ja tihematkad,
mis leiavad enamat rakendamist koolinoorte hulgas, Teate-
matkal 1ldbib iga matkagrupp #ildmarsruudi kindla, varem kok-
kulepitud osa, kusjuures teatetdhisena antakse edasi matka-
pievik, Tihematkal liiguvad matkagrupid erinevaid teid iihe
kindla punkti suunas, kuhu jButakse enam-vihem samal ajal
ja kus organiseeritakse laager. 3 :

Matku, mis on vormist&tud nduete kohaselt ning vas-—
tavad ettenihtud normidele marsruudi pikkuse, matka kestuse
jm, osas ning vdivad seega olla aluseks spordijiérkude vdi
mérgi "NSVL matkaja® omistamisel, nimetatakse arvestuslikeks
matkadeks, tilejédnuid aga mittearveatuslikeks.,

Matkasportlik t886 ei piirdu aga oteeselt matkamise-
ga . Viga populaarsed on matkajate kokkutulekud, kus elatakse
paar pheva telkides, 10kketule ddres vahetatakse ma tkakoge—
musi ja lauidakse matkalaule.Reeglina toimuvad Koklkutul eku-
tel sportlikud voistlused, KGige populaarsemaks on matkaja—
te hulges voistlused orienteerumisspordis, mille sisuks on
maastiknl téhistatud kontrollpunktide lébimine kas aja vBi
punktide peale, kusjuures kasutatakse kaarti, kompassi ja
teisi 6rienteerumisvahendeid. Sellised vOistlused on matka-
Jatele heaks fiilieilise ettevaimistuse ja orienteerumis—
oskuse kontrblliks,., Voisteldatakse ka matkatehnikas- telgl,
plistitamises, 1l0kketegemises Jja loodualike takistuste
{iletamise oskust ndudvates teatevoistlustes.

Iga s2astaga leiad suuremat poolehoidu tile-eestiline
metkavdistlus, mille {ilesandeks on tebha kokkuv dtteid kogu
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matkaalasest t6ost kollektiivides., Arvestus toimub #ld-
Joontes jdrgnevalt: pidevade arv, mille jooksul kollektiivi
iiksikliikmed on olnud matkal vGi vOotnud osa matkasportlikest
voistlustest, summeeritakse (punkte annab ka matka-alase
kaadri ettevalmistamine), punktide summa jagatakse kollek-
tiivi liikmete arvule, Analoogilisi vOGistlusi on 1libi vii-
dud ka linnade, samuti suuremate kollektiivide ulatuses,

Matkamine iileliidulises {ihtses spordiklassifikatsioonis.

Matkamine kuulub koos teiste spordialadega iile-
liidulisse spordiklassifikatsiooni, kusjuures kidesoleval
ajal kehtivad jédrgunQuded on kinnitatud endise NSVL Keha-
kul tuuri ja Spordikomitee esimehe kiskkirjaga 26, jaanuarist
1957, Spordijérgu saavutamiseks matkamises on pShinGudeks
kindla arvu teatud raskuskategooria matkade teostamire,
osa nendest grupijuhina .,Samuti esitatakse teatud lisznOuded.
5 Matka kestuseks loetakse aeg aktiivse liikumis‘e
alustamisest selle lOpetamiseni, kaasa arvatud vahepealsed
puhkepievad. Kui matkapiirkonnas liigutakse muud transpor-
ti kasutades iihest kohast teise, siis selleks kuluvat aega
matka kestuse sisse ei loeta, Marsruudi pikkuseks loetak-
se grupi poolt tegelikult lidbitud vahemaad kilomeetrites,
Marsruudi raskust hinnatakse nn, looduslike takistustega
kKilometraazi kaudu,

2 Looduslikeks takistusteks loetakse:

a) jalgsimatkadel - metsatihnikuid, tuulemurrud,
sood, liivikud, tugevasti liigestatud alad;

b) veematkadel - liikumine vastuvoolu, mille
kiirus iiletab 3 km/ tunnis, kiérestikud, kinnikasvanud joe-
osad; -
c¢) suusamatkadel - tugevasti liigestatud reljeef,
mets liikumisel viljaspool teid ja radu, Jjdine v3i eriti
siigav ja pehme lumi;
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d) jalgrattamatkadel - tugevasti liigestatud
rel jeef, vidga halvad teeolud;

; e) jal gsi-mégimatkal - liikumine liustikel, lume-
ndlvadel, lahtistel moreenidel, kaljudel ja suurte rahnude-
ga kaetud marsruudiloikudel.

Raskemate looduslike takistuste iiletamist, mis
nouavad grupilt spetsiaalset ettevalmistust kohapeal v3i on °
fiiisiliselt eriti koormav ( suurte v3i kirestikuliste joge-
de iiletamine jalgsimatkal, veesOidukite mttdavedamine tammi-
dest vOi kdrestikest, kurude iiletamine mﬁglmatkal), loetakse ™
vordseks teatud arvu kilomeetrite ldbimisega.

Kui looduslike takistustega kilomeetrite arv on
suurem kui antud matkaliigi puhul ndutav, ldheb "iileplaani-
liste" takistustega kilometraaz matka kogupikkuse hindamisel
arvesse kahekordselt.

Asustamata aladeks loetakse territooriume, kus
grupp voib liikumisel, takistuste liletamisel ja toidu banki-
misel arvestada vaid oma varustuse,oskusté ja kogemustega.,

Vialiotbimiseks loetakse b8bimist telkides, okstest
onnides jms,, samuti 66bimist hoonetes, mis pole midratud
aastaringselt elamiseks ning asuvad véljaspool asustatud
punkte (kiitinid, jahionnid jm.).

Matka-alase kvalifikatsiooni esimeseks astmeks on
aga mirgi "NSVL matkaja" normatiivide tditmine, Selle
mirgi omandamiseks tuleb sooritada viis puhkepievamatka, kus-
juures jalgsi, suusa- v0i paadimatka pikkus peeb olema viahe-
malt 15 km, jalgrattamatkal 3o km. Suvise matka korral peab
dobima vialitingimustes. Margi taotleja peab iihtlasi tundma
ndukogude matkaspordi eesmirke ja organisatsiooni, peab
tundma kaarti ja kompassi, oskama orienteeruda, valida 80—
bimiskohta, piistitada telki, teha 1l0ket, valmistada toitu,
valida matkavarustust.
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Ettevalmistus matkaks,

Matka ettevalmistamist v3ib jaotada kolme etappi:
grupi koostamine, marsruudi liébitottamine ja varustuse
miretsemine, Tuleb eeldada, et matka rajoon, liik ja kate-
gooria on eelnevalt kindlaks miiratud kas matka organiseeri-
vé keskuse (sektsiooni, klubi) vdi initsiaatori poolt. Voib
aga olla ka vastupidi: esmalt kujuneb vilja sobiv matkagrupp
ja alles siis hakatakse arutama, kuhu minna,

Arvestuslikul mstkal on matkagrupi miinimumkoos-
seisuks 4 matkajat, II raskuskategooria suusamatkal ja III
kategooria jalgsi-, vee- ja migimatkal 6, III kategooria
suusamatkal 8 matkajat., Matkagrupi koosseisu komplekteeri-
misel tduseb sageli kiisimus, kas on gruppi parem koondada
esteist histi tundvad inimesed voi v3ib grupp koosneda
peasegu vddorastest inimestest. VOib delda, et vBorastega on
matk huvitavam, tuttavatega kindlam. Raskemale matkale min-
nes on vajalik grupi liikmete kohta teada nende fiilisilist
ettevalmistust,matka-alaseid oskusi, kollektiivsustunnet,
Piris raskele katsumusele v3iks aga edukalt vastu minm.
tOsisemalt lébiproovitud kaaslastega. KGrgema kategooria
matkadel on osavdtjatele ndue, et nad oleksid osa vOtnud
tihe kategooria vOrra madalamast matkast, Grupijuhile, kes
on isiklikult vastutav matka nduetekohase toimumise eest,
esitatakse kdrgemaid ndudeid. Ta peab olema osavitjana kaasa
teinud selle kategooria matka, mida ta kavatseb niitid juhti-
da, ja jubtinud iihe kategooria vOrra madalamat matka, Grupi-
juht valitakse grupi liikmete poolt, II ja III kategooria
matkadel peab grupijuht olema kinnitatud nii matka orga=-
niseeriva kui ka gruppi marsruudile lubava organisatsiooni
poolt.,

Matka ettevalmistamisel tuleb jagada {ilesanded gru-
pi liikmete vahel (toitlustamine, matkavarustus ja selle
parandamise vahendid jne.).
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Matkarajooniga eelnevalt tutvumiseks tuleb lébi
tb6tada olemasolev kirjandus, eriti aga kaardimaterjal.
Samuti tuleb, hoolikalt tutvuda antud rajoonis toimunud mat-
kade aruannetega, Marsruudi lébitéStamine toimub grupijuhi
otsesel suunamisel ja osavdtul', Selle kdigus tuleb vélja
selgitada eelkdige matkarajooni looduslikud tinginused:
pinnase, talvel lumekatte iseloom, reljeef, vetevdrk ja
joogivee olemasolu, taimkate (kiittematerjali, oobimiskoha
rajamise, parvede ehitamise, mentili tdiendamise seisukohalt),
loomastik (karudest kihulasteni), Eriti oluline on see-
juures ilmastikutingimuste (temperatuurid, sademed, tuuled,
tuisud, udud, pieva pikkus) tundmine., Seda nii tOendoliselt
“%odatava olukorra kui ka voimalike dédrmuste osas. Tuleb
vilja selgitada ohtlike loodusnihtuste (laviinide, rusu-
s68stud ) esinemise vOimalikkus, samuti tOsisemate loodus-
like takistuste (veekogud, sood, mieahelikud, kdrestikud)
{iletamise voimalused . Inimtegevuse vallast peavad teada
olema asulate paiknemine, teed, 66bimisvGimalused mabajde-
tud majades, barakkides, jahionnides, kohaliku elanikkonna
elulaad ja tavad. Eelnevalt peavad teada olema ka ekskur-
siooniobjektid matkal, Eriti oluline on see kohalike ma tka -
de pubul, kus matka huvitavus ja seega kordaminek sdltub
suuresti just kiilastatavatest objektidest.

Matkavarustus.

{iheks keerulisemaks kiisimuseks on matkavapustuse
bankimine, See peab oclema vastav matka nouetele, samaaeg-
selt age kerge ja vastupidav. Alustame roivastusest, Uheks
valusamaks on jalandude kiigimus, seda eriti jalgsi- ja suu~
samatkal , Jalandud peavad olema suuruselt sobivad ja sisse-
kantud, ka veekindlad, Jalgsimatkal osutuvad sageli kdige
otstarbekamaks ketdi®, mis pole kiill veekindlad, kuid ker-
gesti kuivatatavad. Tagavarajalandudeke on sobivad kerged
sandaalid ., Sokkidest peavad vihemalt 2 paari (suusamatkal 4)
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olema villased ., Riietusesemeid tuleb valida selliselt, et

nad erinevates kombinatsioonides kasutatuna vGimaldaksid
matkata igasuguse ilmaga, Suvel tuleb matkata voimalikult
kerge riietusega, et vdltida keha iilekuumenemist., Samal ajal
el tohi aga soe kampsun puududa iihegi matkaja seljakotist,
Kaitseks vilma eest on kdige sobivam kasutada kloorvintiiili-
voi vahariidetiikki , millele on kinnitina Ommeldud n8obid
voi haagié - vihmamantli kaasaskandmine tavaliselt ei digus-
ta end, Pesu(soovitav trikoo-) tuleb vahetada vdimalikult
sageli, Tavaline roivastus peab olema muidugi vastavalt
soojemgeriti oluliseks ndudeks on tuulekindlus ., Puhkepeatus-
te ja laagri plistitamise ajaks on vajalik vatikuub v6i karus-—
nahkne vest, Tuleb veel silmas pidada, et riietus matkal olgu
korralik, Tuleb piitida selle poole, et kogu grupil oleks
riietuses iihist, kas voi ainult miitski. Teiselt poolt tuleb
meeles pidada, et matk pole koht ekstravakantse rdivastu-

se demonstreerimiseks, Sellega voib vaid kutsuda esile hém-
meldust kohaliku elanikkonna silmis ja tiilikamaidki aru-
Saamatusi,

Seljakott peab olema mahukas, voimalikult rohkete
taskutega ja laiade rihmadega., Telk olgu tuule- ja vihma-
kindel, Magamiskott on korgmigedes ja POhjarajoonides vaja-
lik ka suvel, Eriti tGsine on &tbimiskiisimus talvistel ma t-
kadel, Siin kasutatakse suuremat dopeltseintega telki, mida
kbetakse telgi lakke riputatava plekkahjuga. Teine vOimalus
on magada udusulg-vooderdusega nn, mitmeinimese magamiskotis,
ilma ahju kasutamata,

lhtkadél,kus kasutatakse 1iikumisvéhendeid, on mui-
dugi eriti eolvline nende valik, VeesGiduki valik sdltub eel-
koige kasutatava veekogu iseloomust,samuti veesdiduki trans-
portimise voimalustest matka liéhtekohta ja majanduslikest
vOimalustest iildse, E

Suusamatkal kasutatakse murémaasuuski, voimaluse
korral tavalisest laiemaid, sest liikuda tuleb ju pCShiliselt
koheval lumel,millel jélgi varem pole JEgistes rajoonides
soovitatakse sageli kasutada slaalomsuuski, Tevaliselt see
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aga ei Gigusta end, sest marsruudi lavgjamatel oceadel on
slaalomsuuskadel liikumine ikk=mgi Oige vaevaline,

83l tuvalt matkarajoonist ja -sastazjast tuledb kasu-
tada teatud apetsimalvarustust, ‘Toome niiteks tormimsskid
talvematkal kaitseks tugevate tuiskude puhul ja péikese~
prillid kdrgmigedes, samuti kevadisel sunsamatial.

Varustuse osaks, mida vehel kiputakse unustama voi
viéhenalt alahindams,en matkevaristuse remondiks vajalikud
vahendz.d : %

Me ¢i peatu siinkobal vidiksemal individuaalvarustu~-
sel,mille valikuuse tuleb sgmati auhtud,a téhelepaneliknlt,
Niiteks Joogikruus olgu kindlasti emeileeritud, sest alu~
miiniumkruusist on pessegu vdimetn juua kuuma teed

Koike seda, mida matkal voiks vaje tulla, ei saa
kunagi kaasa vOtta., Tuleb vSite see, mls on tingimata tarvi-
lik ja ithtlasi ette niiha,kuidas toimida, kui tegelikud tingi-
mused matkal osutuvad erinevaks planeeritust, :

Tuleb ju silmms pidada, et kaasavdetava varustuse
kogubulk on piirated, ewiti jalgsi je suueamatkal, koormuse
mormidegs » Seljakoti maksimaalse raskusena vOiks tuwa Jirg-—
mised niitajad, Algajad treenimata matks jad: naistel 6-8
kg, meestel lo-15 kg, . Keskmiselt treenitnd wmatha jed: naistel
8~12 kg, meestel 16-20 kg. Raskematel matkadel, kulm luba-

- takse vaid tugeva ettevalmistuse ssanud matkajad, tdused
gel jakotl kaal 2e-30 kilogramlini.

Matkaks ette valmistudes el tohi viimasele kohale
jitta ka grupi liikmete ettevalmistust, mis seisned ﬂldiu
kebalise ettevalmistuse tugevdamises ja mtkatehnililea :
ettevalmistuses vastavalt eelseisva matka iseloomule, Btte-
valmistus matkaks jOuab loogilise 1Opuni iihepievase kontroll-
matkaga, mis toimugu voimalikult lihedastes tingimustes
eelseisvale matkale, Sel puhul lébitav.teekond peab vasta=-
‘ma eeloleva matka pikimale kavatsetavale pievanormile ning
grupil peab olema kaasas tédielik matkavarustus, Ka tuleb
vidlioobimine organisecerida samuti kui eeloleval matkal, On
vajalik, et kontrollmatkast votavad osa kdik grupi liikmed, -
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Kontrollmatkal ilmnemnd puudused varustuses tule~
vad enne viljasdita metkarajooni hoolikalt likvideerida,

Grupi vﬁljaaaatm:_l.ae koxrd o

Loa matka teostamiseks annavad spordiithingute j=
-organisatsioonide liidu ndukogud, kui viimaste juurde on
loodud marsruutkomisjon, Mersruutkomisjoni iilesandeks gruppi~-
y de vidljasaatmisel on anda konsultatsioone, kontrollida matka
ettevalmistuse taset, anda véljs matkadokumendid,

Marsruutkomisjon peab koosnema vihemalt viiest
kvalifitseeritud matkajast, kusjuures raskemale matkale luba-
miseks peab olema ka marsruutkomisjoni koosseis tugevan,

Meatkaloa taotlemisel tuleb kohaliku I raskuskate~-
gooria matka puhul esitada marsruukkemisjonile grupi nime-
kiri ja marsruudi pléan.

‘Raskema kategooria matkade puhul esitatakse mars-—
ruutkomis jonile jdrgmised materjalid. 1, Matka plaan, valitud
marsruudi skeem,kasutatavad kaardid, liikumisgraafik, kontroll-
punktid ja -ajad, 2, Grupi liikmete iiksikasjalik nimekiri. :
3 .T0endid grupijubhi ja liikmete matka-alase kvalifikatsiooni,
sanuti varem sooritatud matkade kohta, 4, Matka eelarve,

5. Varustuse nimekiri, 6, Toiduainete nimekiri koguse néita-
misega, 7. Arsti luba matkast osav®tu kohta, 8, Andmed side-
pidamise viisi kohta grupi viljasaatnud organisatsioconiga. 9.
Andmed ohutuse kindlustamise kohta: looduslike takistuste
iiletamine, tagavaravariandid, lo. Gruppi vglja saatva asu-
tuse taotlus,

Marsruutkomisjon, kontrollinud grupi valmisolekut
matkaks, annab vélja matkadokumendid ~I raskuskategooria
matkal matkalehe, II ja III raskuskategooria matkal aga
marsruudiraamatu, :
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Orienteerumine matkal,

Matka teostamise ilheks vajalikuke eelduseks on kmar-
di olemasolu matkarsjooni kohia .'?valiselt kasutatakse matka-
del ksaarte mdddus ls 200000 ktmi 1: looococc. Fahatihti tuleb
leppida vastavalt kaardilt kopeeritud skeemiga, Kaartli tuled
tiéiendada, kandes sinna Juurde kGik teedsolevad uued teed,
asulad, sillad ja purded, kirestikud, fiksikud majad ja onnid,
ekskursiooniobjektid , Samuti twuleb téiiendusi reljeefi, taim—
katte ja vetevlirgu osas,kuil need elemendid pole kaardil antud
kiillalt tiksikasjalikult, Kaardi tiiendamist tuleb jétkata ka
matka kestel —~ seda juba Jérgmiste matkagruppide huvides,
Teiseks tingimata vajalikuks abimeheks on kompass, Seda vaja-
me kaardi orienteerimiseks (ilmakaarte jirgi seadmiseks ), g
Samuti liikumiseks kindlakemdliratud suunae (kindlal asimuudil)
piirkondades, kus orienteerumine looduslike objektide Jérgi
pole voimalik, Iga matkaja peab aga oskama miirata ilmakaari
ka piikese jirgi, samuti miéirama kaugusi looduses.

Liikumine matkal,

Matks alguses tempot valides tuleb pidada silmAg, et
filesandeks pole mitte ainult Ghtuks teatud punkti vélja jouda,
vaid hoida gruppi liigeelt viisimast, On ju eamasuguet tempot
vaja hoida matka 13puni, Seepirast tuleb juba matka alguses
lébimBeldult planeerida puhkepievad, Mleks toimida nii, et
putkepiev satuke kas looduslikult kaunisse kohta v3di huvi=
tavate ekskursiooniobjektide lahikonda, PHevase liikumisre~
Ziimi juures on {iheks oluliseks momendiks liikumise alusta-
mine kiillalt vara, sest zmagu nditab prakiika, oleneb just
gsell est péevaplaani edukas tditmine, mavaliselt planeeritakse
hommikune pool matkapievast - pikemana - 4-5 tundi, Matkatakee
tavaliselt tunniajalise tstikliga, kas Somin, liikumist Jja
lo min. pubkust vOi 45 min, liikumist Ja 15 min, puhkust, ole-
nevalt grupi togevusest ja qarsruudi raskusest. Launapu.hk:m
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tehakse 2-3 tunniline:' tingimata tuleb valmistada sooja
einet, Ohtupoolikul -atk:nukue tavaliselt 3 tundi.

i meastik seda vbnmldab, liigutakse matkal vabalt,
_grupina See vOimaldabd par\qaini Jdlgida iimbritsevat loodust,
omavahel mBtteid vahetada, Badkemas Baastikus kujuneb para-
tamatult peamiseks liikumine hanereas, Grupi lGpus liikugu
igal jubul ke tugevamaid matkajaid, nn sulgeja, kelle
{ilesandeks on jidlgida, et keegi grupi liikmetest maha ei
“jégke, samuti reguleerida liikumiskiirust {suurema grupi
puhul vilega).

Locduslike #akistuste iiletamine,
N :

Peaaegu kOikidel matkadel puutume kokku looduslike
tekistustega - tuleb tiletads jOgesid, libida soid jms.
See ndusb juba n.5., pubtmatkealaseid teadmisi ja vilumusi -
nduadb matkatehnike rakendamist. Raskemate takistuste, nii-
tekes miigijOgede iiletamine on seotud iisnagi tBsiste ohtude-
ga ning nduab seetBdttu hoolikat ettevalmistanist ja matka-
kaaslaste tidhelepanelikku julgestamist, Kahjuks pole siin-~
kohal voOimalik looduslike takistuste iiletamisel liahemalt
peatyda. '

Matkal tuleb pborata t3sist téhelepanu HtGbimisele,
Vﬁib nimelt julgesti belda, et just &Bbimine masrab suures-—
ti jérgneva pieva liikumisplaani téitmise. Ohtul tulebd
laagrisse jidda kiillalt varakult, et pimenemise ajaks olek-
8id kdik ettevalmistused tehtﬁd,. Leagripaigale esitatakse
rida noudeid, Kbige tihtsamad nelstoleksid kaks jirgmist:
ha‘riptik olgu kuiv ja -ellino, kubhu ka algava vihma puhul
vesi kokku ei voolaks; teiseks peab olema léheduses kiillalt
kiittepuid , Maidugi on viga hea, kui veekogu on otse laagri
kil je 811, Koht tuleke valida tun.levarguline. Ja veel -
tiibrus olgu ilus. Seejuurea tuleb mBelda ka aellele, milli-
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ne nieb laagripaik vilja honmikup‘dikoée kiirtes, Koigiti
sobiva laagripaiga leidmine nauab\kogenud pilku ja vahel
tublisti aegagi, kuid tasub end kuhjaga - toredad lasgri-
paigad jddvad meelde aastateks.

Vibmase ilmega on laagris tublisti t56d., Siis
tuleb kOik pdeval miérjaks saanu hoolikalt kuivatada, mis
nduab sageli tunde, Varustuse kuivatamiseks on soovitav piis—
titada eraldi 10ke, Siin toimub ka varustuse parandamine,
theks matkatraditsiooniks on dine matkavalve, Raskemal
matkal vBib aga viga histi ke valvest loobuda, kui valvu-
ritel ei tule tiita varustuse kuivatamise iilesannet, Laagri-
paigast lahkudes tuleb seal taastada vOimalikult endine olu-
koxd

Toitumine matkal ,

Nouetekohase toitumise tagamine on matkal kiillalt- |
ki raske, Asi on selles, et kOik kaasavdetav, sealhulgas
toit, tuleb matkajatel endil sel jakotis xanda ,Seetdttu on
iiheks oluliseks ndudeks, et kaasavOetavad toiduained olek-
sid kaalult kerged, mis liilitab asustamata aladel matkates ~
meniilist praktiliselt vdlja nditeks leiva ja nihutab esi-
plaanile mitmesugused kontsentraadid, Kdige keerukameks osu-
tab toidu killlaldase mitmekiilgsuse ja vitamiinidesisalduse
tagamine, miilele tuleb matkale minnes pddrata vajalikku
tidhelepanu. :

Uheks momendiks, mida algajad matkajad kipuvad ala-
hindama, ‘on matkal sooja toidu valmistamine, Seda peaks teh-
tama kolm korda pievas, Talvel, kui piev on liithike, tuleb
praktiliselt leppida stdgi valmistamisega kahel korral,
hommikul ja Shtpl; loumaeineks on soovitav kuuma jooki ter-
mostega kaasa votta. Toidu keetmiseks on kbige sobivam kasu-
tada #mbreid, mis kiirema soojenemise huvides ja kaitseks
priigi sisselangemise vastu peaks olema hanegalhotavad.

! Veelgi enam eksitakse joogireZiimi nduete vastu,
seda eelkTige viiga sagedase joomisega. Juba esimesest matks-
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pievast tuleb harjuda kustutama janu pShjalikult sBdgiaega-
del, sest jooming igas peatuses w3i veelgi sagedamini ainult
kuznab organismi ja muudab matkaja loiuks, Tuleb hoiduda joo-
mast ) cetmata vett, eriti veekogudest (peale allikate).

{ldse on matkal traditsiooniliselt pdhilieeks joogiks tee,
mis organismile on soodsam kui vesi,

Matkaja tervishoid,

Matkal viibides tuleb hoolikalt téitea iildkehtivaid
hiigeeninBudeid , Seejuures vajavad jalgesi-~ ja suusamatkade
pubnl erilist hoolt jalad., Eriti wvalvas tuleb olla hidrumise
subtes, Pikematel peatustel tuleb votta jalad lahti,pesta,
' panna jalga puhtad sokid ja voimaluse korral vahetusjalandud,
Talvistel matkadel tuleb eriti ettevaatlik olla kiflmetumise
subtes, KGige mirkematult langewad kﬁlmnhpist\we saagiks
korvad , Kiilma ilma korral peavad matkakeaslased iksteist
jélgima, et Bigel ajal juhtida tihelepanu kiilmav3etuse
tundemiirkidele; Edrvad kui kdige kergemini killmandpistusele
alluv keheosa tulevad pakase pubul aga tingimata miitsiga
katta - kord tugevasti ndpistatud kdérvad annavad veel mitu -
agstat tunda, Ja seda mitte ainult vidhegi killmema ilmaga,
vaid ke niiteks saunslaval, Ohtlikum on jalgade kiilmetamine,
Briti mérkematult toimub see jubul, kui saapad on kitsa-
voitu ja pigistavad. Uhelt poolt on jalg siis kiilma suhtes
tundlikum, teiselt poolt ei ole kiilpanipistusega kazenev
valu alati oluliselt tugevam jelandu mittesobivusest tingi-
tud valutundest, mistSttu ei saa vOtta OJigeaegselt tarvitu-
sele vastuabindusid, mis vdib aga kaaba tuna juba tosisemaid
vigastusi. \

fildse peadb matkaja peale iildiste hiigieeninduete
tiitmise cskama anda esmaabi viimslike vigastuste pubul,
kus juures peale eespool mirgitud hidrumise ja killmumise tuleb
olla veel valmis nihestuste, toidumiirgdtuse jms, raviks, .
Grupil pead olema kmasas matkaapteek, mis sisaldagu miini-
muming steriilset sidet, vatti, desinfiteeerivaid aineid,
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ravimeid kiilmetushaiguste, miirgistuste ja seedebdirete
vastu,

thiskondlikult kasulik 100 matkal. -

Matkal viibides saavad matkajad téita ke moningaid
t58tilesandeid, mis ei ole otseselt seotud matka kui niisugu-
ae konkreetsete'ﬁlesannetega.xodumaa véhemuuritud piirkonda=
des annavad teaduslikud asutused matkagruppidele tlesandeid
geoloogilisteks vaatlusteko ning matkajad on avastanud mita
vidsirtuslikku maapduevarade 1. ukohta, Meie vabariigi olu-~-
des seda loota ei saa, huid buvitavaid eksponzate muuseumi-
delte vOivad matkajad kaasa tuua kiill, Matkajad on endast-
mdistetavalt looduse sobrad ja kaitsjad, matk on soodus
voimalus looduskaitsemlase propaganda tegemiseks, samuti
looduskaitseobjektide seisukorra kontrollimiseks ning kus
vaja, selle parandamiseks.

f Suhtlemisel elanikkonnaga peaved matkajad clema
tihelepanelikud, hoiduma rikkumast kohalikke tavasid, Sa-
muti olgu matkajad valmis, kui see osutub vajalikuks 16tma ~
kided kiilge igas t66s. Kui niiteks &hvardava vihma eel matka-
jad ruitavad movda kibekiiresti . .ina kokku panevatest pdllu-—
t661listest viimaseid abistamata. siie niitavad nad, et ei
moista veel Oigesti matkamise iihte pBhialust - seltsimehe-
likkust. Suurema grupi puhul tuleb mOelda vdimalusele esi-
neda‘vﬁikese isetegevuskontserdiga, valmistades varakult
gsobivad palad ja vottes kaasa vihemalt suupilli, PGllu- :
t86brigaadid ja -metsapunktide tootajad oskavad seda hinna-
ta, Kogu matka kestel ei tohi unustada, et Jjust natkajate

" eneste kiditomine od kGige mdjusam matkapropaganda ( voi

vastupropaganda ), et giupi korrektne kiéitumine tagab hea

vastuvotu ka jédrgmisele grupile, ebasiinnis {ilalpidamine
tekitab aga umbusu pikemaks gjaks,

143



Matkade vormistamine, ¢

Matkale minnes sasb grupp matkalehe (-raamatu),

" kubu on miirgitud grupi nimekiri, matka liik, marsruut,
Rackematele matkadele antakse kaasa ka andmed kontrollaega=—
de ja ~punktide kohta, kust grupp pead telegraafi teel andma
grupi vilja saatnud organisatsioonile teateid matks kulgemi-
se kohta, :

Asustatud punktide lﬁbiniael tahaksa matkalehele
sellekobane mirkus, mis kinnitatakse mOne asutuse pitsatiga.
Pirast matka 1l0petamist antakse spordiliidu adukogu vél
matkaklubi juures todtavale kvalifikatsioonikomisjonile .
koos matkaleheéga ka aruanne, mis peab clema seda detailsem,
mida keerukam on matk., Marsruudi raskesti léhitavate osade
xohta tuleb keostada tiksikasjalikud kirjeldused, samuti
tidiendada vastavalt matkaskaarti,

Sellised*kirjeldused ja kasrditdiendused on ithekt
poolt olulised matka raskuskategoorim midiramisel, teiselt
poelt on nad sageli himnatuka materjaliks mppidelo,
kes siirduvad metkale sauasse pli!‘koxﬂl.
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SPORDIV IGASTUSED JA -RAHJUSTUSED
JA NEMDEST HOIDUMINE. =5

: H. Pk, _
- krstiteaduskonna aspirant,

1

Igal spora:l'aial on oma isedrasused, omajagu riskl
Ja cotamatusi, mille tagajarjel vOib tekkida spordivigastu-
#i vdi -kshjustusi, Meie tilessndeks on viia apordivigastuste
arvy miinimumini, sest agantjérele vaadates oleks emanmus
epordivigastusl olnud vdlditaved,

Spordttraumatiem, vérreldes teiste traumaliikidega
{1iiklua-, t68-, olustikuline trauma ) on subteliselt wiike.
Statjbatiliacd andmed mpordivigastuste esinemise, nende rsa-
kuse, sporilaste vanuse ja esinemissageduse kohta iiksikatel
gpordialadel on vasturiikived erinevate autorite t36dem, kuns
uuritav sportlaste kontihg_ent gpordialade jérgl on olumud eri-—
nev, Seepdyast pole otstarbekas siin vilja tuna tipeeid sta-
tistilisi arve sga tabeleid sporditraumade kobta, vaid onm
retokenaslne piivduds #ldistusega,  ~ -

Enemus spordivigasiusi on kinnised, st. ilma ilue
nahakshjusiuseta, Iahtiste vigastuste (marrestused, hasvad)
arv pole suur ja nad esinevad peamiselt algajate eportlasts.
juiu;gs ning tekivad tavaliselt vOistlustel kukkumise taga-~
jérjel . Enamus spordivigastusi on kerged ja paranevad ambu-—
latoorselt. Hospitaliseeritud spordivigastustest enamuses
on luumurded, mis kOrge kvalifikatsiooniga sportlaste juures
esinevad suhteliselt sagedamini kui madalama kvalifikatsioo-
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niga sportlaste juures. Raskeid sporditraumasid esineb
suhteliselt vihe, ‘

Bﬁordivigaatused lokaliseeruvad enamuses jisemetele
ja peamiselt alajisemetele., Rohkesti esineb liigeste vigas-
tusi, eriti polvelilgeses, Baskeid peatraumasid esineb enam
madala kvalifikatsiooniga sportlaste juures,

Pooled vigastused tekivad 166gi voi kukkumise taga-
Jérjel, kolmandik vigastusi fiisioloogilist liikumisamplituudi
tiletavate liigutuste pulml., ’

Spordialadest kOige rohkem esineb traumasid vdimle-
mises (A JJanda, V.K. Dobrovolski), kuid absoluutarvaude vdrdle-
mine pole otstarbekohane spordialade massilisuse erinevuse
tottu ning seepirast arvestatakse traumasid looo treening-
tunni ja loo .vGistleja kohta (vt. tabel 1).

Tabelist selgub, et kOige sagedamini esineb vigastu-
#i nejl spordialadel, kus esineb vahetu kontakt vdistlejate
vahél'. Siia kuulub ka poks - ainuke spordiala, mis seab ene-
sele illesandeks kehalise vigastuse tekitamise vastasele,
rakt, et iga kolmas-nel jas vOistleja saab vOistluse kidigus
vigastuse, arvestamata poksi teisi puudusl, peaks olema
kifllaldane amatbbrpoksi keelamisekse .

Teise grupi moodustavad spordialad, kus on tegemist
kiire liikumisega (jalgrattasport, suusatamine, kergejdustik,
korvpall ) voi keeruks koordineeritud tegevusega (akrobaatika,
kergejoustik, voimlemine), Traumatism ‘nendel aladel on mdd—
dukas ,

Kolmandasse gruppi vOib viia need alad, kus tege—
vus on aeglane (ujumine, turism, sdudmine) ja seepirast trau-
made tekke oht vidikem,ning alad, kus on maksimaalselt kasutatud
kaitsevahendeid (vehklemine),

Enamus spordivigastusi esineb organiseerimatu spordi-
ga tegelemise puhul , Suhteliselt vihe tuleb ette vigastusi
organiseeritud treeningu puhul, Vorreldes organiseeritud tree-
ningutega esineb suhteliselt palju vigastusi voistlustel ja
VIK normatiivide sooritamisel.

Vigastuste hulgas, mis sunnivad sportlast hiljem
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spordist loobuma, on tihtsamad luumurded, ajupdrutused kukku-
mise tagajidrjel, haavad ja liigeste vigastused. Nende vigas-
tuste pauhul loobub edaspidi sportimisest 20-25 % sportlastest.
See on ka arusaadav, kuna niiteks liigesevigastuste puhul,
milleet sagedamini esinev on pdlveliigese kahjustus, on
vordlemisi raske ennistada sportlikku t06viimet.

PShiline voitlus sporditraumatismi vastu pead seis-—
nema vwditlusee neid esilekutsuvate pShjuste vastu., Foudmi-
sed spordivigastuste proftilaktika osas peavad olema eriti
ranged nendel aladel, kus on tegemist vastaste kebalise
kokkupuntegd, aladel, kus vigastusi esineb k3ige sagedamini,

Suurt téhelepanu tdleb pSdrata.sagedamini esinevate-—
le nn, tiitipilistele vigastustele tihel v3i teisel spordialal,
Pitipilisteks voib lugeda spordialadel jirgmisi traumasid:

1, raskejOustik - liilisambavigastused ja -kahjustu-
sed . )

2, poks - labakiie-, eriti sGrmede vigastused, nina-
vigastused .

3, maadlus - kiliser- ja odéliigese vigastused,

4, jalgrattasport - marrastused, kriimustused,

5. tennis - nn, "tennismiingija kiilinarnukk",

6., voimlemine - marrastused, peamiselt _labalkiiel.

Teistel aladel on raske vilja tuua tiifipalist vigas-
tust,

Spordivigastuste tekkepdhjuseid void klassifit-
seerida jirgnevalt:

IgeEbadigest treeningute ja vdistluste organisatsioo-
nist ja treeningumetoodika puudulikkusest sTltuvad spordi-
vigastused,

I, Mittekiillaldaselt ettevalmistatud isikute spor-
timine ja voistlustest osavdott, harjutajate ebadige gru-
peerimine,

§iinjuures on sagedane metoodiline viga nduda spori-
laselt selliste barjutuste té#itmist, milies ta pole tehni-
liselt ette valmistanudy,liiga kiiret ilileminekut kergelt harju-
tuselt rasketele, Selline viga esineb sageli peale ajutisi
vaheaegu treeningus kui piilitakse barjutads forsseeritult.
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Voigtluste kiigus ilmneb see vOistluslos andmisel sportlaste-~
18, kes pole lme tehniliselt voi fidiisiliselt nendeks killlal-
dagelt ebte valmistunud , Briti on see maksev tehniliseélt
raskete spordimlade kohia nagn riistyOimlemine, akrobaatika,
meadlus, vettebiipped . Frlpeeringm vigadest on suurim erine-
vatesse ksalukategooriatesse kuuluvate spertlaste paaris
{reenimine, kui kapluvahe on suur, s

Profiilaktikar Jjhrkjirgulisuse printsii-

bi vange vakendamine treeningutel, individusalne lihenemine

' igale eperilesele olenevalt tema etievalmistustasemest,

antud :pordia'u tebnike omandamisest, littekmla&daselt etto-—v
valwistatud sportlaate kategooriline voiatluskaeld

111, Evabige moo jendus v8i selle puudumine,

Lihaste Ja kO5Gluste traumade {ibeks peamiseks pOhju-
seks on eelseojenduse puudulikkus, Eriti on see maksev kiire
Jooksus, hiipetes ja raskejOustikus., MOnikord on vigastuste
pOhjuseks suured vaheajad iiksikute barjutuste vahel, mil
erganism jahtub ja eelsoojenduse m3ju kaob, :

Profi#laktika: Oige soojendus ja
ratsionaalne soojendus iiksikute barjutajete vahel,

1V, Julgegtuse pundumine,

Ebadige harjutuste ettenfitamine v3i seletamine,

: Julgestuse puudumine, lohakaa Julgastue vblb olla vigastuase
pBhjuseks,

Profilaktik a: Vajelik on asjatundlik
Julgestus, enesejulgestusmeetodite omandamine sportlaste
poolt, mis seisneb oskuses obutult kukkuda, osx{uaes vilti-
da ohtlikke liigutusi ja kehaasendeid, Spetsiaalsetete Jul=
gestusvahendite kasutamine (trossiga vo© akrobaatikas).
Enesejulgestus ja oskus kukkuda peab olema eriti omandatud
vdimlejatel, meadlejatel, akrobaatidel, vettehiippajatel,
suusahiippa jatel, suusatajatel, hokimidngijatel, jalgrattu-
reil .,

’

V. Harjutuspeikade {ilekoormatus, vastassuunaline
liikumine,

Profilaekt ika: Higieeniliste normatiivide
Jélgimine treeningul ja vOistlustel (4 m2 isikule spordi-
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saalis, 5 m° ujulas), vastassuunaliste heidete keelamine
kergejdustikus, vastassuunalise liikumise keelsmine,

¥I. Halvad treeningute ja voistluste labiviimise
tingimused ,

¥II, Tehniliste vahendite puudulikkus,

lialdb spordivahendite, treeningu- ja voistluspaika-
de seisund on sagedaseks vigastuste pShjustajaks, Hald teh-
niline ettevalmistus v&ib avalduda mitmeti: halvas riistade
kinnituses {v@imlemine), balbade hiijppepaikade olemasolu niol
(kergejdustik), mattide puudumine (vGimlemine jne.), eba=-
ghtlane jid (kiiruisutamine) jne. Tehnilise varustuse puudu-
likkuse tmlka kuulub ke individusalsete kaitsevahandlte puu-
dumine hokis, poksis, vehklemises jm,

Prof#laktikasa: range tehnilise varustuse
Ja vmtlulpainde kontroll, sporditrsumede tekkeviimaluste
vlljltelgitlnieea je likvideerimises; individusalsete kaitse-
vahendite pidev kontroll; treeningupaikade korrasoleku regu-
laarne jidlgimine, treeninguabindude ja-vahendite Oige kasu-
tamine, selgitustdd, §

VIII. Balvad metereoloogikised tingimused o

Sageli on sporditraumat soodus tavaks faktoriks eba-
soodsad ilmastikutingimuseds: vihmr, tuul, killm v6i liigne
so0jus . Temperatuurinormid kebalise kagvatuse ja sportliko
Hirituste lébiviimiseks on jﬁrgmised.

a

Meteoroloo- Ydlisspordialad Voimlad  Ujumiskohad

gilised fak- o,ve1  talvel suvel  talvel

torid 3 e i
X 2 3 4 5 6

Tuulevaikus

Temperatuur:

maksim, 30° iile 0° 18° 30° 30°

minim, 5° ~20° %0 22° 20°

norm. "20° -10° 15° 25° 25°
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il S 2 3 4 5 6
Ves i
Temperatuur ;

o ]
i A S e
norm. - - - 22° 2o°
Keskmise tugevusega tuul, vihm, lumi
Temperatuur ¢
maksim, 35° iy i 5 =
minim, PR - - -
norm , 20° ~10° - - -

IX, Balvad hiigieenilised tingimused.
Mittekiillaldane valgustus, ebasobivad mikroklimaa-
tilised tingimused loovad pinna spordivigastuste tekkeks,
Sageli on vigastuse pahjnbtajaka {ildine reZ2iimi v3i toidu-
rediimi rikkumine, ebadige toitumine distantsil, viibimine
enne voistlust ebasoodsates tingimustes (kiilmas).
Profiilaktika: kinnipidamine spordi-
hiigieenilistest normatiividest ja reZ2iimist, karastamine,
X, Kebakultuurlaste ja sportlaste ebadige kiditumine,
Sporditraumasid esilekutsuvaks teguriks vdivad olla
sportlaste mittekiillaldane tidhelepanelikkus ,‘ liigne ja
agjatu kiirustamine, distsiplineerimatus, Neil pThjustel
kannatab barjutuste lidbiviimise kvaliteet, ei rakendata
kifllaldaselt julgestust ega individuaalseid kaitsevahendeid,
rikutakse treeningutunni l#biviimise korda,
Siia kuuluvad ka vigastused, mis on tingitud tead-
likust teorutsemisest ja hasartsusest,
Profiilaktika: parimaks vahendiks vigas-
tuste viltimisel on kdrge ndudlikkus ja tihelepanu distsi-
pliini suhtes. Alati on vajalik nduda harjutustel ettendih-
tud julgestusabindudest kinnipidamist (julgestus, matid jne.).
V8itlus toorutsemise vastu peab olema range, eriti voistlus-
tel, kuna toorutsemise t3ttu tekkinud vigastused on sageli
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rasked , Toorutsemine pole ka ikooakalas amat66rspordi kdrge-—
te eesmirkidega, Naiteks nn, "joulise korvpalli® mingimine
soodustab toorutsemist ja selle levikut mitmete sportlaste
seas. Tekib liik mingijaid, kes ei aja taga palli, vaid
rabavad toorelt vastaseid ., Tulemuseks on sageli spordi-
traumed , Arstlik-pedagoogilisest seisukohast pole nimetatud
ala soovitav ka veel selle poolest, et miéngukoormus on
viga suur - suurem kui terve iilejidinud treeningutunni koor-
mus .

XI, Rebakultuurlaste je sportlaste ebarahbuldav

tervislik voi funktsionaalne seisund.

Spordivigastuse v3i -kahjustuse sagedaseks pdhju-
a_eka on treenimine v3i voistlemine haigena, Eriti ohtlikud
on sellised haigusseisundid, mis kulgevad varjatult tree-
neri pilgu eest ja millele sportlane kas teadmatuse voi
tikekdiksuse tottu erilist rdShku ei pane (angiin, gripi
kerged vormid jne.). Tuleb alati meeles pidada, et
epo;timine s t'gen € 0" wAR LM
Enridi t-égu ona tervies vastau,

Ka peale haigust on vajalik kinni pidada ettenihtud taht-
aegadest ja alles spordiarsti loal asuda uuesti treenima.
Eriti tuleb olla ettevaatlik peale traumat, kuna liiga
varajane treeningute alustamine tocb sageli kaasa trauma
kordumise vdi selle muutumise krooniliseks.

Ebarahuldav funktsionaalne seisund koos oma vOime—
te iilehindemisega on sagedane vigastuste pOhjus. Selline
niht on tiletreenituse iiks vidljendusi ja vOib tekitada
raskeid vigastusi. Treeningul ja.voistlustel tekkiv tle-
vésimus ning keha iilesoo jenemine voivad pdhjustada trauma-
gid ., Arvestada tuleb ka liigset erutust stardis (stardi-
palavik) voi pidurdusi: (stardiapaatia ), Viihenenud nigemine
v0ib moningatel sp‘ord'ialadel olla trauma pdhjuseks, elu=-
ohtlik kaasvdistlejaile ja pealtvaatajaile, N“a‘geﬁiadefekti-
dega isikud peavad arvestama spordialade spetsiifikat,

Profiilaktikat: siistemaatiline arstlik
kontroll, ensekontroll, sporditervishoiunduete jélgimine
treeningu alustamisel peale haigusi.
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Spordl v3imalik kahjustav toime ei piirdu ainmult
traumade esinemisega. Xbaratsionaslne spordiga tegelemine
v0ib viia muudele ebascovitavatele seisunditele ja isegi
migusteni, Vdivad vélja areneda organismi pataloogilised
seisundid nagu gravitataiocnikellaps, reflektcorne gokk,
vestibulaaraparaadi hiéired, kiilmadokk, socjarabanduas, péike-
#spiste, Hlepinguthsseisund jt, 0ss nimetatud seisundidest
on eluohtlikud ning vajavad arstli¥ku vahelesegamist, osa
mbtdub suhteliselt kergesti ega jite organismile olulisi
Jalgi, ? :

Stisteemitu sportimine ning htigiseni ja treeningu
pOhiprintsiipidest mittekinnipidamine vdivad viia mitme- :
suguste elementide kahjustustele,

- Stidame ja veresconte kmhjustused avalduvaed valu-
dena stidame piirkonnas, hiipsrtoonisna ja heigusliku stidame
guurenezisega .

Eahjustused on sagedamad aladel, mida iseloomusta-
vad vastupidavuslikku lsadi suured sportlikud koormused w&i
maksimaalsed liibiaegeed jOupingutused (suusatamine,’ s Oudmi~
ne, kesk- ja pikameaajocks, jalgrattasBit, meadlus, tJetmine},

' Neeru- ja maksakahjustused (nefro- ja hepoltopeatia )
on sagedasemed aladel, mis nduavad pikki vastupidavuslikke
pingutusi (koak- j& pikemsa jooks, sdudmine, suusatamine,
Jalgrattasdit 3t ). Heerukahjustused avalduvad kusiveresuse
(hematuuria ) ja valkkusesusena {albuminuuria), mis tekived
neerupismakeste ebanormsalse tegevuse tagajirjel. Maksa- %
kahjustustele viitavad makse suurenemine, valud parema roi-
dekaare all ja paremes Jlas ning makea funktsionaalsete
v0imete balvenemine,

Mi—liimuapamdi baigestumised on mitmesugu- '
ud hh;uatua v3idb haarata lihast ja kulgoda degenoratiivse
pSletikuns (miiosiit, mtiofastsiit), K38luste kahjustus aval-
éub k3dlustupe pBletikuna (tendovaginiit), k3luselimbrise
pdletikuna (peritendiniit), Sagedane on luutimbrise (perios-
1) kahjustus, Robkesti esineb liigeste kahjustuei (artrii-
tide,periartriitide, artrooside , artrcosoartriitide niol ),
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Fahskahjustused ja -haigused esinevad ujumisel,
gdudmisel, voimlemisel, maadluses jne. :

‘Kargu-, nina- ja kdrvahaigusi esinebd sagedamini
aladel, kus sportlased vpivad kiilmetuda (ujumises, vette-
hiipetes, suusatamises, uisutamises Jne.). ;

Peale loetletud haiguste, mis on seotud otseselt
gpordiga voib esineda aportlu’cel muidugi ka k8iki teisi
haigusi,mis elanikkonna lmlgas liiguvad (dtisenteeria,
tuberkuloos, ussnugildsed).

Sportlikus tegevuses esinevad aktuutsed baiguslikud
! seisundid,

Ebharatesionaalne sportimine v3ib vill jenduda orga-
nismi iildise elutegevuse hiiretes, Vdimalike kahjustuste
tundmine on igale kebakultuurlasele ja eriti sportlastele
hiidava jalik.

Gravitatsioonikollapas onige-
dalt arenev haiguslik seisund, mis on tingitud veresoonkonna
regulatsiooni puudulikkusest, Gravitatsioonikollaps tekib
sagedamini peale jooksu mitmesuguatel distantsidel, harvem
peale jalgrattasditu, suusatamist, sportlikku kiimist,
Taveliselt tekib gravitatsioonikollaps v3istlustel, kui
sportlane peale finideerumist kohe peatub, Tekid nirkuse-
tunne, pearinglus, iiveldus ja seejidrel teadvuse kadu, Ise-
loomulik on ndo kahvatus,

Gravitateioonikollaps on dgedalt arenev veresoonte
pundulikkus, Jooksu ajal suureneb jalalihasties funktsio-
neerivate kapillaaride arv, Koos sellega suureneb ka neis
ringleva vere hulk.Vere transpordile veenides avaldavad
m&ju libhaste riitmilised kokkutdmbed. Selline "lihaspump"
soodustab vere kiiret tileminekut kapillaaridest veenide
kaudu paremasse siidamesse, Jirsk jooksu peatamine viib selle
pumbasiisteemi viil jalangemisele. Tekib vere peatus alajise~
mete kapillaarides ja seet3ttu ringleva vere hulga véhenemi-
ne ning vererdhu langus. Rompensatoorselt suurenedb siidame
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Albvgisagedus. See kompensatsioon pole kiillaldane ja hakkab
kannatama aju verevarustus., Arenev aju aneemia viib teadvuse
kaotusele ja sportlane kukub ¥okku,

Gravitatsioonikollapsi profiilaktika on lihtne: tuleb
keelata kohene seismajdiémine peale tugevat pingutust ja
alles peale pikemat (1-2 min,) s8rkjooksu voib jd#da seisma,
Keelata tuleb vOistlemine kesk- ja pikamaadistantsidel
sportlastel, kellel puudub selleks vastav treening.,

Besmaabi andmisel tuleb kannatanu asetada pikali,
jalad kOrgemale peast. Tavaliselt on see vOte kiillaldane
teadvuse taastamiseks ja mOne mimati pirast voib sportlane
tousta, tundes vaid kerget peavalu, iiveldust v3i norkust.
Kui teadvus ei teastu,tuleb sportlasele anda nuusutadsa
nuuskpiirdtust, :

‘Gravitatsioohikollapsi erijuht on o r t o 8~
taatiline kollaps, Taareneh pikaajalisel
seismisel rivis ja eriti ndrgalt arenenud muskulatuuriga
sportlastel , Oxtostaatiline kollaps on venoosse toonuse
rsgulateiooni hiire ja avaldub samuti nagu giavitataiooni-
kollaps - sportlane kahvatud ja minestab, Esmaabi sama-
sugune kui gravitatsioonikollapsi pubul,

Traumaatiline 8o0kk voib tekki-
da sageli kukkumise, 166gi v0i vigastuse tagajédrjel, Tekib
kahvatus, pulsi aeglustumine ja seejérel kiirenemine, pool-
teadvusetus, teadvusetus, Lodgi koht v3id olla mitmesugu-
ne: koht, stidame piirkond, alaldug, kaela kiilgosa jne. Ole-
nevalt 156gi kobast areneb dokk erinevatel pdhjustel, LES-
gl pubul kGhtu (~solaari ) tekib nirvipdimiku tugev &rritus,
mis tekitab kShuddne veresoonestiku nirvide pareesi ja
selle tulemusel vere kogunemise kGimddneorganitesse, siida-
me 58 ja hingamise reflekioorse meglustamise, See kdik
pdhjustad vere liikumise hiireid, L85gi puhul maksa v3i
porna piirkonda tekivad dokiniihud tugeva valu t3ttu.

L86k kaela kiil jeosa v0i alalfma pihta tekitab
reflektoorselt aju verevarustuse hiire, sitidame-veresoonkonna
J& hingamise muutused on doki arengu tulemus,
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Eui kirjeldatud niihtused tekivad poksis, nimetame
gsellist seisundit nokaudiks.

Traumaatilise doki pulul on vajalik arsti vahele-
segamine, kes sportlase seisundist (vererdhk, pulsisagedus,
hingamine , teadvuse kaotuse sfigavus ) lihtudes vGtab tarvi-
tusele vajalikud abindud ., Rui vereringe muutused on viike-
sed, aitab vahenditest, mida kasutati gravitatsioomikollap-
si pubul (sportlase pikaliasetamine, nuuskpiirituse hinga-
mine, veepiserdamine néole ja rinnale, naha hdOrumine,
kanstlik hingamine)., Raskematel juhtudel kasutab arst ravi-
meid ,mis mBjuvad #rritavalt siimpaatilisele nidrvistiateemile
(efedriin, adrenaiiin ) v3i stidame veresoonkonnale
(kamper, kofeiin, striihniin),

Eui doki puhul, mis on tekkinud 186gi tagajirjel
kdhtu (jalgpall, vettehiipped, kukkumine kBhuga vastu puud
Jjne.), tekib kahtlus siseorganite vigastustes,on vajalik
sportlane haiglasse toimetada ning seejuures suure ette-
vaatlikkusega ., Neil juhtudel pole lubatav teostada kunst-
likku hingamist,

. Peale traumaatilist dokki tuléb keelata sporti-
mine kuni toimub siidame veresoonkonna funktsionmalne taastu~
mine, mis v3ib kesta kolmest pdevast mitme nidalani.

Hipoglikeemiline seisund ja
hipogltkeemiline 40kk viivad tekki-
da kaua kestva pingelise sportliku tegevus puhul, Paljud
sportlased on hiipogliikeemilist seisundit kahtlemata taju-
nud kas pikeaegse jooksu, suusatamise v3i jalgrattasdidu
ajal v3i peale seda., Hiipoglilkkeemilist seisundit iseloomus—
tab idge niiljatunne, tugev ndrkus, pearinglus, sagenenud
(barvemini aeglustunud ) pulss ja naha kahvatus, Seisundi
siivenemisel tekib silmaterade laienemine, teadvuse hiired,
seoseta konelemine ja pdhjendamatu tegevus, mis vdistluste
kiéigus voib avaldada jooksusuuna muutustena jne, Spordi
ajalugu tunneb palju juhte, kus sportlased on hiipoglii~
keemilises seisundis kaotanud teadvuse ja seega kiiega-
katsutava esikobha,

Rasketel juhtudel areneb hiipogliikeemilise doki
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iige faas, teadvus keob, keba kattub kiilma higiga, kaovad
k30luse~ ja kBhurefleksid, vererdhk langeb, pulsisagedus
kiireneb, vdivad esineda toonilised krambid, MOnikord jétkab
sportlane veel lamadeski jooksuliigutusi, piiides vabaneda
inimestest, kes talle abi tahavad osutada.

Kdikide kirjeldatud nihtuste aluseks on hiipoglii-
keemia (veresuhkrw langus alla normi piiri), mis on tekki=-
nud libaste pingelise tegevuse kiigus, Veresuhkrau kontsent-
ratsiooni uurimine niitad veresubkru. langust 4o mg %-ni-
ja isegi alla seda, Veresuhkru protsendi viéhenemine on tingi-
tud suhkru suurest tarvidusest sportliku tegevuse kdigus,

‘mis v3ib ulatuda mdnesaja grammini, Teatavasti on organiemi
slisivesikute tagavarad piiratud (500-600 g) ja siisivesikute
intensiivne kulutamine on signaaliks kompensatoorsetele
vahenditele, milleks on rasvade ja valkude energiline
muundumine organismis siisiveaikuteks. Rasvade ja valkude
muundumise protsess aga sageli ei suuda rahuldada organismi
vajadusi ning arenevad vilja iilalkirjeldatud hiipogliikeemia
siimptoomid, =

Hiipogliikeemilises seisundis sportlase abistamine
on lihtne,kui ta on teadvusel. Piisab,kui kui anda aportla-
sele siitin, Kiiresti imenduvad gliikoos ja suhkur, 1/2 - 1
klaasitdis 40-50 % subkruvett taastab kiiresti sportlase
enesetunde, Voib piirduda ka mdne tiiki suhkru ja saijaga.

Kui sportlane viibib hiipoglilkeemilises doki
apianndin’ on vajalik arsti abi, kuna siisivesikute organismi
viimine on raskendatud (sportlane ei 855 ega joo). Arst
viib gliikoosi organismi siietides veeni 50-loo ml 40 %
glilkkoosilahust, Samal ajal v&ib viia subkrulahust otse makku
kateetri abil 1libi nina , Mdnikord ei aita iihest gliikoosi
stistimisest haige teadvuse taastamiseks ning on vajalik
korduv gliikoosi manustamine., Peale sportlase dokiseisundist
vil jatoomist on vajalik sportlane hospitaliseerida ning
talle kaasa anda doki arengu ja antud esmaabi kirjeldus,
Biaspidise treenimise ja vOistlemise kiisimused lahendab
kindlasti arst, kuna treener pole selleks voimeline.
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{Bipoglikeclilinto seisundite profwlaktilisteks
vahenditeks on 0ige toitlusrefiim, Selle pBhilisteks ndue-
teks on kiillaldaste siisivesikute reservide loomine orgenis-
mis pikkade fiilisiliste pingutuste eel ., Korralik hommikusdtk
(loo-150 g gliikkoosi enne starti) ning nende téiendamine
voistluste ajal (stomine toitluspunktides jne.).

Euumarabandus voib tekkida juhul, kui
on raskendatud soojuse draandmine organismist, Soojuse dra-
andmlne on raskendatud korge relatiivse nilskuse puhul tuule=-
vaikuaen, kus juures dhu temperatuur on+30 ¢ piires, Organis-
mi iilesoojendamist soodustavad ka liiga soe ja Shukindel
riietus ning vOistlustele eelnenud liigselt piiratud vee
viimine organismiy mida kahjuks spordipraktikas sageli ette
tuleb.

Besti NSV sportlastest sai kuumarabanduse 1958.8.
NSVL-USA kergejoustiku maavdistlustel Philadelphias 5000 ®
distantsil H.Pirnakivi, Jooksu 13petas normaalselt ainult
iiks vdistleja neljast,., Ulesoojenemine ja soojarabandus olid
tingitud kdrgest temperatuurist ja suurest relatiivgest
niiskusest., H.Pirnakivi puhul oli soodustavaks faktoriks
kahtlemata veel vdistlusdress- punane villane sidrk, mis .
hiigieenilises mdttes on sobimatu voistlemiseks kuuma ilmage .

Soo juse intensiivse tekke puhul rakendab organism
k5iki omi fiisioloogilisi mehhanisme soojuse draandmiseks -
naha veresooned laienevad, suureneb higieritus, pulss Jj&

hingamine sagenevad, Tekib suur jénu, suu kuivamine, Kui
aportlane dtkab voistlemist, tekivad esimesed kuumarabandu-
se sumptoomid - siidame pulsseerimine, hingeldus, valud rind-
keres. Kiirelt *!eanduvad norkusetunne, iiveldus, virvenda-
mine silmade ees, pearinglemine, Edasisel organismi iile-
soojenemisel vdivad tekkida hallutsinatsioonid, hirm, pdhjen-
“damatu tegevus . Pearinglemine suureneb, teadvus kaob ja sport-
lane voib raskesti kukkuda, Sportlase keha temperatuur on
tousnud 40-42° C.

Otgeaegselt ja OGigesti antud esmaabi puhul teadvu~-
se kadu ¥0ib olla liihiaegne ning haigestumise edasine kulg
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kerge, Rasketel kuumarabanduse juhtudel vdib teadvuse kadu
kesta tunde ning vOivad tekkida mitmesugused tiisistused
(hallutsinatsioonid, kestev palavik 38-390, siidame ja vere-
soonte tegevuse ige puudulikkus),

Esmaabi seisneb organismi jammtamises, Selleks tuleb
kannatanu viia varju jahedasse kohta, vabastada ta tileliig-
setest riietest, valada iile kiillma veega, jahutada jai voi
killma miérja riétikuga pead, siidame piirkonda, kaela, selg-
roogu, kui teadvus pole téiesti kadunud, anda juwa kiilma
vett, V6ib teha klistiiri jaheda veega, Teadvuse kaotuse
pubul voib organismi jahutada jaheda fiisioloogilise keedu~
8oola lahuse iilekandmisega naha alla., Anda hingata nuusk-
pliritust ja hnpnik'ku Ja vajaduse korral tuleb teha kunst-
likku hingamist. Jilgida tuleb stidame tegevust, Hilirete
puhul tarvitatakse kofeiini, kamprit , stiihniini, lobeliini,
teiititooni jm, vahendeid, Viiga rasketel juhtudel vdib teosta-
da aadrilaskmist,

Piikesepiste erinedb kummarabandusest
selle poolest, et patoloogilise seisundi tekkel mingib olu=.
list osa pea (aju) Hilekuumenemine otseste piiikesekiirte
toimel, Siinjuures pole oluline organismi tildine soojuse-
bilanses, Piikesepiste tekid vdistlustel, treeningutel, paraa-
didel, kui sportlane viibib kaua katmata peaga pidikese kiies,

Pea iilekuumenemise siimptoomid avalduvad algul pea-
ringlemises, peavalus, ajutises teadvuse kaos. Blasisel
kuumenemisel kaob teadvus kiiresti ja arenevad vilja mitme-
sugused neuroloogilised siimptoomid.

Esmaabis on vajalik kiire pea jalmtamine, Edasine
abi oleneb piéikesepiste raskusest. Igal juhul on vajalik
kannatanu hospitaliseerida, Bui pﬁikes.p:}ato.teki-b matka-
Risel, siis ei tohi kannatanu mingil juml; peale teadvuse
taastumist matka jitkata,

Knumarabanduse ja pdikesepiste profiflaktika seisneb
spordi-hiigieeniliste ndouete kinnipidamises riletuse osas,
Spordidress peaks olema valge, Piikesepaistelise 11nlgi tuled
kanda valget histiistuvat Ohku liébilaskvat, peakatet. Ei ole
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soovitav kunstlikult piirata vee tarvitamist, kuna kuumade
ilmade pulml voib vedeliku kadu organismist tSusta 8-9
liitrini Sopdevas. \

Eokkuvdttes voib Selda, et kirjeldatud akuutsed
patoloogi}ised seisundid spordis on tdielikult vélditavad,
kui teadlikult rakendatakse sporditervishoiu pdhilisi ndudeid
voistluste ja treeningute kdigus, Iga kehakultuurlase Jja
sportlase kolmseks on tunda spordikahjustusi - ainult siis
on vBimalik wiiltida spordi vdimalikku kahjustavat toimet
organismile,

Tabel 1.

\

‘Traumade @rv loo voistleja kohta
(G X, Birsini jérgi)

I grupp POKE Jontasvsisssvansabae 210
MARALIUS Joseenseccssesce 15,85
Jalemll LR R R RN NN RN 11’38

II grupp " BiistvOimlemine .eceee... 8,2
IDTVPREE "o oecsvianstone D0
loo m jooks ............} 2.78
1000 m JOOKS sececevenss
Korgushiipe .............} 1,51
Eeugushiipe seecescsccces

III grupp Vehklemine csecssevccecsss 1,09
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