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EESSONA

Tostesport, mis holmab mitmesuguseid harjutusi toste-
kangiga, kadsikutega, sangpommidega jt., on noukogude
kehakultuurisiisteemis tdhtsaks kehalise kasvatuse vahen-
diks.

Nende hulgas on koige rohkem levinud harjutused toste-
kangiga, mis on tostespordi pohiliseks vahendiks. Niisugu-
seid harjutusi tostekangiga, nagu surumine, rebimine ja
toukamine kahe kdega ning rebimine ja toukamine iihe
kdega*, nimetatakse Kklassikalisteks tosteteks. Seda see-
parast, et neil aladel toimuvad koik ametlikud voistlused
ning registreeritakse rekordilised tulemused nii- NSV Liidus
kui ka vélismaal.

Venemaal hakkas tostesport arenema moéodunud sajandi
16pul ning ta omandas suure populaarsuse inimesele t60s
vajaliku fiilisilise jou arendamise vahendina.

Tugev inimene vois t60s kergemini edasi jouda. Lahin-
guviljal aga oli joud sojalise mehisuse ja voimsuse tun-
nuseks rahvale, kes on voimeline auga seisma oma kodu-
maa kaitsel. Seepédrast on vene rahvas, kes sageli pidi
haarama relva ja voitlema vaenlasega, loonud oma balii-
nades ja jutustustes ebahariliku jouga sojameeste-végilaste
suurepdrased kujud, kes aitasid neil saavutada voite oma
maa vaenlaste iile. Ilja Muromets, Dobronja Nikitits,
Aljosa Popovit§ — kolm vene vigilast, keda iilistatakse
boliinades ja vene kunstniku Vasnetsovi maalis, kehasta-
vad eredalt vene rahva voimsust.

Suur fiiiisiline joud kui hea tervise tunnus leidis aus-
tust rahva seas ja tekitas soovi «joudu katsuda» mitmesu-
guste raskuste tostmisega.

Joud ja atleetlik kehaehitus omandatakse fiiiisilises t60s
ja raskustega oskuslikult harjutades.

* Viimastel aastatel ei kuulu iihe kidega rebimine ja toukamine
voistluste kavasse, kiill aga registreeritakse neil aladel rekordeid.
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Siistemaatilise harjutamise tdhtsust jou arendamisel

raskuste tostmisega hindas korgelt doktor Vladislav Frant-
sevit§ Krajevski, kes 1885. aastal organiseeris Peterburis
«Joustikuharrastajate ringi», mis oli esimene selletaoline
Venemaal. Peagi muutus raskejoustik kui sport populaar-
seks. Selliseid ringe tekkis ka Venemaa teistes linnades,
kust tousid esile viljapaistvad joumehed, kes toid vene
spordile maailmakuulsuse — I. Poddubnoi, P. Krolov, ven-
nad Jelissejevid, S. Morro-Dmitrijev, I. Semjakin, J. Sparre,
A. Buhharov. Need nimed on tuntud igale noukogude sport-
lasele, samuti ka kaugel vélismaal.
- Vaatamata oma populaarsusele ei levinud. tostesport
Venemaal laialdaselt, kuna tsaarivalitsus ei osutanud
spordi arendamisele mingit tdhelepanu, ringide organiseeri-
miseks oma vahenditega ei jatkunud aga toolistel mater-
jaalseid voimalusi. Tostespordiringid moodustati suuremas
enamuses joukate inimeste poolt, kuhu téctaval rahval oli
raske péddseda.

Alles pérast Suurt Sotsialistlikku Oktoobrirevolutsiooni
sai kehakultuur kéttesaadavaks kogu rahvale. Partei ja
valitsus hoolitsevad pidevalt noukogude rahva tervise eest,
kehakultuuri ja spordi massilise arengu eest.

Noukogudemaal on tostesport teinud oma massilisuse ja
korgeid sportlikke tagajdrgi saavutavate sportlaste etteval-
mistamise osas labi laialdase arengu. Ei ole iihtegi linna,
kus ei tegeldaks tostespordiga. Suur populaarsus on toste-
spordil ka maal. Iga-aastastel maajoumeeste konkurssidel
voistlevad sajad tuhanded tostespordiharrastajad.

Meie maal on kasvatatud palju véljapaistvaid sportlasi,
kes on toonud noukogude spordile maailmakuulsuse. 1934.
aastal piistitas noukogude tostesportlane N. Satov kerge-
kaalus fiihe kédega rebimises esimese maailmarekordi.
G. Popov aga piistitas maailmarekordi sulgkaalus kahe
kdega rebimises. Sellest ajast alates on teinud maailma-
rekordite tabelisse parandusi enam kui 25 néukogude toste-
sportlast.

Sellist hulka véljapaistvaid tostesportlasi pole olnud ega
ole iihelgi kapitalistlikul maal. Praegusel ajal jatkavad
kogu spordimaailmale tuntud véljapaistvad noukogude
tostesportlased J. Kutsenko, A. Vorobjov, V. Svetilko,
J. Duganov, N. Saksonov, A. Nikulin, I. Udodov,
R. TSimiskjan, T. Lomakin ja paljud teised meie kodumaa
spordikuulsuse edasist tostmist.
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Noukogude tostesportlased on tostnud korgele noukogude
spordilipu rahvusvahelistel voistlustel, toestanud oma kor-
gete sportlike tulemustega, et nad on tugevaimad maailmas.
XV oliimpiamadngudel 1952. aastal Helsingis saavutasid
noukogude tostesportlased véljapaistva voidu, voites mees-
konnavoistluses esikoha. Ivan Udodov, Rafael TSimiskjan
ja Timofei Lomakin aga saavutasid oliimpiavoitja nime-
tuse.

Noukogude tdstesportlaste korged sportlikud saavutused
on tehnika ja treeningumetoodika pideva tdiustamise,
korge ideelise suunitluse, piistitatud eesmérgi saavutamise
tahte ja visaduse ning suure patriotismitunde tulemuseks.

Noukogude tostesportlaste suured praktilised kogemused
on seni veel taielikult iildistamata iihtseks terviklikuks
metoodiliseks siisteemiks. Peamiseks pohjuseks on see, et
puudub vastav kirjandus, mis lahendaks objektiivselt tree-
nereid ja tostesportlasi huvitavaid kiisimusi, aga samuti ka
nende kogemuste puudulik valgustamine kehakultuurialase
ajakirjanduse lehekiilgedel. Selle raamatu iilesandeks ongi
nimetatud puuduse likvideerimine.

Kéesolev oppemetoodiline kdsiraamat treeneritele ja tos-
tesportlastele on autori katseks {ildistada olemasolevaid
kogemusi tostmise treeningu ja Opetamise valdkonnas.

Arvestades, et esitatud materjal pole kaugeltki tdiuslik,
on autor tdnulik kriitiliste markuste ja tdienduste eest, mis
tihise t66 tulemusena aitaksid ammendavalt lahendada nou-
kogude tostesportlaste kasvatamise kiisimusi.

Autor






I peatiikk

KLASSIKALISTE TOSTETE TEHNIKA

Korgete sportlike tulemuste saavutamiseks on vaja mitte
ainult suurt kehalist joudu, vaid ka tostmisel kasutatavate
votete tundmist ning oskuslikku rakendamist.

Votete edukas kasutamine soltub osavuse, liigutuste
koordinatsiooni ja kiiruse arenemisastmest, oskusest valit-
seda oma keha tostmise erinevatel momentidel.

Tehniliste votete valikul peab arvestama keha pikkust,
jalgade ja kite pikkust, liigeste painduvust ning kate, jal-
gade ja keha {iksikute osade lihasgruppide voimsust.

Klassikaliste tostete sooritamine jaguneb jargmisteks teh-
nilisteks elementideks: start — algasend enne toste soori-
tamist; tostekangi tostmine kuni allaiste sooritamiseni;
allaiste tostekangile; tousmine tostekangiga allaistest;
toste fikseerimine — liikumatu asend sirgetele kitele tos-
tetud tostekangiga. Surumisel ja toukamisel lisandub nen-
dele elementidele veel tostekangi tostmine rinnalt iiles sir-
getele kitele. v

Koiki neid elemente voib sooritada erinevalt, soltuvalt
tostesportlase individuaalsetest isedrasustest.

Asume niiiid klassikaliste tostete kirjeldamisele selles
jarjekorras, nagu neid sooritatakse voistlustel.

SURUMINE KAHE KAEGA

Surumine kahe kdega koosneb kahest vottest —- toste-
kangi rinnalevotmisest ja selle iilessurumisest sirgetele
kétele ainult kidte jouga. Peamiseks votteks, mis iseloomus-
tab kogu tostet, on tostekangi surumine rinnalt, kusjuures
tuleb rangelt kinni pidada voistlusméaaruste nouetest. Mis
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puutub esimesse vottesse — tostekangi rinnalevoimisse,
siis siin ei ole erilisi piiramisi. Lubatakse tosta ilma alla-
isteta ja mitmesuguste allaiste moodustega. Ainult kiiiinar-
nukid peavad tingimata olema pooératud tostekangi alla
momendil, millal see puudutab rinda, kusjuures tostekang
ei tohi asetseda rinnanibudest madalamal. Rinnalevot-
mine peab toimuma katkematu liigutusena — «iihes tem-
pos».

Surumist rinnalt sooritatakse jargmiste reeglite kohaselt:
1) jalad voivad olla harkis, kuid mitte rohkem kui olgade
laiuselt (jalapdidade vahe kuni 40 sentimeetrit), voi koos
(sulgseis), polvest vilja sirutatud; 2) keha voib olla vilja
sirutatud voi kallutatud kergelt tahapoole tostekangi pare-
maks hoidmiseks rinnal; 3) pead tuleb hoida otse (keha
suhtes), 1oug voib olla tostetud voi rinnale surutud;
4) {ilessurumise eel peab tostekang asetsema mitte korge-
mal rinnaku ja rangluude liitekohast ja mitte madalamal
rinnanibudest; 5) nimetatud asendis tuleb piisida enne
surumist kaks sekundit; 6) iilessurumist alustatakse parast
kohtuniku signaali (kéteplaksu), mis antakse kahe sekundi
moodudes.

Surumisel kahe kdega on keelatud: a) abistada kasi
keha ja jalgadega; b) liikuda kohalt ja tosta kandu voi
varbaid; c) kallutada keha taha voi poorata kiilgedele;
d) jalgu polvest koverdada; e) kési tostekangiga ebaiihtla-
selt sirutada (sirutada iihte kétt kiiremini teisest) ja kal-
lutada pead tahapoole.

Parast iilessurumist, s. o. kate tdielikku sirgenemist,
tuleb hoida tostekangi kaks sekundit liikumatus asendis.
Ainult siis loetakse toste Iopetatuks ja kohtunik annab sig-
naali «alla lasta». Tostekangi on keelatud visata toste-
porandale. Teda tuieb lasta algul rahulikult rinnale ja see-
jérel tosteporandale.

Ulaltoodud voistlusméidrused puudutavad ainult iildisi
tehnilisi momente, {iksikasju nad ei madaéritle; jarelikult
lubatakse nende sooritamist mitmesuguste erinevate vote-
tega. Tostesportlane voib sooritada neid elemente vastavalt
oma voimetele, kavatsustele ja tehnika isedrasustele. See-
parast ldheme iile surumise tehniliste votete iiksikasjaliku-
male tutvustamisele, vaadeldes algul pohilist elementi —
tostekangi surumist rinnalt, sest tehnilised iiksikasjad oma-
vad selle votte juures otsustavat tdhtsust. Mis puutub {os-
tekangi rinnalevotmisse, siis seda selgitatakse allpool,
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kuna selle sooritamine soltub tehnilistest iiksikasjadest,
mida kasutatakse rinnalt surumisel.

Tostekangi surumine rinnalt. Surumise juures on viga
tahtis luua sellised tingimused, mis voimaldaksid maksi-
maalselt kasutada kogu surumisest osavotvate lihaste jou-
du. Sellised tingimused luuakse kéte, jalgade, keha ja pea
asendiga nii surumise eel kui ka surumise kaigus.

Vaatleme neid asendeid, selgitame nende eeliseid ja puu-
dusi seoses tostesportlase anatoomilise ehituse isedrasus-
tega ja iiksikute lihasgruppide jou vahekorraga.

Algul peab peatuma tostekangi sormedega haaramise vii-
sidel. On olemas kolm moodust: «hariliks — tostekangist
haaratakse nelja sormega {iihelt ja pdidlaga teiselt poolt,
kusjuures poial asetatakse nimetis- ja keskmisele sormele
(joon. 1); «iihepoolne» — haardeviis, kus sormed ja poial
asetsevad {ihelpool tostekangi (joon. 2); haardeviis «lukk»
— sormed haaravad tostekangist samuti nagu hariliku
haardeviisi puhul, poial aga surutakse vastu tostekangi
ning sellele asetatakse nimetis- ja keskmine sorm (joon. 3).
Enamasti kasutatakse surumisel kahte esimest haarde-

Joonis 1. Joonis 2. Joonis 3.

viisi — harilikku ja iihepoolset. Haardeviisi «lukks», kui
tugevamat, kasutatakse peamiselt kangi tostmisel tostepo-
randalt.

Hariliku ja iihepoolse haardeviisi kasutamise edukus
soltub kitehaardest, kdsivarte joust ja samuti ka kiiiinar-
ja randmeliigeste liikuvusest.

Kitehaardeks nimetatakse tostekangi hoidvate labakite
vahemaad. Voistlusméaéruste jirgi voib katehaare olla eri-
nev — kitsas, keskmine ja lai. Tédpset mdaritlust kéte-
haarde kohta on raske anda. Tavaliselt vorreldakse haarde
laiust olgade laiusega, mille orientiirideks on deltalihaste
valimised ddred. Ndiiteks asetsevad kitsa kdtehaarde juures
(joon. 4) deltalihaste didre kohal keskmised sormed, kesk-
mise kitehaarde juures aga poéidlad (joon. 5), laia kéte-
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haarde puhul on vahemaa laba-
kde ja 0la vahel tunduvalt laiem,
umbes 2—4 sorme (joon. 6).
Seega maddritletakse katehaaret
ainult umbkaudselt. Enamlevinu-
maks on keskmine katehaare.
Kitsast ja laia haaret kasutavad,
seoses individuaalsete isedrasus-
tega, ainult véhesed tostesport-
lased.

Missugused on iilalndidatud
kédtehaarete isedrasused ja mis-
parast ei saa neist kasutada
ainult iihte, iikskoik millist? Nen-
de kasutamine soltub peamiselt
kidte ja olavod lihasgruppide
ning keha tahapoole kaldumast
hoidvate lihaste jou vahekor-

rast.
RS Vaadeldes labakite asetust
Joonis 6. tostekangil erinevate vahemaade

juures, voib tdhele panna jarg-
mist: mida vdiksem on labakéte vahemaa, seda rohke n pea-
vad nad olema pooratud ettepoole. Selles on kerge veen-
duda lihtsa katse abil: tostnud kéded kiilgedele, anname
labakétele keskmise asendi ja koverdame kéed kiiiinarliige-
sest. Labakded pooratakse seejuures peopesadega ettepoole.
Niiiid, muutmata kiilinarvarte asendit 6lgade suhtes, viime
kiiiinarnukid ette; peopesad osutuvad sissepoole péoratuiks.
Jéarelikult, selleks et labakded oleksid kite kitsa asetuse
juures pooratud ettepoole, on vajalik labakite pooramine
randme- ja kiilinarliigeste liikuvuse arvel. See pddre on
seda suurem, mida viiksem on labakite vahemaa.

Mida suurem on labakite poore, seda suurem peab ole-
ma liikuvus neis liigestes. Liikuvuse puudulikkus sunnib
tostjat viima kiiiinarnukke laiali nii algasendis enne suru-
mist kui ka surumise protsessis, mis aga, nagu edaspidi
ndeme, pole kasulik. Hariliku haardeviisi juures ei ole voi-
malik labakédtt poorata vastassuunas, peale selle painuta-
takse labakasi tugevasti taha, kuna tostekang asetseb sor-
medel, kaugel randmeliigesest. Surumise momendil jdib
seega tugi labakdte ndol vetruvaks. Seepérast soovitatak-
se kasutada laiema kdtehaarde juures harilikku haardeviisi,
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mis ei noua suurt labakédte pooret sissepoole, ja jarelikult
ka suurt randme- ja kiiiinarliigese painduvust.

Uhepoolne haardeviis ei oma tdhendatud puudusi ja on
koige sobivam kitsa kédtehaarde puhul, sest podidla asetus
korvuti teiste sormedega poorab labakde veidi tahapoole
ning nouab seega viiksemat painduvust. Tostekang aset-
seb peopesal, toetudes rohkem viiksele sormele kui poid-
lale ja asudes peaaegu Kiilinarvarreluudega samal teljel.
Nii ei painuta ta labakisi taha, luues surumise momendil
tostekangile kovema ja tugevama toe.

Surumisel kitsa kdtehaarde puhul tuleb lugeda koige
kasulikumaks iihepoolset haardeviisi. Vaatamata aga selle
kasulikkusele ei kasutata teda alati — sageli tingituna
kiitinarvarte jou puudulikkusest, mis ilmneb eriti toste-
kangi rinnalevotmisel. Selles osas on nimetatud haarde-
viis tugevuselt teistest norgem. Kuna ta on kasulikum aga
tostekangi iilessurumisel, ei tule temast loobuda. On vaja
ainult poorata rohkem tédhelepanu kiiiinarvarte jou arenda-
misele. Adrmisel juhul vGib tosta tostekangi rinnale hari-
liku haardeviisiga ning isegi «lukuga», kuid momendil, mil
kiifinarnukid pdooratakse tostekangi alla, viiakse pdial iihe-
poolsesse haardeviisi, mille sooritamine moneajalise tree-
ningu jérel ei tekita raskusi.

Vaatleme, milliste lihaste joupingutusel teostub toste-
kangi surumine. Kite sirutamisel tostekangiga toimub lii-
kumine kiilinar- ja olaliigestes. Sellest votavad osa liha-
sed, mis sirutavad kétt kiilinarliigesest ja lihased, mis tos-
tavad olavart. Kiiiinarliigesest sirutab kéatt olavarre kolm-
pealihas (tritseps). Mis puutub Glavarde (kde osa olalii-
gesest kiilinarliigeseni), siis touseb see terve grupi lihaste
joul. Huvitav on, et dlavarre tostmisest kuni vertikaalasen-
dini ei vota see lihasgrupp osa iihesuguselt. See seletub
olavarreluu peakujulise vormiga. Viimane on kerakujuline
ja selle liigeselohuks on abaluunuki liigespind. Néib, et
olavarreluu pea voib poorelda takistuseta igas suunas,
kuid pea ligidal asetseb kithmuke, mis oOlavarre tostmisel
kuni horisontaalasendini toetub erilisele abaluu nukile,
mida nimetatakse akromiaaljdtkeks (ronganokk-jatkeks)
ning edasine o6lavarre tostmine on voimalik ainult koos
abaluu liikumisega. Seetottu tostab kuni horisontaalasen-
dini katt ainult deltalihas, edasi toimub aga kée iilesliiku-
mine juba deltalihase ja abaluud poorava lihase abil. Jére-
likult votab surumisest osa kolm pohimist lihaste gruppi:
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kiitinarliigese sirutajalihased, olavart horisontaalasendisse
tostvad lihased ja abaluud podravad lihased. Nende lihaste
joud pole iihesugune; seeparast on tdhtis jagada koormus
neile lihastele iihtlaselt, sest muidu tootavad iihed lihased
tdie pingega neile ebasobivais tingimusis, kuna teised aga
ei saa toosse tdie jouga rakenduda.

Koormuse oOige jagamine nimetatud lihasgruppidele
soltub eelkdige haarde laiusest.

Joonis 7. Joonis 8.

Selle moistmiseks vaatleme kahte &ddrmist kateasendit
— kitsa ja laia haarde puhul. Laia haarde puhul asetsevad
labakded olaliigestest kaugemal kui- kitsa haarde juures,
seepdrast on hoob Glavarrelihastele ja jarelikult ka koor-
mus neile suurem.

Vaadeldes kite t66d surumise juures (joon. 7 ja 8)
ndeme, et sirutusnurk® kiitinarliigeses on laia haarde puhul
tunduvalt vdiksem kui kitsa haarde puhul.

Kitsa haarde juures langeb suurem koormus tritsepsitele.
Vaadeldes kdte asendit tostekangi fikseerimisel, ndeme, et
kitsa haarde puhul asetsevad kded peaaegu vertikaalasen-
dis, laia haarde puhul (joon. 8) aga kaldasendis. Jérelikult

_* Nurk, mis moodustub késivarre liikumisel kiilinarliigesest
koverdatud asendist tédieliku sirgenemiseni.
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ei toimu laia haarde puhul abaluude liikumine taielikult,
ning nende lihaste t60 on ka vadiksem.

Seega ldhtutakse haarde laiuse valikul mainitud lihas-
gruppide voimsusest. Teiste lihastega vorreldes hésti are-
nenud deltalihaste puhul on soovitav kasutada laiemat haa-
ret. Tugevate tritsepsite puhul on aga parem kasutada kit-
samat haaret. Lihaste vordse arengu puhul on sobivam
keskmine haare. Seda asjaolu peab arvestama praktilises
tegevuses. Monikord soovitatakse surumise tehnika oppimi-
sel kasutada koigil treeningust osavotjail iihte ja sama
haaret. Seetottu ei kasutata aga édra treeningust osavétjate
individuaalseid voimalusi. Haarde peab igaiihele valima
individuaalselt. See ei tdhenda aga sugugi veel, et kate-
haare peaks tostesportlasel kogu tema sportliku tegevuse
jooksul jadma alatiselt samaks. Esiteks, voimatu on kind-
iaks médrata esimestest treeningpdevadest harjutaja indi-
viduaalseid voimeid; teiseks, treeningu protsessis voib terve
rea abiharjutuste kasutamine muuta lihasgruppide tugevuse
suhet, mis aga nouab haarde muutmist.

Tostesportlane, valides kasulikuma kdtehaarde, mis voi-
maldab temal suurima raskuse tostmist, peab treeningul
koos valitud kidtehaardega kasutama ka viimase suhtes kit-
samat ja laiemat haaret. Asi seisab selles, et surumist tree-
nides alati kindla kidtehaardega langeb iiksikutele lihastele
suurem koormus kui teistele, mis mojub vastavalt ka nende
arengule. Uksikute lihaste mahajddmus arengus mojub aga
negatiivselt sportlikele tulemustele.

Kasutades nditeks laia haaret, arenevad olavarsi tostvad
lihased (deltalihased) suuremal maéral, kui kdsi kiiiinar-
liigesest sirutavad lihased (tritsepsid). Kitsa haarde puhul
toimub vastupidine néhtus. Praktika néitab, et kui panna
tostesportlane, kes kasutab laia haaret, suruma kitsa haar-
dega ja teine, kitsast haaret kasutav tostesportlane, suruma
laia haardega, siis on nende taga]arjed tavalistest tundu-
valt norgemad.

Selleks et mitte voimaldada lihasgruppide ebavordset
arenemist, tuleb sooritada surumist mitmesuguste haare-
tega — Kkitsa ja laiaga, millised on treeningul abimoodus-
teks.

Haarde laius peab igal tostesportlasel olema teada senti-
meetrites. Nii treeningul kui ka voistlustel peab toste-
sportlane markima kriidiga tostekangile oma haarde laiuse
voi mootma selle sormedega haardekoha servadest. Tédpne
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haarde laius méaératakse praktilisel teel treeningu kaigus,
tostes maksimumraskust haarde laiust muutes.

Suurt tdhelepanu tuleb pdorata surumisel kehahoiakule.
Surumise edukus soltub katele loodud kindlast toest, mil-
leks on keha. Kindlam tugi voimaldab esialgse jdrsuma ja
tugevama pingutuse kédtega ning hoiab dra keha tahakal-
dumise.

Tuleb maérkida, et keha asendi kiisimus nii stardis kui
surumise protsessis on vaidlusaluseks kohtunikut6o prakti-
kas. Uhed spetsialistid ei pea mingil mééral lubatavaks
keha tahakaldumist; teised aga vididavad, et keha kaldu-
mine stardis on paratamatu, nagu ta on seda teataval
maddral ka surumise protsessis. Moned esitavad kindlad
orientiirid, mis mééritlevad keha asendi, néiteks, et aba-
luud ja isegi pea ei tohi kalduda tahapoole tuharalihaste
joonest; teised véidavad, et pea asetseb alati 6lgadest taga-
pool, olad aga tuharalihastest tagapool ja nad soovitavad
mitte piirata keha tahakallutamist stardis, seejuures aga
ei luba nad tahakaldumist surumise protsessis. Need vaated
on leidnud mitmel korral vdljenduse ametlikes voistlusméa-
rustes. Koigil neil vaadetel on omad pohjendused, mis tule-
nevad puht praktilistest vaatlustest tostesportlaste juures
surumise protsessis. Tegelikult suruvadki paljud toste-
sportlased tostekangi tahakallutatud kehaga (joon. 9). tei-
sed aga selliselt, et abaluud ja tuhara-
lihased asetsevad peaaegu samal verti-
kaaljoonel. Paistab, et surumist piiravate
rangete mdaruste pooldajatel on kaalu-
vad pohjused. Kui aga vaadelda surumist
nende tostesportlaste anatoomiliste ise-
drasuste seisukohalt, siis ndeme, et need
vaated omavad {ihekiilgselt seadusliku
aluse ning siin ei saa kehtestada mingit
kindlat standardit. Seepirast enne, kui

idiska: B teha keha asendi suhtes surumisel kindel

jdreldus, peab vaatlema keha piistise ja

kallutatud asendi pohjusi. Nagu maér-

gitud, on surumisel vaja luua kindel kehaasend, mis oleks

katele toeks. Viimase kindlus soltub keha liikumatuse séi-

litamisest nimmeosas. Keha fikseerimist nimmeosas teos-
tatakse kahel viisil.

Esimene moodus — keha painutatakse nimmeosas viimase
voimaluseni (joon. 10). Vaatamata sellele, et abaluud ja
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tuharalihased asetsevad peaaegu iihel
vertikaaljoonel, ei ole keha ikkagi sirge,
vaid painutatud. Esiteks on see parata-
matu seepdrast, et tostekang asetseb rin-
nal ja ta raskuskese peab asetsema
jalapéidade ' kohal, selleks aga peab .
keha asetsema 0lavoo laiuse vorra toste-
kangist tagapool; ja teiseks, tugevast
keha painutusest nimmeosas, mis on
paratamatu puusavoéd tahaviimisel. Sel-
list moodust kasutavad ainult vihesed,
suure selgroo painduvusega toste-
sportlased. See asjaolu maddrab ka kite asendi. Surumise
protsessis on voimatu puusavéd hoidmisel muutmatus
asendis kallutada keha tahapoole. Seepérast peab toste-
kang keha ja enda raskuskeskme sdilitamise eesmargil lii-
kuma toetuspinna kohal, voimalikult ldhemal olaliigeste
joonele. Selleks tuleb viia kiilinarnukid tugevasti kiilge-
dele, mis aga osutub kahjulikuks.

Kirjeldatud kehaasend on téiesti individuaalne ja seda
tuleb votta mitte kui muutmatut, vaid kui tiiipilist, samuti
nagu allaiste viise rebimises ja toukamises.

Teine moodus keha fikseerimisel seisab selles, et iihe-
aegselt painutusega nimmeosas pingutatakse tugevalt ka
tuharalihaseid. Seejuures on puusavod viimine ettepoole
paratamatu. Kuid siis ei saa abaluud enam asetseda iihel
joonel tuharalihastega, vaid nad viiakse tugevasti tahapoole
(joon. 11). See loob mulje keha tahakallutamisest. See
moodus keha fikseerimiseks leiab koige laialdasemat kasu-
tamist.

Kohtunike tegevuse praktikas on vaidlusaluseks kiisimu-
seks surumisel sellise kehaasendiga ainult keha tahakallu-
tamise aste. Tavaliselt tuleb keha tahakallutamise aste
kindlaks madrata silma jdargi. Peab {itlema, et silm voib
olla siin petlik. Nii nditeks loovad vdiksema kohuga toste-
sportlased mulje, mis on neile kohtunike tegevuse seisuko-
halt kasulikum kui suurema kohuga tostesportlastel.

Keha oige asendi objektiivsel hindamisel tuleb ldhtuda
koigepealt keha selgmise poole asendist.

Millised adrmised punktid voiksid olla kriteeriumiks
keha lubatava tahakallutamise kindlaksmédaramisel? Arvu-
kad vaatlused, kontrollimine loega abaluude joonelt, samuti
ka kinogrammide uurimised nditavad, et abaluud asetsevad

Joonised 10, 11.
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alati tuharalihaste joonest tagapool ega saa seega olla
piirdepunktiks; enamasti asetseb 0lavoo samas tasapinnas
kandade tagumise joonega. Seega on keha tahakallutamise
madritlemisel sobivaimaks orienteerumispunktiks selline
kehaasend, kus 6lavoo ei kaldu kandade joonest tahapoole.
Keha sellise fikseerimise mooduse juures on tahtis saavu-
tada voimalikult vidiksem tahakallutamine, mis soltub jal-
gade asendist ja kohulihaste pingutusest.

Tavaliselt eelistatakse laiemat jalgade asendit, mis annab
suurema kindluse kiilgsuunas ja suurendab toetuspinda.
Kuid see eelis on suhteliselt viike, vorreldes kitsa ja isegi
sulgseisuga (pohiseisuga), kuna kindlustunnet pole raske
arendada ka kitsa asendi puhul. Jalgade laial asendil on
see negatiivne kiilg, et ta voimaldab alakeha suuremat
ettepaindumist ja soodustab olgade suurt tahakaldumist.
Kitsama jalgade asendi juures pingutatakse rohkem tuha- .
ralihaseid ja reied liginevad teineteisele. See omakorda
tingib puusavod viiksema etteliikumise. Kuid siin peab
arvestama, et tuharaid ja reie {ilemisi osi ldhendada on
voimalik ainult veidi laialiasetatud jalgade puhul. Jalgade
asetuse kohta ei saa olla mingit kindlaksmédaratud stan-
dardit, sest sobivam asend soltub jalgade anatoomilise ehi-
tuse isedrasustest. Naiteks, x-kujuliste jalgade juures voib
puusavood fikseerida ka laialiasetatud jalgade puhul.
Samuti voib jalgu laiemalt asetada suurte reie- ja tuhara-
lihaste puhul.

Keha asendi kindlus surumisel soltub ka kohulihaste
pingest, mis omakorda on seoses hingamise iseloomuga.
Nagu teame, on olemas rinna- ja diafragmaalne (kohu-)
hingamine. Diafragmaalse sissehingamise juures ei touse
rindkere, koht paisub aga veidi ettepoole; rinnahingamisel,
vastupidi, touseb rindkere, koht aga tombub sisse.

Kasutades tostekangi surumisel diafragmaalset sissehin-
gamist, on raske pingutada kohulihaseid ja hoida nende
joul dra keha tahakaldumist. Rinnahingamisel ei valmista
lihaste pingutamine sissehingamisel raskusi ning seega
voimaldab luua kehale kindlama asendi.

Surumisel on suur tdhtsus pea asendil. Stardiasendis
peab pea olema kallutatud kergelt taha, 1oug sisse tomma-
tud.

Pea selline asend voimaldab tostekangile vaba tee otse
iiles ja voimaldab hoida rindkeret iiles tostetuna.
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Stardiasendis tuleb ette ndha voimalikud iildise ras-
kuskeskme timberpaiknemised surumise protsessis. Uldist
raskuskeset labiv vertikaaltasapind peab ldbima jalalaba-
sid mitte keskkohast, vaid varvaste poolt. See on vaja-
lik selleks, et keha voimalikul koikumisel iildine raskus-
kese ei viljuks toetuspinna piiridest. Kui raskuskeskme
projektsioon ldbiks jalalabasid ndiiteks kandade ligidalt,
siis muutub tasakaalu séilitamine raskeks keha viiksemalgi
tahakaldumisel, — peab tostma varbaid voi isegi kohalt
lilkuma. Kui aga raskuskeskme projektsioon ldbib jalalaba-
sid varvaste poolt, on vboimalik kergemini taastada tasa-
kaalu varvaste tugeva surve abil. Uldise raskuskeskme
asukohta tunneb tostesportlane surve jargi labajalgadele.
See peab asetsema poialaba luude kohal (jalatalla kesk-
mises kolmandikus, ldhemal varvastele).

Tostekangi surumine algab parast kahesekundilist pea-
tust rinnal, kusjuures keha, kded ja jalad on liikumatus
asendis. Kuna liikumise algkiirus soltub jou suurusest,
siis peab esialgne kdtepingutus olema voimas. Seda teosta-
tatakse labakdte tugeva survega tostekangile ja kite siru-
tamisega kiiiinarliigesest. Tostekangi raskus ei asetse ola-
liigeste kohal, vaid nendest eespool. Seega langeb toste-
kangi raskussurve kehale mitte ainult allapoole, vaid ka
tahapoole, piiiides nagu liikata 6lavood tostekangist taha-
poole. Seepadrast peab kite esialgse pingutuse momendil
keha tahakaldumise viltimiseks pingutama jérsult kohu-
lihaseid. Surumisel on vaja arvestada kahte asjaolu, mil-
lest oleneb ké&elihaste parem kasutamine. Esiteks rand-
meliiges peab - asetsema korvalt vaadatuna kiiiinarlii-
gesega peaaegu iihel vertikaaljoonel. See on vajalik kite
jou suunamiseks otse iiles ja kéite sirutajalihaste 166 ker-
gendamiseks, mis etteviidud kiiiinarnukkide puhul peak-
sid joudu jagama kahes suunas - f{iles ja ettepoole.
Teine asjaolu: kiiiinarnukid ei tohi liikuda tapselt ette ega
ka kiilgedele, vaid teatud keskmises suunas, et tédieliku-
malt dra kasutada deltalihaste eesmise ja keskmise o0sa
koosto6 joudu. Need kaks asjaolu soltuvad oluliselt
haarde laiusest. Naiteks stardiasendis laia kidtehaardega on
olavarred viidud loomulikult laiemalt kiilgedele kui kitsa
haarde juures. Seega kadte esialgse ja jdargneva pingutuse
hetkel peab olavartele keskmise asendi andmiseks viima
neid monevorra ettepoole kokku. Kitsa haarde puhul aga
tuleb viia kiilinarnukid- kiilgsuunas veidi laiali.
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Olavarte keskmise asendi puhul sooritavad Kkiiiinarnukid
surumisel kaarekujulise tee, liikudes tostekangist ettepoole.
Kuna kiilinarliiges peab asetsema otse tostekangi all, on
tostekangi etteliikumine paratamatu. Tegelikult aseisevad
kiitinarliigesed tostekangi all mitte tostekangi etteliikumise
arvel (sest ei tohi rikkuda tostekangi otsesuunalist liiku-
mist), vaid 6lavoé tahapoole viimise tagajérjel, ja liiguvad
koos oOlavooga tagasi tostekangi alla. Toodud joonised
surumisest (joon. 12, 13) selgitavad veenvalt keha ja Kkiii-

Joonised 12, 13. Joonised 14, 15.-

narnukkide liikumist, mille juures tostekang ei liigu ette-
poole. Seega ei teki muljet keha suurest tahakallutamisest,
kuna kohulihaste tugeva pingutusega ja puusavoé sama-
aegse tahaviimisega luuakse keha piistise asendi mulje.
Selles faasis paikneb iildine raskuskese loomulikult kanda-
dele ligemal. Sellega seletub ka iildise raskuskeskme esi-
algse ldhendamise vajadus saapaninadele, et tasakaalu rik-
kumata luua voimalus tema {imberpaiknemiseks toetusala
piirides. Surumise momendil peab viima pead ettepoole,
mis voimaldab tugevamini pingutada kohulihaseid ja selg-
roogu rindkere osas vdhem koverdada, muutes seega keha
asendi sirgemaks.

Kui tostekang on tousnud juba peast korgemale, asetseb
ta ikkagi veel 0lavéo joonest eespool. Selleks et tostekang
asetseks 0lavoo kohal, peab kas tostekang liikuma taha-
poole voi siis keha ettepoole. Kui viia tostekang tahapoole,
siis muutub jarsult tema liikumise suund ja seoses sellega
on vaja suurendada kite pingutust. Peale selle voib iildine
raskuskese paikneda toetuspinnast tahapoole. See aga. toes-
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tab keha etteviimise vajadust, mis kergendab kate t66d ja.
tagab piisivama keha asendi. .

Nagu nédha jooniselt 14, viiakse algul ettepoole alakeha
tema painutuse vidikese suurendamise arvel nimmeosas,
pea viiakse veel rohkem ettepoole, kiiiinarnukid aga
pikkamooda kiilgedele. Sellega kasutatakse taielikumalt
abaluulihaste joudu. Kiitinarnukid ei tohi véljuda toste-
kangi alt kogu tema liikumise kestel. Parast tostekangi
moodumist peast alustatakse olavoo etteviimist, kuni toste-
kang jouab tdielikult véljasirutatud katega 6lavoo kohale.
Abaluid ja tuharalihaseid ldbiv tasapind on peaaégu verti-
kaalne (joon. 15). Keha ettepoole liikudes liigub ettepoole
ka keha {ildine raskuskese.

Sellised on tostekangi rinnalt surumise pohialused. Need
nditavad, et ei tohi kehtestada surumise reegleid, arvesta-
mata seejuures kehaehituse individuaalseid isedrasusi ning
seaduspdrasusi kehaosade ja tostekangi liikumisel. ;

Surumise edukuses etendab tdhtsat osa ka asjaolu, mil-
lise kdtepingega hoitakse tostekangi rinnal enne surumist.
Asi seisab selles, et kui tostesportlane tostab oma maksi-
mumraskusest véiksemat raskust, siis hoitakse tostekangi
rinnal kite ja rindkere moninga pingutamisega; keha on:
seejuures sirgem, see tdhendab — surumist alustatakse
alalisest stardiasendist. Kuid maksimumraskuse surumisel
voib tostesportlaste hulgas panna tédhele muudatusi stardi-
asendis. Pidades vajalikuks kéte jou sédilitamist ja et ker-:
gendada tostekangi hoidmist rinnal, laseb tostesportlane
kdte- ja rinnalihased lodvaks. Selle tulemusel avaldab tos-
tekangi raskus suuremat survet rindkerele, olaliigesed lan-
gevad allapoole, kohulihased 16dvenevad, keha aga paindub:
veelgi rohkem nimmeosast. ’

Selline asend, vaatamata ndilikule kergendusele toste-
kangi hoidmiseks rinnal, osutub kahjulikuks surumisel, sest
kaotatakse oOige stardiasend, mille juures tostesportlane
voib tdiuslikumalt kasutada kite joudu. Sageli surutakse
seejuures tostekangi keha abiga selle taha kaldudes, mis
voistlusméddruste jargi on aga keelatud. Siit jareldub, et
oiget stardiasendit peab kasutama nii kergemate kui ka
maksimumraskuste surumisel.

Surumise edukus oleneb ka tostesportlase tahteomadus-
test. Moned tostesportlased, tostes maksimumraskust,
kaotavad usu endasse. Nad koondavad tédhelepanu ainult
esialgsele pingutusele, lootes tostekangi heale é&raliikkele
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rinnalt. Kuid sageli aitab see édralitke viia tostekangi
ainult silmade joonele, edasi aga jadb kang jérsku seisma,
sest vdiksemgi ebatdpsus kaite ja keha asendis, mis tule-
nebki enamasti jarsust- draliikkest, takistab eda51st pingu-
tust. Edu pandiks on usk oma jousse.

~ Kontsentreeruma peab nii surumise esimeses kui ka
" jargnevas faasis.

Mbonikord voib surumisel panna tdhele iihe kde maha-
jddmist. See toimub juhtudel, kui tostesportlane haarab
tostekangist kinni ebavordselt keskkoha suhtes, voi jille
siis, kui {iks kdsi on teisest norgem. Kite vordse jou puhul
tuleb haarata tostekangist keskkoha suhtes siimmeetriliselt.
Kui aga kded pole vordse tugevusega, siis peab tugevam
kdsi asetsema kangi keskkohast kaugemal. Treeningul peab
korvaldama selle puuduse, andes norgemale kéele suurema
koormuse kergete ja keskmiste raskustega treenides, voi
siis sooritades vastavaid abiharjutusi.

Tostekangi rinnalevotmine. See vote on voistlusméaruste
kohaselt vdga lihtne. Tostekangi rinnalevotmist lubatakse
teostada allaistega voi allaisteta. Noudeks on, et tostekang
ei tohi kiilinarnukkide ettepooramise momendil asetseda
allpool rinnanibusid. Mis puutub sellisesse veasse nagu
polvega poranda puudutamine, siis esineb see praktikas
ainult vaga siigava allaiste juures. Tostekangi rinnalevot-
misel seisab i{ilesanne selles, et sooritada see vote vdaik-
seima joukuluga ja kiiremini sisse votta stardiasend. Ena-
mikel juhtudel kergendab tostekangi rinnalevotmist vdikese,
jalgade asendit mitte muutva allaiste kasutamine. Moned
suure keha- ja kidtejouga tostesportlased ei kasuta rin-
nalevotmisel allaistet i{ildse. Monedel tostesportlastel,
kellel on surumises korged tagajirjed, ei jétku joudu tos-
tekangi rinnalevotmiseks viikese allaistega. Neil juhtudel
kasutatakse siigavat allaistet jalgade teineteisest eemale-
viimisega, s. o. kas kdadr- voi kiikkallaistet.

Vaatleme allpool tostekangi rinnalevotmise jargmisi ele-
mente: start, tostekangi tostmine kuni allaiste soorita-
miseni, allaiste tostekangile, tousmine tostekangiga alla-
istest ja stardiasendi votmine surumiseks.

Start (joon. 16). Kui tostesportlane peab raskuse
tostma- jalgu allaistes eemale viimata, siis peab jalgade
asetus olema selline, mis on koige sobivam tostekangi suru-
misel rinnalt. Ka haardeviis ja haarde laius on tdpselt
samasugused, millist kasutatakse kangi rinnalt {ilessuru-
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misel. Jalad koverdatakse polvest kuni -tdisnurgani (90°)
reie ja sddre vahel, keha on kergelt koverdatud, kéded sir-
ged, pea on veidi tahapoole kallutatud.

Tostekangi rinnalevotmist alustatakse keha- ja jalali-
haste pingutamisega, samuti ka kiilinarliigesest kergelt
koverdatud kite tombega (joon. 17). Alates momendist,
mil tostekang jouab reite keskkohta, toimub keha ja jal-
gade sirutamine veelgi suurema jouga. Uheaegselt liilitu-

Joonis 16. Joonis 17. Joonis 18.

vad toosse sddrelihased (tous varvastele), kded aga kover-
datakse suure jouga kiilinarliigesest (joon. 18). Keha, jal-
gade ja Kéte iiheaegse 10pliku pingutuse tagajarjel touseb
tostekang suure kiirusega kuni vookohani voi isegi natuke
korgemale. Padrast seda sooritatakse viivitamatult alla-
iste, mille jooksul jalad polvest koverdatakse ja laskutakse
kandadele, puusavod surutakse ette ning rind ja kiiiinar-
liigesed viiakse tostekangi alla (joon. 19 ja 20). Kétepoore
ei toimu passiivselt, vaid randmete aktiivse viljaviimisega
iiles. Kdte pingutus voimaldab suurendada tostekangi iiles-
liikumise kiirust ja iihtlasi seejuures tostekangi sujuvamalt
rinnale asetada, millel on suur tdhtsus stardiasendi sisse-
votmisel. Kui kiitinarliigesed on téielikult po6rdunud tos-
tekangi alla, sirutatakse viivitamatult jalad ja voetakse
kiiresti surumise stardiasend (joon. 21), tegemata mingeid
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parandusi keha ja tostekangi asendis, kuna on tarvis voita
aega ja sidilitada joudu surumiseks.

Surumiseks pohiseisus on tostekangi rinnalevotmist
koige parem sooritada samasuguse jalgade asendiga. Kuid
rinnalevotmine selles asendis osutub veidi raskemaks kui
harkseisu puhul nii jalgadele langeva koormuse kui ka
tasakaalu sdilitamise mottes. Jalgade t66 kergendamiseks
tuleb stardiasendis viia need polvedest laiali. Rinnalevot-

Joonis 19. Joonis 20. Joonis 21.

mist voib kergendada veel teise moodusega: asetades laba-
jalad veidi laiali, viiakse kannad allaiste momendil ,ruttu
kokku. See moodus ei ole raske, kuid vajab harjutamist.
Teatud raskusi esineb rinnalevotmisel neil tostesportlas-
tel, kes kasutavad iihepoolset haardeviisi. See haardeviis
osutub tostekangi lahtirebimisel tosteporandalt koigist teis-
test haardeviisidest norgemaks. Sormede iihepoolne asetus
tostekangil ei voimalda randmete pooret {Ostekangi alla
sooritada kuigi energiliselt. Seepdrast peab kite téien-
dava pingutuse puudulikkust tostekangile suurema kiiruse
andmiseks allaistesse minekul kompenseerima keha to6-
voimsuse arvel, mis aga alati pole haardeviisi vidhese
tugevuse tottu voimalik. Sellistel juhtudel soovitatakse
tosta tostekangi hariliku haardeviisiga ja isegi «lukugay,
viies seejuures poidlad kdte tostekangi alla poGramise
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momendil iihepoolsesse haardeviisi. Selline moodus on
» vdga mugav ega noua suurt ettevalmistust.

Kui pole voimalik tosta kangi rinnale véikese allaistega
paigal, siis kasutatakse siigavamat allaiste moodust —
kas kdar- (joon. 22) voi kiikkallaistet (joon. 23). Kéaaralla-
istes viiakse iiks jalg
véljasirutatult taha, mis
toetub varvastele, teine
jalg asetatakse ette téis-
tallale ja koverdatakse
polvest, soltuvalt toste-
tava raskuse suurusest.
Allaistest iilestousmine
toimub  eesseisva jala
kiire valjasirutamisega
ja selle toomisega poole sammu vorra tahapoole.
Jargnevalt tuuakse tagaseisev jalg eesoleva jala kor-
vale sellisele vahemaale, mis on surumisel kodige sobi-
vam. Kiikkallaiste puhul viiakse jalad laiali otse kiilgsuu-
nas, toetudes sealjuures kogu tallale ja poorates varbad
vidljapoole. Jalgade koverdus polveliigesest on viike.
Tousmine toimub jalgade iiheaegse sirutamisega ja laba-
jalgade jargneva koomale toomisega. Paremaks tuleb nen-
dest kahest allaistest lugeda kdirallaistet, kuna ta voimal-
dab kangi kergemini rinnale tosta. Seejuures on ka keha
pinge véiksem ning allaistest {ilestousmine ja stardiasendi
votmine toimub kergemini ja kiiremini. Tuleb arvestada
{ihe voimaliku veaga: kuna allaiste juures kaldub keha
eesseisva jala poole, voib juhtuda, et tostekangi keskkoht
asetseb ldhemal selle jala vastaspoolsele oOlale; labakded
asetsevad oOlgadest erineval kaugusel ja see kési, mille
poole kaldub raskuskese, koormatakse iile. Sellest hoidu-
miseks ei voi etteminevat jalga asetada tdpselt otse ette,
vaid ta peab liikuma veidi sissepoole, jalgade vahemaad
ldbivale keskjoonele ligemale.

Hingamine. Tostekangi rinnalevotmisel ja rinnalt fiiles-
surumise juures on suur tahtsus 6igel hingamisel. Praktikas
voime tdhele panna erinevaid hingamise mooduseid.

Esimene moodus. Enne tostekangi rinnalevot-
mist hingatakse sisse, stardiasendi votmisel tostekangiga
rinnal hmgatakse valja seejérel, enne surumist, hinga-
takse ldbi nina veidi sisse ning hoitakse siis hinge kinni
kuni kéite tdieliku sirgenemiseni.

Joonis 22. Joonis 23,7
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Sellise hingamise juures on vidga tdhtis tabada oiget
sisse- ja vdljahingamise momenti, et see toimuks kergesti”
ning aitaks surumisel kaasa kéte energilisele pingutusele.
Viljahingamist soovitatakse teostada jalgade Iopliku sir-
genemise momendil (pdrast lithiajalist allaistet), mis lan-
geb kokku keha fikseerimisega nimmeosas. Viljahinga-
misele ei tohi kaasneda rinnakorvi sissetombumist,
mistottu see peab toimuma ainult diafragma tGstmise
arvel. Pérast liihikest pausi (2 sekundit) hingatakse kiirelt
ldbi nina sisse, mille jdrel viivitamatult sooritatakse voi-
mas kdte pingutus.

Teine moodus. Enne tostekangi rinnalevotmist
hingatakse sisse, vilja aga ei hingata enne, kui tostekang
on tostetud rinnale ja rinnalt {iles surutud, s.o. pérast
toste tdielikku sooritamist.

Teist hingamise moodust kasutatakse peamiselt selle
lihtsuse tottu, kuid soovitada seda siiski ei saa. Tostekangi
surumine toimub hingamise katkestamisega pikaks ajaks,
millega kaasneb rindkere lihaste suur pinge. Lihaste kes-
tev pingutus (eriti suure raskuse surumisel) on aga kur-
nav ning mojub negatiivselt kdte toole. Peale selle on
surumise juures pingutamine paratamatu. Pikaajalise pin-
gutamise tagajdrjel voivad aga tekkida peaajus vereringe
talitluse hdired, mis kutsuvad esile peapdorituse ja- isegi
minestuse. Viimane voib saada hddaohtlikuks, kuna toste-
kang asetseb tostesportlase pea kohal.

Kolmas moodus. Tostekangi rinnalevotmist teos-
tatakse hinge kinni pidades pérast viljahingamist. Sisse
hingatakse stardiasendi votmisel tostekangiga rinnal,
parast seda hingatakse valja, kusjuures kangi surumine
toimub hinge kinni pidades. See moodus on kasulikum tei-
sest moodusest, kuna ta vidhendab hinge kinnipidamise
tildist kestust, vajab aga oskust ja teatud harjumust.

Neljandat moodust kasutatakse siis, kui toste-
kangi rinnalevotmine ei tekita mingit raskust. Stardiasen-
dis hingatakse algul siigavalt sisse, seejdrel aga valja,
millele jargneb tostekangi rinnalevotmine. Jargnevalt hin-
gatakse sisse lithikese allaiste ja kdte pooramise momendil
tostekangi alla, see tdhendab — hetkel, kui tostekang aset-
seb kindlalt rinnal.

Tostekangi mitmekordsel surumisel rinnalt ei ole voima-
lik hinge kinni pidada kogu harjutuse kestel. Siin voib
kasutada esimest hingamise moodust. :
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Ukskoik millise raskuse surumisel kahe kidega tuleb pide-
valt osutada suurt tdhelepanu oige hingamise treeningule.

REBIMINE KAHE KAEGA

Rebimine kahe kdega kujutab endast iihte votet, mille
sooritamisel touseb kang sirgetele kétele peatumatult.

Selle toste sooritamisel lubatakse kasutada votteid, mis
kergendavad kangi tostmist. Voistlusmdéruste jargi on
lubatud kasutada iikskdik missugust haardeviisi, haarde
laiust ja allaistet. Keelatud on polvega poranda puuduta-
mine allaistes ja jdrelsurumine allaistes, kui tostekang
pole rebitud sirgetele kétele.

Rebimine kahe kdega koosneb jiargmistest elementidest:
start, tostekangi tostmine kuni allaiste sooritamiseni, alla-
iste, tousmine tostekangiga allaisteasendist, tostekangi fik-
seerimine. Koik need elemendid sisaldavad iiksikasju,
mille kasutamine oleneb tostesportlase kehalistest iseéra-
sustest ja voimetest.

Vaatleme loetletud elemente jdrjekorras.

Start on tostesportlase asend enne tostekangi tost-
mist ja seda kasutatakse oma jou efektiivsemaks rakenda-
miseks nii tostekangi lahtirebimisel tosteporandalt kui
toste edasisel sooritamisel.

Stardiasendis peab arvestama jargmisi {iksikasju:
haardeviisi, haarde laiust, kéite, jalgade, keha ja pea asen-
dit. :

Kuna maksimumraskuse tostmine nouab kogu jou
rakendamist, kasutatakse koige tugevamat haardeviisi —
«lukkuy.

Labakdte kaugus teineteisest (haarde laius) vaib olla
mitmesugune: kitsas, lai v6i keskmine. Igaiihel neist on
omad eelised ja puudused. Kahe kdega rebimisel nimeta-

Joonis 24. Joonis 25. Joonis 26.
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takse kitsaks sellist haaret, mida surumisel nimetatakse
keskmiseks (joon. 24). Laia haarde puhul haaratakse
kdtega peaaegu tostekangi 6 ketaste juurest ja kded on
tugevas kaldasendis (joon. 25). Keskmine kéitehaare aga
on kitsa ja laia haarde vahepealne (joon. 26).

Kui ettekallutatud kehaga koverdada kéed tostekangiga
nii, et dlavarred asetseksid kangi suhtes horisontaalselt,
siis kitsa haarde puhul on kidte koverdusnurk kiitinarlii-
gestes terav, tunduvalt alla 90° (joon. 27); keskmise
haarde juures aga tdisnurkne (joon. 28), kusjuures Kiiii-
narliigesed asetsevad umbes labakdte kohal. Laia haarde
juures on koverdusnurk fiile 90° ja labakded asetsevad
kiilinarliigeste joonest tunduvalt véaljaspool (joon. 29).

Joonis 27. Joonis . 28. Joonis 29.

Millised on nende haarete isedrasused kite ja keha jou
kasutamise seisukohalt?  Selguse saamiseks vaatleme
kahte ddrmist kate asendit — Kkitsast ja laia haaret.

Kitsa haarde puhul on kéte tostejoud suurem kui laia
haarde puhul, kuid esimesel on jargmised puudused. Esi-
teks, stardiasendis kitsa haarde puhul asetsevad olaliige-
sed tostekangi kohal tunduvalt korgemal kui laia haarde
puhul ja keha viljasirutamise tee tostekangiga jddb liihe-
maks. Teiseks, tostekangi edasisel tostmisel sooritavad
peamise t60 kded, kuid kitsa haarde juures on nende tee
tunduvalt pikem (joon. 30). Siin on jdrgmine soltuvus:
kui keha véljasirutamise tee on laia haarde kasutamisel
pikem kui kitsa haarde kasutamisel, iitleme nditeks 10 cm
vorra, siis tostekangi tostmise {ildine korgus laia haarde
puhul on samuti 10 cm vorra lithem, kite t66 aga lithen-
neb kahekordselt, s. o. 20 em vorra. Kuna kitsa haarde
kasutamisel on keha viljasirutamise tee lithem kui laia
haarde puhul, siis on ka kehaga tostekangile hoo and-
mine viike. Tostekangi edasisel tostmisel pérast keha jou
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kasutamist peab suurem koormus langema kitele. Kuid
vaatamata sellele, et kitsast haaret kasutades voib raken-
dada- suuremal mééiral kite joudu kui laia haarde puhul,
kaob see eelis, kuna kded peavad ldbima pikema tee. See
on kitsa haarde- peamine negatiivne moment, mis sunnib
selle kasutamisest loobuma. Kuid abiharjutusena treenin-
gul annab kitsa haarde
kasutamine suurt kasu,
parandades  sportlikku
tagajdrge kahe kdega
rebimises laia haardega.

Seega on maksimum-
raskuse tostmisel sobiva-
mateks katehaareteks
keskmine ja lai. Kesk-
mise haarde puhul, olgu-
-gi et keha liikumise Joonis 30.
amplituud on véiksem,
kdte tee aga pikem kui laia haarde puhul, siilib siin
ikkagi eelis kidte tombejou tugevuses.

Tostekangi tostmise algmomendil etendavad suurt osa
need lihased, mis tombavad kisi keha juurde, eriti selja
lailihas ja abaluid kokkuviivad lihased. Nende lihaste
tombejoud on suurem sel juhul, kui 6lavarred asetsevad
kehale ligemal. Tostekangi tostmise teises faasis on tédien-
dav kadte pingutus tdisvdartuslikum juhul, kui on voima-
lik kdsi kitlinarliigesest vabalt koverdada, mille 1dbi véhe-
- neb hoova (6lavoo ja labakde vahemaa) pikkus. Sellised
koige soodsamad tingimused esinevad tostekangi tostmi-
sel keskmise haardega.

Olavarte lai asetus norgendab selja lailihase ja aba-
luid kokkuviivate lihaste tombejoudu. Seetottu toimub
tostekangi tostmine laia haardega ainult jalgade ja keha
sirutajalihaste joul ning kite tdiendavat joudu kasuta-
takse -ainult toste teises faasis. -Nende isedrasuste tottu
kasutavad laia haaret need tostesportlased, kellel on pare-
mini arenenud jalad ja keha. Keskmist haaret kasutatakse
suurema kdte jou korral.

Jalgade ja keha asend peab kindlustama jou rakenda-
mise suurima efektiivsusega nii tostekangi liikumise alg-
momendil kui ka toste edasisel sooritamisel.

Labajalgade asetus peab olema ette-taha ‘suunas selline,
et raskuskese asetseks tostja keha toetuspinna piires, see
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tdhendab labajalgade piires. Seepdrast peab tostekang
asetsema jalavarvaste pohimiste liilide kohal (joon. 31).
Kui seda reeglit mitte kinni pidada ja viia tostekang jala-
sdirtest eemale, siis kandub iildine (keha ja tostekangi)
raskuskese ettepoole. Labajalgade asetus -kiilgsuunas peab
tagama jala- ja kehalihaste jou tdieliku &rakasutamise.
Uldiselt 6eldes — labajalgade
koige parem asetus on sel-
line, kui piisti seistes asetse-
vad jala-, puusa-, polve- ja
poialiigesed peaaegu iihel ver-
tikaaltasapinnal. = Tdhendab,
labajalgade asend ei tohi olla
lai, nende kaugus teineteisest
(sisekiiljest moodetult) ei to-
hi olla suurem kui poolteist
labajala laiust. Labajalgade suhteliselt kitsas asend on
kasulik ka teisel pohjusel. Kéiirallaistes Iopetab ettease-
tatav jalg oma etteliikumise tunduvalt varem kéte taieli-
kust sirgenemisest. Eesseisva jala edasiseks koverdami-
seks viiakse keha raskuskese paratamatult ettepoole. Keha
(sageli ka tostekangi) kaldumine on seda suurem tugijala-
poolsele kiiljele, mida laiemhalt on asetatud labajalad. See
as{aolu raskendab kite to6d ning viib tasakaalu kaotami-
sele.

Labajalad voivad olla paralleelselt voi = varvastega
vdljapoole pooratud. Tostekangi tostmisel on eriti tdhtis
luua vajalikud tingimused keha puusaliigesest sirutavate
lihaste tooks. Keha sirutamiseks puusaliigesest on koige
soodsam reite laialiviidud asend. Kuna jalgade koverda-
mine polveliigesest toimub varvaste suunas, on reite
vabamaks laialiviimiseks paratamatu varvaste viike poore
védljapoole. Polvi voib viia laiali ka labajalgade paralleelse
asetuse juures, kuid see toimub pobialiigese painduvuse
kaotamise arvel, mis kutsub esile jalgade kunstlikult pin-
gutatud asendi. Pealegi voivad sel juhul tostekangi esi-
algse liikumise protsessis norgendatud (kui mitte taielikult
véljaliilitatud) tdhelepanu tottu jalgade asendi suhtes reied
teineteisele ldheneda, mis rikub jalgade ja keha t60d. See
aga avaldab negatiivset moju toste tulemusele. Labajal-
gade paralleelse asetuse juures enamik tostesportlasi hari-
likult polvi laiali ei vii. See asend on ebasoodsam kangi
- tostmise esimeses faasis, sest sel juhul asetseb puusaliiges

Joonis 31.
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tostekangist kaugemal kui laialiviidud reite puhul ning
samal ajal langeb suurem koormus keha sirutajalihastele.
Uldise raskuskeskme hoidmiseks toetuspinna (labajalgade)
kohal tostekangi tostmisel stardiasendist tuleb anda keha °
ettepoole ja viia o6lavoo iile tostekangi ettepoole suuremal
mddral kui laialiviidud polvede juures. Et tostekang tost-
misel ei ldheks vertikaalsuunast korvale, peab teda rand-
metega tombama enda poole voi kdsi tugevasti koverdama,
mis aga on kahjulik. Jarelikult tuleb lugeda tostekangi
tostmisel paremaks jalgade asendiks niisugust asendit,
kus labajalad on asetatud kitsalt, varbad pooratud kergelt
kiilgedele, polved viidud samuti kiilgsuunas laiali. Keha
asend stardis soltub jalgade polvist koverdatuse astmest.
Mida rohkem on jalad koverdatud, seda vdhem tuleb kal-
lutada keha ettepoole, ja vastupidi. Selg ei tohi stardi-
asendis olla ettepoole kover ega tahapoole nogus, vaid
peab olema keskmises asendis. Keha peab olema tuge-
vasti pingutatud ja nimmeosas nogus. Selgroo nogus
asend nimmeosas soodustab tuharalihaste suuremat vilja-
venitamist, jarelikult aga veel voimsamat kokkutombumist,
samuti keha hoidmist fikseerimisel piistiasendis, mis voi-
maldab tostmise I6ppfaasis (enne minekut allaistesse)
vdlja sirutada rindkeret ja kasutada taielikult 6lavoo-
lihaste joudu. Pea peab olema keskmises asendis, pilk
suunatud ette alla. Kédsi on soovitav hoida sirgetena, sol-
tuvalt jalgade koverdamise ulatusest. Olaliigesed voivad
asetseda tostekangi kohal otse, ees voi taga.

Tostekangi tostmine kuni allaiste soo-
ritamiseni. See protsess on vidga keeruline ja otsus-
tav, omades rebimises pohilist tdhtsust. Ulesanne seisab
selles, et anda tostekangile tema tostmise ajal suurim lii-
kumiskiirus.

Tostesportlaste ja treenerite hulgas valitseb tostekangi
tostmise protsessi kohta kaks seisukohta. Uhed arvavad, et
tostekang peab tousma algul sujuvalt, mitte tdie jouga,
jark-jargult kiirus kasvab, ning kui keha on teatud méaral
sirgenenud, teostatakse jirsk pingutus, nn. «loppkiiren-
dus». Teised arvavad, et on vajalik saavutada suurimat
algkiirust maksimaalse pingutuse teel kogu tostekangi
litkumise valtel. Oigemaks tuleb pidada teist seisukohta.
See oigustab end nii teoreetiliselt kui ka praktiliselt.

Tostekangi tostmist peab stardist alates sooritama téie
jouga veel sellepérast, et keha liikumise amplituud pole
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kiillalt suur ja peaaegu samasugune liikumistee jdib soo-
ritada katel, mille joud on keha joust tunduvalt norgem.
Kite t66 on kergem, kui tostekang saab suure liikumis-
kiiruse keha ja jalgade esialgse pingutuse arvel. Esimesel
pilgul voib ndida, et tostekang touseb {iheaegselt jalgade
ja keha sirutamisega, kded aga peavad toste esimeses
faasis olema sirged ja nad ei vota to6st osa niikaua,
kuni keha ja jalad ei ole veel sirutunud, s.o. ajal, mil tos-
tekang ei oma veel suurt liikumisinertsi. Tegelikult toi-
mub tostmisprotsess teisiti. Enne koike peab mérkima
fakti, et tostesportlane rebib tdstekangi tosteporandalt
lahti mitte selles asendis, mille ta vottis algul, vaid

Joonis 32. Joonis 33.

teistsuguses. Ja nimelt seepédrast,; et tunde pohjal on raske
kindlaks méaérata jalgade koverdusnurka, olaliigeste asen-
dit ja luua ettekujutust keha ja tostekangi raskuskeskme
asendist.

Vaatleme tostjale soodsamat asendit, mis tagab rebimi-
ses kahe kdega koigi lihasgruppide Gige ja kooskolastatud
joupingutuse. Tostekangi tostmisel on alati kaks stardi-
asendit — esialgne (foon. 32) ja diinaamiline* (joon. 33).
Kui tostesportlane vo6ib kindlakskujunenud asendi harju-
mise tottu esialgset stardiasendit kasutada alaliselt muut-
matuna, soltumata tostekangi raskusest, siis diinaamiline
stardiasend muutub soltuvalt tostekangi raskusest. Stardi-
asendi muutus avaldab moju polveliigeste sirutusnurga
suurusele ning samuti keha ja kdte asendile. Tostekangi

* Stardiasendite maédritlus on antud autori poolt.
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raskuse suurendamisel suureneb samuti polveliigese siru-
tusnurk, s.o. tostekangi lahtirebimise momendil - toste-
porandalt on jalad sirgemad, keha rohkem ettepoole
kallutatud. See seletub tostmist sooritavate lihasgruppide
erineva voimsusega.

Vaatleme, millised lihased votavad osa tostekangi tost-
misest ja millised tingimused on nende t66ks soodsa-
mad.

Jalgade sirutamist polveliigesest teostavad lihased, mis
paiknevad reie eespoolsel kiiljel (reie neljapeane siru-
tajalihas). Keha sirutamine puusaliigesest toimub lihaste
joul, mis paiknevad reie tagumisel kiiljel — kakspealihas,
poolkilelihas, poolkddluslihas ja tuharalihas. Peale selle
peab keha sirgenemine toimuma kogu selgroo ulatuses.
Reie sirutajalihasel (nelipealihasel) ei ole sellist, joudu,
et sirutada keha koos tostekangiga jalgade tugevasii
koverdatud asendi juures. Reielihased vdivad - sirutada
jalgu polveliigesest suure jouefektiga ainult siis, kui jalad
on juba enam-vdhem sirgenenud. See ongi esimeseks poh-
juseks, miks esialgsest stardist kuni tostekangi lahtirebi-
miseni peavad jalad teatud mééral sirgenema. Teine poh-
jus seisab selles, et puusaliigest sirutavate lihaste tuge-
vamaks kokkutombumiseks on vajalik, et nad oleksid
eelnevalt veidi pikemaks venitatud, ‘'mis suurendab nende
joudu. Selles on kerge veenduda kompides reielihaseid
stardiasendis. Tunneme, et nad on poollddvestatud sei-
sundis. Et neid pikemaks venitada ja seega ette valmis-
tada voimsamaks kokkutombumiseks, tuleb jalgu veidi
sirutada, mis ka toimub iileminekul esialgsest stardiasen-
dist diinaamilisse. Nagu on ndha joonisel, kaldub keha
jalgade sirgenemise tottu rohkem ettepoole, kusjuures olalii-
gesed asetsevad tostekangi joonest eespool. See toimub
raskuskeskme sdilitamiseks = toetuspinna (labajalgade)
kohal. Kuna on paratamatu olaliigeste viimine tostekangi
joonesf ettepoole, ei ole kded kiiljelt vaadatuna mitte verti-
kaal-, vaid kaldasendis. Selline asend tingib ka seda, et
tostekang peab liikuma tostmisel veidi ettepoole. Seda
voime tdhele panna ka praktikas; tostekang ei liigu iiles
sirgjooneliselt, vaid kaares, mida veenvalt toestab esiatud
tostekangi tee (‘oon. 34 A). Tostekangi etteliikumise taga-
jédrjel on jou jagamine kahes suunas paratamatu (iiles ja
enda poole), seega aga vidheneb joupingutus ja toste
resultatiivsus.
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Vaadeldes labakite ja olaliigeste liikumist tostekangi
tostmisel, ndeme, et kui labakded sooritavad tee vertikaal-
selt iiles, siis oOlaliigesed joonistavad kaare (joon. 34 B).*

Selle kaare diameeter koigub ette-taha suunas 30—40
séntimeetrit.
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Joonis 34.

Olaliigeste liikumist ei saa sooritada otsesuunas iiles
keha pidevalt muutuva asendi ja raskuskeskme samaaegse
sdilitamise tottu toetuspinna kohal.

Kui labakded jargneksid olaliigestele iihel vertikaaltasa-
pinnal, siis teeks tostekang samasuguse kaarekujulise tee
nagu olaliigesedki. Tekiks liigne jou laialipillatus, mis
vidhendab sportlikku tulemust. Et séilitada tostekangi otse-
suunalist liikumist, kasutatakse alljargnevaid mooduseid.

Esimene moodus. Tostekangi tostmisel sirgete
katega vilditakse kangi ettepoole liikumist seega, et tava-
liselt surutakse labakatega kangi tugevasti polvede suu-
nas, mis kutsub samuti esile jou laialivalgumise, kuid
vdhemal méidral. Vdga raske on kindlaks méidrata laba-
kdte survet tostekangile, mis takistab viimase korvalekal-
dumist vertikaalsest teest. Labakéite ebaiihtlane surve kut-
sub esile tostekangi kovera tee. Norga surve puhul liigub
tostekang sageli ettepoole, tugeva surve puhul voib aga
tekkida kaar tostesportlase suunas (joon. 34 C). Seega on
sirgete kédte puhul raske sooritada tostekangi tostmist iiles
tdiesti otsesuunas, kulutamata joudu selle liikumisele teis-
{es suundades. Peale selle liilitatakse sirgete kitega tost-

* Joon a — tostekangi tee; joon b — Glaliigeste tee (kiilgvaade).
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misel vélja kdte abistav joupingutus tostekangi liikumise
esimeses faasis. Uldse sooritatakse sirgete kitega tost-
mist ainult laia haardega.

Teine moodus. Tostekangi liikumine otsesuunas on
voimalik ka ilma labakdte surveta kangile, kuid sel tingi-
musel, et kiilinarliigesed asetseksid tostekangi liikumise
protsessis kangi kohal. Kuna olaliigeste asend on muutuv,
peavad kided olema kiilinarliigesest koverdatud, kusjuu-
res koverdusnurk kiiiinarliigeses muutub soltuvalt olalii-
geste iimberpaiknemisest ette-taha suunas.

Kiiiinar- ja olavarre liikumist voime vorrelda masina
kolvi ja kepsu -liikumisega. Kiiiinarvars kujutab endast
ihes suunas liikuvat kolbi, olavars aga kepsu, mis {ihe
otsaga liigutab kolbi, teise otsaga aga sooritab kaa-
rekujulise tee.

Selleks et siilitada kiilinarliigeste asendit otse toste-
kangi kohal, on stardiasendis vajalik poorata sirutatud
kded kiilinarnukkidega tahapoole ja hoida neid selliselt
tostekangi tostmise esimeses faasis.

Kiiiinarnukkide p&ore tahapoole pole iiksnes vajalik
kiitinarvartele vertikaalse asendi andmiseks, vaid ka tos-
tekangi kergemaks hoidmiseks koverdatud kites. Seda soo-
dustab asjaolu, et kidte koverdamine teostub antud juhul
mitte niivord kdte painutajalihaste (bitsepsite) kui olavart
keha juurde tombavate (selja lailihas ja deltalihase tagu-
mine osa) lihaste joul.

Kiitinarnukkide poorde puhul tahapoole ligineb o6lavars
kehélle ja koos sellega suureneb olavart tostvate lihaste
joud.

Kaite 166 teist moodust kasutatakse edukalt tostekangi .
tostmisel keskmise haardega, kuid see on tdiesti kolbulik
ka laia haardega tostmisel. Koverdatud kitega tostmine
nouab harjumist ja spetsiaalset treeningut. Uleminek esi-
algsest stardiasendist diinaamilisse peab toimuma mitte
passiivselt, vaid tugeva joupingutusega kangi lahtirebi-
misel tosteporandalt. Kerkib iiles kiisimus: misparast ei
saa kohe kasutada diinaamilist stardiasendit? Seda ei saa
teha jargmistel pohjustel: 1) diinaamilist stardiasendit ei
saa tdpselt kindlaks méaérata, sest ta muutub pidevalt, sol-
tuvalt tostekangi raskusest; 2) joupingutus iileminekul
esialgsest stardiasendist diinaamilisse omab positiivset
tahtsust, kuna ta arendab keha inertsjoudu iilespoole ning
jarsk tomme kehaga kergendab tostekangi lahtirebimist
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tosteporandalt, arendades ta algkiirust; 3) jalad voivad
jddda enam sirutatud asendisse, mis on ebasoodus.

Kuna esialgne stardiasend peab erinema diinaamilisest
stardiasendist, siis tekib kiisimus erinevuse astmest ja
oelle mojust fileminekule iihest asendist teise. Mida siiga-
vam on puusavoo asend, seda rohkem on jalad polvest
koverdatud ja seda vdhem on olaliigesed ettepoole viidud.
See mojub oluliselt jalgade sirgenemisele. Jalgade asend
ei ole soodne tugevaks efektiivseks pingutuseks ja ei voi-
malda jédrsku sirutust. Sirutus on algul aeglane, kusjuures
kiirus pidevalt kasvab. See on jalgade aeglase sirutuse
esimeseks pohjuseks, tingituna nende tugevast koverdu-
sest stardiasendis. Teine pohjus seisab keha ja oOlgade
suures etteliikumises, mis on seda suurem, mida madala-
mal asetseb puusavod. Kui sooritada jalgade sirutamist
kiiremini, siis liigub puusavéo liialt kiiresti {ilespoole,
olavoo aga ettepoole. Keha liikumise suure ulatuse tottu
on teda raske peatada koige soodsamas asendis kangi lah-
tirebimisel tosteporandalt. Puusavosé voib aga asetseda ka
liiga korgel, mistottu olaliigesed voivad olla viidud toste-
kangist kaugemale ettepoole kui vaja.

Jalgade vidiksemal koverdamisel on {ileminek esialgsest
stardiasendist diinaamilisse stardiasendisse lithem ja keha
liikumine ettepoole on viike. Keha algpingutus on jirsem
ja voimsam. Sellest ldhtudes tuleb esialgses stardiasendis
pidada soodsamaks puusavod korgemat asendit.

Pingutuse algusega esialgses stardiasendis algab toste-
kangi tosimise protsess. Seda joupingutust tuleb soori-
tada jdrsku ja tdie jouga jala sirutajalihaste ja o6lavooli-
haste pingutuse arvel, piilidega tommata kasi tostekan-
giga keha juurde. Algpingutuse momendil tuleb pead hoi-
da otse. Pead on otstarbekam siis tahapoole viia, kui
kang keha joupingutuse mojul eraldub tosteporandalt.
Sel momendil abistab pea liikumine tahapoole keha tuge-
vamat sirutamist. Kui tostekang on tosteporandalt lahti
rebitud, jatkub jalgade sirutamine tunduvalt kiiremini kui
keha liikumine ja vaatamata tostekangi liikumisele iiles-
poole, kaldub keha veelgi rohkem ette. Olavoo viiakse veel
enam ettepoole, kded koverduvad rohkem Kkiilinarliigestest,
et sailitada kiilinarnukkide asendit tostekangi kohal (joon.
35). Selja lailihased, deltalihaste tagumised osad ja aba-
luude lihased kannavad téit koormust, et hoida kasi sellises
asendis. Nagu eelpool 6eldud, voib sirutus olla tugev vaid
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puusaliigeseid sirutavate lihaste eelneva valjavenitamise
puhul. Seepérast hilinebki keha sirutamine. Peale selle on
keha, kui jalgade suhtes hoova sirutamine suurem kindlal
toel, see tdhendab — sirgematel jalgadel. Seega iseloo-
mustab tostekangi tostmise esimest faasi jalgade siruta-
mine ja tostekangi liikumise aeglane kiirus jalgade - va-
hese jou tottu’ Tostekangi edasine tostmine (joon. 36) toi-

Joonis 35. Joonis 36.

mub ainult keha sirutamise arvel. Tostekang liigub suure
kiirendusega. Seejuures on iseloomulik, et jalgade edasist
sirutamist polveliigesest peaaegu enam ei toimu. Nagu
edaspidi ndeme, on sellel vidga suur praktiline tdhtsus.
Keha sirutamine jalgade suhteliselt stabiilsema asendi
juures jatkub tdistaldadel, kuid mitte tema téieliku sirge-
nemiseni. Keha edasisele sirutamisele kaasneb jala siruta-
jalihaste tegevusse liilitumine. Nende t60ks soodsamate
keha ja jalgade sirutusnurkade olemasolu voimaldab teos-
tada kehaga liihikese, kuid voimsa tombe, mis aitab toste-
kangile anda veel suuremat kiirendust. Selles toste 1opp-
momendis, nn. «loppkiirenduses», liilituvad toosse jala
sddremarjalihased ja kded, mis suurendavad Ioppkiiren-
duse joudu (joon. 37). Tdiendav joupingutus kéitega 16pp-
kiirenduses on veel tugevam, kui olaliigesed ei liigu tos-
tekangist tahapoole. Seepdrast ei tohi keha 1oppkiirendu-
ses tahapoole kalduda.
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Keha sirutamise loppfaasis liilituvad toost vélja selja
lailihased ja koormus langeb deltalihastele, trapetslihastele
ja kdte painutajalihastele, mille joupingutus on tédisvdar-
tuslikum sel juhul, kui Olaliigesed asetsevad tostekangi
kohal.

Seega on tostekangi tostmisel kuni allaiste sooritami-
seni neli faasi. Esimene faas kujutab endast iileminekut
esialgsest stardiasendist diinaamilisele stardiasendile,

Joonis 37. Joonis 38. Joonis 39.

millele kaasneb jalgade sirutamine ja 6lavod viimine ette-
poole, kite koverdamine ja keha ettekallutamine. Teine
faas — tostekangi lahtirebimine tosteporandalt jalgade
sirutamise arvel. Kolmas faas — keha sirutamine jalgade
suhteliselt stabiilse asendi juures. Ja 16puks neljas faas
— loppkiirendus, mis saavutatakse keha, jalgade ja kite
itheaegse joupingutusega. See on tostmise viimaseks
faasiks enne tostekangile allaistet.

Tostekangile allaiste sooritamine Alla-
iste on tehniline vote, mis kergendab tunduvalt tostekangi
tostmist sirgetele kitele. Mida raskem on tostekang, seda
viiksemale korgusele suudame teda tosta. Kuna ei jatku
joudu tosta suure raskusega tostekangi sirgetele kétele
sirgete jalgadega, siis tuleb keha viia tostekangi alla nii,
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et kded on tiielikult sirgenenud. Seejuures koverdatakse
jalad ja voetakse kas kadr- voi kiikkallaiste.

Kummalgi nendest moodustest on omad erinevused
ning neid kasutatakse soltuvalt tostesportlase individuaal-
setest kehalistest isedrasustest.

Kiddrallaiste sooritamine. See allaiste moo-
dus on oma nimetuse saanud jalgade liikumise sarnasu-
sest kdariotste liikumisele. Selle mooduse juures aseta-

Joonis 40. Joonis 41. Joonis 42.

takse iiks jalg téistallal ette, koverdades teda polvest
viimse voimaluseni, teine jalg viiakse peaaegu sirgena
taha varvastele.

Vaadeldes tostesportlast tostekangile allaiste sooritami-
se momendil, ndib esimesel pilgul, et jalad tousevad tos-
teporandalt {iheaegselt ning maanduvad samuti {ihe-
agselt, see tdhendab: jalgade asetamine tosteporan-
dale toimuks nagu hiippega, mis omakorda langeb iihte
kite tédieliku viljasirutamisega. Tegelikult nditavad jooni-
sed aga hoopis muud. Nii touseb tahaminev jalg tostepo-
randalt tunduvalt varem (joon. 38). Samuti on erinevalt
ajastatud jalgade asetamine tosteporandale. Moned toste-
sportlased asetavad jalad maha tiheaegselt, teised aseta-
vad enne tahamineva jala, kolmandad ettemineva jala.
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Harilikult puudutavad jalad tosteporandat kite sirgenemi-
sest tunduvalt varem. Seepdrast peab vilja selgitama,
missugust jalgade asetuse varianti tuleb pidada oige-
maks.

Vaadeldes jalgade teed, selgub, et tahaasetatav jalg
peab ldbima tunduvalt pikema tee kui etteminev jalg.
Vastavalt kulub selleks ka rohkem aega. Kui votta alu-
seks reegel, et jalad peavad puudutama tosteporandat
tiheaegselt, siis voib lugeda Ooigustatuks, et tahaminev
jalg alustab liikumist varem. Tostesportlane peab jala
tahaviimise momendil seisma teatud aja {ihel jalal, jéatka-
tes samal ajal keha joulist sirutamist ja tostekangi rebi-
mist kdtega. Tasakaalu sdilitamiseks on paratamatu keha
raskuskeskme {imberpaiknemine tugijala suunas. Suure
tostekiiruse juures ja keha liihiajalisel asetsemisel iihel
~ jalal pole raskuskeskme {imberpaiknemine suur, kuid ta
avaldab siiski negatiivset moju rebimise kvaliteedile. Esi-
leks segatakse kate 1606d, kuna {iks kési asetseb tos-
tekangi raskuskeskmest kaugemal; teiseks, norgestatakse
loppkiirenduse lopposa, sest iiks jalg on keha sirutamisel
norgaks toeks ja ei saa rakendada tiit joudu keha 16plikul
sirutamisel. Sellega seletub ka tostesportlaste poolt moni-
kord tunnetatav 10pp-pingutuse «pehmus» iileminekul
allaistesse. Jalgade laia asetuse juures toimub raskus-
keskme iimberpaiknemine tugijalale suuremal mddral, sii-
vendades veel rohkem iilaltdhendatud negatiivseid mo-
mente, Tostekangi tostmisel ei ole jalgade lai asetus ots-
tarbekohane.

Kas pidada jala varasemat tahaviimist veaks voi para-
tamatuks nahteks?

Kuna see ndhtus on omane koigile tostesportlastele, siis
ndib ta paratamatuna. Kuid tegelikult on siin tegemist
koige tavalisema veaga, mis on juurdunud tostespordiga
tegelemise esimestest pdevadest. Asi seisab selles, et vii-
kese raskuse tostmisel liigub tostekang suure kiirusega,
ja seepdrast pooratakse vahe tdhelpanu allaiste kiirusele
ja jalgade iiheaegsele tosteporandale asetamisele. Toste-
kangi suure kiirusega liikumise juures, mis ei vaja kiiret
allaiste sooritamist, fiiguvad jalad suhteliselt aeglaselt.
Tahaminev jalg on juba varem valmistunud liikumiseks,
mis on eriti mirgatav algajate juures, kes pooravad pea-
mise tdhelepanu tahamineva jala asetamisele. Jalgade
ebadige asetuse harjumus juurdub kestvalt. Sellega sele-
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tub fakt, et juhul, kui on vaja muuta jalgade asetust vastu-
pidiseks, s. o. viia taha vasaku jala asemel parem voi
vastupidi, siis esineb selle sooritamisel suuri raskusi ja jal-
gade asetuse {imberoppimiseks kulub palju aega. Tahami-
neva jala varemal véljaviimisel on peamiseks negatiivseks
momendiks 1oppkiirenduse voimsuse norgenemine ja toste-
sportlase tostekangist tahapoole kaldumine allaiste soorita-
mise eel. Oigemaks tuleb lugeda jalgade {iheaegset eraldu-
mist toetuspinnalt. Seetottu on soovitatav liigutuste oppi-
misel vahetevahel loobuda kédrallaistest ja kasutada
kiikkallaistet jalgade viikese koverdamisega.

Tostesportlased, kes kasutavad kiikkallaistet, tostavad
tiheaegselt jalad toetuspinnalt, milleks aitab kaasa laba-
jalgade siimmeetriline asetus allaistes. Pérast kahe-kol-
menddalast treeningut kiikkallaiste kasutamisega voime
tdhele panna loppkiirenduse joulisemaks muutumist, mis
on jalgade iiheaegse laialiviimise tulemuseks. Tahamineva
jala varemat kohaliliigutamist kddrallaistes on raske taie-
likult vélja juurutada, kuid ikkagi peab piilidma selle
poole, et jalgade toetuspinnalt eraldumisel poleks ajaliselt
suuri erinevusi.

Tosteporandalt liigutatud jalad asetsevad teatud aja
kestel toeta seisundis (joon. 39). Keha langeb hoog-
salt allapoole. Nagu eelnevalt ¢eldud, ndib pealtvaatajale,
et jalgade asetamine tosteporandale langeb kokku kéte
viljasirutamisega kiilinarliigesest, kuid kiire liikumise
detaile on pealtvaatajal viaga raske tabada. Tegelikult
puudutavad jalad toetuspinda tunduvalt varem kite taie-
likust sirgenemisest (joon. 40). Hetkel, mil jalad tostepo-
randat puudutavad, asetsevad kded tostekangiga umbes
ndo korgusel. Jargnev allaminek tostekangile sooritatakse
sel momendil, mil molemad jalad juba puudutasid toste-
porandat, ja see toimub etteviidud jala tdieliku koverda-
mise ning kite pingutatud sirutamise teel.

Seega on tostekangile allaistel kaks faasi. Esimeses
faasis toimub jalgade timberpaigutamine ja seda faasi ise-
loomustab toetuspinna puudumine. Teises faasis jatkub
tostekangile allaminek, toetudes molemale jalale.

Kuna jalad asetatakse tosteporandale tunduvalt varem
kite vdljasirutamisest, voib edasist allaminekut sooritada
passiivselt voi pingutatult. Passiivse allaiste juures lan-
geb keha allapoole niisama hoogsalt kui ilma toeta asen-
diski, jalgade koverdamine jatkub nagu raskusele vastu-
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panu osutamata. Passiivse allaiste puhul piiiab toste-
sportlane laskuda voimalikult kiiremini kuni tdieliku
stigavuseni. Kuna seejuures on tostekangi kitega f{iles-
lilkkamise joud suhteliselt védike, siis tagatakse toste edu-
kus tostekangi korgemale tostmise arvel enne allaiste soo-
ritamist. Pingutusega allaminekul koverduvad jalad mitte
passiivselt, vaid kohe, kui jalad on puudutanud {ostepd-
randat, toimub esimese jala koverdamine jédrelandva jou-
pingutusega, mis voimaldab kédtel suurema jouga suruda
tostekangi iilespoole. See moodus on toste sooritarnisel
kasulikum. Eesseisev jalg, koverdudes vastupanuga, loob
kétele kindlama toe, suurendades nende joudu tostekangi
tilessurumisel. See voimaldab tosta suuremat ras-
kust sirgetele kétele. Uhtlasi on voimalik sooritada alla-
istet tostekangile tema viimase madalama asendi juures
enne allaiste sooritamist. Sellel allaiste moodusel on
omad isedrasused. Esiteks, toetuspunktita asendi aeg peab
olema lithendatud miinimumini, see tdhendab, et jalgade
iimberasetamine peab olema vaélkkiire, tunduvalt kiirem
kui jalgade passiivse koverdamise juures. See on vajalik,
et oleks rohkem aega tostekangi surumiseks kétega, sest
eesseisva jala koverdamine toimub aeglasemalt kui pas-
siivse allaiste juures. Seepérast peab etteminev jalg lii-
kuma ette jarsu «libiseva» liikumisena ja puudutama toe-
tuspinda tahaviidavast jalast tunduvalt varem, nagu on
ndha joonisel 40. Teiseks, katele parema toe andmiseks
surumise momendil peavad labakded asetsema keskmises
seisus, mitte allalastult. Labakédte asendil on suur tahtsus
nii vastupanuga kui ka passiivsel allaistel. Tostekangi
tostmisel kuni allaiste sooritamiseni on labakded poora-
tud sormedega allapoole, kuid allaistumisel peavad nad
oma asendit jdrsult muutma. Tostesportlase kiiiinarliige-
sed teevad 180° kaare, kusjuures kéte liikumine peab toi-
muma maksimaalse pingega. Kidte joud on tugevam sel
juhul, kui kiiiinarvars ja ranne moodustavad iihise tugeva
hoova. Koverdatud randme puhul on tema sirutamise joud
vdga vdike. Tema keskmine asend aga on vidga tugev ja
ranne on voimeline staatilise pinge puhul taluma mitu
korda suuremat koormust, vorreldes sellega, millele ta
suudab vastu pidada koverdatud asendist sirutamise juu-
res. Randmete keskmine asend soodustab kéte suuremat
joupingutust kuni kiilinarliigeste pooramiseni tostekangi
alla ja randmetele vajaliku asendi votmist, selleks et peo-
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pesad moodustaksid surumisel allaiste momendil toste-
kangile tugevama toe. Randme viimine koverdatud asen-
dist keskmisse asendisse teostatakse allaiste toeta faasil
labakite tugeva survega iilespoole. Pingutusega allaistet
kasutab edukalt NSV Liidu tSempion, maailmarekordi
omanik kahe kdega rebimises A. Vorobjov.

Tostmise esimeses ja eriti teises faasis asetseb toste-
kang olaliigeste joonest kaugel eespool. Allaiste 16ppasen-
dis peab tostekang asetsema tédpselt selle joone kohal.
Jdrelikult ei pea keha langema iiksnes allapoole, vaid ta
peab liikuma ka ettepoole. Selline etteliikumine toimub nii
allaiste momendil kui ka tunduvalt varem. Seda alusta-
takse tostmise teises faasis, hetkel, kui toetuspunkt kan-
dub iile varvastele. Sel ajal ei toimu keha etteliikumine
mitte ainult allaistesse mineku ettevalmistamiseks, vaid
ka tildise raskuskeskme sdilitamiseks toetuspunkti (var-
vaste) kohal. Kui seda ei tehta digeaegselt, osutub raskus-
kese varvastest tagapool olevaks ning toste edasine jét-
kamine toimub tostesportlase tahapoole langedes, olgugi
et tostekangi kiire liikumise tottu see tahapoole lange-
mine pole kuigi suur. Kuid isegi niisugune tagasiminek
ei voimalda minna ettepoole tostekangi alla, tomba-
mata tostekangi tugevasti enda poole sirutamise juures.
Saadakse tostekangi oma teelt tunduv tahapoole kaldu-
mine, mis tingib liigse joukulutuse, kaotatakse allaiste
sooritamise kiirus ja tdpsus, ei kasutata efektiivselt kédte
joudu. Koik see koos vidhendab rebimise tagajdrge.

Et sdilitada tostekangi otsesuunalist liikumist ning
jouda tuua keha kiiresti ja tdpselt ettepoole, selleks tuleb
luua keha progresseeruv liikumine, mis viiks ta ettepoole
enne varvastele tousmist. Vastasel korral voib keha ette-
toomine hilineda, sest varvastele toetumine kestab wvaid
murdosa sekundist. Enne varvastele tousmist peab tun-
duma, nagu kalduks keha tostekangile. Tostekangi joudmi-
sel pea kohale viiakse keha Kkiiresti ette, liikates toste-
kangi kdtega jarsult tahapoole.

Seejuures peab arvestama, et kuna 6lavoé asub labaka-
tele ligemal kui puusavoo, siis liigub 6lavoo jérsu katega
litkkamise tagajérjel kiiremalt ette kui puusavos. Et puu-
sav00 ei jddks maha 06lavoo ettepoole liikumisest, siis
tuleb teda kiiremini ette tuua. Vastasel korral jaab
keha tugevasti ettekallutatud asendisse ning iildine raskus-
kese paikneb iimber eesseisvale jalale, mis raskendab tasa-
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kaalu sédilitamist ning nouab suuremat joupingutust allais-
test tousmisel. Sageli on see pohjuseks, miks ei suudeta
hoida juba sirgetele kitele rebitud tostekangi.

Pea asend etendab nii allaiste sooritamisel kui ka taie-
likus allaisteasendis tdhtsat osa. Toeta asendi ajal,
kuni tostekangi tousmiseni pea joonest korgemale, peab
pea sdilitama keha suhtes otseasendi, l6ug peab olema
langetatud — see soodustab keha sirutamist ning ettevii-
mist, mis omakorda aitab kaasa kite tugevamale joupin-
gutusele. Kite vabaks fikseerimiseks olaliigestes tdielikus
allaisteasendis on otstarbekohasem tuua pea louga korge-
male tostes ettepoole.

Vaatleme niiiid jalgade laialiviimist ja asendit kéddralla-
iste sooritamisel. Reeglikohaselt toetub eesseisev jalg
tdistallale, tagaolev aga varvastele. Allaiste siigavus sol-
tub eesseisva jala koverduse astmest: mida rohkem on ta
polvest koverdatud, seda madalamal asetseb puusavoo,
jarelikult ka allaiste on siigavam. Eesseisva jala koverda-
mine soltub kolmest tegurist: 1) polve- ja poialiigese
painduvusest, mis voimaldab viia polveliigest varvaste
joonest ettepoole; 2) tahaviidava jala painduvusest puusa-
liigesest; selle suurem painduvus voimaldab rohkem
koverdada eesseisvat jalga; 3) labajalgade vahemaast.
Maksimaalse siigavusega allaiste puhul on labajalgade
vahemaa igal tostesportlasel kindlaks kujunenud. Labajal-
gade suure vahemaa puhul on eesseisvat jalga voima-
lik vdhem koverdada, jarelikult on ka puusavod korgemal.
Jalga aga ei saa rohkem koverdada ilma tagumist jalga
kohalt liigutamata, kuid seda on tostekangiga voimatu
teha. Samuti ei saa eesseisvat jalga tdielikult koverdada
labajalgade liiga viikese vahemaa puhul. Labaialgade
vahemaad sentimeetrites vilja arvestada on voimatu ja
seda ei ole vajagi. Labajalad paigutatakse alati Gigesti,
kui peetakse kinni nende laialiviimise pohimottest. Vaja
on viia tagaseisva jala reis tahapoole viimase voimaluseni,
teise jala reis aga ette, siis votavad jalad omale ise sobi-
vama asendi. Selles jalgade laialiviimise pohimottes on
kerge veenduda, sooritades jdrgnevat Oppeotstarbel kasu-
tatavat harjutust. Rippudes voimlemiskangil voi rongas-
tel, tuleb viia sirge jalg taha, teise jala reis viia vabalt
allalastud sdidrega ettepoole. Seejarel, jalgade asendit
muutmata, lasta kded lahti ning laskuda porandale. Nii
saamegi Oige allaisteasendi. '
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Tavaliselt on tahaviidav jalg, vaatamata piiiidele hoida
teda sirgena, polveliigesest kergelt koverdatud. Sellel on
suur praktiline tdhtsus. Puusaliiges ei ole kunagi nii-
vord painduv, et oleks voimalik viia jalga taha sirgena, ja
samal ajal koverdada téielikult eesseivat jalga ning sdili-
tada seejuures keha otseasendit. Kui hoida jalga sirgena,
siis puusatiigese puuduliku painduvuse tottu ei ole voima-
lik viia keha tahapoole, vaid ta jddb ettepoole kaldasen-
disse. See asend ei ole aga sobiv tostekangi hoidmiseks.
Kui anda kehale vertikaalne asend, siis on eesseisva jala
tdielik koverdamine takistatud ning allaiste ei ole kiillalt
siigav. Puusaliigese vdhese painduvuse kompenseerimiseks
peab tahamineva jala reis olema jala polveliigesest kover-
damise arvel allapoole lastud. See voimaldab iilakeha
tahapoole viia ning votta asendit, mis on sobivam toste-
kangi kindlamaks hoidmiseks viljasirutatud kétel. Selles
‘ongi tahaviidava jala koverdatud asendi esimene pohjus.
Siit tuleneb noue arendada puusaliigese painduvust. Teine
pohjus seisab selles, et kite véljasirutamise momendil
avaldab tostekang inertsi mojul tugevat survet kehale;
seda survet pehmendatakse tagaseisva jala amortiseeriva
koverdamisega.

Allaiste stigavuse korval peab ilmtingimata saavutama
hea kindluse, mis soltub jalgade asetusest kiilgsuunas.
Naib, et koige lihtsam on viia jalad tédpselt ette ja taha.
Kuid stardiasendis voivad jalad olla teineteisest kaugemal
voi ligemal; samasugune vahe jddb neile ka allaisteasen-
dis. Kindluse seisukohalt voib see aga osutuda ebasobi-
vaks. Jalgade laialiviimisel allaiste soqritamise juures
peab arvestama tostekangi ja keha voimalikke koikumisi.
Tavaliselt on kiilgkaldumine tostekangi tostmisel tiihine,
suuremad kaldumised toimuvad ette-taha suunas. Need
tasandatakse keha asendi vastava muutmisega jalgade
sirutamise voi koverdamise teel. Tostekangile allaistumi-
sel liigub keha nditeks tunduvalt ettepoole. Arvestades, et
keha asendi muutmine tasakaalu kaotamata on voimalik
vaid piki seda telge, mis iithendab labajalgu jalgade laia
asetuse puhul (joon. 43), toimub keha asendi muutumine
piki tugitelge (joon &) eesseisva labajala poole. Selle
tagajdrjel ei asetse keha enam tostekangi keskpunkti all.
See asend kutsub esile kdte ebasiimmeetrilise asetuse, mis
omakorda raskendab tostekangi hoidmist ja rikub tasa-
kaalu. Tostesportlane, sooritades kiiresti tostekangile alla-
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iste, piitiab viia keha tdpselt otsesuunas ettepoole (joon a
suunas), ja kuna ta peab samaaegselt liikuma eespool-
margitud pohjusel labajala suunas, toimub keha {imber-
paigutava jou killustamine. Keha raskuskese voib kalduda
korvale labajalgade vahelisest {ihendusjoonest, mis on tugi-
jooneks, ning tostesportlane kaldub kiiljega vastassuunas.
Tavaliselt parandatakse selline asend kiire {ilestdusmisega.
Mida kitsam on labajalgade asetus (joon. 44), seda viiksem

b (

Joonis 43. Joonis 44.

on keha korvalekaldumine sel pohjusel, et tugijoon (b) ja
joon (a), mida modda toimub raskuskeskme litkumine -ette-
poole, langevad suunaliselt peaaegu iihte. Seepéraston jal-
gade paremaks asetuseks selline asend, kus labajalgadelt
tostekangile risti tommatud joonte vahe ei oleks laiem
labajala laiusest. Suurema kindluse loomisel kiilgsutinas
on suur tdhtsus ka labajalgade asetusel. Tagaseisev jalg
peab toetuma tosteporandale koigi varvastega. Sel ees-
mérgil pooratakse jalakand viljapoole. Varvaste koverda-
mine ei teimu mitte piki joont, mis on perpendikulaarne
jalapoia teljele, vaid nurga all. Koigile varvastele voib
toetuda vaid sel juhul, kui nende koverdamise joon on
paralleelne tostekangiga. See on aga voimalik ainult jala-
kanna véljapoole pooratud asendi puhul. Eesseisva jala
poid annab siis suurema kindluse, kui varbad on pooratud
sissepoole. Kuna reie liikumine jala polvest koverdamisel
toimub varvaste suunas, siis hoiab reie sissepoole pdora-
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mine sageli dra keha korvalekaldumise tostekangi raskus-
keskmest.

Tousmine tostekangiga allaistest. Kui
mingisuguseid keha korvalekaldumisi tostekangi raskus-
keskme alt pole esinenud, siis toimub tdusmine jalgade
iheaegse sirutamise teel (joon. 45). Seejirel asetatakse
eesseisev jalg jarsult pool sammu tagasi (joon. 46) ja
tuuakse siis tagaolev jalg teise korvale dlgade laiusele

Joonis 45. Joonis 46. Joonis 47. Joonis 48.

(joon. 47), nii et varbaotsad asetseksid iihel joonel, ning
voetakse asend toste fikseerimiseks (joon. 48). Tuleb
arvestada, et jalgade sirutamisel toimub keha {imberpaik-
nemine tahapoole koos tostekangiga ja sageli iisna suurel
médral — kuni 20 ja enam sentimeetrit. Selleks et hoi-
duda keha tahaviimisest enne tostekangi, -mis vGib esile
kutsuda kangi ettepoole langemise, peab sooritama ees-
seisva jala sirutamist pikaldasemalt ja iihtlasi suruma
tostekangi sirgete kitega tahapoole. Abaluid on vaja tingi-
mata koos hoida, neid ei tohi viia laiali. Pea asend ei
muutu. Pea tahaviimine voib pShjustada {ilestousmise eba-
onnestumise, kuna ta voib esile kutsuda olavoo tahakal-
dumise, abaluulihaste 16tvumise, jdrelikult kéte olaliiges-
test «lukustamise» ebakindluse.

Kiikkallaiste sooritamine. See allaiste eri-
neb jalgade laialiviimise ja keha allalangemise siigavuse
poolest tunduvalt kairallaistest. Siin viiakse jalad vord-
selt kiilgedele ja koverdatakse polvest viimse voimaluseni,
varbad pooratakse aga tublisti vidljapoole (joon. 49). See
pooramine aitab kaasa ka reie poordele, mis on vajalik
puusavoo viimiseks ette tugijoone poole, s. t. selleks et

45



-

anda kehale sirgemat asendit. Kuid ka jalaliigeste hea
painduvuse puhul on ikkagi raske anda kehale sirget
asendit ilma selja sirutajalihaste suure joupingutuseta
kogu selgroo ulatuses. Puuduliku painduvuse puhul kal-
dub keha sageli ettepoole. Nendel juhtudel on tostekangi
hoidmiseks olaliigeste kohal paratamatu sirgete kite
tugev tahaviimine. Sellisele tahaviimisele aitab kaasa
abaluid kokkuviivate lihaste suur pingutus. Tugevasti pin-
gutuvad seljalihased ning keha paindub kogu selgroo ula-
tuses. Eriti tuleb poorata tdhelepanu tugevale painutusele
nimmeosas, sest sellest soltub keha asendi kindlus. Nim-
meosa lotvumine, mis koige sagedamini toimub t6stekangi
surve -mojul jalgade téielikul
koverdamisel,  kutsub esile
\_ seljalihaste lodvenemise, mil-
le tulemusel keha paindub
ettepoole ja kétel ei ole enam
piisivat ja  kindlat tuge. -
Tostekangi hoida, veel enam,
) ; temaga sel juhul tousta on
Joonis  49. Joonis 50. yGimatu. Nimmeosas peab va-
litsema pinge kuni tdielikku
allaisteasendisse joudmiseni (joon. 50). Allaiste momendil
peab pinge tundmine nimmeosas avalduma vajaduses viia
puusavood tahapoole. Kuid vaatamata tugevale pingele
nimmeosas langeb keha tostekangi tugeva surve momendil
kate kiilinarliigestest véljasirutamise juures niivord alla,
et selg nimmeosas 16tvub ja puusavoé langeb allapoole.
Kogenud tostesportlastel kestab selline seisund tavaliselt
ainult hetke. See likvideeritakse viivitamatult tugeva pin-
gutusega nimmeosas ja puusavod jarsu tahaviimisega.
Selle darmiselt ebasoodsa asendi likvideerimisele aitab
kaasa jarsk, viivitamatu {ilestousmine, mis toimub jalgade
tugeva joupingutusega, kasutades nende loomulikku vetru-
vat iilespoole liikumist.

Viike viivitus allaistes voib tingida kangi tosteporan-
dale kukkumise. Kui nditeks kddrallaistes jatkub keha lii-
kumine ettepoole nii toeta-.asendis kui ka padrast jalgade
tosteporandale asetamist, siis kiikkallaistes toimub keha
ettepoole liikumine ainult toeta asendis. Pérast jalgade
asetamist tosteporandale ei saa enam tasakaalu rikkumata
keha ette- ega tahapoole viia. Selleks et sooritada allaistet
kiiresti ning viia keha oigesti tostekangi alla, on vaja p6o-

46



rata tdhelepanu puusavoo voimalikult kiirele allaviimisele.
Kui moelda ainult sellele, kuidas kiiremini viia olavééd
tostekangi alla, siis voib puusavod allaviimine hilineda
ning olaliigesed jouavad oma loppasendisse varem, kui
alakeha. Sel juhul on keha tugevasti ettepoole kallutatud,
missugune asend ei paku kitele kindlat tuge ning kutsub
esile tostekangi paratamatu allakukkumise. Pea tuleb alla-
istel tuua ettepoole ilma louga alla laskmata. Vaade peab
olema suunatud ette-iiles.

Ulestousmine tostekangiga on kiillalt
raske ja oskust noudev moment. Onnestu-
mine oleneb siin eelkdige oigest algusest.
Allaisteasendis ei voi piisida hetkegi, vas-
tasel korral jaidb kasutamata jalgade loo-
mulik vetruv sirutamine (nende maksi-
. maalse koverdamise puhul), mis kergendab
iilestousmise algust. Sel momendil pingu-
tuvad seljalihased veel enam nimme- ja
rindkere osas. Oige allaiste ja keha sirge
asendi puhul peab tousma tédpselt otse iiles. Joonised 51, 52
Kuid juhtub, et jalgade sirutamise algmo-
mendil ei piisa nende joust voi ei jouta
abaluude kokkuviimisega kédsi olaliigestes korralikult
«lukustada». Neil juhtudel piiiitakse olavood kiiresti ette-
poole viia, andes seega kehale kallutatud asendi (joon. 51).
Seejuures viiakse kded veel enam tahapoole. Vaike keha-
kallutamine kergendab jalgade sirutamise algust, kuid
kutsub omakorda esile tasakaalu kaotamise ja mitte alati
ei onnestu iiles tousta otse. Tousmine toimub siis tostja
iitheaegse etteliikumisega (joon. 52) pédrast jalgade osalist
sirutamist. Tousmine etteliikumisega, oigemini ettejooks-
misega, on ainsaks abinouks tdstekangi hoidmiseks eba-
{apse allaiste puhul, mil kang tombab tostjat ettepoole.
Kui tostekang osutub allaistes kaugel pea taga olevaks,
tommates tostjat tahapoole, siis on iilestousmine kasutu.
Sel juhul tuleb litkata kang tahapoole ja liikuda Kkiiresti
ettepoole — kang aga kukub tosteporandale.

Kiikkallaistet peetakse soodsamaks keha allaviimise
siigavuse poolest, vorreldes kédirallaistega. Peale selle,
jalgade siimmeetrilise laialiviimise tottu on voimalik neid
liheaegselt toetuspinnalt eemaldada. See omakorda suuren-
dab 1oppkiirenduse voimsust. Kuid koik ei saa seda alla-
istet siiski kasutada, kuna ta nouab jalaliigeste vdga suurt
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painduvust ning jala sirutajalihase suurt tugevust. Peale
selle nouab selle allaiste sooritamine vdga suurt tdpsust,
sest vdiksemalgi tasakaalu kaotamisel ei ole voimalik seda
keha ette- ega tahapoole viimisega taastada jalgu pai-
galt liigutamata. Jalgu aga allaistes liigutada on voimatu.
Need pohjused sunnivad tostesportlasi sageli loobuma
kiikkallaiste kasutamisest.

Hingamine. Kuna rebimine toimub {ihes tempos ja on
ajaliselt kiillaltki lithike (3—4 sekundit), sooritatakse seda
parast sissehingamist hinge kinni pidades.

TOUKAMINE KAHE KAEGA

Toukamine kahe kdega koosneb kahest vottest. Esimese
vottega tostetakse tostekang rinnale, teise vottega touga-
takse ta iiles sirgetele katele.

Mblemad votted on jérsult erinevad teineteisest nii vor-
milt kui ka lihasgruppide t66lt. Nad ei soltu teineteisest.
Sageli voib panna téahele, et monel tostesportlasel on pare-
mad tagajdrjed tostekangi rinnalevotmises, teisel aga rin-
nalt iilestoukamises. See tuleneb individuaalsetest isedra-
sustest ja tehnika tasemest. Seepidrast pooratakse nende
votete juures vordset tdhelepanu tehnika omandamisele ja
jou arendamisele. Toukamises kahe kdega, vorreldes suru-
mise ja rebimisega, on tostekangi tee tema molemas osas
lithem. Seetottu on selles tosteviisis voimalik tosta tundu-
valt suuremaid raskusi.

Tostekangi rinnalevotmine. See osa tostest sarnaneb
kdte ja keha t66 poolest tostekangi rinnalevotmisega suru-
mises, jalgade 0606 poolest aga kahe kidega rebimisele.
Lubatav on kasutada iikskoik millist allaistet. Voistlus-
médruste jiargi on keelatud puudutada allaistes polvega
porandat ja puudutada tostekangiga rinda enne kéte p6o-
ret.

Tostekangi rinnalevotmine koosneb jargmistest elemen-
tidest: start, tostekangi tostmine kuni allaiste sooritami-
seni, allaiste tostekangile, tousmine tostekangiga allaiste-
asendist.

Start (joon. 53). Haardeviisina kasutatakse ainult
«lukku» kui koige - tugevamat. Haarde laius peab olema
sobiv nii tostekangi rinnalevotmiseks kui ka tema rinnalt
iilestoukamiseks. Parimaks haardelaiuseks on selline, mil-

48



list surumisel loetakse keskmiseks. Labajalgade asetus
tostekangi all, jalgade koverdusnurk polvest ja keha asend
on samasugune kui rebimiselgi. Kded on sirged ja poora-
tud kiitinarnukkidega kergelt tahapoole, abaluud on vabas
asendis, rinnakorv on tostetud (sissehingamisel), keha on
nimmeosas painutatud ja pinge all.

Tostekangi tostmine kuni allaiste soo-
ritamiseni. Algpingutust peab sooritama tdie jouga.
Samuti nagu rebimisel kahe kdega esineb siingi diinaami-
line stardiasend (joon. 54), mille juures tostekang hakkab

.

Joonis 53. Joonis 54.

eemalduma tosteporandalt. Seoses sellega, et rinnale tos-
tetakse tunduvalt (umbes 25—30% vorra) suurem raskus
kui rebimise puhul, toimub jalgade peamine sirgenemine
tostekangi lahtirebimise hetkel. Kui esialgne stardiasend
votta madal, siis on puusavoo iilesliikumine kuni diinaa-
milise stardiasendini pikem. Seda asjaolu peab arvestama,
kuna ta avaldab moju algpingutuse iseloomule. Joupingu-
tus peab jérk-jargult suurenema, saavutades “haripunkti
tostekangi tosteporandalt eemaldumise hetkel. Algpingu-
tuse suurendamise aste oleneb puusavoo asendi siigavusest
esialgses stardiasendis. Mida korgemal asetseb puusavdo,
seda kiiremini peab suurenema joupingutus, mis voimal-
dab kogu kehaga tostekangi paremini tommata ja algkii-
rust suurendada. Algpingutus algab jala sirutajalihaste
tugeva pingutamisega (mis on tunnetatav jalalabade tuge-
vast survest tosteporandale), 6lavoo lihaste voimsa pingu-
tamisega ning piilidega sirutada keha ja nagu tommata
tostekangi sirgete kdtega enda poole. Seejuures langeb
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suur koormus abaluulihastele, mis oma kokkutdmbamisega
abistavad olgade tostmist. Suurimat pinget taluvad selja
lailihased, mille osa on eriti suur tostekangi tostmise esi-
meses faasis.

Diinaamilises stardiasendis, samuti nagu kahe kdega
rebimise juureski, liiguvad olaliigesed tostekangi joonest
ettepoole. Kui sooritada tostekangi tostmist sirgete kitega,
siis ei voimalda nende kaldasend valtida tostekangi liiku-
mist ettepoole. Tostekangi tee sirgjoonelisus, mis on viga

Joonis 55. Joonis 56. i Joonis 57.

tahtis, on voimalik ainult sel tingimusel, kui kiiiinarliige-
sed asetsevad tostekangi kohal. On loomulik, et olaliigeste
liilkumisega ettepoole peavad kded olema kiiiinarliigestest
veidi koverdatud. Kite hoidmine koverdatud asendis siin-
nib mitte niivord kédte = painutajalihastega kui selja lai-
lihaste abil. Nende lihaste pingutuse vdhendamiseks tom-
bel peavad kiilinarliigesed stardiasendis olema pooratud
tahapoole. Pirast tostekangi lahtirebimist tosteporandalt
sooritatakse selle edasist tostmist suhteliselt aeglaselt,
kuid kiire jalgade sirutamisega, mis ennetab tunduvalt
tostekangi liikumise (joon. 55).

Tostekangi liikumiskiiruse mahajdamine jalgade siruta-
mise kiirusest ja keha veel suurem kallutamine sirutamise
asemel on seletatav ko!me pohjusega. Esiteks, suure
raskuse tostmiseks suure kiirusega on véhe iiksi jalgade
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sirutajalihaste joust. Teiseks, koverdatud jalad on keha
sirutamisel ebakindlaks toeks. Kolmandaks, keha jouline
sirutamine puusaliigesest on voimalik ainult reie tagumiste
tilemiste lihaste eelnenud pikaksvenitamise puhul. Seega
oleneb tostekangi tostmise esimeses faasis tema liikumis-
kiirus jalgade sirutajalihaste joust ning olavodlihaste pin-
gutusest tombel. Tostekangi edasine tostmine sooritatakse
ainult kehalihaste joul tdistaldadel asetsevate, peaaegu sir-
gete jalgade fikseeritud asendi juures (joon. 56). Huvitav

Joonis 58. Joonis 59 Joonis 60..

on markida, et kui tostekang ja kiilinarnukid sooritavad
vertikaalse tee siis olaliigesed sooritavad algul kaareku-
julise litkumise ettepoole, hiljem aga, vastavalt keha sirge-
nemisele, tahapoole. Niib, et o0lgade tahaviimisel tuleb-
kiiiinarnukkide asendi sailitamiseks tostekangi kohal kéed!
vilja sirutada. Kuid tegelikult ei vdhene kdle koverdamine
kiilinarliigesest sugugi, vaid vastupidi — suureneb. See
ndhtus on seletatav sellega, et olaliigeste tahapoole, tos-
tekangi joonele ligemale viimise momendiks vo6imaldab
kangi teatud iilespoole liikumine kési kiiiinarliigesest
koverdada, mis annab tostekangile veel suurema Kkiiren-
duse. Kite pingutus on maksimaalse voimsusega siis, kui
olaliigeseid ei viida tostekangi joonest tahapoole. Seeparast
peab kite joudu kasutama koige enam hetkel, mil 6laliige-

sed asetsevad tostekangi kohal.
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Kui keha on enam-vidhem sirgenenud, algab toste kol-
mas faas — niinimetatud «loppkiirendus» (joon. 57). Seda
faasi iseloomustab lithike jdrsk tomme, mis toimub keha
ja jalgade iiheaegse ja 16pliku véljasirutamise, varvastele
tousmise ja kdte suurema koverdamise teel Kkiiiinarliige-
sest. Kuni 1oppkiirenduse sooritamiseni toetuvad jalad tais-
tallale, loppkiirenduse sooritamisel toustakse aga varvas-
tele. Jarelikult peab iildine raskuskese liikuma ettepoole,
ja seda keha kaldumisega varvaste suunas. Pérast 16pp-
kiirendust alustatakse tostekangile allaiste sooritamist,
kasutades kas kaidr- voi kiikkallaistet.

Kédédrallaiste sooritamine (joon. 58, 59, 60).
See allaiste moodus on omandanud iildise tunnustuse oma
suhtelise lihtsuse tottu. Jalgade laialiviimise pohimote on
peaaegu samasugune kui kahe kdega rebimiselgi. Erinevus
seisab vaid selles, et eesseisvat jalga koverdatakse véhe-
mal maddral ja polveliigest ei viida varvastest ettepoole
(joon. 60). Viimane on tingitud tostekangi suuremast
raskusest, mis sunnib hoolitsema selle eest, et oleks ker-
gem iiles tousta. Seda aga soodustab eesseisva jala vaik-
sem koverdamine. Jala koverdamise aste oleneb jalalihaste
tugevusest. Tahaviidav peaaegu sirge jalg toetub tostepo-
randale koigi varvastega. Samuti nagu kahe kdega rebi-
miselgi liigub tahaviidav jalg kohalt varem kui etteviidav
jalg ning ta puudutab varem ka tosteporandat. Sellel on
allaiste edasisel sooritamisel suur tdhtsus. Uheaegselt jala
tahaviimisega langeb keha voimalikult suurema kiirusega
tostekangi alla (joon. 58). Keha kiiremaks allalaskumi-
seks aitab kaasa ka jarsk kdte pingutus iilespoole, ja seda
toeta asendi momendil (joon. 59). Hetkel, mil tahaviidav
jalg on tosteporandat vaevalt puudutanud, toetub ta kohe
tugevasti tosteporandale ning keha liigub Kkiiresti ette-
poole. Kiiiinarnukid pooratakse samuti kiiresti toslekangi
~alla. Kuna allaistes asetseb tostekang rinnal olaliigestest
eespool, siis peab keha olema kergelt tahapoole kallutatud,
rindkere korgele tostetud, pead tuleb hoida otse, Kkiiiinar-
nukid on viidud tostekangi joonest ettepoole. Suurema
stabiilsuse saamiseks kiilgsuunas peavad labajalad aset-
sema kangi raskuskeset ldbivale keskmisele joonele vord-
lemisi ldhedal, eesseisva jala poid peab olema pd&oratud
varvastega sissepoole. Selline keha asend on allaisteasen-
dis koige kindlam.

Tousmine kangiga allaistest toimub samuti, nagu kahe
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kdega rebimiselgi. Algul sirutatakse eesseisvat jalga ning
viiakse ta kiiresti pool sammu tahapoole, seejdrel tuuakse
feine jalg esimese juurde sellisele laiusele, mis on rinnalt
iilestoukamiseks sobivam.

Ulaltoodud rinnalevotmise teostamise analiiiis kdéralla-
iste kasutamise puhul puudutab pohiliselt vaid votete valis-
vormi ja kehaosade liikumise jarjekorda, kuid ei ava veel
taielikult selle toste teostamise tehnikat ja voimalikke vigu.
Sellel tuleb peatuda iiksikasjalisemalt

Tostekangi rinnalevotmise tehnikat
peame vaatlema parimate tagajar- <* s
gede saavutamise seisukohalt. :

Koigepealt peab arvestama asjaolu,
et mida suurem on raskus, seda
vdiksema kiirusega ja viiksemale
korgusele teda tostesportlase teatud

jou juures tostetakse. See nouab aga
stigavama allaiste kasutamist ning
jarelikult on vaja arendada nende
lihaste joudu, mis hoiavad keha tos-
tekangiga sellises siigavas allaiste-
asendis.

Parast 16ppkiirenduse teostamist saab tostekang teatud
kiirenduse, kuid seetottu, et jiargneval allaiste sooritami-
sel joupingutus {ilespoole jdrsult védheneb, langeb toste-
kangi kiirus peagi nullini ning algab tema liikumine
(kukkumine) tagasi. Tostekangi kiiruse kaotus on seda Kkii-
rem, mida suurem on raskus; seepdrast, ‘olenevalt vahe-
maast, mille peab ldbima 0lavoo allaiste sooritamisel, ei
joua tostesportlased sageli 1opetada allaistet selleks ajaks,
kui tostekang kaotab kiiruse ega joua lasta teda rinnale
«surnud punktis». Nad jatkavad allaiste sooritamist toste-
kangi langedes, piilides temast ette jouda ning haarata
teda rinnale tema langemisel. Mida kiiremini sooritatakse
allaiste, seda vdiksema vahemaa vorra jouab tostekang
allapoole liikuda. Seda toendavad tsiiklilised iilesvotted,
mis nditavad «konksu» olemasolu (joon. 61).* Need konk-
sud erinevad oma korguselt, soltuvalt allaiste sooritamise
kiirusest. See rohutab allaiste kiirema sooritamise vaja-
dust. Mittekiillaldase kiirusega sooritatud allaiste puhul

* Nididatud on tostekangi teekond rinnalevotmisel kolme meister-
sportlase poolt. Keskmine kover nditab tostekangi teekonda kiikk-
allaiste, darmised aga kdirallaiste’ sooritamisel.” -

Ml eseesscesones

svane

Joonis 61.
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peab tostekangi korgemale tostma, et selle tagasilangemi-
seks jadks rohkem aega. Seega voib kiirema allaiste soo-
ritamisega tosta suuremat raskust kui aeglasema allaiste
puhul. Kuid suurema raskuse tostmine ei soltu iiksnes
allaiste sooritamise kiirusest, vaid ka loppkiirenduse jou-
lisusest, mis iihest kiiljest suurendab tostekangi liikumis-
kiirust iilespoole, teisest kiiljest aga aitab kétele tostekangi
tugevamini liikata, mis omakorda mojub allaiste soorita-
mise kiirusele. Loppkiirenduse joulisus oleneb eelkdige
keha asendist. Keha asend peab kaasa aitama joupingutuse
suunamisele otse iiles ja voimaldama teostada kite jou-
pingutust suurema efektiivsusega. Nagu iilalpool nédida-
tud, on kédte pingutus efektiivsem sel juhul, kui olaliigesed
asetsevad tostekangi kohal. Tarvitseb vaid viia olaliigesed
tostekangi joonest tahapoole, kui see efektiivsus vidheneb
peaargu poolteist korda. Seepérast on vaja teostada lopp-
kiirencis sellise keha ettekallutuse juures, kus olaliigesed
aselsevad kogu loppkiirenduse véltel tostekangi kohal.
Léppkiirendust ei tohi venitada, sest kdte edasine joupin-
gutus ei anna tostekangile enam tunduvat kiirendust ja fa
kaotab ruttu kiiruse. Loppkiirendus peab algama keha
kiillalt suure ettekallutuse juures ja ta peab olema liihike.
Siis saab allaistet tostekangile sooritada ka selle liikumi-
sel maksimaalse kiirusega iilespoole.

Sooritades loppkiirendust korgema keha asendi juures,
kédte pingutust venitades ja olgu kaugele taha viies, jdib
see tunduvalt norgemaks ja toimub tostekangi paratamatu
tombamine enda peale. Tostekang teeb suure «konksu» nii
laiuti kui siigavuti. Tostekang langeb iiha kasvava inertsi
mojul raskelt allaistet sooritava tostesportlase rinnale
ning vajutab teda veel enam ebasoovitavasse siigavasse
asendisse, millises sageli ei suudeta piisida, veel vdhem
tostekangiga tousta. Veel on vaja arvestada asjaolu, et
keha sirutamise teatud momendil peab tdistallale toetumi-
sest {ile minema varvastele toetumisele. Selleks {ilemine-
kuks peab aga valima tdpse momendi. Varasel tousmisel
varvastele on tugi vetruv ja ebastabiilne ning vidhendab
keha sirutajalihaste joupingutuse efektiivsust. Hilisel tous-
misel varvastele voib aga hilineda raskuskeskme iilekand-
mine ettepoole.

Nagu juba eespool mirgitud, peab ettevalmistus varvas-
tele tousmiseks olema tehtud juba varem ning see peab
algama kohe, toste esimese faasi 1oppedes, jalgade siruta-
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misega ja keha sirutamise algusega. Ettevalmistus varvas-
tele tousmiseks seisab keha raskuskeskme jark’drgulises
viimises varvaste poole puusavoo ettepoole toomise ja
tostekangi enda poole tombamise teel. Tousmine varvas-
tele toimub hetkel, mil keha on sirgenenud umbes 45°-ni.

Allaiste sooritamise edukus oleneb ka kite tostekangi
alla pooramise kiirusest. Kite poorde hilinemisel puudutab
tostekang rinda ja ei jdd rinnale kindlalt piisima. Kaite
poorde hilinemise pohjuseks on piiiie tommata tostekangi
veelgi korgemale, voi viia keha kite pooret unustades kii-
remini tostekangi alla. Peab maérkima, et allaiste soorita-
misel on kite liikumisel médidrav tdhtsus. Kui pooratakse
tdhelepanu kdte poordele, siis jalad kite liikumist jargides
liiguvad allaiste sooritamisel kiiremini laiali ning keha
langeb samuti hoogsamalt allapoole.

Tostekangi kindlamaks hoidmiseks rinnal viiakse Kkiiii-
narnukid tostekangi joonest ettepoole.

Kiiiinarnukkide madala asendi juures on raskem toste-
kangi rinnal hoida, sest tostekangi surve mojul vertikaal-
selt asetsevatele kiilinarvartele liiguvad kiiiinarnukid taha-
poole ning koormus langeb ainult kédte painutajalihastele;
nende joud on aga suure raskuse hoidmiseks vaike. Kiiiinar-
riukkide pooret tostekangi alla voib teostada mitmel viisil:
nende viimisega otse ette voi ette-keskele. Esimene moo-
dus on vdhem efektiivne, sest olavarte liikumine selle juu-
res ei ole loomulik. Teise mooduse puhul teostatakse ola-
varte poore kiiremini ja joulisemalt, mis aitab tosta toste-
kangi korgemale ja sooritada Kkiiremini allaistet. Jérg-
miseks otsustavaks momendiks, millest soltub allaiste soori-
tamine tostekangile, on alakeha OGigeaegne viimine tosté-
kangi alla. Monikord voib tdhele panna, et tostesportlane
jouab suure raskuse tostmisel viia rinna tostekangi alla ja
poorata ette kiilinarnukid, kuid alakeha jdidb tostekangi
joonest siiski tahapoole. Tavaliselt sellises asendis ei jda
tostekang piisima. See ei ole tingitud mitte jou véhesu-
sest, vaid ebadigest allaiste sooritamisest. Et viia oige-
aegselt ette ala- ja {ilakeha, peab allaiste sooritamise alg-
momendil seljalihaseid tugevamini pingutama, painutudes
nimmeosast ja samal ajal piiiides viia kohtu jédrsult toste-
kangi alla. Pinge peab sdilima, kuni allaiste on sooritatud.

Tousmine allaistest on vdga vastutusrikas moment. Seda
peab sooritama viivitamatult eesseisva jala sirutamisega
ja tagaseisva jala tugeva survega tosteporandale (joon.
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62). Pérast seda viiakse eesseisev jalg jdrsult pool sammu
tagasi (joon. 63), tagaseisev jalg tuuakse ette (joon. 64)
ja jalad votavad rinnalt toukamiseks sobiva asendi (joon.
65). Voib sooritada Gige allaiste, kuid allaistest tousmisel
ei suudeta hoida kangi rinnal, kui ei arvestata moningaid

Joonis 62. Joonis 63. Joonis 64. Joonis 65.

momente. Tousmise esimeses faasis eesseisva jala jérsul
sirutamisel liigub keha koos tostekangiga paratamatult
tahapoole, samuti liigub ka 0lavéé koos tostekangiga
jarsult tahapoole. Kuid inertsi mojul ei saa suure rasku-
sega tostekangi tahapoole viia ja alakeha tahapoole liiku-
mine ennetab tostekangi liikumise. Keha paratamatu ette-
kallutamine ei voimalda hoida tostekangi rinnal ja selle
allakukkumine on véltimatu. Tostekangi allakukkumine
voib juhtuda ka veel teisel pohjusel. Kui kiiiinarnukkide
asend on madal, siis voib kite joud osutuda viheseks
tostekangi surumiseks tihedalt rinnale selle tahaliikumise
momendil. )

Seepdrast on vaja enne tousmise alustamist fikseerida
kiitinarnukid kdte surumise teel vastu keha ja kui nad
asetsevad madalal, siis viia nad ette. Kui keha on liiga
sirge, tuleb viia 0lav6o keha energilise painutamise ja
rindkere tostmise teel taha, kiilinarnukid aga veelgi ette-
poole. Pidrast seda voib sooritada
edasist tousmist.

Kiikkallaiste soorita-
mine. See erineb kiddrallaistest
jalgade laialiviimise ja keha alla-
langemise siigavuse poolest. Jalad
viiakse otse korvale. Toetudes
Joonis 66. taistallale koverdatakse jalad taie-
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likult polveliigesest (joon. 66). Kui tostesportlane sirutub
koos tostekangiga, hoides seda allalastud katega, siis aset-
seb tostekang korgemal kui allaistes olles. Jérelikult peab
allaiste sooritamine algama tunduvalt varem keha tiie-
likust sirgenemisest.

Kui viia tostekang keha ja kdte joupingutuse venitami-
sega korgemale, kui see on otseselt vajalik, siis kang taga-
sililkumisel allapoole arendab inertsi ja vajutab oma
raskusega tostesportlase siigavasse asendisse, millest on
vdga raske iiles tousta. Peale selle ei joua sel juhul teos-
tada allaistet tostekangile allaiste sooritamise véiksema
kiiruse tottu.

Tostekangi peab tostma sellisele korgusele, mis voimal-
dab sooritada allaistet mitte maksimaalse siigavusega, et
oleks voimalik pehmendada tostekangi survet sujuva las-
kumisega allaiste 10pp-punkti. Seetottu peab allaiste soo-
ritamine algama momendil, mil tostekang asetseb umbes
labakde laiuse vorra kubemest madalamal.

Tostekangi hoidmise kindlus allaistes soltub oigest keha
allaviimisest ja jalgade, kdte ning pea asendist. Keha
peab olema otse, selg nimmeosast tugevasti nogus ja rind-
kere ette surutud. Selleks et puusavod asetseks toetuspin-
nale (labajalgade joonele) ligemal, asetatakse jalad laiali,
poorates varbad valjapoole. Kiilinarnukkide asend etendab
siin veelgi suuremat osa kui kéairallaistes. Nad peavad
olema viidud kaugele ette, et hoida tostekangi kindlamalt
rinnal ja et nad ei puutuks vastu jalgu. Pea kallutatakse
taha. Ulestousmine toimub ainult jalgade sirutamise joul.
See on kiillalt raske moment. Korvuti jalgade suure pingu-
tusega taluvad vordlemisi suurt koormust ka selja siruta-
jalihased. Nende pingutus on vajalik keha otseasendi sai-
litamiseks. Norkade jalgade puhul on raske iiles tousta
sirge kehaga, monikord aga isegi voimatu. Sel juhul ker-
gendatakse jalgade sirutamist puusavoo tostmisega esi-
mesel hetkel, millele jirgneb energilisem iilestousmine
keha otseasendisse viimisega. Sellisel iilestousmisel langeb
suurem koormus selja- ja Kkaitelihastele, kiiiinarnukid
viiakse sealjuures veel enam ettepoole. Ulestousmise juu-
res on tdahtis seda edukalt alustada. Kohe, kui allaiste soo-
ritamisel jouab keha allaiste 16ppasendisse (jalgade téie-
liku koverdamiseni), alustatakse viivitamatult iilestous-
mist, et kasutada jalgade vetruvat tagasiliikumist polvelii-
gesest, mis alati tekib allaistesse laskumisel.
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Kiikkallaiste, vaatamata oma lihtsusele ja keha asendi
siigavusele, mis voimaldab tosta tunduvalt suuremaid
raskusi kui kddrallaiste, ei leia siiski laialdast kasutamist,
kuna ta néuab liigeste suuremat painduvust ja jalgade
suuremat joudu, kui seda omab tostesportlaste enamik.
Ulestousmise moment on niivord raske, et juhul, kui ei
jatku joudu, siis on toukamine rinnalt méaratud ebadnnes-
tumisele. Suurt tdhelepanu tuleb poorata jalgade jou
arendamisele.

Hingamine tostekangi rinnalevotmisel
Suur lihaste pingutus ei voimalda rindkerel vabalt liikuda,
mistottu tostekangi rinnalevotmine teostatakse hingamist
sissehingamisel kinni pidades kuni stardiaséndi votmiseni
rinnait toukamiseks.

Tostekangi toukamine rinnalt koosneb jargmistest ele-
mentidest: start, tostekangi toukamine kuni allaiste soo-
ritamiseni, allaiste, tousmine tostekangiga allaistest, toste
fikseerimine.

Start (joon. 67). Kbdige soodsamaks on alljidrgnev
asend: jalad on asetatud viljapoole pooratud varvastega
niisugusele laiusele, mis voimaldab sooritada poolkiikki
tdistaldadel keha asendit muutmata. Jalad on sirged, keha
on nimmeosas nogusana tahapoole kallutatud, pea on vii-
dud taha, loug tagasi tommatud. Keha kallutamine on vaja-
lik tostekangile parima toe loomiseks ja nimmeosa fiksee-
rimiseks. Kded on viidud kiiinarnukkidega kergelt ette-
poole ja surutakse tugevasti vastu keha. Selline kdte asend
kergendab tostekangi hoidmist rinnal, sest kangi surve
antakse osaliselt iile kehale, sdilitades nii kdte joudu tou-
kamiseks. Peale selle, omades tdiendavat tuge labakites,
surub tostekang vdhem rindkerele. Kite surumiseks voima-
likult tihedalt vastu keha soovitatakse? hooruda kampo-
liga keha ja kite kokkupuute kohti.

Selline kidte asend on sobivam rinnalt toukamisel kitsa
ja keskmise haardega, voimaldades suruda olavarsi vaba-
malt ja tihedamalt vastu keha. Laiema haarde puhul, vaa-
tamata sellele, et oOlavarte surumine vastu keha voib
onnestuda, on nende asend tostesportlasele ikkagi ebaso-
biv, kuna tostekangi raskus surub liiga tugevasti kitele.
Seepirast peab kite t66 kergendamiseks viima kiilinarnu-
kid ettepoole peaaegu horisontaalasendini. See voimaldab
hoida kangi korgemal ning viimane toetub iiheaegselt nii
rinnale kui deltalihastele. Tostekangi korge asend ja selle
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vdiksem surve rinnale voimaldab vabalt hingata, mis
on maksimaalse raskuse toukamisel vdga tédhtsaks tegu-
riks.

Kiteliigeste hea painduvuse puhul on otstarbekohane
kasutada kiilinarnukkide korget asendit ka kitsa ja kesk-
mise haarde puhul. Eriti on see vajalik neil tostesportlas-
tel, kellel olavarred on vorreldes kiiiinarvartega suhteliselt
lithikesed.

Kiilinarliigeste korge asendi juures voib toukamisel
vajalik kéte tdiendav joud olla tunduvalt vdhem arenenud

Joonis 67. Joonis 68. Joonis 69. Joonis 70.

kui kiitinarliigeste madala asendi juures, sest esimesel
juhul teostub toukamine ainuiiksi kehalihaste jouga. Kiiii-
narliigeste korge asendi puhul peab jdlgima, et eelneva
allaiste kestel nende asend ei muutuks. Selleks peab
pilitidma viia kiilinarnukke veel korgemale, sest muidu voi-
vad tostekangi surve mojul olavarred allapoole langeda
ja tostekang libiseb rinnal madalamale, mis ei ole soodne
rinnalt toukamisel. Pidrast allaistet peab votma kiiresti
ldhteasendi, et sdilitada joudu rinnalt toukamiseks.

Tostekangi toukamine kuni allaiste soo-
ritamiseni koosneb kahest osast: algul tehakse véike
eelnev allaiste, millele jargneb jalgade sirutamine toste-
kangile suurema kiirenduse andmiseks. Toukamise edukus
oleneb suurel médral eelneva allaiste sooritamisest. See ei
tohi olla siigav, peab toimuma sujuvalt keha, pea ja jal-
gade esialgset asendit muutmata (joon. 68). Vdike eelnev
allaiste voimaldab suurema jouga jalgu sirutada ning anda
seega kangile suurema liikumiskiiruse iilespoole.

Eelnev allaiste peab olema teostatud sellise siigavusega,
et ei oleks tunda jalgade liigset pingutust ja ei aeglustuks
nende sirutamine. Et viltida tostekangi liikumisel suurt
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inertsi allapoole, mille peatamiseks on vaja kulutada palju
joudu, teostatakse eelnev allaiste sujuvalt.

Rinnalt toukamisel on védga tdhtis sdilitada keha muu-
tumatut asendit. Kuid juhtub, et seda ei suudeta siilitada
ning eelnev allaiste sooritatakse keha véikese kallutami-
sega ettepoole. Selline asend on rinnalt toukamiseks &dar-
miselt ebasoodus, sest suureneb koormus kéitele ja nor-
geneb tostekangi lahtiliikkamine rinnaga., Eelnev allaiste
ettekaldumisega toimub pinge lotvumise tottu nimmeosas.
Selle pohjused on jargmised: tdhelepanematus keha asendi
ja eriti nimmeosa pingutamise suhtes; jalgade kitsas ase-
tus, mis ei voimalda sooritada eelnevat allaistet kiillalt
siigavalt tdistaldadel ja sirge kehaga. Et Gigesti sooritada
eelnevat allaistet kiillaldase siigavusega, peab asetama
jalad laiemalt. Eelneva allaiste sooritamise momendil ei
rama polvede suuremale etteviimisele. Eelneva allaiste
sooritamisel peab tekkima mulje, nagu toimuks laskumine
jalakandadele.

Sooritades Oigesti eelnevat allaistet, sooritab tostesport-
lane selles asendis viivitamata tostekangi toukamise iiles-
poole, sirutades jarsult ja tdie jouga jalgu algul tdistalda-
del, seejdrel varvastele toustes (joon. 69). Tous varvastele
toimub jalgade sirutamise loppfaasis enne allaiste soori-
tamist. Toukamise 16ppfaasi iseloomustab tostekangi jarsk
lahtitoukamine rinna ja kdte abil. Naiib, et mida korgemale
tostetakse tostekang rinnalt, seda kergem on sooritada alla-
istet. Paraku on selline ettekujutus toukamisest levinud ka
tiksikute treenerite ja tostesportlaste hulgas. Sellise arvamu-
sega voib leppida ainult maksimumraskustest tunduvalt
vdiksema raskuse toukamisel, millist voib tosta isegi vigase
tehnikaga, kuna joudu jdab iilegi. Kuid maksimumraskuse
toukamisel, mida saab rinnal hoida vaid suure pingutu-
sega, ei ole voimalik kangi rinnalt korgele tougata. Kangi
tostmine aga viikesele korgusele kite jou hoidmise arvel
enne allaiste sooritamist ei anna mingisugust kasu, vaid
osutub otse kahjulikuks jargmistel pohjustel. Esiteks, sel-
lise vahemaa labib tostekang rinnalt lithikese ajaga, mida
voib moota tuhandiksekunditega (umbes 0,035). Seejarel,
kaotanud kiiruse, hakkab tostekang liikuma tagasi alla-
poole. Allapoole langemine toimub allaiste sooritamise
momendil. Allaiste sooritamine viltab aga umbes 0,1—0,2
sekundit ja selle aja kestel jouab tostekang arendada suurt
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inertsi. Teiseks, otsustavat osa etendab allaiste sooritamise
kiirus. See soltub tostekangi lahtitoukamise joust. Kui
tostekang ei puuduta rinda, siis voib tema lahtitoukamine
toimuda ainult kdte joul, mis on aga viike ning pealegi
on kite joudu raske suunata soovitavas suunas, sest keha
ei lasku mitte iiksnes allapoole, vaid ka ettepoole. See koik
koneleb viivitamisega sooritatud toukamise ebaotstarbeku-
sest. Tostekangi lahtitoukamise joud peab olema saavuta-
tud enne selle rinnalt tousmist, s. o. jalgade sirutamisega

Joonis 71. Joonis 72. Joonis 73. Joonis 74.

tekitatud tostekangi liikumise suurima kiiruse momendil.
Tostekangi lahtitoukamine sooritatakse iiheaegselt rinna
ja kdtega, mis peavad olema valmis selleks joupingutuseks
jalgade sirgenemise momendil. Labakied peavad olema
tugevasti surutud vastu tostekangi nii jalgade sirutamise
momendil kui ka eelneva allaiste sooritamisel. Tostekangi
tugev lahtitoukamine suurendab tostekangi litkumise kii-
rust iilespoole ja samuti allaiste sooritamise kiirust. Vii-
mast, s. o. allaistet jouab sooritada kuni tostekangi liiku-
miskiiruse tédieliku kadumiseni. Toukamisel peab kogu tdhe-
lepanu olema podratud mitte niivord lahtitoukamise korgu-
sele, mis kutsub toukamisel esile viivituse, vaid sellele,
kuidas tugevamini tougata rinna ja kdtega. Tostekangi
lahtitoukamise momendiks peab valmistuma varem ja
alustama seda enne jalgade tdielikku sirgenemist. Joonisel
70 on néha, kuidas jala tahaviimisega, s.t. allaiste soori-
tamise algusega on tostekang rinnalt eraldunud ainult
moned sentimeetrid, mis toestab koike eespooldeldut.
Allaiste (joon. 71, 72, 73, 74). Uldtunnustatumaks
ja suurima efektiivsusega allaisteks toukamisel on kééar-
allaiste (joon. 74). Tostekangi korgem asend (korgem kui
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kahe kdega rebimisel) voimaldab sooritada allaistet vdhem
siigavalt, mis kergendab tostekangi hoidmist sirgetel katel.
Tahaviidud jalg toetub sirgena varvastele, eesmine toetub
tdistallale ning on poélvest kuni jalasdére vertikaalasendini
koverdatud. Allaiste sooritamisel liigutatakse tahaviidavat
jalga kohalt varem kui etteviidavat, mis sel hetkel toetub
tosteporandale ning koverdub kergelt polvest (joon. 71).
Pérast seda, toustes samuti tosteporandalt, koverdub ette-
viidav jalg polvest veelgi enam ja viiakse ette. Molemad
jalad asetsevad teatud aja ohus (toetumata asend)
(joon. 72). Keha langeb toetumata asendi momendil toste-
kangi alla. '

Jalad ei maandu tosteporandale iiheaegselt. Esimesena
puudutab tosteporandat tahaviidav jalg, seejdrel ettevii-
dav.

Jalgadega tosteporandat puudutades on kded kiiiinarlii-
gesest veel tunduvalt koverdatud (joon. 73). Nende eda-
sine sirgenemine -toimub iiheaegselt eesseisva jala suurema
koverdamisega (joon. 74).

Seoses sellega, et toukamise momendil asetseb tostekang
rinnal olaliigestest eespool, allaistes peab ta aga olema
nende kohal, tuleb keha paratamatult tuua ettepoole.

Keha liikumine ettepoole (tostekangi alla) teostatakse
osalt kite pingutuse suunamisega mitte tdpselt otse iiles,
vaid tahapoole, osalt tagaseisva jala toukamise teel. Keha
iimberpaigutamine allaiste sooritamise momendil on kiil-
laltki keeruline. Mitte alati ei Onnestu -nditeks suunata
kidte joupingutust tahapoole, mis tuleneb ebaodigest stardi-
asendist. Seetotiu asetseb tostekang rinnal liiga madalal
voi kiilinarnukid on tugevalt allapoole langetatud. Iga-
kord ei joua ka liikata tagaseisva jalaga. Seepdrast, soltu-
mata kate ja tagaseisva jala tegevusest, tuleb anda
kehale veel enne allaiste sooritamist progresseeruv liiku-
mine ettepoole. See teostatakse raskuskeskme iileviimisega
ettepoole, varvasiele ligemale. Jalgade sirgenemisel peab
olema tunne, nagu «vajuks» rindkere tostekangile.

Tostekangi kindlamaks hoidmiseks allaistes sirgetel
kitel tuleb kded viia viimse voimaluseni tahapoole ning
kokku viia abaluud.

Tostekangi hoidmise kindlus allaistes soltub ka keha
fikseerimisest nimmeosas, milleks aitab kaasa tagaseisva,
varvastega tugevalt tosteporandale toetuva jala sirge
asend.
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Pea esialgne asend keha suhtes peab sédilima toukamise
algusest kuni fikseerimisasendini. Selle reegli mittetditmine
on sageli toukamise ebaonnestumise pohjuseks.

Niiteks, kui viia pea ettepoole jalgade laialiivimise
momendil (toeta asend), voib toimuda 6lavod iimberpaik-
nemine tunduvalt jdrsemalt ja kiiremini kui alakeha
timberpaiknemine.

Sel juhul ei asetse puusaliiges iihel vertikaaljoonel tos-
tekangiga, vaid veidi tagapool. Tostekangi ja xeha
raskuse surve kandub rohkem eesseisvale jalale, mille
jaid voib aga osutuda tostekangi hoidmiseks mittepiisa-
vaks.

Pea tahaviimisel toimub 6lavéo {imberpaiknemine taha-
poole. Tostekang, vaatamata sellele, et ta asetseb sirgetel
kitel, ei asetse oOlaliigeste kohal, wvaid veidi eespool.
Juhul, kui ta asetsebki claliigeste kohal, on abaluud viidud
laiali. Selline asend allaistes on darmiselt ebasobiv, kuna
koverdatud keha ei kujuta endast kitele kindlat toetus-
punkti. Moningatel tostesportlastel on harjumuseks rinnalt
toukamise protsessis vaadata tostekangile jdrele. See aga
sunnib 6lavood taha kallutama, millega kaasnevad koik
sellest tulenevad negatiivsed tagajdrjed. Pea liikumisest
hoidumiseks soovitatakse toukamisel vaadata enda ette
iihte punkti. See korvaldab pea liikumise ja sellega seoses.
ka keha liikumise ning voimaldab paremat kontsentreeri-
tust ja liigutuste koordinatsiooni toste sooritamisel.

Nagu nditab tegelikkus, ei onnestu isegi tehnikat tdius-
likult valdavail tostesportlastel igakord sooritada allaistet
tostekangile koigi tehniliste reeglite kohaselt. Kuid seda
on paljudel juhtudel voimalik parandada tostekangiga
tilestGusmisel.

Juhtub, et tostesportlane liigub allaiste sooritamisel kan-
gist tugevasti ettepoole, mistottu raskus kandub tagaseis-
vale jalale. Sel juhul tuleb sirutada Kkiiresti eesseisvat
jalga ning sellega viia keha tahapoole. Pirast seda tuleb
sooritada kiiresti jalgade iimberasetus.

Kui keha on liialt vihe ette viidud, siis peab allaistes
veidi viivitama, selleks et viia keha eesseisva jala suu-
rema koverdamise teel ettepoole ja fikseerida kaed kind-
lalt olaliigestest. Ulestousmine toimub algul eesseisva jala
mittetdieliku sirutamisega (et keha mitte tostekangi alt
vilja viia). Seejarel, astudes sellega tagasi, tuleb jarsult
tougata tagumise jalaga. Sel juhul tuleb monikord teha
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moned vadikesed sammukesed ettepoole. Allaiste digel soo-
ritamisel toimub tousmine tostekangiga eesseisva jala
sirutamise teel (joon. 75) selle jargneva asetamisega poole
sammu vorra tahapoole (joon. 76). Seejdrel tuuakse jalg
ette (joon. 77). Ulestousmisel peab olema ettevaatlik, sest
eesseisva jala sirutamisel voib alakeha liikuda tahapoole
kiiremini kui 6lavoo. Sellest hoidumiseks peab sirutama

Joonis 75. Joonis 76. Joonis 77. Joonis 78.

sujuvalt eesseisvat jalga, kusjuures iiheaegselt tuleb viia
tostekang tahapoole.

Ulestousmine allaistest 16peb toste fikseerimisega, s. o.
tostesportlase liikumatu asendiga, kusjuures tostekangi
hoitakse sirgetel kitel kaks sekundit (joon. 87). Pérast
seda langetatakse tostekang algul rinnale, seejdrel aga
tosteporandale, hoides temast katega kinni. Voistlusmaa-
rused keelavad tostekangi viskamist tosteporandale.

Hingamine. Loomulik, et parast tostekangi rinnalevot-
mist, mis teostus hinge kinni pidades ja suure joupingutu-
sega, hingatakse enne toukamist vilja ja seejdrel kohe
sisse.

Tostekangi korge asendi puhul rinnal ei valmista vélja-
hingamine sellele jdrgneva sissehingamisega erilist
raskust. Kuid tostekangi madala asendi puhul rinnal surub
see tugevasti rindkerele, ja seetottu on hingamine suure
raskuse toukamisel raskendatud.

Niisugustel juhtudel soovitatakse tostekangi kergitada
veidi iilespoole ning selle surve lodvenemise momendil
sisse hingata. Seda moodust kasutatakse hingamise ker-
gendamiseks, kuid iihtlasi ka tostekangile korgema asendi
andmiseks rinnal.
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REBIMINE UHE KAEGA

Rebimine iihe kdega koosneb {ihest pidevast liikumisest.
Tostekang tostetakse tosteporandalt kohe sirgele kaele
vidhemagi jdrelsurumiseta. Rebimine iihe kdega on teosta-
mise keerukuse poolest iiheks raskemaks tosteviisiks, mis
nouab liigutuste head koordinatsiooni, painduvust ja ola-
v00, jalgade, selja ning eriti kiilinarvarte tugevat muskula-
tuuri. Keelatud on tostekangi jdrelsurumine; vaba kéega
ei tohi puudutada porandat, jalgu altpoolt pdlvi ja toste-
kangi voi tostvat katt. Samuti ei tohi puudutada polvedega
porandat ja piisida kestvalt allaistes.

Start rebimisel iihe kdega (joon. 79). Jalad asetatakse
peaaegu samuti nagu teistes-
ki klassikalistes tostetes, pol-
vest tugevasti koverdatult
(kuni reite horisontaalasendi-
ni), varbad on kergelt vilja-
poole pooratud. Tostekangist
haaratakse kinni  keskelt

Fohis: 10 pealthoidega;  haardeviisiks
on «lukk». Tostev kisi aset-
seb allapoole lastud olaga

tdpselt vertikaalselt jalgade vahekohas. Vaba kisi toetub
labakdega reie alumisele osale polve juures. Tostekang
asetseb horisontaalselt tostesportlase ees.

Enne stardiasendi votmist kontrollitakse tostekangi tasa-
kaalu. Labakdsi peab haarama tostekangist nii, et oleks
voimalik kasutada vordselt koigi sormede joudu ja siili-
tada tostekangi liikumisel {ilespoole selle horisontaalasen-
dit. Selleks haaratakse tostekangist selliselt, et kang kal-
duks oma raskusega veidi poidla poole. See kalle on tar-
vilik norgemate sormede (neljanda ja viienda) t66 kergen-
damiseks, teiselt poolt aga selleks, et luua viike labakie
kallak poidla poole tostekangi hoidmisel allaiste asendis
sirgel kédel. Kui viia raskuskese vidikese sorme poole, siis
tostekang allaiste sooritamisel kaldub ning murrab rannet
vdikese sorme poole. Sageli ei onnestu sellise randme
asendi juures tostekangi iilal hoida. Tostekangi tasakaalu
kontrollitakse selle vdikese kergitamisega tosteporandalt
molema kdega (tostva kde jou sdilitamiseks): tostva kdega
haaratakse kangist samuti nagu rebimiselgi, teise kde peo-
pesaga voetakse kinni tostva kde sormedest altpoolt.
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Rebimine. Tostekangist haaratakse kinni pealthoi-
dega, seejdrel rebitakse kang energiliselt otse piistloodis
tosteporandalt lahti. Tostev kési peab olema toste algmo-
mendil absoluutselt sirge. Vaba kasi toetub jouliselt reiele
ja abistab keha sirutamist. Kui tostekang on tousnud pol-
vedeni (joon. 80), teostatakse «loppkiirendus» energilise
ola- ja sellele jargneva kdetombega (joon. 81), kasi kover-
dub kiilinarliigesest, olavars touseb voimalikult korgele.

Joonis 80. Joonis 8l.

Loppkiirendusele jargneb viivitamatu kiire allaiste toste-
kangile kuni kde tédieliku sirgenemiseni. Kde sirutajalihaste
pinge peab olema maksimaalne.

Allaiste. Rebimisel iilhe kdega nouab allaiste erakord-
selt suurt tdpsust, kiirust, painduvust ja kindlust. Allaistet
voib teostada erinevalt: jalgade laialiviimisega ja jalgu
liigutamata — véljapoole pooratud varvastega.

Allaistet on sobivam sooritada jalgu liigutamata, sest
nii teostub allaiste kiiremini ja on voimalik kasutada téie-
likumalt kite, jalgade ja keha tostejoudu. Sellist allaistet
voib sooritada edukalt ainult hea painduvuse puhul. Kover-
dades jalgu polvest, peab keha tugevasti poorama
peale tugeva ettekallutamise veel tostva kée poole, las-
tes vaba ola siigavale jalgade vahele. Niisugune keha
asend tostekangiga ei ole koigile tostesportlastele saavuta-
tav.

Viahem painduvust nouab allaiste sooritamine jalgade
laialiviimisega, mispdrast suurem enamus tostesportlasi
kasutabki seda allaiste moodust. Sellel allaistel esineb
veel mitu varianti: nditeks, jalad on viidud laiali kiiljele
(joon. 82) voi diagonaalselt — parem otse ees, vasak var-
vastega viljapoole, kannaga sissepoole (joon. 83) (rebimi-
sel parema kidega). Jalgade laialiviimise parimaks moodu-
seks on diagonaalne allaiste moodus vasaku jala kanna
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pooramisega sissepoole (rebimisel parema kédega; rebimi-
sel vasaku kidega aga vastupidiselt).

Puusavoo ja vaba olg langevad alla iiheaegselt jalgade
koverdamisega. Tédhelepanu tuleb pdorata sellele, et puu-
sav00 ja oOlg jouaksid oma loppasendisse iiheaegselt. Keha
alla viies tuleb moelda rohkem puusavoo ja ola allaviimi-
sele, mitte aga sellele, kuhu asetada jalad. Keha oigel ja
tapselt allaviimisel votavad jalad iseenesest kindla ja
piisiva asendi.

Joonis 82. Joonis 83. Joonis &4.

Pea on pooratud tostva kde poole niipalju, et oleks voi-
malik ndha tostekangi keskosa. See aitab kaasa keha poor-
dele.

Vaba kidsi on kiiiinarliigesest koverdatud ja asetseb
samanimelise jala sisekiiljel, toetudes Olavarrega reiele.
Katt on vaja koverdada mitte ainult selleks, et votta
mugavamat asendit allaistes, vaid ka selleks, et ei puudu-
taks labakiega tosteporandat ega jalgu altpoolt polvi.

Tousmist alustatakse jalgade ja keha iiheaegse siru-
tamisega. Jalad sirutatakse kiiremini kui keha, eriti siiga-
vale lastud puusavoé puhul. See kergendab jalgade t6od ja
sdilitab tostekangi hoidva kie kindlat asendit.

Tostekangi fikseerimisel (joon. 84) peavad jalad aset-
sema olgade laiusel. Suuremaks piisivuseks ette-taha suu-
nas peavad labajalad olema asetatud paralleelselt, keha
pooratud vaba Olaga ettepoole ja vaba kasi kiiljele tostetud,
millega tagatakse suurem piisivus kiilgsuunas. Soovitav
on vaadata tostekangi keskkohta voi esimestele ketastele.

Tostekang tuleb alla lasta tingimata kahe kdega.

Hingamine. Lédhenenud tostekangile ja asetanud

5% 67



oigesti jalad, soovitatakse sisse hingata. Kummardunud ja
votnud ldhteasendi, tuleb hingata vilja, seejdrel jille sisse.
Tostekangi rebimist iiles ja fikseerimist 16ppasendis tuleb
sooritada sissehingatult hinge kinni pidades. Enne toste-
kangi allalaskmist voib hingata vilja ja sisse.

TOUKAMINE UHE KAEGA

Toukamine iihe kdega koosneb kahest vottest. Esimene
vote — tostekangi tostmine 6la juurde. Teine vote —
tostekangi toukamine iiles sirgele kdele. Esimese votte juu-
res on keelatud puudutada tostekangiga vastaspoolset rin-
naosa voi vaba kée olavart, aga samuti tostekangi Olale
asetada. Teise votte juures ei ole lubatud tostekangi jérel-
surumine. : ,

Stardiasend on peaaegu samasugune kui iihe kdega rebi-
miselgi, tostekangist haaratakse ainult -althoidega (joon.
85). Tasakaalu proovitakse samuti nagu {ihe kdega rebi-
miselgi. Ketaste kallak peab olema poidla poole veel suu-
rem kui rebimisel.. £x

Tostekangi tostmist ola juurde alustatakse jalgade ja
keha sirutamisega, kusjuures kisi on tdiesti sirge. Tost-
mine 10peb ‘jalgade ja selja jarsu. lopliku sirutamisega,
s. 0. loppkiirendusega. "

. Pérast seda, sooritatakse allaiste tostekangile (joon. 86).
Polvist koverdatud jalad viiakse otse kiilgedele voi siis
tostva kde poolne jalg veidi ettepoole ja teine taha-
poole. Keha pooratakse veidi vaba kde poole, et tostekang
i puudutaks sellepoolset rinnaosa. Tostvat katt koverda-
takse allaiste momendil kiiiinarliigesest ja pooratakse tos-
tekangi alla kiilinarnukiga allapoole senikaua, kuni toste-
kang jouab 6la juurde. Keha on sirge, vaba kési on viidud
kiiljele voi tostetud veidi iilespoole. Tostva kéde olaliiges
on vastaspoolsest Glaliigesest veidi allpool.

‘Tostva kéde kiitinarnuki asend voib olla mitmesugune,
soltuvalt allaiste sligavusest ja keha asendist. Viikese alla-
iste juures, mis voimaldab hoida keha otse, soovitatakse
suruda tostva kide kiitinarnukki tihedalt vastu keha ja
isegi toetada temaga puusaluu iilemisele servale. Siigava
allaiste puhul on raske isegi vdga hea painduvuse juures
sdilitada keha otseasendit — seda suudavad ainult vihe-
sed tostesportlased. Enamasti on keha kallutatud veidi

JYR]
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ettepoole. Seepdrast tuleb tostva kde kiiiinarnukki viia
paratamatult ettepoole.

Tostekangi hoidev labakédsi asetseb korgel ja puudutab
poidlaga deltalihaseid ning rinnaku ja rangluude liite-
kohta. Siigavas allaistes on kiilinarnuki etteviimine vajalik
tostekangi kindlamaks hoidmiseks ja ka kde ning jala kok-
kupuutumise véltimiseks, mis voib toimuda kiitinarnuki
madala asendi tottu. Parast seda, kui tostesportlane tousis
tiles allaistest, votab ta ldhteasendi tostekangi toukamiseks
rinnalt. Tostekangi asend ola juures ja keha asend voib

Joonis 85. Joonis 86. Joonis 87. Joonis 88.

seejuures olla mitmesugune, soltuvalt kehaehituse iseéra-
sustest. Pohimisi variante on kaks: toukamine puusalt ja
toukamine olalt. Esimese variandi puhul (joon. 87) toetub
tostva kéde kiiinarnukk puusaluu {ilemisele servale. Kui
tostet teostatakse parema kéega, siis on selle mooduse
juures parem 0lg lastud tugevasti allapoole, et kiiiinarnukk
saaks toetuda puusaluule. Parem jalg on sirge, vasak veidi
polvest koverdatud.

Toodud variandi puuduseks on see, et tostekang asetseb
liiga madalal, jarelikult pikeneb tostekangi tee toukami-
sel. Pealegi ei ole see asend sobiv koigile, eriti neile, kellel
on lithikesed kded. Neil, kes voivad tougata puusalt ilma
igasuguse raskuseta, on see moodus kasulikum.

Teise variandi puhul (joon. 88) asetseb tostekang ola
juures, puudutades tagumise osaga deltalihase keskkohta.
Kiiiinarliigesest viimse voimaluseni koverdatud katt suru-
takse kiilinarnukki sissepoole poorates tihedasti vastu keha.
Labakési toetub poidla ja nimetissorme tagumiste liilidega
deltalihasele. Jalad on sirged ja asetsevad 15—20 cm laiu-
selt. Keha on nimmeosas ndgus ja viidud  tostekangi ras-
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kuskeskme alla, 6lavod on kallutatud kergelt vaba kie
poole. Pea on kergelt tahapoole kallutatud ja pooratud
tostekangi poole.

Vaba kisi viiakse molemate variantide puhul tasakaalu
sdilitamiseks korvale, peopesaga iilespoole. Varbad on
pooratud véljapoole, mis on vajalik eelneva allaiste vaba-
maks teostamiseks.

Tostekangi toukamist iiles sirgele kiele teostatakse jarg-
misel viisil. Algul tehakse viike eelnev allaiste, seejérel,
muutmata keha asendit, sirutatakse jalad ja tougatakse
tostekang iiles keha ja kite tdiendava pingutusega.

Joonis 89. Joonis 90. Joonis 91.

Tostekangi toukamisel oOlalt peab poorama tdhelepanu
celnevale allaistele. Eelnevat allaistet ei tohi mingil juhul
sooritada jarsku, sest muidu ennetab keha laskumisel toste-
kangi ja kidsi koos viimasega eemaldub kehast. Uleslii-
kumisel vajutab tostekang olale ja kdele ning toukamine
muutub voimatuks.

Eelnev allaiste ja toukamine sooritatakse tdistallal. Tou-
kamise viimases faasis toustakse varvastele. Kui varvas-
tele tousta varem, siis ei ole tugi piisiv ega kindel.

Toukamise momendil pea asend ei muutu, et mitte vélja
kutsuda ebasoovitavaid keha koikumisi, Vaade peab olema
suunatud kas tostvale kdele voi tostekangi esimestele
ketastele.

Tostvat katt ei voi eemaldada kehast toukamise momen-
dil senikaua, kuni jalad ei ole veel téielikult sirgenenud.
Alles siis, kui toimub jarsk pingutus kogu kehaga iiles-
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poole, sirutatakse tostvat kdtt maksimaalse joupingutusega
tilespoole.

Allaiste tostekangile soorltatakse védga Kkiiresti. See voib
olla mitmesugune, kuid koige levinumaks on kiikk- ja kédar-
allaiste.

Esimesel juhul asetatakse jalad laiali kiilgedele, kover-
dades neid {ihtlaselt polvest ja poorates varbad viljapoole.
Tostekangi raskus on jagatud {ihtlaselt molemale jalale.
Keha on kallutatud kergelt vaba kide poole, et tostev kési
«lukustuks» oOlaliigesest paremini ja saaks Olaliigese
kaudu raskust iile anda kehale (joon. 89). Allaiste siiga-
vus oleneb painduvusest ja jalgade tugevusest.

Kédrallaiste juures (joon. 90) viiakse ette tostva kie
poolne jalg. Jalg koverdatakse polvest kuni tdisnurgani,
kusjuures jalasadr peab olema piistloodis; teine jalg
viiakse peaaegu sirgena taha, kus ta ilmtingimata toetub
varvastele. Etteviidav jalg liigub tédpselt varvaste suunas,
samuti viiakse tostva kde poolne puus tugevasti ettepoole,
keha on kergelt kallutatud ja pooratud vaba &la poole.
See keha poore on vajalik selleks, et tostva kde oOlaliiges
asetseks toetuspinna kohal ja moodustaks tostekangiga
vaba ning piisiva asendi. Allaiste sooritamisel tostetakse
vaba katt jarsult veidi iilespoole, mis aitab kiiremini soo-
ritada allaistet. Vaade peab olema suunatud kas tostekan-
gile voi labakaele.

Tousmine tostekangiga allaistest toimub algul eesseisva
jala sirgenemise teel ja edasise jalgade asetamisega iihele
joonele olgade laiuselt.

Toste fikseerimisel asetsevad jalad olgade laiuselt har-
kis, keha on nimmeosast nogus, iilakeha kergelt kalluta-
tud vaba kde poole, pea on pooratud kangi esimeste ketaste
poole (joon. 91).

Hingamine. Lédhenenud tostekangile ja asetanud
jalad oigesti, hingatakse sisse. Kummardunud ja votnud
ldhteasendi enne tostmist, hingatakse vilja ja seejérel
sisse. Tostekangi toukamine sirgele kdele sooritatakse sis-
sehingatult hinge kinni pidades. Fikseerimisasend voimal-
dab iile minna tavalisele hingamisele.



Il peatiikk

KLASSIKALISTE TOSTETE TEHNIKA
OPETAMINE

OPETAMISE ULDALUSED

Esialgsest opetamisest kuni klassikaliste tostete tehnika
taiusliku valdamiseni kulub pikk aeg, mida voib jagada
mitmeks etapiks.

Esimese] etapil toimub tostete omandamine nende iiksi-
kute elementide jdrgi ja esimene katse iithendada neid ter-
viklikuks tosteks.

Teisel etapil toimub kogu toste iiksikasjalik omandamine
kerge kangiga, kusjuures peamist tdhelepanu pooratakse
tostestruktuuri omandamisele.

Kolmandal etapil toimub toste tdiustamine koos joupinge
ja kiiruse kasvuga, s. o. lahendatakse toste teostamise
tilesanne nii vdikese kui ka maksimaalse raskuse puhul.
Sellel etapil uuritakse Opilase individuaalsetele isedrasus-
tele soodsamaid tehnilisi elemente ja iiksikasju. Nende
etappide vajalikkus seletub keerulise liikumisvilumuse
kujunemise fiisioloogilise olemusega.

[. P. Pavlovi Opetus korgema nirvisiisteemi tegevusest
voimaldab treeneril ja Opilasel moista protsesse, mis toi-
muvad organismis liikumisakti teostamisel ning oigesti
organiseerida tehnika Opetamise ja tdiustamise protsessi.
«Liikumisvilumuse kujunemise fiisioloogiline olemus on
tundeorganite, kesknarvisiisteemi ja  liikumisaparaadi
vahelise koost66 tulemus.»*

Juhtiv osa selles protsessis kuulub pea suuraju pool-
kerade koorele, mis on koigi organismis toimuvate oluliste
protsesside peamiseks reguleerijaks. Inimese tugi-liikumis-
aparaat kujutab endast liikuvate liigendliilide ahelat (iile-
mised ja alumised jdsemed, keha ja pea). Iga liili omab

*KpectoBuukoB A. H, Ouepku no (U3HOJOTHH (PHIHUECKUX
ynpaxnenuit, PuC, 1951.

72



teatud massi, mis allub raskusjou mojule. Raskusjoud, mis
tekib iihes liilis (tema liikumisel), kutsub esile terve siis-
teemi peegeldunud raskusjoude, mis mojuvad koigile iile-
jddnud liilidele. Seejuures tekib paratamatult raskusjoudude
erinev koost66, mida juhitakse keskndrvisiisteemi poolt.
Kuid selleks, et juhtida keha liigutuste sooritamist méaa-
ratud kiirusega, antud suunaga ja jouga, s. o. saavutada
liigutuste tdpsus ja jdrgnevus, on vaja, et peaaju kooresse
saabuksid vahetpidamata signaalid pidevalt muutuvatest
tingimustest nii valjas- kui ka seespool organismi. Seda
osa tdidavad eksteroretseptorid (retseptorid, mis asetsevad
naha ja tundeorganeis) ja proprioretseptorid, (retseptorid,
mis asetsevad lihastes, liigestes, lihaskimpudes), mis sig-
naliseerivad lihaste toost.

Nagu nditab opetamise praktika, ei ole voimalik teos-
tada tosteid kohe alguses oigesti, vaid alles parast nende
mitmekordset kordamist. See seletub sellega, et tingitud
refleksi arendamiseks ja tugevdamiseks — milleks tegeli-
kult treening ongi — on noutav harjutuste paljukordne
kordamine. Tingitud reflektoorse akti kinnistumise taga-
jarjel moodustubki peaaju koores «diinaamiline stereo-
tidip».

Jarelikult tuleb diinaamilise stereotiiiibi all moista pea-
aju koores piisivalt moodustunud protsesside struktuuri,
mis tingib liikumisaparaadi t('i('js tapsuse, riitmilisuse ja
koordineerituse.

Diinaamilisest stereotiiiibist arusaamme on viga tadhtis
~ treeneritele ja tostesportlastele. Sellest jdrgneb, et harju-

tuste paljukordne kordamine aitab kaasa stereotiiiibi kin-
nistumisele (see voib mojuda vordselt nii harjutuse tehni-
liselt Oigele kui ka ebadigele sooritamisele).

Opetamise algusest peale ei tohi lubada vigu, sest need
voivad piisivalt juurduda ja nende korvaldamine osutub
vdgagi raskeks.

Vead tehnikas on voimalikud jiargmistel pohjustel. Esi-
teks, kui tostesportlasel on vale ettekujutus ithe voi teise
tehnilise elemendi oigsusest, siis toimub tostetehniliselt
vale elemendi teadlik omandamine ja piisiv juurdumine.
Teiseks, vead voivad tekkida oppeprotsessi valest iilesehi-
tamisest, kus Opilane katsub nditeks omandada keerulist
harjutust korraga, raisates selleks palju joudu.

Sellele peavad treenerid ja tostesportlased poorama eri-
list tdhelepanu.
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Kuna algajaile on klassikalised tosted uwuteks, harju-
matuteks ja keerulisteks, siis loomulikult peab neid soori-
tades poorama erilist tdhelepanu toste igale elemendile,
mis pole algajale joukohane. Sellest ongi tingitud, et
moned toste elemendid ja iiksikasjad langevad teadvuse
kontrolli alt vilja ja keerulisi tosteid sooritatakse viga-
dega, mis pikaaegsel kordamisel juurduvad.

Kogemus nditab, et lihtsamaid tGsteid on kergem hoida
teadvuse pideva kontrolli all. Seepédrast, nagu on toesta-
nud praktika, soovitatakse oppida ja hasti omandada algul
klassikalisi tosteid osade kaupa (esimene etapp) ja alles
seejdrel tervikuna (teine etapp). Toste kinnistatakse, nagu
tilalpool ndidatud, kolmandal etapil.

Suure raskuse tostmisel on peamiseks momendiks jou-
pingutus toste esimeses faasis (toukamisel ja rebimisel).
Kui aga tostesportlane pole omandanud toste iilejddnud
elemente, siis ei saa ta sooritada oigesti ka jalgade paigu-
tust allaistes, kdtepooret tostekangi alla jne., mida voib
tdhele panna eriti algajate tostesportlaste juures. Seda
arvestades voib lubada raskuse lisamist tostekangile nii-
palju, et see ei rikuks toste diget sooritamist.

Tehnika omandamist voib lugeda 16plikuks sel juhul, kui
tostesportlane voib tosta tehniliselt Gigesti iikskoik millist
~ raskust, alates védikesest ja l0petades maksimaalse rasku-

sega. See saavutatakse oppimise kolmandal etapil.

Kuid sellega ei 1ope veel tehnika tdiustamine, sest edas-
pidises sportlikus tegevuses voivad ilmneda tehnilistes tos-
tetes vead, milliseid on vaja korvaldada. Samuti voivad
avaneda voimalused uute, soodsamate tehniliste votete ja
liksikasjade kasutamiseks, 'mida on vaja Oppida. See
koik on seotud tehnika, jarelikult ka diinaamiliste stereo-
tiitipide timberkujundamisega.

Mboned tostesportlased ei taha muuta tostetehnikat,
arvates, et kindlalt juurdunud tehnikat ei saa muuta. Sel-
line arvamus on ekslik. Ei ole selliseid vigu, milliseid ei
saaks parandada piisiva téoga.

«Nende muudatuste ja iimberkujunduste aluseks on suur-
aju poolkerade eriline omadus, mida I. P. Pavlov nimetas
«plastilisuseks». See suuraju- poolkerade omadus selgitab
piiramatu arvu uute liikumisaktide tekkimise voimaluse,
nende muutmist jne.»*

* KpecroBuukoB A. H., Ouepku no ¢usnonsorsn (u3nuecKHx
ynpaxuennii, ®uC, 1951.
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Selge arusaamine kehalise kasvatuse iilesannetest ja opi-
tava materjali tdhtsusest, oma tegevuse analiiiis ja voimete
oige hindamine, milleta spordimeisterlikkuse korguste saa-
vutamine pole moeldav, néuab treeniva sportlase tugevda-
tud tdhelepanu, teadlikku ja aktiivset tegevust.

Opetamine on loominguline protsess, mis on suunatud
koordinatsiooniliste sidemete pidevale tdiustamisele; need
aga muutuvad alaliselt. Naiiteks, kas voib oOelda, et isegi
tihesuguse raskuse rebimisel voi toukamisel mitu korda
sooritatakse koik tosted iithesuguse tdpsusega ja et need ei
erine iiksteisest, seda eriti tostetehnika Oppimise esimeses
faasis? Vaidlematult erineb iga toste teisest {ikskoik milli-
sel méaral. Jadrelikult seisab iilesanne selles, et iga  toste
kordamisega vdhendada vigade arvu ja astet ning loppude
opuks viia nad miinimumini. See on voimalik ainult siis,
kui tosteid sooritatakse teadvuse pideva kontrolli all.

On tehtud kindlaks, et mida rohkem tosteid korratakse,
seda paremini neid omandatakse. See on Gige sel tingimu-
sel, kui ei sooritata tosteid mehhaaniliselt ega Sabloonselt.
Nii nditeks toovad rohkem kasu neli-viis tostet maksi-
maalse tdhelepanuga, kui kakskiimmend tostet sooritatuna
ilma tdhelepanuta.

Opetamise edukuse jargmiseks tingimuseks on naitlik-
kus, sest inimese iikskoik millise tunnetatava tegevuse
oppimine ei voi piirduda ainult teooriaga, ilma tema oige
demonstreerimiseta. Tostet ndgemata voib seda endale ette
kujutada vaid iildjoontes. Oigesti ettendidatud toste ker-
gendab selle jdljendamist ja loob voimaluse seda Ooigesti
sooritada.

Jarelikult on naditlikkus (harjutuse demonstreerimine)
esimene tee harjutuse tajumiseks ja tehnilise votte prakti-
liseks omandamiseks. Harjutuse demonstreerimisele kui
tdhtsale vahendile Opetamise protsessis peab omistama
suure tdhtsuse.

Arusaadavalt ei voi leppida ainult demonstreerimisega,
pohjendamata seejuures harjutust teoreetiliselt.

See leiab viljenduse I. P. Pavlovi oOpetuses teisest sig-
naalsiisteemist. «...sona on inimesele selliseks reaalseks
tingitud arritajaks nagu koik tema teisedki loomadega
ithised édrritajad. Kuid seejuures on ta niivord suureulatus-
lik nagu mitte iikski teine. Teda ei saa selles suhtes vor-
relda arvult ega omaduselt loomade tingitud drritajatega.
Sona on seotud tdiskasvanud inimese kogu eelneva elu
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tottu koigi viliste ja sisemiste adrritustega, mis saabuvad
suuraju poolkeradesse. Ta signaliseerib neid koiki, asendab
neid koiki ja voib seepdrast vilja kutsuda neid tegevusi,
organismi reaktsioone, milliseid need drritused tingivad.»*

See tdhendab, et «...inimesel on voimalik tajuda mitte
ainult otseselt mojuvaid 4rritajaid (valgus, heli ja
teised), vaid luua ettekujutus nendest é&rritajatest sona,
pildi, kirja ja noodi abil.»**

Seepérast peavad demonstreerimine ja seletus teineteist
tdiendama, tostete heale demonstreerimisele peab kaas-
nema hea seletus. Kuid sellest tdhtsast pohimottest ei
peeta treeningprotsessis mitte alati kinni. Juhtub nii, et
treener piirdub ainult seletusega voi toste ebaonnestunud
demonstreerimisega, lootes, et Opilane saab temast aru.
Sel juhul peab opilane looma ettekujutuse mitte demonst-
reerimise jargi, vaid seletuse pohjal toste sellest faasist,
mida treener kujutab ebadonnestunult.

Opetamise protsessis peab kasutama koiki néitlikke
vahendeid, nagu toste demonstreerimine, voistluste kiilas-
tamine, parimate tostesportlaste treeningu jédlgimine, foto,
kinogrammid ja oOppefilmid, tostete tehnika teoreetiline
analiiiis.

KLASSIKALISTE TOSTETE PRAKTILINE OPPIMINE

Algajal tostesportlasel soovitatakse alustada klassika-
liste tostete tehnika Oppimist kahe kdega surumisega. See
toste on koige lihtsam ja aitab seejuures kaasa teiste klas-
sikaliste tostete tehnika omandamisele. Seejdrel opitakse
kahe kdega toukamist, mis teataval mdéral sarnaneb suru-
misega ja 10puks kahe kidega rebimist.

Kahe kdega surumine

Kahe kdega surumine jagatakse oppimisel kaheks osaks:
rinnalevotmine ja rinnalt surumine. Tostekangi rinnalevot-
mine peab olema pohjalikult omandatud, sest sellest soltub
ka teiste tilejddnud Kklassikaliste tostete Oige teostamine.
Algul opitakse ldhenemist tostekangile ja labajalgade Kkii-

* [TaBaos U. I, INoanoe coGpaune Tpynos, . 4, 1947, crp. 337.
** KpecroBuukos A. H, Ouepku no ¢uanoJorun (H3HYECKHX
ynpaxsenu#t, PuC, 1951.
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ret asetamist tostekangi alla. Sooritanud 3—4 tostekangile
ldhenemist, minnakse iile stardiasendi Oppimisele, .mida
tuleb sooritada mitu korda jérjest, seejuures tostekangist
eemaldumata. Erilist tdhelepanu tuleb poorata tostekangi
tasakaalule, mida algaja tostesportlane sageli unustab.
Selle vea drahoidmiseks tuleb keha ette-alla kallutada ja
vaadates tostekangile, sellest Gigesti kdtega haarata ning
alles seejdarel koverdada jalad. Pdrast seda asutakse
oppima tostekangi rinnalevotmist. Rinnalevotmist voib jao-
tada kahte ossa: algul ainult keha ja kite véljasirutamine
kadsi toosse liilitamata (toste esimene faas), seejdrel toste-
kangi tostmine rinnale seisuasendis ainult kdte joul (toste
ieine faas), hoides tostekangi sirgete kitega.

Ulaltdhendatud elementide omandamiseks kahe kéega
surumises ldhenetakse kolm-neli korda tostekangile, soori-
tades iga kord kolm-neli tostet. Seejédrel oOpitakse toste-
kangi rinnalevotmist tervikuna. :

Eraidades tostekangi rinnalevotmise Oppimiseks iihe
treeningtunni ja tdiendades seda abistavate harjutustega,
minnakse jargmisel treeningtunnil {ile rinnalt surumise
oppimisele. !

Peab juhtima tdhelepanu sellele, et harjutajad voivad
teha tostekangi rinnalevotmisel mitmesuguseid vigu, néi-
teks tostekangile ebacigesti ldheneda, kasutada ebaodiget
stardiasendit, sooritada tostekangi rinnalevotmist hooletult
jne. Neid vigu tuleb otsekohe parandada. Parandusi ei ole
soovitav teha vahetult tostekangi juures, vaid lasta harju-
tajal eemalduda tostekangist ja teostada toste teistkord-
selt, piiiides seda sooritada oGigesti. Nii tuleb {oimida iga
kord pérast vea tegemist. Sellist siisteemi rakendades on
opilased toste sooritamisel tdhelepanelikumad.

Kahe kdega surumisel on palju erinevaid {iksikasju.
Algul opitakse teda lihtsamates ja kergemates variantides:
hariliku haardeviisiga, keskmise haardelaiusega, harksei-
suga. Esimesel tehnika oOppimise perioodil ei seisa iiles-
anne mitte kdte- ja kehalihaste tugevdamises, vaid tasa-
kaalutunde arendamises, liigutuste kindluse omandamises.
Tasakaalu kaotamise vailtimiseks, mida voib sageli tdhele
panna jdrsu surumise puhul, tuleb tegutseda rahulikult;
tostekangi molema otsa juures peavad seisma julgestuseks
abistajad. Pdrast mond treeningut minnakse iile surumise
oppimisele teistes variantides, muutes haardeviisi, haarde-
laiust, seisakut — iihelt poolt, et tugevdada muskulatuuri
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mitmesuguste asendite rakendamisega, teiselt poolt -—
médrates kindlaks harjutajate individuaalsed isedrasused
ja nendele sobivamad asendid kahe kdega surumisel.

Eriti suur tdhtsus on hingamisel. Seni, kui tostja ei ole
veel kiillaldaselt tugevnenud ega omandanud tostete tehini-
kat, tuleb sooritada surumist iiheaegselt sissehingamisega. .
See on vboimalik ainult vidikese raskuse puhul. Edasisel
treeningul suurema raskusega on vaja oppida suruma
pdrast liihikest sissehingamist hinge kinni pidades.

Vo6ib suurepéraselt osata surumise tehnikat, kuid voist-
lustel siiski mitte saavutada maksimaalset tulemust, kui
pole vilja treenitud tostekangi kahesekundiline peatus
rinnal ja selle surumine ainult parast kohtuniku margu-
annet. Surumise treeningul tehakse monikord liihike suru-
mist kergendav paus, mis aga voistlustel védhendab selle
toste edukat teostamist lihaste puuduliku vastupidavuse
tottu kestva staatilise koormuse puhul.

Peab silmas pidama, et voistlustel tekib sageli kartus,
kas dkki ei alustata tostet enneaegselt voi kas toste ei
hiline. On teada juhtusid, kus kogemusteta tostesportlased
esimest korda voistlustingimustes olles muutuvad niivord
rahutuks, et ei poora iildse tdhelepanu kohtuniku mérgu-
andele ning Kkiirustavad tostekangi surumisega voi jalle
koondavad kogu tdhelepanu kohtuniku maéarguandele ning
hilinevad tunduvalt toste algusega. See puudus tuleb kor-
valdada treeningu kdigus, surudes tostekangi alati margu-
ande jargi.

Surumise Opetamisel voib kasutada alljargnevat skeemi.

Tostekangi rinnalevotmine

1. Lahenemine tostekangile ja labajalgade asetamine tos-
tekangi alla.

2. Stardiasendi votmine.

3. Tostekangi tostmise esimene faas (keha véljasiruta-
mine).

4. Tostekangi tostmise teine faas (tostekangi rinnalevot-
mine rippest).

5. Tostekangi téielik rinnalevotmine.

Tostekangi surumine rinnalt
. Surumine lihtsama moodusega rahuilikus tempos.
. Surumine erinevate moodustega rahulikus tempos.
. Surumine igale harjutajale optimaalsel viisil.
. Surumine kiires tempos, hinge kinni pidades.
. Surumine kohtuniku marguande jargi.

U QO BND =—
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Kahe kdega toukamine

Kahe kédega toukamist Opitakse kohe surumise jarel.
Nédib, et on otstarbekohasem oOppida tosteid sama-
suguses jarjekorras nagu nad esinevad voistlustel, s. o.
surumise jdrel rebimine ning alles siis toukamine. Kuid
voistlustel ei ole tostete jargnevus kehtestatud mitte teh-
nilise, vaid joulise raskusastme jédrgi. Tehnika Oppimisel
voetakse arvesse ainult tehnilist raskust ja seost iiksikute
tostete tehniliste elementide vahel. Kahe kdega toukamisel
ongi terve rida {ihiseid momente kahe kiega surumisega
ning seda Opitakse samuti osade kaupa: algul tostekangi
rinnalevotmine, seejdrel toukamine rinnalt.

Tostekangi rinnalevotmine. Algul Gpitakse
allaistet ilma tostekangita, harkseisus, kded puusal; seejérel
ithendatakse allaiste kdte poordega tostekangi alla. Har-
jutajale on kite too juba tuttav analoogilise liigutuse
tottu surumisel, mispédrast kate ja jalgade t66 tihendamine
ei ole raske. Edasi opitakse allaistet keha kergelt ettekal-
lutatud asendist, algul kepiga, seejérel tostekangiga (ilma
ketasteta), mida hoitakse sellisel korgusel, millest algab
loppkiirendus ja allaiste sooritamine tostekangile. Imitee-
rivaid tosteharjutusi ilma tostekangita peab kasutama
surumise Oppimisel treeningtunni ettevalmistavas voi
16pposas.

Toukamise treeningul tuleb alustada rinnalevotmise
oppimist toste teisest faasist ja allaiste sooritamisest tos-
tekangiga, kusjuures tostekang on kas asetatud korge-
tele aluspakkudele, voi siis rippest (sirged kéed alla-
lastuna).

Pirast toste teise faasi Oppimist minnakse iile toste-
kangi tdieliku rinnalevotmise oppimisele.

Tostekangi rinnalevotmise Oppimine mitte madalast
stardiasendist, vaid toste teisest faasist, seletub sellega,
et pohiliseks elemendiks, millest soltub kogu toste oOige
teostamine, on 16pliku joupingutuse moment teises faasis
sellele jiargneva allaiste kiire sooritamisega. Kui alustada
toste oppimist esimesest faasist, siis teadmata loppkiiren-
duse momenti, venitab treenija rinnalevotmist surumisel
védljakujunenud harjumuse mojul voi (mida sageli voib
tdhele panna) kiirustab allaiste sooritamisega.

Oppides kohe toste teist faasi, teab ja tunneb opilane
tostekangi tostmise korgust, kite ja olavood joupingutuse
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iseloomu ning voib koondada tdhelepanu liihikesele rebi-
misele kehaga ja allaiste sooritamisele.

Pirast pohjalikku tostekangi tostmise omandamist alus-
pakkudelt voi rippest minnakse iile rinnalevotmise oppimi-
sele madalast stardiasendist.

Tostekangi rinnalevotmise oppimiseks voib kasutada all-
jargnevat skeemi:

1) allaiste sooritamise Oppimine ilma kite toota;

2) allaiste sooritamise oppimine kite to6ga ilma rasku-
seta;

3) allaiste sooritamise oppimine aluspakkudelt voi rippest
vdikese raskusega;

4) tostekangi rinnalevotmine tosteporandalt.

Tostekangi toukamine rinnalt. Esimeseks
sammuks tostekangi toukamise Oppimisel rinnalt peab
olema toukamine allaisteta, mis voimaldab Gppida stardi-
asendit ja eelnevat allaistet jargneva jalgade sirutamisega.
Péarast seda opitakse tostekangi toukama allaistega, kus-
juures peamist tdhelepanu pooratakse allaiste sooritamise
momendile. Toukamist allaisteta pole soovitav eriti har-
rastada. Edasi Opitakse toukamist allaiste sooritamisega
koos nn. «pooltoukamisega», s.o. jalgade koverdamine ja
sirutamine tostekangi rinnalt lahti toukamata.

Tavaliselt teostatakse algul kaks-kolm pooltoukamist
jarjest, millele jargneb toukamine allaistega.

Pohiliseks iilesandeks on siin toukamise omandamine
ilma viivituseta, kusjuures pole veel vaja poorata tdhele-
panu toste teistele elementidele Siin on lubatud ebatédpsust
jalgade asetuses, pea ja keha asendis. Kui on opitud sél-
geks iileminek toukamiselt allaiste sooritamisele, asutakse
jargnevalt teiste elementide Gppimisele: algul pea ja keha
asend, seejdrel jalgade asetamise tdpsus kiilg- ja ette-taha
suunas.

Pea asendile peab poorama erilist tihelepanu. Pea lii-
kumine avaldab moju koigile liigutustele toukamisel. Tuleb
opetada tostjaid vaatama alati iihte punkti, silmadest veidi
korgemale, Toukamisel ei onnestu monel tostesportlasel
lukustada kdsi olaliigestes jargmistel pohjustel: allaiste
sooritamise momendil saadab tostesportlane silmadega
tostekangi, seejuures pead ja koos sellega ka 0lavood
tahapoole kallutades; olaliigeste puuduliku litkuvuse tottu
ei saa ta viia sirgeid kési kaugele taha ilma suure pingu-
tuseta; ei jatku julgust allaiste sooritamiseks. Nende puu-
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duste korvaldamiseks on otstarbekohane sooritada tree-
ningul toukamist kukla tagant, mis aitab kaasa kiiremale
ja tdpsemale allaiste sooritamisele ning arendab olalii-
geste painduvust.

Rinnalt toukamise skeem:

1) Toukamine allaisteta.

2) Pooltoukamine.

3) Toukamine allaistega.

4) Toukamine kukla tagant allaistega.

Kahe kidega rebimine

Selle toste Ooppimisel ei ole enam vajadust teda nii suu-
rel mdidral elementideks liigitada, sest valdav enamus
nendest on omandatud juba eelnevate tosteliikide juures
-— kahe kdega surumises ja toukamises. Kahe kdega rebi-
misel on uueks momendiks kite t66, millele poorataksegi
algul tdhelepanu. Tutvudes kite t6oga ja tostega tervik-
likult ilma tostekangita (tavaliselt tunni ettevalmistavas
osas), asutakse rebimise oppimisele tostekangiga alljérg-
neva skeemi kohaselt:

1. Tostekangi tostmine rippest kéte joul.

2. Tostekangi tostmine allaisteta, keha abil, kergelt ette-
kallutatud asendist.

3. Rebimine aluspakkudelt voi rippest allaistega.

4. Rebimise teostamine tervikuna madalast stardiasen-
dist.

Et hoiduda olaliigeste sidemete venitustest ja pea 166mi-
sest vastu tostekangi, soovitatakse alustada rebimise Oppi-
mist kitsama haardega, mis pealegi aitab kaasa kate
aktiivsemale toole.

* *
*

Uhe kdega rebimist ja toukamist Opitakse vastavate
skeemide jirgi, mis on toodud kahe kédega tostete kohta,
neid elementideks liigitades. Tostete tehnika Oppimisel on
julgestamine kohustuslik.
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TOSTETE UURIMISE OBJEKTIIVSED MEETODID

Klassikaliste tostete Opetamise ja tehnika tédiustamise
protsessis on vaja kehtestada tostete ja nende elementide
oppimise kord ning samuti véilja selgitada, kuivord
oigesti tostab opilane tostekangi.

Vaatamata sellele, kui kogenud treener ka oleks ja kui
hdsti ta ka tehnikat tunneks, ei suuda ta vdga paljusid
momente ainult silmaga vaadates tdhele panna. Kas voib
oelda tdpselt, missuguse teekonna sooritas tostekang tost-
misel; kumb jalg liikus varem tosteporandalt ja kumb seda
ennem puudutas; milline on tostekangi kiirus tema {iksi-
kutes loikudes; milline on kite, jalgade ja keha asend
“toste iiksikutes faasides? Sellest voib luua vaid iildise ette-
kujutuse. Sageli annab silmaga vaatlemine vale ettekuju-
tuse, mille pohjal treener, piiiides tehnikat tdiustada, voib
anda opilasele ebadigeid ]uhlsexd

Seepirast toob praktilises t66s suurt kasu tostete uuri-
mise objektiivsete meetodite kasutamine. Sellisteks meeto-
diteks on kinofilm, tsiiklogramm ja foto.

Selleks voib kasutada suhteliselt lihtsat aparatuuri.

Esimene, mida on tdhtis teada, on tostekangi tee tostmi-
sel, mille pohjal voib selgitada terve rea vigade pohjused.
Selleks vajatakse koige lihtsamat fotoaparaati, mille objek-
tiivi katik voimaldab avada ja sulgeda ob’ektiivi {ikskoik
kui palju arv kordi, jérelikult on voimalik iihele plaadile
pildistada tostekangi teed palju kordi. Tostekangi otsa
kiilge kinnitatakse taskulambi patarei ja pirn. Pirn peab
asetsema tostekangi otsal, tdpseit ketaste keskkohal. Sel-
list abinou on kerge valmistada.

Pildistamise tehnika on jdrgmine:

1) tosteporandale tommatakse kriidiga joon. Asetanud
sellele tostekangi, mérgitakse ketaste puutekohad kriidi-
joonega, et jargmistel kordadel asetada tostekang samale
kohale;

2) viikesele lauakesele vo6i alusele, mis on asetatud
tostekangi otsa kohale, kinnitatakse valge paberileht, pabe-
rile asetatakse fotoaparaat. Lauakese kaugus tostekangi
otsast on selline, et tostesportlase peegeldus iilestostetud
tostekangiga satuks fotoaparaadi mattklaasile;

3) tostekangil siiiidatakse elektrilambike ja sellele juhi-
takse objektiiv nii, et valgus peegelduks mattklaasi dérele.
Seadnud objektiivi fookusesse ning muutmata fotoaparaadi
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asendit, tommatakse pliiatsiga joon aparaadi tagumist dart
ja kiilge modda, vastaspoolelt sellele kiiljele, kus peegel-
dub lambike. Seejirel pooratakse aparaat nii, et lambi-
kese peegeldus oleks mattklaasi teisel serval. Uuesti tom-
matakse joon aparaadi samast kiiljest. Paberilehel - on
pliiatsiga joonistatud sektor, mille piires aparaati poorates
ei vdlju kujutus plaadi piirest. See sektor tuleb jagada
nii mitmeks védikeseks sektoriks (nurgaks), kui mitu kor-
da on vaja pildistada liikuvat lambikest (mitte iile 8—10
korra).

Pirast sellist ettevalmistust, mis kestab moned mmutld-,
voib teostada pildistamist.

4) Laadinud fotoaparaadi ja avanud kasseti, asetatakse
fotoaparaat esimesena tommatud joonele. Seejérel siiiida-
takse lambike tostekangil. Tostekangile ldhenedes votame
katte paédstiku. Tostesportlane votab stardiasendi ja kohe,
kui ta valmistub tosteks, avatakse objektiiv. Parast seda,
kui tostesportlane sooritas allaiste, objektiiv suletakse.

Lambikese tee on jdddvustatud plaadile. Selleks et teha
teine vote, pooratakse fotoaparaat sektori jargmisele jao-
tusele jne. Selliselt voib iihele plaadile jaddvustada toste-
kangi tee mitmekordsel tostmisel jdrjest iihe tostesportlase
poolt voi vordiuseks mitme poolt.

Tostekangi tee on kujutatud plaadil pideva joonena.
Olgug1 et foto ei anna midagi liikumiskiiruse kohta, on
selle jdargi voimalik siiski palju kindlaks méarata.

Treener ja Opilane ei tea monikord arvatagi, missugused
suured puudused voivad esineda tostekangi tostmisel. Kuid
pildistanud kangi tee, on nad iillatunud sik-sakkidest, mil-
lised on plaadile jaadvustatud.

Voimalike vigade illustreerimiseks esitame foto kogene-
matust tostesportlasest. Sellel (joon. 92 a) on fikseeritud
tostekangi tee kahe kdega rebimisel. Neli tostesportlast
tostsid tostekangi kordamodda kaks korda (kummalgi kor-
ral fiiks toste). Vilja arvatud iiks, esinevad — mnagu
ndeme — koigil tostesportlasiel suured korvalekaldumised
tostekangi tee vertikaalsuunast selle mitmesugustes osades.
See toendab jou ebadiget rakendamist, milles treeneril ja
tostesportlasel endal on kerge veenduda.

Jargmine foto (joon. 92 b) kahest kvalifitseeritud toste-
sportlasest kujutab tostekangi oiget teed mittemargatava
korvalekaldumisega. Tee koverad sarnanevad teineteisega,
mis radgib tostetehnika kindlast omandamisest. Kui iihel
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tostesportlasel teeb tostekang iilal véikese konksu, siis tei-
sel on see konks iisna suur, mis on aga puuduseks (nahta-
vasti toste venitamine, hilinenud ja aeglane allaiste soori-
tamine)-.

Juba selline lihtne, ainult tostekangi tee pildistamise
moodus annab palju toste sooritamise hindamisel. Kuid
pildistada voib mitte iiksnes tostekangi teed, vaid ka tema
kiirust.

Selleks voib kasutada hariliku toaventilaatori elektri-
mootorit. Propelleri asemel kinnitatakse sellele paberist
valjaloigatud ja mustaks vérvitud ketas (obturaator) 1&bi-
mooduga 30—40 sentimeetrit. Keskpunktist tommatakse

Joonis 92.

kaks raadiust 20—30° nurga all. See osa sektorist 16iga-
takse vilja, — ketta ddrest 2 sentimeetri ja keskpunktist
5 sentimeetri kauguselt. Tekib tiivikoonusekujuline avaus.

Pildistamisel asetatakse mootor fotoaparaadi objektiivist
3—>5 sentimeetri kaugusele. Pildistamine toimub samuti,
nagu eelmiselgi korral, kuid ainult poorleva ketta vahelt
(1000 voi rohkem tiiru minutis). Kuna tostekangil asetsev
lambike fikseeritakse plaadile kettapilu moé6dumise momen-
dil, on tostekangi tee kujutatud punktiirina (joon. 92 b).
Kuna ketta tiirud tostmise ajal on peaaegu kindlad, toste-
kangi kiirus liikumise ajal aga erinev, siis tema aeglase-
mal liikumisel on punktiir tihedam, kiiruse suurenemisel
aga horedam. Selline ongi toste tsiiklilise pildistamise
meetod lihtsa aparaadi abil.

Tavaliselt kasutatakse uurimistoodel nn. siinkroonset
elektrimootorit. See annab piisivalt kindla arvu tuure, sol-
tumata voolu pingest vorgus, mis ei ole alati {ihesugune.
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Kiiruse suhteline fikseerimine ventilaatori elektrimootori
abil voimaldab treeneril hinnata toste iseloomu ning vor-
relda andmeid, mis on saadud mitmekordsel pildistamisel.
Teades mootori tiirude arvu, voib vélja arvestada tostekangi
liikumise aja {ihest punktist teise, mis on kujutatud plaa-
dil (iihe pilu puhul kettal). Siit on kerge kindlaks mdarata
nii tostekangi kogu tee ldbimiseks kuluvat aega kui ka
aega tee iiksikute 16ikude vahel.

Pildistada voib mitte ainult tostekangi teed ja liikumis-
kiirust, vaid ka keha iiksikute osade teed ja liikumiskiirust,
milleks kinnitatakse elektrilambike o6la-, kiifinar-, polve- ja
poialiigestele.

Tsiiklogrammidel on ka veel teine otstarve. Enamikel
juhtudel ei tunne tostesportlased oma maksimaalseid voi-
meid ja ei saavuta seepdrast alati enda suhtes maksimaal-.
seid tagajargi. Alati ndib, et ei jatku joudu suurema
raskuse tostmiseks. Et veenda tostesportlast suutlikkuses
suurema raskuse tostmiseks, kasutatakse lihtsat moodust.
Tostesportlasele soovitatakse tosta enda suhtes rekord-
raskust, kusjuures julgestatakse tostekangi ~molemast
otsast. Sel juhul, kartmata, et raskuse tostmine voib
dparduda, tostab ta tostekangi julgelt ja tdie jouga, ning
sageli toste ka onnestub.

Kuid see moodus, vaatamata abile jou kontrollimisel, ei
avasta veel kaugeltki tostesportlase toelisi voimeid.

Tsiiklogrammide meetod voimaldab suure tadpsusega
kindlaks méddrata nii voimete piiri kui ka puudused tehni-
kas. -
Nditena vaatleme viljapaistva noukogude sulgkaalu tos-
tesportlase N. Saksonovi tostekangi rinnalevotmise tsiiklo-
grammi toukamisel (joon. 92 c).

Pildil on nididatud tostekangi tee selle rinnalevotmisel
kiikkallaistega. Vastavalt numbritele 1, 2, 3, 4—5 on tos-
tekangi raskuseks 80, 100, 110 ja 122,5 kg.

Kiikkallaiste Oppimist alustas Saksonov ainult kaks
nddalat enne pildistamist. Seni kasutas ta kéarallaistet ja
tema maksimumtagajarjeks oli 117,5 kg.

Saksonov tostis tostekangi allaiste punktist tunduvalt kor-
gemale. Siin ilmnes harjumus sooritada korgemat tommet,
mis on kasulik kéddrallaiste puhul. Vaatamata, et raskus
122,5 kg tosteti samasugusele korgusele kui eelmisedki, ei
onnestunud teda rinnal hoida jéargmistel pohjustel: esiteks,
omades liiga suure tagasiliikumise tee, arendab tostekang
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suurt inertsi, suurendades seega tunduvalt survet, viimase
iiletamiseks aga ei jatkunud tostesportlasel joudu; teiseks,
allaiste sooritamise kiirus on liialt puudulik, et haarata
tostekangi rinnale korgemas punktis. Sellest annab tunnis-
tust punktide tihe asetus konksu alumises osas, mis tdhen-
dab, et selles kohas tostekang puudutas rinda ja hoiti kinni
tostesportlase joupingutusega.

Téhendatud joonisel on number 6 all kujutatud rahuli-
kult sirgete kdtega kuni keha taieliku sirgenemiseni (pil-
distatud vordluseks) tostetud tostekangi tee.

Vorreldes seda - koverat teistega, ndeme, et tostekangi
tostmise korgus kuni allaiste 16pp-punktini on tunduvalt
vdiksem kui vdljasirutatud keha puhul. Siit selgub, et ei
ole motet tosta tostekangi korgele. Tostekangi tostmise
suur korgus tsiiklogrammil annab tunnistust suurtest jou-
(\iraéudest, mis voimaldavad tagajdrgi tunduvalt suuren-

ada. :

Nende tsiiklogrammide andmete pohjal tehti jareldus
vajadusest rakendada otsustavat joupingutust varem ning
sooritada allaiste tostekangile kiiremini. Edasise treeningu
tulemusel suurenes Ioppkiirenduse joud ja tostekangile
allaiste sooritamise kiirus, lithenes tostekangi tee, jarelikult
ka:selle tagasilangemise tee allaiste 16pp-punktini. Puu-
duste avastamine ja tehnika {imberkujundamine voimaldas
N. Saksonovil pérast liihikest treeningperioodi suurendada
tagajirge toukamises 130 kilogrammini ja veelgi edasi.®

* N. Saksonovile kuulub maailmarekord sulgkaalus kahe kidega
toukamises — 139,7 kg, piistitatud 1953. aastal.



Il peatiikk

ABIHARJUTUSED TOSTESPORTLASE
TREENINGUS

Abiharjutused aitavad kaasa tostesportlase fiiiisilisele
arengule ja korgete sportlike tagajirgede saavutamisele
klassikalistes tostetes.

Esitatud harjutused on jagatud gruppidesse selle pdh-
jal, milliseid omadusi nad suuremal méaéral arendavad.
Seejuures on valitud niisugused harjutused, millistel on
tostesportlasele spetsiaalselt abistav tédhtsus.

Erinevate kehaliste harjutuste laialdase kasutamise tédht-
suse juures peatume peatiikis «Tostesportlase treeningu
metoodikay.

JOUHARJUTUSED

Selle grupi harjutusi teostatakse iga liiki raskustega:
tostekangiga, sangpommidega, kdsikutega, raskustega plo-
kil ja samuti kummiga.

Harjutused tostekangiga

l. Tomme kahe kdega. Start on samasugune kui
kahe kédega toukamises ja rebimises. Harjutus kujutab endast
keha sirutamist tostekangiga. Harjutust voib sooritada
pikaldaselt, kdsi toosse rakendamata (joon. 93 a) ja Kkii-
resti tostekangi kitega tommates (joon. 93 b).

Molemaid tombe variante kasutatakse nende lihasgrup-
pide jou arendamiseks, mille joupingutusel toimub toste-
kangi tostmine rebimisel ja toukamisel.

Tombe teostamine aeglases tempos ei ole samane liiku-
mise iseloomuga toukamises voi rebimises. Aeglane tomme
lahendab kitsa iilesande — arendada ainult osa keha ja
jalgade suurtest lihasgruppidest.
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Teine tombe variant — tostekangi kiire tostmine — on
oma iseloomult samane tostekangi liikumisega toukamises
voi rebimises kuni allaiste sooritamiseni, kuna siin toste
teises faasis lisandub kite ja jalasdirte t66. Koik osavot-
vad lihased tootavad tdie pingega ning omandatakse tos-
tetehnika lihaste joupingutuse oOige jaotamisega kogu tos-
tekangi liikumistee valtel. Treeningul lubatakse aeglase
tombe puhul tosta suuremat raskust kui tegelikult suude-
takse votta rinnale voi rebida; kiire tombe puhul peab
raskus olema véiksem. Tostekangi maksimumraskuseks
voib olla raskus, mida suudetakse tosta ainult mone senti-
meetri vorra madalama-
le sellest korgusest, mil-
lisele tostesportlane on
suuteline  maksimum-
raskust tostma rebimisel
voi toukamisel sama-
suguse kiire tombega.
Liiga suur raskus ei voi-
malda lihastel to6tada

Joonis 93. taisvdartuslikult  toste
l1oppfaasis.

2. Tostekangi tostmine rippest kdte joul
Seistes allalastud katega, tostetakse tostekang iiles sirge-
tele kitele (rebimise haardelaiusega) voi rinnale (touka-
mise haardelaiusega). Selle harjutuse eesmérgiks on aren-
dada kdte ja olavoo joudu, mille joupingutusega toimub
toukamises ja rebimises tostekangi tostmise teine faas.
Harjutus on iilalkirjeldatud harjutuse (tomme) jat-
kuks. Tostmist rippest voib teostada kolmes variandis:
ainult kite joul; keha abil, milleks keha kallutatakse eel-
nevalt ettepoole ning koverdatakse veidi jalgu; allaiste
sooritamisega, nagu toukamises voi rebimises. Ulalnimeta-
tud variante kasutatakse vastavalt iilesandele. Esimest
varianti kasutades arendame peamiselt ainult kite joudu.
Teist varianti kasutades arendame keha ja jalgade lopp-
pingutust. Kolmandat varianti kasutades lisandub nime-
tatuile veel tombest allaiste sooritamisele iilemineku
ja allaiste tehnika arendamine, s. o. see, mida noutakse
tostekangi tostmise teise faasi ja allaiste sooritamisel.
Koiki neid variante voib sooritada nii rippest kui ka alus-
pakkudelt. Aluspakkudelt tostmise véddrtus seisab selles, et
voime teostada tosteid alati iihelt ja samalt korguselt.
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Tostmisel rippest laseb tostesportlane raskuse suurenda-
misel tostekangi allapoole, mille tottu koormus kandub
iile kehale, kergendades sellega kite t66d selle asemel, et
anda neile suuremat koormust.

3. Kite koverdamine tostekangiga ette-
kallutatud kehaga. Haarates kitega tostekangist,
kallutatakse keha ettepoole (jalad sirged). Sellest asendist
sooritatakse kite koverdamist ja sirutamist. Kéite koverda-
misel peab tostekang puudutama rinda. Harjutust voib
sooritada kahel viisil: kii{inarnu-
kid pooratud kiilgedele voi taha-
poole.

Harjutuses esimese variandi
jargi tootavad kde painutajali-
hased (bitsepsid) ja lihased,
mis viivad kési kiilgedele (del-
talihase tagumine osa). Harju-
tuses teise variandi jargi toota-
vad peale iilalmainitud lihaste
veel abaluid kokku témbavad
(trapetslihased) ja oOlavarsi ke-
ha poole tombavad lihased (sel-
ja lailihased). See harjutus on Joonis 94.
vaartuslik seepdrast, et nimeta-
tud lihaseid tugevdades valmistab ta neid ette tooks, mis
on vajalik tostekangi lahtitombamiseks tosteporandalt tou-
kamisel ja rebimisel ning rinnalevotmiseks surumisel. Rebi-
misele ja tostekangi rinnalevotmisele on vaartuslikumaks
harjutuseks kite koverdamine keha vidikese kallutamisega
ettepoole. See arendab kite ja 6lavoo joudu just sellises
asendis, millises toimub klassikaliste tempotostete teine
faas.

4. Tostekangi surumine kukla tagant. Har-
jutust sooritatakse seistes. Tostekang asetseb dlgadel kukla
taga. Surumisel ei tohi muuta pea otseasendit. Kasutatakse
kitsast, keskmist ja laia haaret. Harjutus on tdhtis kite jou
arendamiseks.

5. Tostekangi surumine selililamangus.
Harjutust sooritatakse kahes variandis: kas porandal selili
olles voi korgemal alusel selili olles. Viimase variandi
puhul voib lasta kiilinarnukke allapoole ning tostekang
asetseb rinnal (joon. 94). Kasulikum on suruda aluselt,
sest tostekangi madalama asendi puhul suureneb koormus
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kételihastele. Haardelaiuse muutmisega vGib ‘saavutada
ithe voi teise lihasgrupi suuremat voi vdhemat joupingu-
tust. Laia haarde puhul taluvad suuremat koormust liha-
sed, mis tostavad olavarsi ettepoole (deltalihase eesmine
osa ja rinnalihased). Kitsa haarde juures lasub suurem
koormus kéte sirutajalihastel (tritsepsitel). Surumisel seli-
lilamangus on suur tdhtsus klassikalise surumise abiharju-
fusena.

6. Kikkimine tostekangiga. See harjutus on
peamiseks abiharjutuseks jalalihaste arendamisel. Harju-
tust sooritatakse mitmes variandis: tédistaldadel, varvastel,
tostekangi mitmesuguse asetusega — oOlgadel, rinnal ja
tilessirutatud kétel.

Kiikkimine tdistaldadel erineb tdielikult kiikkimisest var-
vastel.

Kiikkimisel tdistaldadel saavutatakse suurem kindlus
ning on vdhem voimalusi kaotada tasakaalu kui kiikkimisel
varvasfel. Selleks et anda koormust jala sirutfajalihastele,
peab hoidma keha vertikaalselt. Taistaldadel kiikkimine
nouab aga sellise kehaasendi puhul jalaliigeste eriti suurt
painduvust, mida aga tostesportlaste juures harva esineb.
Tavaliselt ei jatku painduvusest keha hoidmiseks otseasen-
dis ning seda peab kallutama ettepoole. Sel juhul langeb
koormus peale jalalihaste ka veel seljalihastele ja puusa-
liigese sirutajalihastele.

Varvastel kiikkides on tasakaalu sdilitamine vdga raske,
kuid see voimaldab hoida keha otseasendis ilma selja siru-
tajalihaste liigse pingutamiseta. Polvede viimine kauge-
male ette ja teravnurk pdlveliigeses nouab jala sirutaja-
lihaste suuremat joupingutust kui kiikkimine taistaldadel.
Kuna kiikkimisel varvastel tekib vdhesest kindlusest tingi-
tuna tostekangi kukkumise oht, siis kasutatakse seda har-
jutust moningate muudatustega: kandade alla asetatakse
mingisugused esemed, néiteks tostekangi kettad.

Kiikkimisel tostekangiga rinnal ja {ilessirutatud katel
(joon. 95) on suur abistav tdhtsus mitte ainult jalalihaste,
vaid ka teiste lihasgruppide arendamisel, mis tootavad
allaistest {ilestousmisel kahe kdega toukamises ja rebimi-
ses. Kiikkimine tostekangiga arendab peale lihaste jou
veel liigeste painduvust.

7. Keha kallutamine oOlgadele asetatud
tostekangiga (joon. 96). Harjutust sooritatakse seis-
tes, jalad koos vGi harkis. Hoova pika o6la tottu (vahemaa
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tostekangist kuni puusaliigesteni) taluvad suurt koormust
seljdlihased ja puusaliigese sirutajalihased. Kallutamine
tostekangiga arendab suurel mééiral jalgade tousujoudu,
mis on eriti vajalik tostekangi rinnalevotmisel ja rebimisel.
Seda harjutust peab sooritama eriti ettevaatlikult, sest
siin voib tekkida seljalihaste ja selgrooliilide sidemete
vigastusi. Seepirast, vaatamata sellele, et seljalihased on
kiillaltki tugevad suure raskuse tostmiseks, peab sooritama
tostekangiga kallutusi algul védiksema raskusega. Kui liili-
devahelised sidemed on tugevnenud, voib lisada raskust.

Joonis 95. Joonis 96. * Joonis 97. Joonis 98.

8 Laskumised ja kond 6lgadele asetatud
tostekangiga. Tostekang asetseb rinnal voi olgadel
kukla taga.

Laskumine viljaastesse korvale seisust jalad koos (joon.
97). See harjutus arendab reie sirutajalihaseid, tuharaliha-
seid ja reie ldhendajalihaseid. See on abiharjutuseks kiikk-
allaistele.

Laskumine ette kdérallaistesse (joon. 98). Harjutus on
eriti kasulik reie puusaliigese lihaste tugevdamiseks, mil-
listel on suur tdhtsus keha hoidmisel kdarallaiste asendis.
Seda harjutust sooritatakse kahel viisil — rebimisena ja
toukamisena. Rebimisel koverdatakse laskudes eesseisvat
jalga polveliigesest kuni teravnurgani ning peamine koor-
mus langeb reie sirutajalihastele. Toukamisel koverdatakse
laskudes eesseisvat jalga polveliigesest vahemal méaral.
Koormus eesseisva jala reie sirutajalihastele vidheneb, suu-
reneb aga tuharalihaste ja jalga ettepoole tostvate lihaste
koormus.

Kond tostekangiga viljaastetega ette. Sel harjutusel on
samasugune tdhtsus kui laskumistel paigalt, kusjuures
koormus suureneb eesseisvale jalale iilestousmisel sammu
sooritamiseks teise jalaga.
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Jalgade vahetus kddrallaisteasendis. Harjutus arendab
peale jalalihaste jou veel toste kiirust ja tasakaalutunnet.
9. Kdte koverdamine tostekangiga seis-
tes. Harjutust sooritatakse kéte kahesuguse asetusega:
alt- ja pealthoidega. Kdte koverdus althoidega arendab ola-
varre sirutajalihast, teise variandi puhul on Glavarre siru-
tajalihas rakendatud té6le vdhemal madral, sest késivarre
asend on teistsugune: bitsepsi alumine peake ldheb sisse-
poole, mistottu see lihas ei vota harjutuse sooritamisest
tdielikult osa. Peamine koormus langeb kiiiinarvarre lihas-
tele (randme sirutajalihased ja sormede sirutajalihased).
Need lihased on suhteliselt norgad, kuid nende joudu on
vaja arendada, sest see on vajalik rebimises toste viimase
faasi ja allaiste sooritamise momendil, millal kiiiinarnukid
sooritavad tostekangi suhtes kaarekujulise tee.
10. Kdtekoverdaminetdostekangigaselili-
lamangus. (joon. 99).
o See harjutus on vidga kasulik
kdte sirutajalihaste arendami-
seks. Harjutust voib sooritada:
1) tostekangi korge asendi juu-
res, kus tostesportlane ja toste-
kangi kettad asetsevad {ihel ta-
sapinnal; 2) tostekangi madala
asendi juures, kus tostekang
asetseb rinnal, tostesportlane ise
aga lamab kitsal alusel. Kasuli-
Joonis 99. kum on kéte koverdamine toste-
kangi madalama asendi puhul.
11. Tostekangi tostmine ja langetamine
sirgete kdtega selililamangus. Harjutust soo-
ritatakse selililamangus, tostekang on pea taga. Haarates
kdtega tostekangist olgade laiuselt, tostetakse seda sirgete
kdtega kuni vertikaalasendini ja lastakse ette. Seejérel
sooritatakse harjutust vastupidiselt. Tostmist teostatakse
eestseisust kuni kidte vertikaalasendini deltalihaste joul,
kusjuures labakde sirutajalihased etendavad hoidvat osa.
Tostekangi langetamisest pea taha ja tostmisest tagasi
kuni kate vertikaalasendini votavad osa rinna- ja seljaliha-
sed. Nende lihasgruppide joud etentab suurt tahtsust klas-
sikaliste tostete teostamisel. Suur hoob (kate pikkus)
loob nimetatud lihastele suure koormuse, mistottu soorita-
takse harjutust véikese raskusega.
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Harjutused sangpommidega

Loetletud harjutused on esitatud kasvava raskuse jarje-
korras. Nad annavad koormuse nendele jalgade ja kate
lihastele, mis votavad osa tostekangi tostmisest rinnale ja
kahe kdega rebimisest. Seega on need harjutused otseselt
abistava harjutuse iseloomuga.

1. Ohe sangpommi tostmine 6la juurde
kahe kdega. Harjutust sooritatakse kahel viisil —
rebimisena ja n.-6. «iilesviskamisenas.

Harjutuse sooritamisel esimese moodusega tuleb ase-
tada jalad olgade laiuselt, sangpomm aga jalgade vahele,
kusjuures sang on labajalaga paralleelne. Sangast tuleb
haarata selle kdega, kumma o6la juurde sangpomm {oste-
takse. Seejirel haaratakse teise kdega teiselt poolt sanga.
Jalad on kergelt koverdatud. Sellest asendist tostetakse
sangpomm otse {iles kuni olaliigeste jooneni, parast seda
pooratakse selle kde kiitinarnukk, millise 6la juurde raskus
tostetakse, sangpommi alla ja surutakse vastu keha.

Harjutuse teostamisel teise mooduse jargi on ldhteasend
samasugune, kuid sangpomm asetatakse varvaste joonest
poole sammu vorra ettepoole. Kded on seejuures kaldasen-
dis. Enne sangpommi iilestostmist kergitatakse teda veidi,
et ta kiiguks pendlikujuliselt sirgetel katel tahapoole jal-
gade vahel. Seejdrel, kasutades tema tagasiliikumist, toste-
takse sangpomm keha, jalgade ja sirgete kidte joupingu-
tusel {iles. Tostmisel sooritab sangpomm kaarekujulise tee.
Kui sangpommi esimese moodusega tostes langeb koormus
kite ja jalgade lihastele, siis teise moodusega tostes talu-
vad peamist koormust keha sirutajalihased.

2. Uhe sangpommi tostmine kahe kdega
fihele vdljasirutatud kdele. Seda harjutust soo-
ritatakse nagu esimest harjutust, samade moodustega,
samadest ldhteasenditest, kuid suurema joupingutusega.

3. Sangpommi téostmine 6la juurde iihe
k 4 e g a. Lihteasend on samasugune nagu esimese harju-
tuse puhul. Tostmine toimub iihe kédega, teine kisi toetub
samanimelise jala reie alumisele osale.

4, Sangpommi tostmine liles sirgele
kaele. Sooritatakse samuti nagu teist harjutust, kuid
ilma teise kde abita.

5. Kahe sangpommi tostmine 6la juurde
kahe kiédega. Sooritatakse nagu esimest harjutust, kuid
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kumbagi katte voetakse iiks sangpomm. Enne tostmist ase-
tatakse sangpommid tihedalt iiksteise vastu.

6. Kahe sangpommi tostmine iiles sirge-
tele kdtele. Sooritatakse samuti nagu neljandat harju-
tust, kuid kumbagi kétte voetakse iiks sangpomm.

7. Kde koverdamine sangpommiga ette-
kallutatud kehaga. Lihteasend: keha kallutatakse
ette, sangpommist haaratakse {ihe kdega, jalad on kergelt
koverdatud, teine kasi toetub reie alumisele osale. Sellest
asendist kitt koverdades tuleb sangpommi tésta kuni ola-
liigeste korgusele.

8. Kdte koverdamine sangpommidega
ettekallutatud kehaga. Sooritatakse samuti nagu
eelmist harjutust, kuid kahe kdega.

9. Sangpommi tostmine rippest sirgetele
k dtele. Haarates sangpommist kahe kédega, peopesad
tahapoole, sirutada keha ja jalad. Seejdrel ainult kate joul
koverdada neid kiilinarliigesest, tosta sangpomm otse
iiles. Seda harjutust voib sooritada kepiga, millel ripub
sangpomm.

10. Sangpommide tostmine o6la juurde
kdte koverdamisega. Seistes jalad koos voi harkis,
hoides sangpomme peopesadega ettepoole pooratud sirge-
tes kates, koverdades kasi kiilinarliigesest. Harjutus aren-
dab kdte ja randmete sirutajalihaseid. Seda harjutust voib
sooritada kepil rippuva sangpommiga ja kahe kiega.

1. Sangpommi surumine iihe kdega. Tos-
' tes eelnevalt sangpommi iihe kdega voi teise kdega abista-
des Ola juurde, asetatakse jalad kokku voi harki, teine kasi
puusale voi korvale. Sellest asendist surutakse sangpomm
tiles sirgele kéele. Jalad ja keha peavad sdilitama otse-
asendi. Harjutus arendab tritsepseid ja deltalihaseid, on
abistavaks harjutuseks surumisele tostekangiga.

12. Kahe sangpommi surumine kahe
k d e g a. Harjutust sooritatakse samuti kui iihe kéega,
ning ta omab samasuguse tédhtsuse.

13. Sangpommi tdoukamine {ithe ja kahe
kdega. Liahteasend on samasugune kui har’utustes nr. 11
ja 12, kuid kergendatakse jalgade abistava pingutusega,
kusjuures samuti, nagu tostekangi toukamisel rinnalt,
koverdatakse eelnevalt jalad. Selleks et mitte muuta sang-
pommide asendit 6la juures enne toukamist, tuleb soori-
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tada eelnev allaiste ja sellele jargnev jalgade sirutus suju-
valt.

14, Kiikkimine 0lgade juures asetsevate
sangpommidega. Seda harjutust voib jalgade siruta-
jalihaste arendamiseks teostada mitmes variandis: tdistal-
dadel, varvastel, iihe ja kahe sangpommiga. Nende varian-
tide puuduseks on see, et peale harjutuse otsese iilesande
— jalalihaste arendamise — taluvad vdga suurt koormust
kdte ja olavoo lihased, mille tagajdrjel raskeneb hinga-
mine. Kasulikum on harjutus, mille juures neid puudusi ei
esine, kus kiikitakse tuharatele asetatud sangpommiga.

15, Jalgade sirutamine sangpommiga.
Algul peab istuma alusele selliselt, et polveonarus aset-
seks aluse ddrel, jalasddar aga otse allapoole nii, et jddks
porandani vahet 20—25 sentimeetrit. Seejdrel asetatakse
sangpomm sangaga varvastele ja tostetakse jalasdirt. See
harjutus on iiheks parimaks jala sirutajalihase jou arenda-
misel, sest siin ei lange koormust teistele kehalihastele.

Harjutused kisikutega

Harjutused kdsikutega on moeldud peamiselt kite ja ola-
voo lihaste arendamiseks. Késikud jagatakse oma rasku-
selt kahte gruppi — kerged ja rasked. Kergete kisikute
raskuseks on 1--5 kg, rasked kdsikud kaaluvad 40—50 kg.
Kergete kdsikutega sooritatakse harjutusi pika kangi-
olaga, s.t. sirgete kidtega. Voib sooritada harjuiusi ka
liihendatud kangiclaga (kate koverdamine ja sirutamine),
kuid efekt on vidiksem. Raskete kisikutega sooritatakse
peamiselt harjutusi lithendatud kangiolaga. -

Harjutustel kadsikutega on enamasti kohalik moju, s. t.
toosse rakendub ainult piiratud arv lihaseid.

Harjutused kdsikutega seistes

1. Kite koverdamine ja sirutamine kédsikutega peopesa-
dega ettepoole, peopesadega tahapoole ja peopesadega sis-
sepoole.

Suuremat kasu toovad klassikalistele tostetele harjutu-
sed, kus kdte koverdamisel ja sirutamisel peopesad on pdo-
ratud tahapoole voi sissepoole. Vaadeldes kidte asendit
tostekangi tostmisel kahe kdega rebimises ja toukamises
kuni kiitinarnukkide pooramiseni tostekangi alla, ndeme,

95



et kdsivarte asetus oOlavarte suhtes vastab kite koverdami-
sele kdsikutega, kui peopesad on pooratud sissepoole; kite
poordele tostekangi alla vastab kédte koverdamine kadsiku-
tega tahapoole pooratud peopesadega. Seega on iilalnidida-
tud randmeasendi puhul kidte koverdamisel késikutega
otsene abistav tdhtsus kaitelihaste arendamisel, mille joud
on vajalik tostekangi tostmisel nii allaiste sooritamiseni
kui ka allaiste sooritamise ajal.

2. Kisikute surumine. See harjutus arendab peamiselt
deltalihaseid. Kdte sirutajalihased tootavad siin norgalt;
nende joud on suunatud ainult késivarte hoidmisele verti-
kaalasendis.

3. Kite sirutamine késikutega kukla tagant Selle har-

jutuse juures peab kiilinarnukk olema tostetud iiles. Har-
jutus arendab tritsepseid.

4. Kasikute tostmine iiles sirgete kédtega. Harjutust voib
sooritada kolmesuguse randme asendiga ning ta arendab
deltalihaseid ja abaluid pddravaid lihaseid.

5. Kisikute tostmine rippest kuni kéte tdieliku sirgene-
miseni (nagu kahe kidega rebimiseski).

Harjutused kédsikutega ettekallutatud
kehaga

1. Kite laialiviimine kiilgedele.

2. Kite tostmine ette.

3. Kate viimine taha.

4. Tahaviidud asendist viia kded algul horisontaalselt
kiilgedele ja siis ette.

5. Surudes olavarred keha ligi, teostada kuunarlngesest
kdte koverdamine ja sirutamine.

Need harjutused arendavad deltalihaseid, abaluude liha-
seid, selja lailihaseid ja keha sirutajalihaseid.

Har]utused kdsikutega selili-
lamangus

1. Kéte kokkutoomine rinna ees ja nende laialiviimine.

2. Asendist kded korval tosta need kuni vertikaal-
asendini ja edasi peast tahapoole ning vastupidi. Harju-
tuse esimesel poolel toétavad peamiselt deltalihased, teisel
poolel rinnalihased ja selja lailihased.

3. Kite koverdamine kasikutega kukla taga.

96



Harjutused kasikutega klassikaliste
tostete tehnika oppimiseks

1. Kasikute rebimine allaisteta.

2. Kiésikute rebimine kéérallaiste sooritamisega.

3. Kasikute toukamine allaisteta ja allaistega. Sel harju-
tusel on peale tehnika Oppimise veel suur tdhtsus kdte ja
olavoo jou arendamisel. Raskete kisikute hoidmine ola
juures on tunduvalt raskem sama raskusega tostekangi
hoidmisest rinnal. Pealegi on neid raskem tougata ning
hoida iilal sirgetel kétel, sest nende véiksemalgi kaldumi-
sel vertikaalasendist suureneb koormus kéite lihastele. On
vaja arvestada ka seda asjaolu, et toukamisel ei asetse
kdsikud olaliigeste kohal. Seepérast peab randmeid touka-
mise momendil suunama sissepoole, et kasikud oleksid
allaisteasendis olaliigeste kohal. Kui ei suunata kate #ou-
pingutust sissepoole, siis kded véljasirutatuina ei oleks
vertikaalselt, vaid laiali kiilgede suunas. Seda tostet soo-
vitatakse teostada algul véiksema raskusega ning alla-
isteta.

Harjutused kummiga

Voetakse 2—3 m pikkune kummikois. Uhte otsa tehakse
silmus, teise rongas voi kéepide.

Harjutusi kummiga kasutatakse kite ja 6lavoo jou aren-
damiseks.

Harjutused kummiga erinevad teistest raskustega har-
jutustest selle poolest, et venitamisel suureneb vastupanu
sedavord, kuipalju me kummi venitame.

Harjutused kummiga voivad olla vdga mitmekesised.
Oma kittesaadavuselt on nad véartuslikuks ja mugavaks
abinouks voimlais ning samuti ka kodustes tingimustes.

Kummi vastupanujoud oleneb tema elastsusest, jamedu-
sest ja pikkusest.

Harjutused kdte sirutajalihastele

1. Kummi {iks ots kinnitatakse poranda voi seina kiilge
voo korgusele. Asuda tootava kde poolse kiiljega kinnita-
tud otsa poole, votta kiilinarliigesest koverdatud kdega
kinni kummi teisest otsast. Vaba kédsi asetada puusale.

Harjutust teostatakse kde sirutamisega korvale.

Kummi vastupanujoudu voib suurendada tema eelneva
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venitamisega. Selleks voetakse ldhteasend kinnitatid otsast
kaugemal. :

2. Votta iihe kdega kinni kummi iihest otsast, teisele
otsale aga astuda molema jalaga. Kési viiakse kukla taha,
samuti nagu kédsikute surumisel kukla tagant. Kiifinar-
nuki asendit muutmata sirutatakse kéatt iilespoole.

3. Molema kdega voetakse kinni kummi otstest, jalga-
dega astutakse kummi keskkohale ning tostetakse kaed
olgade juurde nagu kahe sangpommi surumiselgi (kiiiinar-
nukid tostetakse ettepoole). Kaed tuleb sirutada iiles kuni
nende tdieliku sirgenemiseni.

4. Kummi {iks ots kinnitatakse poéranda kiilge, teisest
otsast voetakse kinni {ihe kdega, poordudes seljaga kinni-
tatud otsa poole ning tostes kiiiinarliigesest koverdatud
kde nii iiles, et ranne oleks selja taga. Kindlama asendi
saavutamiseks asetatakse iiks jalg ette. Sirutada kitt ette-
iiles.

5. Kummi {iks ots kinnitatakse iiles pea kohale, teisest
otsast haaratakse kinni pea korguselt ja venitatakse kum-
mi niikaua, kuni labakési on olaliigese juures. Harjutuse
teostamisel tuleb sirutada katt allapoole.

Harjutused deltalihastele

1. Hoides kummist oclgade laiuselt, tostetakse kded ette.
Venitada kummi sirgete kitega kiilgedele.

Deltalihaste tagumiste osade korval votavad selle harju-
tuse sooritamisel t60st osa tritsepsid ja abaluid kokku vii-
vad lihased.

2. Kitega voetakse kinni kummi otstest, jalgadega astu-
takse kummi keskkohta, sirged kéded viiakse ette. Tosta
sirged kaed files.

3. Ldhteasend on sarnane eelmisele harjutusele, ainult
kded on viidud kiilgedele. Tosta kded fiiles.

4. Kummi iiks ots kinnitatakse poranda kiilge, teisest
otsast voetakse kinni iihe kdega, selg pooratakse kinnita-
tud otsa poole ning sirge kisi viiakse taha, iiks jalg ase-
tatakse ette. Tosta sirget katt ette piki keha.

5. Kummi iiks ots kinnitatakse poranda kiilge voi 6lgade
korgusele, teisest otsast voetakse kinni iihe kaega. Ase-
tuda kiiljega kinnitatud otsa poole, viia kidsi vastaspool-
se Ola juurde ning jalad harki. Viia sirget kitt kiilie suu-
nas.

6. Kummi {iks ots kinnitatakse poranda kiilge, teisest
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otsast voetakse kinni {ihé kdega. Tommata kummi pingule,
asetuda kiiljega viimase suunas ja viia jalad harki. Tosta
sirget katt tiles, kuni 6lavars puudutab pead.

Harjutused rinnalihastele ja selja
lailihastele

1. Kummi iiks ots kinnitatakse oclgade korgusele, teisest
otsast voetakse kinni {ihe kdega. Jalad on harki viidud,
kiilg péoratud kinnitatud otsa suunas, nii et kisi ja
kumm moodustaksid iihe sirgjoone. Viia sirge kisi ette
vastaspoolse 6la juurde.

2. Kummi iiks ots kinnitatakse voo korguselt voi korge-
malt, teisest otsast voetakse iihe kdega kinni ning poor-
dutakse ndoga kinnitatud otsa poole. Viia sirge kasi alla
ja edasi tahapoole.

Harjutused raskusega plokkidel

Plokkehitus vo6ib olla mitmesugune. Allpool kirjeldame
neist ainult {ihte, mis on tostesportlasele kasulikum.

Lakke kinnitatakse kaks metallist plokki, teineteisest
umbes 60 sentimeetri kaugusele. Ule ploki asetatakse pee-
nike terastross. Trossi f{ihte otsa kinnitatakse rongas
raskuste asetamiseks. Tavaliselt on raskuseks tostekangi
kettad. Ketaste asetamiseks trossile kasutatakse spetsiaal-
set varba voi kinnitatakse ronga asemel trossi otsa
20—25 cm pikkune metallvarb. Ketaste asetamisel trossile
lilkatakse terasvarb koos trossiga ldbi ketaste avauste,
seejare] asetatakse varb avause ette risti. Trossi teise otsa
kinnitatakse kdepidemed. Seda voib teha kolmel viisil
Teatud korgusele porandast kinnitatakse trossile viikese
1dbimooduga rongad (3—4 cm). Nende kiilge kinnitatakse
kaks 1,6 m pikkust trossi, mille otstes on kdepidemed. Sel-
line konstruktsioon v6imaldab sooritada harjutusi nii iihe
kui kahe kédega. Kuid siiski ei voimalda selline konstrukt-
sioon sooritada veel koiki harjutusi. Niiteks kite viimisel
iilalt kiilgedele ja alla jadvad trossi lilemised otsad olgade
taha kinni, kuna trossid {ilal liginevad.

Ronga asemel kinnitatakse trossile metallvarb, pikku-
sega 60—80 cm. Selle otstesse kinnitatakse kaks trossi
kdepidemetega. Selle seadeldise puhul ei esine enam endist
viga, kuid ta on ebamugav iihe kdega harjutamiseks.

Trossile kinnitatakse kdepidemete asemel terasvarb,
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pikkusega 60—80 cm. Allpooltoodud harjutuste sooritami-
sel haaratakse varva otstest kinni molema kédega:

1. Rongaste voi terasvarva tombamine olgade juurde kéte
koverdamisega.

Toost votavad osa kite ja rinnalihased ning selja lai-
lihased.

2. Rongaste tombamine sirgete kitega ette ja alla.

3. Rongaste tombamine sirgete kidtega korvale ja alla.

Molemas harjutuses (2.—3.) votavad toost osa rinna-
lihased ja selja lailihased.

4. Kite sirutamine alla. Ldhteasendis on kided koverda-
tud, labakided on surutud oOlgadele. Harjutus arendab kite
sirutajalihaseid.

5. Kate sirutamine alla ettekallutatud kehaga. To6st vota-
vad osa deltalihased, tritsepsid ja rinnalihased.

6. Sirgete kite kokkuviimine ees ettekallutatud kehaga.
Kéed on ldhteasendis korval. Toost votavad osa rinnaliha-
sed.

Harjutused kiiiinarvarte ja labakite jou arendamiseks

Tostekangi hoidmisel on eriti suur tdhtsus sérmede haar-
del. Kui labakded pole kiillalt tugevad, siis peab piihen-
dama suurt tdhelepanu tostekangi tugevale hoidmisele. See
aga juhib tostesportlase tdhelepanu peamisest joupingutu-
sest korvale ning ei voimalda tdielikult kasutada keha ja
jalgade joudu.

. Kéte haarde norkust voib tdhele panna eriti nende toste-
sportlaste juures, kellel kiilinarvarred on norgalt arenenud.
Tavaliselt on randme sirutajalihased norgemad randme
painutajalihastest. Tostekangi tostmise teises faasis ja alla-
iste sooritamisel, eriti rebimisel ja toukamisel, on just
eriti vaja vdga tugevaid randmesirutajalihaseid. Vaadel-
des kiilinarvarte teed allaiste sooritamise momendil,
ndeme, et nende asend muutub: nad teevad kaarekujulise
tee iimber tostekangi, ning just sel ajal on vaja nende suu-
rimat joupingutust. Kiilinarvarte puudulik joud seletub sel-
lega, et treeningul klassikalistes tostetes vidikese ja kesk-
mise raskusega saab tostekang toste esimeses faasis suure
kiiruse, mistottu allaiste sooritamisel ei kasutata kite ja
eriti randmesirutajalihaste joudu kaugeltki tdielikult. See-
pdrast tuleb randmete joudu igakiilgselt arendada mitme-
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suguste abistavate harjutuste abil. Kiiiinarvarte jou aren-
damiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:

1. Spiraalvedru kokkusurumine sérmede abil.

2. Raskusega varustatud trossi rullimine {immargusele
varrele iihes ja teises suunas. Sellel harjutusel on suur
tdhtsus randme painutaja- ja sirutajalihaste ning sorme
painutajalihaste arendamisel.

3. Harjutus kepiga. Voetakse 2—3 kg raskune kepp,
pikkusega 1 m. Haarates kepi iihest otsast, lastakse see
alla ja tostetakse iiles randme miimesuguse asendi juures.

I{
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\
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Joonis 100 Joonis 101. Joonis 102.
# X
% ‘-
t )
\‘ 7

Joonis 103. Joonis 104. Joonis 105.

Olenevalt kepi kaalust ja pikkusest moodustub erinev vas-
tupanu, mis soltub ka kepi liikumise kiirusest.

Kepi liigutamine randme keskmise asendi juures véi-
kese sorme suunas (joon. 100).

Kepi liigutamine randme keskmise asendi juures poidla
suunas (joon. 101).

Kepi tostmine randmest viljapoole pooratud kidega —
peopesaga iilespoole (ioon. 102). .

Kepi tostmine randmest sissepoole pooratud kidega —
peopesaga allapoole (joon. 103).

Kepi otsast haaratakse kinni koigi sormedega nii, et kepi
ja kiilinarvarre telje vaheline nurk oleks tdisnurk. Labakatt
pooratakse peopesaga iilespoole (joon. 104) ja allapoole
(joon. 105).
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Tdiendavaid harjutusi jou arendamiseks

Harjutused kohulihastele

Tugevad kohulihased etendavad suurt osa klassikaliste
tostete, eriti surumise ja toukamise sooritamisel rinnalt.
Tavaliselt kasutatakse kohulihaste arendamiseks jala-
toste harjutusi, kusjuures keha piisib paigal; voi vastupidi,
tostetakse keha ning jalad piisivad paigal. Neid harjutusi
sooritatakse selililamangus. Koige kergemaks on sirgete
jalgade vo6i keha tostmine keha horisontaalasendist. Kohu-
lihaste koormuse suurendamiseks tuleb muuta keha asen-
dit, andes talle alusel suurema voi vdiksema kallaku. Sel-
leks kasutatakse kaldasendis lau-
(= da, mille {iks ots toetub poran-
. dale, teine ots aga kinnitatakse

vajalikule korgusele.

Joonis 106.

. Harjutusi voib sooritada pead iilespoole (joon. 106) voi
allapoole (joon. 107) hoides. Koormust vo6ib suurendada
laua iilemise otsa tostmise teel. Harjutuste sooritamist
tuleb alustada keha horisontaalasendist. Vastavalt kohu-
lihaste tugevnemisele suurendatakse laua kallakut, hoides
pead vaheldumisi alla- ja iilespoole.

Keha tostmisel tuleb arvestada jargmist viga. Kui tosta
keha nogusa seljaga (pea on otse voi taha kallutatud), siis
votavad kohulihased t66st osa vaid vdhesel maddral. Sel
juhul toimub keha tostmine peamiselt reit tostvate lihaste
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joul. Harjutuse selline sooritamine voib olla tingitud mitte
ainult tahelepanematusest, vaid ka kohulihaste norkusest
ning samuti oskamatusest neid pingutada.

Kohulihaste tdisvdartuslikuks arendamiseks soovitatakse
kallutada pead algul ettepoole ja seejdrel alustada keha
tostmist.

Harjutused keha sirutajalihastele

Keha selgmise osa lihaste arendamine, mille joul toi-
mub selgroo ja puusaliigeste sirutamine, on tostesportla-
sele esmajdrgulise tdhtsusega iilesandeks. Neid lihaseid
voib arendada mitte ainult tostekangiga, vaid ka ilma sel-

Joonis 108. Joonis 109.

leta, sooritades keha tostmist kohulilamangust horisontaal-
tasapinnalt vo6i mingilt aluselt, kusjuures jalad on paigal.
Harjutust sooritada jiargnevalt: heita kohuli alusele nii, et
puusaliigesed asetseksid aluse #idrel ning jalad oleksid
kinnitatud varbseinal aluse korgusel. Et hoiduda valust
surumisel ahillese koolusele, asetatakse varbseina varvale
vatti ja méahitakse see paelaga kinni. Sellest asendist
lastakse keha enne alla, seejdrel tostetakse iiles, sel-
jast maksimaalselt koverdades.

Harjutusest on rohkem kasu, kui seda sooritatakse aeg-
laselt. Kui sooritada harjutust kiirelt, siis parast keha joud-
mist horisontaalasendisse ja korgemale véheneb inertsi
tottu lihaste joupingutus, mis on aga eriti vajalik keha
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tadieliku sirgenemise momendil. Algul sooritatakse harju-
tust raskusteta, seeidrel aga raskuscga oOlgadel (késikud,
tostekang) (joon. 108). Seda harjutust voib sooritada
samuti raskusega allalastud kétes.

Harjutuste sooritamise korval kohulilamangus on viga
kasulik harjutus keha tostmisega kiililiasendis (joon. 109),
mis toimub ithe poole selja-ja kohulihaste joupingutusega.
See harjutus on vidga raske ja teda sooritatakse raskusteta;
harjutust voib raskendada ainult kite asendit muutes
(kukla taga, iles sirutatud).

Harjutused reie sirutajalihastele

Tostesportlasele on vdga tdhtis omada tugevaid liha-
seid, mis sirutavad jalgu polvest. Reie sirutajalihaste jou
arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi.

1. Kiikkimine molema jala varvastel.

2. Kiikkimine iihel jalal, toetudes
kogu tallale. Seda harjutust soorita-
ma asudes on soovitav seista mingil
alusel, et vaba jalg ripuks vabalt.
Poialiigese puuduliku painduvuse pu-
hul, mis ei voimalda sooritada siiga-
vat kiikki, soovitatakse asetada kan-
na alla mingi umbes 5 cm korgune
ese. Tasakaalu sailitamiseks [ubatak-
se kdega toetuda.

3. Jalapoial rippuva raskuse tost-
mine, istudes korgemal alusel (‘oon.
110). Polve korgemaks ja mugava-
maks asendiks soovitatakse tema alla
asetada pehme rull voi mitmekordselt
kokkupandud katerdtik. Raskuseks
voib olla sangpomm, kisik voi rihma-
ga kokkuseotud tostekangi kettad;
veel parem on selleks otstarbeks
spetsiaalne  jala  tostekang (vt Joonis. 110:
1k. 178). Raskust vahetades muuda-
me joupingutuse koormust ja aren-
dame vajalikul médral reielihaste
joudu. Lihaste suuremaks pingutamiseks jala sirgenemise
viimases faasis soovitatakse harjutust sooritada aeglases
tempos.
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Harjutused kédtele

Kite koverdamine ja sirutamine tugilamangus. Joupin-
gutuse suurendamiseks voib tosta jalad kuni kételseisuni.
Soovitatakse veel surumist kitelseisus seina dires, millele
voib toetuda polvest koverdatud jalaga (tasakaalu siilita-
miseks). Vere valgumise tottu pahe soovitatakse alustada
harjutust jalgade madalama asendiga, keha kallakut jérk-
jargult suurendades.

ULDETTEVALMISTUS

Tasakaaluharjutused

Klassikaliste tostete sooritamisel tekib sageli tasakaalu
sdilitamiseks ebasobivaid asendeid, eriti {6stekangile alla-
istel.

Allpooltoodud harjutused arendavad tasakaalu siilita-
mise “voimet. Harjutusi sooritatakse kasvava raskusast-
mega, algul kriidiga porandale tommatud joonel, seejérel
madalal poomil, mille korgust hiljem jdrk-jargult toste-
takse kuni kahe meetrini.

Harjutused seisavad kondimises edaspidi, tagaspidi, kiil-
gepidi kdte mitmesuguste asendite ja liigutustega; takis-
tustest iileastumisega ning nende alt 1dbi ronides. Neid har-
jutusi soovitatakse teostada topispallidega voi kidsikutega.

1. Kondimine edaspidi, muutes kite asendit keerulise-
maks (puusal, olgade juures, iilal); liigutades kisi igal
sammul; mitmesugusele korgusele asetatud nodrist iile
astudes ja alt 1dbi ronides; raskusega iihes viéljasirutatud
kdes ja molemas iilestostetud kdes; keha poorates ja kallu-
tades.

2. Kondimine tagaspidi, kédte erinevate ldhteasenditega.
Liigutada kdsi igal sammul, hoides raskust mitmel viisil.

3. Kondimine kiilgepidi, toetudes jalatalla keskmisele
osale, seejdrel varvastele: 1) erinevate kéte asendite
juures, 2) kasi igal sammul liigutades, 3) raskusega.

Tasakaaluharjutused voimaldavad treeneril selgitada
opilaste koordinatsioonilisi voimeid, millel on suur tdhtsus
klassikaliste tostete tehnika opetamisel.

Painutusharjutused

Painduvus kujutab endast tostesportlase voimet soori-
tada liikumist liigestes suurema amplituudiga. Mida suu-
rem on painduvus, seda vabamalt voib sooritada tostet.
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Painduvuse puudulikkus on takistuseks moningate tehni-
liste votete ja asendite kasutamisel ning sunnib otsima
teisi, vihem efektiivseid votteid, mis ei noua maksimaalset
painduvust. Liigeste suurimat liikuvust nouab kiikkallaiste
rebimisel ja toukamisel; samuti on wvajalik kateliigeste
suur liikuvus surumisel ja toukamisel kitsa haarde puhul,
kuid ka tostekangi hoidmisel rinnal ning kéte sirgenemi-
sel. Liigeste kuju voimaldab tavaliselt suurt liigeste amp-
lituudi. Liigutuste piiratus liigestes soltub peamiselt
lihaste ja lihaskimbukeste seisundist. Harjutuste mojul toi-
mub lihaste ja lihaskimbukeste pikenemine, iiheltpoolt
lihaskiu elastsuse arvel, s. t. mehhaanilise venitamisega, ja
teiselt poolt lihaste ja lihaskimbukeste funktsioonide para-
nemise arvel. »

Painutusharjutusi tuleb sooritada ettevaatlikult. Liigu-
tuste amplituudi liigestes ei tohi iilelila suurendada
venitatavate lihaste ja sidemete tugevalt pingule
tombamise arvel, mis sageli kutsub esile valutunde. Pai-
nutusharjutuste sooritamisel peab arvestama jargmist
asjaolu. Nagu teame, on liigese t6opind kaetud liigesekoh-
rega ja niisutatakse liigesevoidega. Kui pikema aja viltel
ei sooritata liigeses liigutusi, siis kaotab liigesepind oma
normaalse seisundi, mis saiilitatakse vaid liigutustega.
Seepidrast voib mittetdieliku amplituudiga tostete puhul
kasutamata liigesepind osutuda funktsionaalselt puuduli-
kuks ja selle taastamiseks kulub palju aega.

Péirast vaheaega treeningule asudes tuleb kontrollida
liigeste painduvuse astet ning juhul, kui see on puudulik,
tuleb ta taastada. Tostekangi tostmisel on vaja aga kasu-
tada sellist tostete sooritamise tehnikat, mis tagab liigeste
vigastamatuse. Naiteks monede tostesportlaste poolt
kasutatava kitsa haarde puhul surumises ja toukamises
peab koverdama kési kiilinarliigestest nii, et labakéed
ldheneksid tdielikult olaliigestele. Kuid kui kiiiinarliigestes
on painduvus osaliselt kadunud, siis ei saa kite koverda-
mist kiilinarliigestest teostada taielikult ja labakded ei
puuduta olaliigeseid. Sellele vaatamata voivad nad toste-
kangi raskuse survel ldheneda, kuid juba kiilinarliigeste
venitamise arvel, mis voib esile kutsuda nende vigastuse.
Sel juhul soovitatakse ajutiselt kasutada laiemat haaret,
mis voimaldab asetada tostekangi vabamalt rinnale.
Haardelaiust tuleb jark-jdrgult vdhendada, kunion taasta-
tud kiillaldane painduvus kitsaks haardeks. Nii on ka re-
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bimisel kiikkallaistega, kus voivad vigastuda ola- ja jala-
liigesed.

Harjutusi painduvuse arendamiseks ja kaotatud pain-
duvuse tgastamiseks on vaja sooritada iga péev, kasutades
selleks hommikvoimlemist.

Esitame koige kasulikumad harjutused tostesportlastele
painduvuse arendamiseks.

Painutusharjutused iilajdsemete
liigestele

1. Haarata = kiilinarliigesest tdisnurkselt koverdatud
kdega kepi keskkohast. Seliest asendist podrata rannet
iihele ning teisele poole kuni viimase voimaluseni. Harju-
tus arendab kiiiinar- ja randmeliigese liikuvust.

2. Tosta kerge kang kitsa haardega rinnale, viies see-
juures kiiiinarnukid tugevasti ettepoole. Selles asendis soo-
- ritada kéte koverdamist ja sirutamist kiiiinarliigesest vai-
kese wulatusega, piilides viia tostekangi kuni rinnani.

Kiiiinarliigeste puuduliku painduvuse puhul tostekang
rinda ei puuduta, kuid siistemaatilise harjutamisega voib
saavutada sellise painduvuse, mis voimaldab asetada tos-
tekangi vabalt rinnale.

3. Ringid sirgete kdtega. Harjutus arendab olaliigeste
painduvust.

4. Tosta kepp otstest kinni hoides iiles sirgetele kitele,
sooritada kidtega vetruvaid liigutusi tahapoole viimase voi-
maluseni, haarates kepist jark-jargult kitsamalt. Suureneb
painduvus kidte tahapoole viimisel, mis on tdhtis vaba
asendi saavutamiseks ja kite kindlaks fikseerimiseks ola-
liigestes kahe kdega toukamisel ja rebimisel. ;

5. Haarata kepi otstest, tosta ta sirgete kitega iiles ja
lasta selja taha. Painduvuse suurenemisel olaliigestes
vihendatakse jark-jargult haarde laiust.

Painﬁtusharjutused alajdsemete
liigestele ja selgroole

1. Selililamangust sirgete jalgade vahelduv tostmine.

Jalgade iiheaegne tostmine iile pea kuni poranda puu-
dutamiseni.

Jalgade vahelduv ja {iheaegne koverdamine polvedega
vastu rinda kéte abil.

Jalad sirgelt paigal — keha tostmine kuni polvede puu-
dutamiseni peaga.
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2. Vetruv kiikkimine harkseisus tédistallal, hoides iiles-
sirutatud katel voimlemiskeppi. Harjutus arendab jala- ja
olaliigeste ning selgroo painduvust, mis on oluline kiikk-
allaiste sooritamisel. :

3. Sulgseisus painutada keha ettepoole sirgete jalga-
dega, tommates keha kite abil jalgade juurde.

4. Eesseisva jala vetruvad koverdamised ja sirutamised
kddrallaistes. Tagaseisev jalg on sirge, keha taha kallutatud.

5. Selililamangus koverdada jalad polvest, kdtega pea
juurest toetades teha maadleja sild, seejdrel kadsi taieli-
kult sirutades.

6. Sulgseisus voi jalad harkis poorata keha korvale
viimase voimaluseni samaaegse kate Kkorvaleviimisega.
Samuti sooritada painutusi korvale, viies kéed iiles.

7. Poorded ettekallutatud kehaga. Hoida kded korval
ning teostada hooglemisliigutusi koos kehaga.

8. Téistaldadel kiikkasendis viikeste hiipetega edasi lii-
kuda. Selle harjutuse moju suurendamiseks voib asetada
olgadele viikese raskuse tostekangi voi kédsikute néol.

Korvuti aktiivsete painutusharjutustega voib kasutada
edukalt ka nn. passiivseid harjutusi, mida teostatakse kor-
valise abiga. Need harjutused on véartuslikud selletottu,
et nad ei koorma liialt ja voimaldavad sooritada harjutusi,
mida ei ole voimalik teostada iiksinda.

Kiirusharjutused

Kiirus on tostesportlasele vajalik tempotostetes (rebi-
mine ja toukamine). Loppkiirenduse jarskus ja allaiste
sooritamise kiirus tagavad tostekangi tostmise edukuse.
Kuid ei ole voimalik arendada suurt kiirust piiratud 16igus
ja suunas, ilma {ildist kiirust, s t. koigi lihasgruppide
liikuvuse kiirust arendamata. Uldine kiirus mojub posi-
tiivselt ka kiiruse suurendamisele piiratud 16igus. Seepa-
rast peavad kiirusharjutused tostesportlase treeningus
olema mitmekesised ja neid tuleb sooritada maksimaalse
kiirusega.

Uldharjutused

1. Sprint 30—100 m.

2. Kaugus- ja korgushiipe hoota, dratouge molemalt jalalt.
3. Kaugus- ja korgushiipe hooga, dratouge iihelt jalalt.
4. Toenghiipped.

5. Kuulitouge, topispalli heitmine.
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Spetsiaalharjutused

1. Jalgade asendi vahetamine kdirallaistes.

2. Rebimine, tostekangi rinnalevotmine, toukamine rin-
nalt vdikese raskusega, sooritades allaistet maksimaalse
kiirusega.

Vastupidavusharjutused

Vastupidavus.  on treeningu tulemus. Ta soltub
lihaste t60 iseloomust. Ratsionaalne treening on seega
tahtsaimaks teguriks vastupidavuse arendamisel. Niisuguse
lihaste t66 juures nagu see toimub jooksmisel, ujumisel,
suusatamisel ja teistel harjutustel, kus on tommatud pika-
aegsesse toosse suurem enamus lihasgruppidest, saavuta-
taksegi organismi nn. {ildine vastupidavus.

Harjutustes, kus tommatakse pikaaegsesse todsse ainult
lihasgruppide viike osa, saavutatakse vastupidavus ainult
nende lihasgruppide suhtes.

Organismile on suurema tdhtsusega iildine vastupida-
vus, mis on hea tervise tunnuseks ning omab elus viga
suurt tdhtsust.

Harjutustel raskustega sooritab tostesportlane suure
t60, kui iildine vastupidavus ei arene vastaval maéaral,
sest 160 katkeb perioodiliste puhkustega iiksikute jouhar-
jutuste vahel.

Vastupidavuse arendamise otstarbel on vaja liilitada
tostesportlase treeningusse vastavaid harjutusi. Sellis-
teks on esmajoones kestusjooks voi paigalhiipped.

Uldise vastupidavuse harjutusi ei ole vajalik siduda
vahetult treeningharjutustega, s. t. sooritada neid vahe-
tult ainult treeningprotsessis. Uldist vastupidavust voib ja
peab arendama ka viljaspool neid harjutusi, kasutades
selleks suvisel ajal jooksu, ujumist, soudmist, matku,
sportlikke ja liikumismédnge, talvel aga suusatamist ja
uisutamist.

Peale iildise vastupidavuse arendamise ja tervise tugev-
damise aitavad need harjutused kaasa ka lihaste arengule,
tdiustavad liigutuste koordinatsiooni ja eluliselt tdhtsate
omaduste viljakujunemist. Uldise vastupidavuse suure-
nemine voimaldab paremat treneeritust spetsiaalsetes jou-
harjutustes, tehnika tdiustamist ja sportlike tulemuste
tostmist. Seepérast peavad nad alaliselt olema tostesport-
lase treeningkavas.
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IV peatiikk

TOSTESPORTLASE TREENINGU
METOODIKA

TREENINGU ULDALUSED

Organismi fiiiisiline tdiustamine seoses sportlike filesan-
nete teostamisega tagatakse kehaliste harjutuste siiste-
maatilise sooritamise teel treeningu kujul, «mis koosneb
nii liigutuste omandamisest kui ka organismi maksimaal-
seteks psiiiihilisteks ja fiiiisilisteks pingutusteks funktsio-
naalse ettevalmistamise iihtsest protsessists.*

Treeningu kui keerulise pedagoogilise protsessi olemus
seisab selles, et kehaliste harjutustega tegelemise mojul
toimub organismis terve rida muudatusi, mis kohandavad
selle organeid ja siisteeme méédratud iilesannete lahenda-
miseks, tehniliste votete oppimiseks ja tdiustamiseks.

Selle aluseks on organismi aktiivse kohandamise mehha-
nism kehaliste harjutuste teostamiseks, mis esitavad kor-
gendatud noudmisi jou, kiiruse, vastupidavuse, liigutuste
koordinatsiooni ja tahteomaduste viljendamisel.

Juhtiv osa selles protsessis kuulub kesknirvisiisteemile,
mille tegevuse mojul reguleeritakse organismis omavahe-
lised suhted.

Suure lihast6o teostamiseks on vaja organismi mitme-
suguste siisteemide tugevdatud tegevust. Organismi keeru-
lise tegevuse reguleerimine toimub pohiliselt suuraju pool-
kerade koores toimuva protsessi tagajirjel tekkinud, kin-
nitunud ja peamiseks muutunud tingitud reflekside poolt.

Kehaliste harjutustega siistemaatilise tegelemise taga-
jérjel toimub organismis terve rida positiivseid muutusi,
- mis mojuvad hésti tervislikule seisundile. Suureneb
lihaste maht, tagatakse energiaallikate 6konoomsem kasu-

* Kpecrtrosuukos A. H., Oueprn mo ¢usHONOTHH (HH3HUECKHX
yupaxxaennit, ®uC, 1951, crp. 239.
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tamine. Suureneb organismi voime luua nende allikate
suuri tagavarasid.

Paraneb vereringe talitlus, tagatakse organismi kudede
varustamine hapnikuga, energiaainete saamine lihaste
tooks, produktide saamine, mis ldhevad organismi rak-
kude ehituseks, samuti ka laguainete eemaldamine kude-
dest. Siida muutub tugevamaks ning on vdimeline suruma
vexiesoontesse verd suurema jouga ja suuremal hul-
gal.

Paraneb hingamine, kuna kopsudesse satub suurem
hulk ohku ning vastavalt eraldub suuremal hulgal ka
siisthappegaasi.

Paraneb seedeorganite talitlus. Toil seedib ja imendub
organismi paremini.

Tugevneb tugiaparaat: luud, sidekoed ja liigesekohred.

Lihastooks vajatakse joudu, kiirust ja wvastupidavust.
Kuid nende omaduste tekkimine ja seoses sellega nende
arenemine on mitmesuguste harjutuste sooritamisel eri-
nev. Selle nditeks voib olla tostesportlase ja pikamaa-
jooksja t60. Nii tihel kui ka teisel tuleb teha palju to66d,
osutades seejuures joudu, kiirust ja vastupidavust. Siiski
on tostesportlasel domineerivaks omaduseks joud, mis
peab voimaldama tosta suuremaid raskusi lithikese aja
jooksul; jooksjal aga vastupidavus, mis voimaldab soori-
tada t6od vidikese jou ja suure kiirusega, kuid seda pika
aja viltel. Muidugi ei tdhenda see veel seda, et toste-
sportlasel ja jooksjal ei ole vaja arendada teisi omadusi.
Sportliku treeningu kogemus nditab, et organismi sportlik
tdiustamine on voimalik ainult koigi iilalmargitud oma-
duste korge arengu baasil.

Seepdrast ongi noukogude kehalise kasvatuse siisteemi
iiheks peamiseks iilesandeks igakiilgne kehaline arene-
mine. Selleks et treening avaldaks maksimaalset posi-
tiivset moju, on vaja kinni pidada teatavatest printsiipi-
dest.

Esimene tdhtsam printsiip on treeningharjutuste kor-
dusprintsiip.

Positiivsete reaktsioonide tekkimise aeg pdérast t66d
soltub lihaste t66 intensiivsusest. :

Kui suruda iihesuguse raskusega tostekangi maksi-
maalne arv kordi i{ihel tostekangi juures kédimisel ning
sooritada seda iga pdev, siis poolteise kuni kahe nidala
moddumisel on joud ja vastupidavus tunduvalt suurene-
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nud. Kui harjutaja suutis tosta algul mingit raskust 6-—7
korda f{ihel kangi juures kidimisel, siis niiiid voib ta seda
teha umbes 12 ja isegi rohkem arv kordi. Selle harjutuse
sooritamiseks kulub koigest 30—40 sekundit. Selle liihi-
kese ajavahemiku jooksul ei voi toimuda organismis min-
git “ olulist {imberkujunemist. Umberkujunemine tekib
ndhtavasti pédrast lihaste t66d, kui aga see t66- ei kordu,
siis kaovad pikkamooda varem sooritatud toost tekkinud
positiivsed muutused, s. t. toimub see, mida voime tege-
likult madrgata treeningu katkestamisel pikemaks ajaks.
Jéarelikult on edu aluseks treeningul harjutuste paratamatu
kordamine kindlas jérjekorras.

Treeningharjutuste kordusprintsiibil on madédratu suur
tdhtsus tostesportlase elus. Suurte positiivsete tulemusteni
ei joua vihese treeninguga. Treeningute regulaarsuse kat-
kestamine kestvate vaheaegadega viib alla sportlikke tule-
1('jr1usi. See dikteeribki aastaringse pideva treeningu vaja-

use.

Sportliku treeningu jargmiseks tdhtsamaks printsiibiks
on koormuse suurendamise joukohasus ja jark-jarguli-
sus. Lihast6o voib olla oma intensiivsuselt erinev, jdreli-
kult on erinev ka sellega véljakuisutav reaktsioon. Orga-
nismile mittejoukohane koormus voib tuua ainult kahju,
kurnates liikumisorganeid ja samuti keskndrvisiisteemi.
See ei tdhenda, et koormus peaks olema madal. Ta v6ib
olla maksimaalne, kuid ainult tdstesportlase voimete suh-
tes antud momendil.

Organismi t66voime tousu aluseks on koormuse jérk-
jarguline suurendamine, sest koormus, mida tostesport-
lane talub kergelt, ei avalda talle suurt positiivset moju.

Niiiid lahendame kiisimuse, kuidas mdadrata kindlaks
aega, mille moodumisel peab suurendama koormust ja
milline peab olema selle suurendamise aste.

Ndib, et kuna iga oOigesti organiseeritud treening jatab
positiivseid jélgi, parandades organismi seisundit, siis
voib koormust suurendada peaaegu igal jdrgneval tree-
ningul. Kuid seda ei voi siiski teha, sest mirgatavad taga-
jarjed tekivad alles pérast tervet rida harjutusi. Seepdrast
sdilib iihtne treeningu koormus tervele treeningute
seeriale.

Vajadus rangelt kinni pidada doseeritud koormusest
terve seeria treeningharjutuste kestel (senikaua, kui koor-
must on kergem taluda kui algul) seletub seaduspérasu-
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sega, mis on seotud diinaamilise stereotiiiibi tekklmlsega
suuraju poolkerade koores.

Nagu nditas I. P. Pavlov*, kujunevad need diinaa-
milised stereotiiiibid teatud é&rrituste pikaaegsel kordami-
sel rangelt kindlas jérjekorras ja kindlate vaheaega-
dega.

Et avaldada organismile suurimat moju, peab treening-
koormus jédrk-jargult suurenema. Ajavahemikud, mille
jooksul voib koormust suurendada, ei ole iihesugused tos-
tesportlase kogu sportliku tegevuse kestel. Algul toimub
sportlike tulemuste suurenemine kiiremini, jdrelikult voib
ka koormust suurendada sagedamini kui siis, mil toste-
sportlane ldheneb oma sportlikes tagajargedes maksimu-
mini.

Seega peab treeningkoormuse kover omama astmelise
kuju, jark-jargult pikenevate astmetega, kusjuures astme
pikkus tdhendab koormuse juurdelisamise aega, astmete
korgus aga koormuse juurdelisamist.

Sportlikus praktikas ei peeta kinni pidevalt tousva kove-
raga koormuse suurendamisest. Tavalist koormuse suu-
rendamist dikteerib tostesportlase enesetunne, mis aga ei
ole organismi seisundi muutuste tdpseks véljendajaks.
Enamikel juhtudel lisavadki tostesportlased koormust roh-
kem kui vaja. Selleks sunnib loomulik piiiie suurendada
kiiremini sportlikke tulemusi.

Selle tagajérjel iiletab koormuse suurendamine faktilise
jou suurenemise ning koormus muutub edaspidi raskelt
talutavaks. Siis peab tostesportlane loobuma mitte ainult
koormuse lisamisest, vaid on sunnitud seda isegi vadhen-
dama, et hoiduda iilekoormusest. Selleks et hoiduda orga-
nismi iilekoormamisest, sédilitada harjutuste plaanilisus
ning tagada sportlike tulemuste pidev kasv, peab tree-
ningkoormus kujutama katkendlikku astmelist koverat.

Teiste sonadega, koormust suurendatakse astmeliselt
varem plaanitud korguseni. Seejdrel vidhendatakse teda,
kuid mitte kuni esialgse korguseni, vaid natuke korge-
male. Siit algab uus astmeline tous uue, endist iiletava
maksimumini. Niiiid algab uus viihendamine jalle sellise
korguseni, mis {iletab eelneva miinimumi, seejdrel uus
astmeline tous korgendatud maksimumini jne.

* MTasaos W. Il, HWs6paunbie mnpousesenns, usn. AH CCCP,
1949, crp. 478.
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Treening meie poolt nididatud treeningkoormuse suuren-
damise koverast kinni pidades ei tekita iilekoormust plaa-
nilisuse ja treeningkoormuse perioodilise vihendamise
tottu, loob soodsad tingimused reaktsioonidele organismis,
voimaldab piisida kaua sportlikus vormis ja soodustab
sportlike tulemuste tousu.

Oppe-treeningprotsessi edukal organiseerimisel omab
suurt tdhtsust harjutuste iseloom ja arv; mérgitud harju-
tuste jaotamine treeningpdevadele (tsiikkel); plaanitud
harjutuste sooritamise korra kehtestamine treeningul;
tildkoormuse ja iga iiksiku harjutuse koormuse kindlaks-
mddramine; {reeningutevahelise oige puhkuse kehtesta-
mine. Koik see koos individuaalsete isedrasusiega, tervis-
liku seisundiga, toitlusreZiimi, tootva t66 tingimustega,
klimaatiliste tingimustega, harjutuskoha tingimustega,
treeningperioodide ja iilesannetega ning mitmesuguste
erinevate tingimuste arvestamisega nouab konkreetse
sisuga treeningprotsessi iilesehitamist, mis ei ole {ihesu-
gune koigile kogu ajaks.

Tostesport on niisugune spordiharu, kus on - voimalik
saavutada korgeid sportlikke tulemusi ainult suure lihas-
jou omamisel.

Korvuti tostetehnika omandamisega peab alati seisma
tostesportlase tdhelepanu keskpunktis maksimaalse lihas-
jou arendamine.

Iga tostesportlast ja treenerit huvitavad alati kiisimu-
sed, miks lihased oma kokkutombumisel voivad arendada
erinevat joudu, voimaldades tosta erineva suurusega
raskusi, mille arvel toimub lihasjou arenemine ning mida
on vaja teha selle arendamiseks.

Peab iitlema, et neid erakordselt tdhtsaid kiisimusi ei
ole veel sporditeaduses tadielikult valgustatud.

Nende kiisimuste olemuse teadusliku pohjenduse puudu-
mine ei tidhenda veel seda, nagu puuduks tostesportlasel
voimalus  treeningprotsessi iilesehitamisel  lahendada
oigesti harjutuste organiseerimise metoodika kiisimusi
ning saavutada korgeid sportlikke tulemusi. Noukogude
tostesportlaste rikkalikud praktilised kogemused, mis pdohi-
nevad fiisioloogia seadustel, annavad voimaluse koostada
oigesti oppe-treeningulist protsessi ja lahendada praktili-
selt iiht tdhtsamat kiisimust — jou arendamise kiisimust.

Lihasjoud on lihaste voime iiletada vastupanu nende
kokkutombumisel. Nagu teada, on jou suurenemise iiheks
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peamiseks nditajaks treenitava lihase mahu suurenemine.
Seda kinnitab voimas muskulatuur, mis on saavutatud
raskustega har’utamise protsessis ning mille poolest erine-
vad tostesportlased teiste spordialade harrastajaist. Kuid
lihaste suur maht ei ole sugugi alati suure jou véljenda-
jaks. Elus voib esineda juhte, kus inimestel véiksemama-
huliste lihastega on tunduvalt rohkem joudu kui nendel,
kellel on massiivsed lihased.

Sportlikus elus on sagedased juhud, kus tostesportlastel
kasvas joud lihaste muutumatu mahu juures tunduvalt. See
raagib sellest, et iihe ja sama mahu juures voib lihasjoud
olla erinev. Jarelikult peab tostesportlane lahendama tree-
ningprotsessis lihaste mahu ja nende jou suurendamise
kiisimuse. Lihasjoud soltub organismi voimest teostada
lihastood suurte joupingutustega. Siin on tdielik analoo-
gia organismi teiste omaduste — kiiruse ja vastupidavuse
arendamise printsiipidega. Vastupidavust kui organismi
voimet pikaaegseks tooks arendatakse kestva iseloomuga
harjutustega, kiirust aga kiirusharjutustega.

Niiiid peab lahendama kiisimuse, kuidas luua harjutus-
tes suurt pinget jou arendamiseks.

On olemas kaks pohilist moodust. Esimene moodus sei-
sab selles, et suurendatakse raskuste tostmise Kkiirust,
teise mooduse puhul aga sooritatakse harjutust suutlikkuse
piirini.

Vaatleme esimest moodust. Mehhaanikaseaduse koha-
selt moodetakse joudu jargmiselt: mass (antud juhul tos-
tekangi raskus) korrutatakse temale antud kurendusega
See tahendab, et tostesportlase alalise maksimaalse jou
juures soltub tostekangi tostmise kiirus kangi raskusest.
Siit voib teha jdarelduse: maksimaalset pinget voib luua
tostekangi {ikskoik millise raskuse juures tema tostmise
kiirendamise arvel. Tostes seega treeningul tostekangi
kiirusele, viljendub jou suurenemine teatud raskusega
tostekangi liikumiskiiruse suurenemises.

Teine moodus seisab teatud raskuse tostmises maksi-
maalne arv kordi jirjest, kuni tegevuse jdtkamine muutub
voimatuks, s. t. suutlikkuse piirini. Seejuures on esimesi
tosteid iisna kerge sooritada, jargnevad aga muutuvad
raskemaks ning viimased {iks-kaks tostet sooritatakse
taieliku joupingutusega, samuti nagu maksimumraskuse
puhul.
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Seda moodust kasutatakse laialdaselt véikeste raskus-
tega harjutamisel lihaste massi suurendamise eesmérgil.

Sellise moodusega treenides on jou suurenemise véljen-
dajaks iihe ja sama raskuse tosteie arvu kasv. Praktikas
voib tdhele panna teatud suhet maksimumraskuse ja véik-
sema raskuse tostete arvu vahel. See suhe voib tostesport-
lastel olla erinev. Nditeks surumise maksimumtagajérg on
mitmel tostesportlasel 80 kg, kuid raskust 70 kg on iiks
suuteline suruma 5 korda jérjest, teine 4 korda, kolmas
ainult 3 korda. Peab tdhendama, et siis, kui algul asu-
takse treenima mingit tostet kordade arvu peale, siis
algul kasvab tostekangi tostete arv kiiresti, kuna samal
ajal suureneb maksimumtagajérg treenitavas tostes vihe
ja ei vasta tostete arvu kasvule.

See seletub asiaoluga, et vastupida-
vus areneb kiiremini kui joud. Alles
siis, kui vastupidavus jouab teatud
astmeni, kehtestub teatud suhe vdik-
sema raskuse tostete arvu ja maksi-
mumtagajéirje suurenemise vahel.

Kiirustostete iseloomulikuks isedra-
suseks on see, et siin rakendatakse
maksimaalset joudu kogu tostekangi
liikumise kestel. Seepdrast peab tos-
teid sooritama sellise raskusega, mil-
list pole voimalik tosta korgemale

Soohis: TrL noutavast korgusest. Vastasel korral
tuleb vdhendada tostekangi liikumise
kiirust, jdrelikult norgendada ka joupingutust.

Nditeks, kui rebimisel allaisteta voi tostekangi tostmisel
rinnale allaisteta tostetakse véikest raskust tdie jouga, siis
iiletab ta noutava korguse. Sellistel juhtudel tuleb nor-
gendada joupingutust kas toste loppfaasis voi alglaasis.

Niiiid vaatleme millisel méaédral on Kkiirustosted vastu-
voetavad klassikaliste iostete treeningus.

Kuna tostekangi tostmise korgus on klassikalistes tos-
tetes igal tostesportlasel alati kindel ja seda sooritatakse
koigi tehnikareeglite kohaselt, siis peab tostekangi tost-
mine toimuma iihesuguse kiirusega, soliumata kangi
raskusest. Seepérast peab tostesportlane erinevate raskuste
tostmisel rakendama erinevat joupingutust. Toestuseks
esitame tsiiklogrammi tostekangi tostmisest rinnale kiikk-
allaistega (joon. 111). Sellel on kujutatud tostekangi tee
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kaks koverat. Uks (A) nditab 80 kg tostmist, teine (B)
122,5 kg tostmist. Nagu ndeme, on {ostekangi tostmise kor-
gus ja kiirus (punktide arv) iihesugune, kuid tostesse
rakendatud joupingutus on erinev.

Seega on voimalik sooritada klassikalistes tostetes kii-
rustosteid ainult maksimumraskusega voi selle ldhedas-
tega, mis aga ei leia praktikas kasutamist jargmistel poh-
justel: 1) sellist raskust voib tosta ainult kaks-kolm
korda, mis ei ole organismile vajaliku moju avaldamiseks
kiillaldane; 2) tehnika omandamiseks on noutav tostete
korduv sooritamine, see aga on voimalik ainult véiksemat
raskust tostes.

Kui vaatleme treeningut, mille koostamisel on peardhk
asetatud klassikalistele tostetele erinevate raskustega, siis
maksimumraskuse tostmiseks vajaliku jou ja teiste oma-
duste arendamise seisukohalt peame tunnistama, et selli-
sel treeningul on lingimata terve rida olulisi puudusi.

Tostekangi tostmisel kujuneb vilja tostesportlasel peen
lihastunne, nn. «raskusetunne», mis voimaldab arvestada
ithe voi teise raskuse tostmiseks vajaliku joupingutuse
astet. Joupingutuse arvestus on paratamatu seeparast, et
klassikalistes tostetes sooritatakse tostekangi tostmist, sol-
tumata selle raskusest, iga tostesportlase poolt individu-
aalselt kindlakskujunenud korgusele, jarelikult ka {ihesu-
guse kiirusega. Kiillaldane on teada, et tostesportlane
rakendab 50 voi 70 kg raskuse tostekangi tostmiseks joudu
niipalju, kui see on vajalik tostekangile noutava kiiren-
duse andmiseks.

Treenides erinevate raskustega, ei voimalda alaline jou-
pingutuse kohandamine raskusele oppida kasutama tédit
joudu. Seetottu ei kujune vilja kontsentreeritus ega tahte-
impulss sellisel mééral, kui seda vajatakse maksimumras-
kuse tostmisel, vaid vastupidi, et mitte tosta tostekangi
vajalikust korgusest korgemale, pidurdab tostesportlane
oma tegevust.

Vaatamata véljakujunenud «raskusetundele» on raske
tdpselt kindlaks maadrata joupingutuse astet erinevate ras-
kuste puhul, samuti aga ka iihe ja sama viikese raskuse
puhul kogu tostekangi tee ulatuses. Tostekangi tee erine-
vais loikudes rakendatakse joudu kord rohkem, kord
vdhem. Joupingutuse ebaiihtlus voib viia selleni, et kui
tostesportlane rakendab rohkem joudu toste esimeses faa-
sis, siis jdrgnevates faasides peab ta joupingutust vdhen-
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dama, vastasel korral liigub tostekang iiles suure kiiru-
sega ja iiletab noutava korguse. Kui aga toste esimeses
faasis rakendatakse vidhe joudu, siis jargmistes faasides
peab joupingutus suurenema. Seetottu aga, et tosiekangi
tostmisel, soltuvalt tema teekonnast, votavad toost osa
erinevad lihasgrupid, toimub ebavordse koormuse t6ttu ka
lihaste ebavordne areng. Enamikel juhtudel kannatavad
selle all toste teises faasis (rebimisel ja toukamisel)
tegutsevad lihased, kuna tostesportlane rakendab viikeste
ja keskmiste raskuste puhul toste esimeses faasis rohkem
joudu. Seetdttu voib maha jddda kate ja olavoolihaste
areng. ~

- Mitmesuguste raskustega tostekangi tostmise tsiiklo-
grammide uurimine nditab kiiruse erinevust tostekangi
liikumistee eri osades. Seejuures jddb tostekangi liikumis-
aeg algusest kuni tema tee lI6puni samaks, mis veelkord-
selt toestab eelpooltoodud asjaolu.

Maksimumraskuse tostmine nduab maksimaalset jou-
pingutust kogu tostekangi liikumise kestel. Seejuures soo-
ritatakse teatav 16plik joupingutus iileminekul {6mbest
allaistesse (rebimises ja toukamises).

Treenides erinevate raskustega, s. o. alaliselt muutuva
joupingutusega, ei ole voimalik lihasgruppide sellise koos-
kolastatud t66 kujunemine, mis on vajalik maksimum-
raskuse tostmisel voistlustel. Otsustava joupingutuse liig
varane voi liig hiline rakendamine on seletatav sageli just
erinevate raskustega treenimise negatiivse mojuga.

Peab tunnistama, et maksimaalse jou arendamisel klas-
sikaliste tostetega, samuti joupingutuse kooskolastamisel
likkumise vormiga peavad etendama pezosa maksimum-.
raskused voi temale ldhedased raskused. Kuid tunnistades
maksimaalse pingutuse tdhtsust klassikalistes tostetes,
peab siiski eraldama maksimaalset pingutust organismi
suhteliselt rahuliku seisundi puhul maksimaalsetest pin-
gutustest tugeva erutuse puhul, mida sporditegevuses
nimetatakse «voistluspalavikuks». Naéiteks tostesportlane,
kelle maksimumtagajarg rebimises on 100 kg, treenib
tavaliselt raskusega 70—80—90 kg, olles toste vaheajal
suhteliselt rahulikus seisundis ning mobiliseerides oma
joudu ainult toste teostamiseks. Kui jiargnevalt suuren-
dada raskust kuni 95 voi rohkem kilogrammini, aval-
dub erutus nagu voistlustelgi koigi «voistluspalaviku» tun-
nustega.
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Treeningutel ei soovitata saavutada sellist seisundit,
sest pdrast seda saabub tavaliselt vastureaktsioon: jarg-
nevatel treeningutel voib mérgata organismi t66voime
langust, kaob tahe suurteks pingutusteks, mis sunnib
teostama treeningut viiksemate raskustega.

Vaadeldes lihasjou arendamise mooduseid abiharjutuste
ja klassikaliste tostete abil, peame tegema jdrgmise jarel-
duse.

Selleks et arendada tdisvdartuslikult joudu ning tadius-
tada klassikaliste tostete tehnikat, tuleb treeningut teos-
tada nii klassikaliste tostete kui ka abiharjutuste kasuta-
misega. :

Voib Gelda, et tostesportlase treeningus on abiharjutu-
sed peamiselt jou arendamiseks, klassikalised tosted aga
tehnika oppimiseks. Pika sportliku tegevuse protsessis ei
tohi iihe voi teise harjutuse erikaal olla {ihesugune, vaid
see soltub tostesportlase sportlikust kvalifikatsioonist,
treeningperioodist ja selle iilesannetest. Nii nditeks on
algaia treeningus vaja poorata suuremat tihelepanu abi-
harjutustele, klassikalisi tosteid kasutatakse sel perioodil
ainult tostete koordinatsiooni omandamiseks. Kvalifitsee-
ritud tostesportlastel voib suurendada klassikaliste tostete
osatdhtsust siis, kui {ilesandeks on tehnika tdiustamine,
nditeks voistlusteks ettevalmistumisel, toste mingisuguse
elemendi omandamisel, teatud tehnilise {iksikasja iimber-
kujundamisel. Kui -selleks ei ole olulist vajadust, peab
poorama peamise tdhelepanu jou arendamisele abiharjutus-
tega, mis on seda sobivam, et paljud nendest harjutustest
on tegelikult klassikaliste tostete elemendid.

TREENINGU ULESEHITAMINE

Korgete sportlike tulemuste saavutamiseks klassikalistes
tostetes on vaja kasutada tervet rida harjutusi, mis aita-
vad kaasa Kkiiruse, vastupidavuse, tostete koordinatsiooni
ja samuti tostesportlase pohiomaduse — jou arendami-
sele. Neid harjutusi sooritatakse raskustega ja ilma. Tos-
tesportlane peab nende paljude erinevate harjutuste
seast valima vilja vaartuslikumad.
© Valitud harjutuste sooritamisel on vaja kehtestada tea-
tud tsiiklilisus. Tostesportlase treeningtsiikli all moiste-
takse treeningharjutuste arvu kavatsetud harjutuste komp-
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leksi oppimiseks. Soltuvalt harjutuste arvust ja piistitatud
iilesandest voib sooritada neid iihel, kahel voi isegi kol-
mel treeningul, see tdhendab, voib kasutada iihepéevast,
kahkelptéievast voi kolmepdevast siistemaatiliselt korduvat
tsiiklit.

Uhepéevase tsiikli iseloomustavaks jooneks on harju-
tuste iildarvu vihesus. Kahepdevases tsiiklis suureneb har-
jutuste arv poolteist kuni kaks korda, kolmepédevases tsiik-
lis voib harjutusi olla veelgi rohkem.

Tsiiklilisus kehtestatakse vastavalt tostesportlase sport-
likule ettevalmistatusele, treeningperioodile ja piistitatud
iilesandele.

Kuna domineerivat tdhtsust omavad harjutused raskus-
tega, siis tuleb algul peatuda neil isegi erineva etteval-
mistusega tostesportlastel.

Algul esitame raskustega treeningharjutuste koostamise
printsiibi, puudutamata joukoormuse doseeringut, mida
vaatleme edaspidi eraldi.

Harjutused raskustega algajate tostesportlaste
treeningus

Algajatel tostesportlastel seisab ees esimestest treening-

pdevadest alates klassikaliste tostete Gppimine, mis nouab
~ pikka aega. Koos sellega peab pOoorama suurt tdhelepanu
jou, tostete koordinatsiooni, kiiruse ja vastupidavuse
arendamisele. Selle {ilesande tditmine ei ole moeldav ilma
mitmekiilgsete harjutusteta. Treeningute algperioodil soo-
vitatakse kasutada kolmepidevast, seejdrel kahepdevast
treeningtsiiklit. Seda treeningute perioodi voib jagada
kolmeks sisuliselt erinevaks etapiks.

ESIMENE ETAPP (KOLM NADALAT)
Esimene nddal (kahe kdega surumise oppimine)
I. treening 2. treening 3. treening

Surumine kahe kdega Surumine kahe kdega Surumine kahe kiega
Toukamine rinnalt

allaisteta
Laskumised ette kddr- Tostekangi rinnalevot-
Kiikkimine  olgadele  allaistesse Glgadele  mine rippest allais-

asetatud  tostekan-  asetatud  tostekan-  isteta

giga giga Laskumised o&lgadele
asetatud  tostekan-
giga ette kadira.lais-
tesse

Tomme kitsa haar- Tomme kitsa haardega
dega

Rinnalevotmine rip-
pest kite joul
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Teine nddal (kahe kiega toukamise oppimine)

I. treening 2altreening 3. treening

Tostekangi rinna- Tostekangi rinnalevot- Rinnalevotmine ja rin-

levotmuie rippest mine allaistega nalt toukamine alla-

VOi aluspakkudelt Toukamine rinnalt al-  istega

allaistega : laistega Rebimine rippest alla-
Tostekangi rinnalevot- Kiikkimine — {ostekan-  isteta

mine tosteporandalt giga Kiikkimine olgadele

allaistega * Surumine kukla ta-  asetatud tostekan-
Kiikkimine olgadele  gant giga

asetatud  tostekan- Surumine kukla ta-

giga gant -

Surumine kahe kdega

Kolmas néddal (kahe kdega rebimise Gppimine)
1. treening 2. treening 3. treening

Rebimine aluspakku- Rebimine aluspakku- Rebimine madalstar-
delt voi rippest alla-  delt voi rippest al-  dist allaistega

istega laistega Surumine kahe kédega
Rebimine  madalstar- Rebimine madalstar- Toukamine rinnalt al-
dist allaistega dist allaistega laistega
Kiikkimine  {0stekan- Kiikkimine tostekan- Kiikkimine  tostekan-
giga giga giga
Surumine selililaman- Kallutamine &lgadele
gus asetatud  tostekan-
giga
‘Surumine kukla tagant
TEINE ETAPP (NELI NADALAT)
1, treening 2. treening 3. treening
(nddala esimene (nddala teine (nddala kolmas

pdev) pdev) pédev)

Surumine kahe kdega Rebimine kahe kdega Toukamine kahe kdega
Rebimine iihe kdega Toukamine iihe kdega Rahulik tomme ;

(kummagi kdega) (kummagi kidega) Rinnalevotmine rippest
Kallutamised olgadele Kiikkimine  tostekan- allaistega

asetatud  tostekan- giga Surumine kukla tagant

giga Surumine selililaman-
Kond tostekangiga gus

KOLMAS ETAPP (KOLM-NELI KUUD)
1. treening 2. tfeening

Surumine kahe kdega Surumine kahe kiega
Rebimine kahe kiega Toukamine kahe kiega
Kiikkimine tostekangiga Kond olgadele asetatud tostekan-
Keha sirutamine piisti ja selilila- giga, koos laskumistega ette

mangus kukla taha asetatud (kddrallaistesse)

raskusega
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Meie poolt esitatud tostespordi treeningu algperioodi
etapid erinevad iiksteisest peamiselt klassikaliste tostete
oppimise jérjekorra ja nende jaotamise poolest treening-
pdevadele.

Esimesel etapil opitakse klassikalisi tosteid nende kas-
vava tehnilise keerulisuse jérjekorras, algul surumist, see-
jérel toukamist ja lopuks rebimist. Igal treeningtunnil opi-
takse a‘nult iiht klassikalist tostet. Selleks et paremini
koondada tostesportlaste tdhelepanu ja kinnistada opitud
tehnikat, eraldatakse igale klassikalisele tostele kolm tree-
ningut jérjest.

Arvestades, et algajail puudub vajalik liigutuste koor-
dinatsioon ja vajalikult arenenud lihastunne, mis voimal-
daks kohaldada lihaste joupingutuse astet vastavalt toste-
tavale raskusele, peab teostama tostete tehnika Oppimist
ainult vidikese raskusega. Vidga tdhtis on anda juba kohe
algul oige ettekujutus tehnikast ja oOpetada seda oGigesti
rakendama, lubamata vigu. Juhtub, et algaja, soovides
proovida oma joudu, tostab suuri raskusi. Niisugused «jou-
proovimised» viivad tavaliselt vigadele tehnikas, mis juur-
duvad pikaks ajaks.

Peab arvestama, et kuuajalise ja voib-olla isegi pikema-
ajalise treeningu jooksul ei toimu algaja kehalises arengus
erilisi muudatusi, mispédrast ei tohi esineda sportlike taga-
jdrgede tagaaiamist oige tehnika omandamise arvel.

Suurte raskuste tostmise harrastamisel klassikalistes tGs-
tetes ei ole motet, sést jou arendamiseks on olemas suur
valik spetsiaalseid abiharjutusi, mis sarnanevad klassika-
liste tostete elementidega, aidates samaaegselt kiiremini
omandada tehnikat.

Teisel etapil opitakse tosteid sellises jdrjekorras, nagu
nad esinevad voistlustel — surumine, rebimine ja touka-
mine. Siin peetakse kinni joupingutuse kasvu pohimottest.

Samuti kui eelmisel etapilgi opitakse {ihel treeningul
iihte klassikalist tostet, kuid see-eest vahelduvad nad igal
jargneval treeningul. Tostete sagedam kordamine on vaja-
lik tehnika paremaks omandamiseks. Tostekangi raskus
peab olema selline, et ta ei pohjustaks vigu tehnikas. See
olgu reegliks. Abiharjutusi lihaste jou arendamiseks soo-
ritatakse tunduvalt suurema raskusega.

- Kolmandal etapil koostatakse treeninghariutused kahe-
pdevase tsiikli jargi, et saavutada klassikaliste tostete
sagedamat kordumist ja koormuse suurendamist igal tree-
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ningul. Kahepdevane tsiikkel on vajalik selleks, et véhen-
dada kahe klassikalise toste omandamisega seotud suuri
koormust, ja seda vdhema arvu abiharjutuste liilitamise
teel treeningkavasse. Tehnika opetamise kolmanda perioodi
iilesanne seisab selles, et tostesportlane kindlalt omandaks
ja kinnistaks tehnilised votted ning oleks suuteline soori-
tama tosteid oigesti ka pérast pikemat vaheaega treenin-
gus. Tehniliste votete piisiv kinnistamine on tostesportlase
edasiseks sportlikuks tegevuseks véga oluline, kuna teatud
perioodidel tuleb tal iile minna abiharjutustele ja samal
ajal vidhendada tdhelepanu klassikalistele tostetele voi neid
isegi treeningkavast vélja liilitada. Peab arvestama, et
tehniliste tostete piisiv kinnistamine vajab tervet rida tree-
ninguid, kus on iilekaalus klassikalised tosted, soltuvalt
tostesportlase voimetest ning Opetamisprotsessi oOigest
iilesehitusest.

Harjutused raskustega kvalifitseeritud tostesportlase
treeningus

Pirast seda, kui tostesportlane omandas piisivalt klassi-

kaliste tostete tchnika, loetakse teda kvalifitseeritud toste-
sportlaseks ja ta voib {ile minna selliselt koostatud tree-
ningule, mis tagab sportlike tulemuste pideva kasvu. See-
juures voib ta koostada oma treeningkava nii harjutuste
iseloomult kui ka koormuse doseeringult erinevates varian-
tides. \
Ta voib teostada treeningut selliselt, et iilekaglus on kas
klassikalised tosted voi abiharjutused, tundmata sealjuures
kartust omandatud vilumuse kaotamise vastu. Kvalifitsee-
ritud tostesportlase treening ei tohi pikema aja kestel olla
tthesugune. See voib tekitada huvi languse treeningu
vastu. Uletreening ei ole tostesportlastel mitte alati iile-
maddrase koormuse tagajérjeks, vaid tekib iihesuguselt kor-
duvate harjutuste tagajérjel. Sel juhul on kiillaldane, kui
me rakendame harjutusi endise koormusega, kuid teise
iseloomu ja jidrjekorraga. See tekitab uuesti huvi tree-
ningu vastu ning jatkub sportlike tulemuste kasv.

«lga rakk, asetsedes iihesuguste arrituste moju all, 1dheb
tingimata iile pidurdusseisundisse»* — kirjutab I. P. Pav-

*TMasnos U. I, MHsbpaunsie npoussenennsi, usa. AH CCCP,
1949, crp. 539.
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lov. Kuna tostesportlase sportlik tegevus ei kesta mitte
iiks ega kaks aastat, vaid kuni kakskiimmend aastat, siis
on vastuvaidlematult selge, et i{ihesuguse sisuga aasta-
ringne treening on voimatu. Treeningprotsessi mitmekiilg-
sus on vajalik {iletreeningust hoidumiseks ning iiksikute
treeningu kdigus {ileskerkinud iilesannete lahendamiseks.
Naiteks vahetult enne voistlust peab loomulikult poérama
suuremat tdhelepanu klassikalistele tostetele. Kui aga
voistlus on kaugel, voib iile minna abiharjutuste soo-
ritamisele jou, kiiruse ja vastupidavuse arendamiseks.
Tostesportlastel voivad tekkida treeningus paratamatud
vaheajad kas haiguse tottu voi monel muul pohjusel. Sel
juhul toob rohkem kasu mitmesuguse iseloomuga abihar-
jutuste kasutamine. Aastaaeg ja harjutuskoha tingimused

voivad samuti avaldada moju treeningu sisule.
Seepiérast tuleb kasutada mitut treeningvarianti, lahtu-
des konkreetsetest {ilesannetest ja tingimustest.

KOLMEPAEVANE TSUKKEL

l. freening

Surumine kahe kiega
Ohe kdega rebimine
allaisteta

Kallutamine {6stekan-

giga

Kond tostekangiga ol-
gadel, rinnal voi
ilessirutatud kitel

Kahe kidega rebimine
viikese raskusega

I. treening

Kahe kdega surumine

Uhe kdega rebimine
allaisteta

Kallutamine tostekan-

giga
Kond tostekangiga
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Esimene variant

2. treening

Uhe kidega toukamine
allaisteta

Rebimine rippest alla
isteta

Rebimise tomme

Kiikkimine  tostekan-
giga

Viikese raskusega tos-
tekangi rinnalevot-
mine allaistega

Teine variant

2. treening

Uhe kdega toukamine
allaisteta

Kahe kdega rebimine
rippest allaistega

Rebimise tomme

Kiikkimine  tostekan-

giga

3. treening

Rinnalevotmine rippest
ja toukamine rinnalt
allaisteta

Toukamise tomme

Surumine selililaman-
gus

Harjutused puusadele
raskustega

Toukamine rinnalt véi-
kese raskusega

3. treening

Rinnalevotmine  rip-
pest ja toukamine
rinnalt allaistega

Toukamise tomme

Surumine selililaman-
gus

Harjutused puusadele
raskustega



Kolmas variant

1. treening 2. treening 3. treening
Surumine kahe kdega Uhe kdega toukamine Rinnalevotmine  rip-
Uhe kdega rebimine  viikese allaistega pest ja toukamine

viikese allaistega Kahe kiega rebimine  allaistega
Kallutamine tostekan- rippest allaistega Rinnalevotmine  ma-
giga Kahe kdega rebimine  dalstardist ja tou-
Kond tostekangiga madalstardist kamine allaistega
Rebimise tomme Toukamise tomme
Kiikkimine  tostekan- Harjutus puusadele
giga : raskusega

Surumine kukla tagant

KAHEPAEVANE TSUKKEL

Esimene variant

l. treening 2.treening
Kahe kidega surumine Toukamine rinnalt allaisteta
Rebimine allaisteta Rinnalevotmine allaisteta
Rebimise tomme ~ Toukamise tomme
Kond tostekangiga Harjutus puusadele raskusega
Rebimine rippest allaistega Rinnalevotmine rippest allaistega

Teine variant

l. treening 2 treening
Kahe kdega surumine Kahe kidega surumine
Kiikkimine tostekangiga Kiikkimine tostekangiga
Kahe kdega rebimine allaistega Kahe kiega toukamine
Rebimise tomme Toukamise tomme
Kahe kidega rebimine aluspakku-  Rinnalevotmine aluspakkudel

delt allaisteta allaisteta

Surumine selililamangus Surumine selililamangus

Kolmas variant

l. treening"’

Kahe kidega surumine
Kahe kdega rebimine
Toukamise tomme
Kiikkimine tostekangiga

2-treening

Kahe kdega surumine

Kahe kdega toukamine
Rebimise tomme

Harjutus puusadele raskusega
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UHEPAEVANE TSUKKEL

Esimene variant

Kahe kdega surumine
Toukamine rinnalt allaisteta
Kallutamine tostekangiga
Uhe kidega rebimine allaisteta
Kond tostekangiga

Teine variant

Toukamise tomme

Kahe kdega rebimine aluspakku-
delt allaisteta

Toukamine rinnalt allaisteta

Kahe kdega surumine

Kiikkimine tostekangiga

Kolmas variant

Kahe kidega surumine

Toukamine rinnalt allaisteta

Rebimise tomme

Rinnalevotmine rippest allaisteta

Kiikkimine tostekangiga

Kahe kdega rebimine voi touka-
mine allaiste Kkiire sooritami-
sega

Kolmepédevase tsiikli igas treeningvariandis on palju
mitmesuguseid harjutusi, kuid koigil neil on otsene tdhtsus
— aidata kaasa sportlike tulemuste suurendamisele klassi-
kalistes tostetes. Niiteks iga variandi esimestes treeningu-
tes on iihe kdega rebimine liilitatud kavasse selleks, et
arendada kite tombejoudu kahe kdega rebimisel ja touka-
misel. Kallutamine tostekangiga arendab tousujoudu, mis
on samuti vajalik rebimisel ja toukamisel. Kond tostekan-
giga tugevdab jalgu kéirallaiste sooritamiseks. Koimepie-
vase tsiikli iga variandi teise pdeva treeningus esineb iihe
kdega toukamine, mis arendab kdte joudu kahe kidega tou-
kamises ja surumises. Treeningu kolmanda pdeva harjutusi
kasutatakse jou arendamiseks kahe kdega toukamiseks,
surumiseks ja rebimiseks.

Ulalloetletud harjutuste variante on koige otstarbekoha-
sem kasutada pédrast intensiivseid treeninguid, milles iile-
kaalus olid klassikalised tosted, ja mitte vahetult enne
voistlusi.
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Kahepdevases tsiiklis on koik harjutused wvalitud selli-
selt, et arendada tostete koordinatsiooni ja nende lihaste
joudu, mis votavad osa klassikaliste tostete teostamisest.
Kui esimeses variandis opitakse kahe kédega rebimist ja
toukamist elementide kaupa, siis teises variandis viimist-
letakse neid tosteid elementide kaupa ja tervikuna.

Tuleb maérkida, et teisel variandil on liilitatud kavasse
parast kahe kdega surumist kiikkimine olgadele asetatud
tostekangiga. Esimesel pilgul voib ndida imelikuna selle
raske harjutuse kavasse votmine enne rebimist ja touka-
mist. Kuid see on end praktikas oigustanud. Noukogude
Liidu véljapaistvad tostesportlased I. Udodov ja N. Sakso-
nov, treenides selle variandi jargi, saavutasid rekordilisi
tulemusi.

Kiikkimise liilitamisel klassikaliste tostete treenimise
vahele on iilesandeks ette valmistada jalalihaseid klassika-
lise tempotoste teostamiseks. Kiikkimise koormus ei tohi
olla visitav. Raskuste valikut voib teostada jargmise
skeemi jargi: X X 10 x+20

e e 3
peab olema 10 kg vorra viiksem surumise maksimaalsest
tagajirjest ' (nendel {Gstesportlastel, kellel surumine on
suhteliselt nork).*

Kolmandas variandis sooritatakse klassikalised tosted
tervikuna. Nendele lisatakse igal treeningul kaks abiharju-
tust. Variantide olemuse jargi on kerge jireldada, et esi-
mest varianti voib kasutada siis, kui voistlused on kaugel,
leisi aga vahetult enne voistlusi.

Uhepdevases tsiiklis koosneb iga variant peamiselt abi-
harjutustest, mis on klassikaliste tostete elementideks.
Nende variantide iilesandeks on jou arendamine klassika-
liste tostete teostamiseks. Selle tsiikli koigi kolme variandi
kasutamine on otstarbekohasem parast pikka vaheaega
treeningus ja nendel tostesportlastel, kes vabalt valdavad
klassikaliste tostete tehnikat.

Kolmandas variandis on kavasse voetud vaheldumisi
iiks klassikalistest tostetest tehnika tédiustamiseks.

Iga tostesportlane, tundes oma individuaalseid isedrasusi
ja eesseisvaid iilesandeid, voib kergesti kindlaks madédrata
endale sobiva treeningvariandi. Peab arvestama, et tree-

. Seejuures raskus x + 20

* Selles vormelis tdhendab x tostekangi algraskust, nimetaja aga
kiikkimiste arvu ihel tostekangi juures kidimisel.
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ningu efektiivsus soltub iihe voi teise variandi kasutamise
kestusest, peatuma jddmine iihele vGi teisele variandile
pika aja kestel voib esile kutsuda huvi languse treeningute
vastu, liig sagedane variantide vahetamine aga ei anna
organismile voimalust kohaneda koormusega.

Seepdrast on otstarbekohasem vahetada variante mitte
sagedamini kui iga kahe nddala tagant, kusjuures jirgnev
variant ei tohi eelmisest teravalt erineda. Naiteks treeni-
des kolmepdevase tsiikli jadrgi, tuleb vahetada variante
ainult samast tsiiklist. See on wvajalik “selleks, et kogu
tsiikli vahetamine ei toimuks varem, kui {ihe kuni poolteise
kuu pdrast. Valida enda jaoks teatud etapil sobivam tsiik-
kel, on ainult pool kiisimuse edukast lahendamisest. Jérg-
mine suurem iilesanne seisab efektiivsema koormuse kind-

laksmddramises igas harjutuses eraldi ja kogu treeningus
kokkuvoetuna.

Joupingutuse koormuse doseering
harjutustes raskustega

Treeningu aluseks on organismi kohandamine teatud
tooks. Jarelikult soltub positiivse moju aste organismile
tema doseeringust. Seejuures tehakse vahet osalise ja
tildise doseeringu vahel.

Osaline doseering kujutab endast t66d, mida tehakse
igas harjutuses. Tostespordis koosneb ta tostetava raskuse
suurusest ja tostete iildarvust. :

Uldine doseering kujutab endast koigi harjutuste osa-
liste koormuste summat.

T66 suurus oleneb lihaste pingutuste kestusest ja astmest.
Uhe ja sama raskuse tostmisel soliub osaline koormus tos-
tete arvust, vordse arvu tostete juures muutuva raskusega
aga tostetava raskuse suurusest. Seega, mida suurem on
tostetav raskus ja mida suurem on tostete arv, seda suu-
rem on tehtud t66 hulk. Erinev koormus avaldab muidugi
crinevat moju organismile: vdiksem koormus kutsub esile
vaiksema intensiivsusega reaktsiooni, liig suur koormus
voib osutuda organismile mittejoukohaseks ja avaldada
negatiivset moju, muutudes {iletreeningu pohjuseks.

Koormust, mis kutsub organismis esile suurimaid posi-
tiivseid muudatusi, nimelatakse optimaalseks koormuseks.

Suurima efektiivsusega koormuse kindlaksméédramine on
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tGstesportlase peamiseks fiilesandeks. See kiisimus tuleb
lahendada igal konkreetsel juhul peamiselt praktilisel teel.

Kogemused naitavad, et organismile avaldavad suurimat
moju suhteliselt véiikesed koormused, mida sooritatakse
rangelt siisteemi jirgi. Kindlaks madrata kasulikumat
koormust voib ainult pika katsetamise protsessis. Praktili-
selt on kindlaks tehtud, et igas tosteviisis piisab 1015
toste sooritamisest.

Suuri koormusi ei saa pidada positiivseks, sest nad voi-
vad pohjustada iiletreeningut, samuti aga ka luude-liigeste
aparaadi deformeerumist, liigestesiseste kehade tekkimist,
lubisoolade suurenenud ladestumist liigestes, liigesekohre
tihenemist jne.

Suurte koormuste puhul, mis kurnavad tugevasti néarvi-
siisteemi, ei ole voimalik pikemat aega sdilitada kehtesta-
tud téoriitmi, millest on tingitud paratamatud sagedasemad
koormuse muutmised ning pikaajaline puhkus, mis rikub
organismi kohanemise voimet raskusega.

Koormuse kindlaksmadédramisel ei tohi kinni pidada iihe-
sugusest tostete arvust koigis sooritatavates harjutustes.
Asi seisab selles, et reas harjutustes votavad toost osa
iihed ja samad lihasgrupid: nditeks rebimisel, rinnalevot-
misel, toukamise ja rebimise tombel, kiikkimisel ja kallu-
tamisel tostekangiga votavad toost osa iihed ja samad
lihasgrupid. Kui niitid iga treeningkavas oleva harjutuse
puhul teostatakse vordne arv tosteid, siis voib koormus
nendele lihasgruppidele osutuda iile jou kdivaks.

Seepérast on otstarbekohasem védhendada tostete arvu
harjutustes, mis on lihaste t66 poolest analoogilised. Nai-
teks, kui rebimises voi toukamises sooritatakse 15 tostet,
siis sellele tostele jargnevat tommet on otstarbekohasem
sooritada vahem arv kordi (6—9 korda).

Kuid kasutades iihes treeningus arvukalt harjutusi, on
raske viltida koormuse ebavordset jaotamist lihasgruppi-
dele.

Viikestel korvalekaldumistel ei ole negatiivset moju.
Peamiseks noudeks on: iildine koormus olgu selline, mille
jarel organism jdrgmiseks treeninguks oleks suuteline
tdielikult taastama kulutatud energia, et kehtestatud koor-
must voiks oluliste muudatusteta korrata pidevalt.

Kehtestatud siisteemist range kinnipidamine on tdhtsa-
maks tingimuseks organismi tugevdamisel ja sportlike
tulemuste tostmisel. '
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Igas iilaltoodud variandis, soltumata tema iilesehitusest,
kehtestatakse treeningraskuste tdpne suurus, tostete ja 10s-
tekangi juures kaimiste arv iga raskuse puhul.

Esimene variant:*

Rty ey Xkl XD
3 3 3 3
See variant on koige lihtsam. Algraskusest kuni maksi-
mumraskuseni lisatakse raskust keskmiselt 5 kg kaupa
(voib ka rohkem voi vdhem) ja iga raskust tostetakse
kolm korda. Suurte tagajdrgede puhul on raskuse lisa-
mine suurem, vaiksemate puhul viiksem. Alustades tosteid
algraskusest ja tostes seda ko!m korda jérjest, lisab toste-
sportlane teatud raskust skeemi jdargi senikaua, kuni vii-
mast raskust ei onnestu tosta enam kolm korda jarjest.
Sellega treening lopetatakse.
Jou suurenemise tunnuseks on viimase raskuse tostmine
kolm korda jdrjest mitme jdrgneva treeningu jooksul.
Iga raskuse tostmise kordade arvu voib kindlaks méa-
rata mitte ainult kolmele, vaid ka kahele ja isegi {ihele.
Neil juhtudel voib tostesportlane vidiksema visimuse tottu
valida viimaseks raskuseks maksimumi ldhedase raskuse.
Kuid viimane raskus peab olema siiski selline, mida on
voimalik tosta suhteliselt kergelt. Maksimaalse treening-
raskuse suurenemisel tuleb suurendada vastavalt ka toste-
kangi algraskust, et sdilitada treeningraskuste alatine jarg-
nevus.

x=£20

Teine variant:
0 i b0 e Reii A0 ol i el 3 ) 5 R )
Balalos Gt i BusT 3.2 Bg.

X X 1L S X 20
3.2 29 A |

1—-3

2) 3—5

Sellel variandil on kaks teisendit. Esimeses figureerib
viis treeningraskust, ku51uures viimase treeningraskuse
tostete arv iihe tostekangi juures kédimise puhul on alati
muutmatu. Ulesanne seisab selles, et tosta seda raskust

* x — tostekangi algraskus, lugejanumbrid — raskuse lisamine
kilogrammides, nimetajanumbrid — tostete arv.
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kolm korda jarjest kolmel tostekangi juures kdimisel. Ule-
jddnud raskusi voib tosta erinev arv kordi — iihest kuni
kolme korrani.

Teine teisend on koostatud sama printsiibi jargi, kuid
koosneb ainult kolmest treeningraskusest. Kaht esimest
raskust tostetakse kolm voi kaks korda jérjest, viimast
raskust aga iiks kord (voib ka kaks korda). Selle treening-
variandi iilesanne seisab selles, et viia maksimaalraskuse
tostmist kolmelt tostekangi juures kdimiselt viiele. Selle
variandi molemad teisendid on kasutatavad klassikaliste
tostete treeningul. Teist teisendit voib kasutada edukalt
terves reas abiharjutustes, nagu nditeks rebimine allais-
teta madalstardist voi rippest, toukamine allaisteta, rebi-
mise ja toukamise témme.

Kolmas ‘variant

AR x -+ 10 x5k 20 Bt AR o g e s
B o e s e g B

Selle variandi esimene osa sarnaneb iilesehituselt teise
variandi (teine teisend) printsiibiga, kuid teises osas
vahendatakse raskust pérast maksimumraskust 10 kg,
siis lisatakse 5 kg, pdrast seda védhendatakse 10 kg. Sel-
leks et tostesportlase organism «soojenduks» ja oleks
paremini ette valmistatud maksimaalse treeningraskuse
tostmiseks, voib esimeste raskustega sooritada kaks tos-
tekangi juures kéimist.

Pirast seda, kui maksimaalset treeningraskust toste-
takse vordlemisi kergelt juba kolmekordsel tostekangi
juures kdimisel, on otstarbekohasem seda mitte tosta
kolm korda, vaid lisada iga toste jarel 2,56 kg, see on

x -+ 20
1

st x—fl—QO Z(;{-IQS ﬁ—125

Kui neid kolme raskust tostetakse juba kergesti, voib
koigile raskustele juurde lisada ja treenida endise vor-
meli jargi. Nditeks, kui enne oli koormus

60 70 80 BO.8: 8B\ 90 7Bieh
2

3 asemel

1 i P O £

" A RIS 1 e 2 3,
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siis parast 2,5 kg juurdelisamist oleks see jargmine:

62,5 725 . 825 . 725 67,5
2% 9 1 : 2 R

Kolmandat varianti voib kasutada ainult klassikaliste
tostete treeningus.

Neljas variant:

1) X x+10 x+20 9y X x+10 x~|—203 3
345 845 345° 2 23 93 23 ’23

Selles variandis on kolm koormuse teisendit. Esimeses
lisatakse algraskusele juurde kahel korral 10 kg (voib ka
vahem). Seega figureerib kolm raskust. Iga raskust toste-
takse 3-—5 korda jarjest. Teises teisendis on raskused
samad, kuid neid tostetakse 2—3 korda jérjest ja ainult
viimase raskuse puhul sooritatakse kolm tostekangi juu-
res kaimist. Kolmandas teisendis figureerib ainult {iks
raskus, mida tostetakse 2—3 korda jarjest kolmel toste-
kangi juures kaimisel.

Treening neljanda variandi jargi on kasutatav ainult
‘abiharjutuste, nagu néiteks tomme, kiikkimine tostekan-
_giga, kdik raskusega ja monede teiste sooritamisel. Tei-
sendite edasine kasutamine treeningus soltub treenitavate
harjutuste jargnevusest. Néiteks, kui enne tommet sooritati
rebimist voi toukamist véikese ja keskmise raskusega, siis
on otstarbekohasem kasutada tombel esimest voi teist koor-
muse teisendit. Kui aga rebimises voi toukamises oli koor-
mus suur, siis tuleb kasutada kolmandat teisendit.

Et saada selgust, millise koormuse variandi kohaselt
koostada treeningkava, esitame . niitena treeningu sisu
kolmepédevase tsiikli esimesest variandist ja kahepdevase
tsiikli teisest variandist.

ESIMENE VARIANT (KOLMEPAEVANE TSUKKEL)

Esimene pidev

: - ; ? 50, 55 60, 65 70
Kahe kidega surumine CER R el

AR RRUR TGt L e R A
1€ Kaega rebimine allaisteta 3 3 3 3 7
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50 60 70

Kallutamine olgadele asetatud tostekangiga gl e

10 50 60

viis sammu kummagi jalaga

Kiik tostekangiga

Teine pdev

& A .30 35 40 45 50
Che kdega loukamine 385 .3 3 7

N x 4 40 45 50
Rebimine rippest allaisteta 3 3 3
A .
Rebimise tomme —5 — 3¢
6 70 8

Kiikkimine tostekangiga R SN

Kolmas piev
. A 50 60 70
Rinnalevotmine rippest allaisteta ja toukamine o R B
Ae % 80 90 100
Rebimise tomme T o e

‘ 10 15 20
Harjutused puusadele raskusega B E *5—1

TEINE VARIANT (KAHEPAEVANE TSUKKEL)

Esimene piev

65 75 85 75 80 65 &
Kahe kdega surumine o 2 o2 73 5 5 5 3 Maksn?(zm
A % 8 60 70 80
Kiikkimine tostekangiga L W
; 65 75 85 _ 75 80 65 .
Kahe kiega rebimine & 2 3 5 3 o 3 M&kglr;l(lém

90
Rebimise tomme 3 3

1

w| A

SR ! 60 65
Kahe kiega rebimine rippest allaisteta e s

; ililams ..
Surumine selililamangus £ 58
Teine pdev

.. 6575 8 75 65
Kahe kdega surumine 3 9 TS 5 9 1

60 70 80
Kiikkimine tostekangiga & Yty W
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< % ; ﬂ _I__OO -IE 115 120,110 Maksimum
Kahe kidega toukamine 9 9 9 ey 125 kg

120
Toukamise tomme 5 3

? o . 60 70 80
Rinnalevotmine rippest allaisteta Ty 3

L 80 65 70
urumine selill amangus 5 5 5

Koormuse kindlaksméaramisel klassikalistes tostetes on
tarvis koigepealt arvestada tostesportlase treeningmaksi-
mumi. Vottes sellest maha 5—10 kg, kehtestame iilima
treeningraskuse, millest ldhtudes on iilaltoodud vormeleid
kasutades kerge maddritleda {ilejddnud treeningraskusi.

Mis puutub tombesse, kiikki, kallutusse ja teistesse har-
jutustesse tostekangiga, siis koormuse kehtestamisel nen-
des harjutustes ei ole vajalik ldhtuda maksimaalsest tule-
musest, vaid lihastundest. Naiteks kallutamisel tostekan-
giga on esimeseks tunnuseks tugev pinge nimmeosas, mis
muutub valutundeks. See on signaaliks raskuste juurdeli-
samise lopetamiseks. Kiikkimisel peab olema teatud kiirus
tostekangiga iilestousmisel, kuid ainult jalgade, mitte aga
selja joupingutuse arvel, mida voib esineda kiikkimisel
liiga suure raskusega; ei tohi olla suurt pinget polveliiges-
tes. Rebimise ja toukamise tombe juures ldhtutakse
raskuse valikul tostekangi tostmise korgusest. Toukamise
tombe juures peab iilim treeningraskus olema tostetud
voost korgemale, rebimise tombel aga kuni rinnanibudeni.
Harjutuses «kiik tostekangiga», mis tugevdab ja arendab
jalalihaste "joudu allaisteks, peab olema iilim treeningras-
kus selline, mis voimaldab sooritada kummagi jalaga viis
sammu, eesseisvat jalga taielikult koverdades.

Kui tostesportlase treeningus on olnud vaheaeg, siis
ei tohi koormuse kehtestamisel ldhtuda oma endisest mak-
simumist, vaid treeningut tuleb alustada véikese koormu-
sega. Igal jdrgneval treeningul suurendatakse treening-
raskusi 2,5—5 kg vorra. Mone treeningtunni moodudes
organism kohaneb té6ga ja koormust voib tunduvalt suu-
rendada.

Tuleb tdhendada, et sageli iiletab koormuse suurenda-
mine jou suurenemise ning tdstesportlane jouab kiiresti
niisuguse {reeningraskuseni, mille tostmine tekitab talle
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suuri raskusi. Edasine treening suure raskusega voib viia
iilepingutusele ja sportlike tulemuste langemisele.

Naiteks 90 kg tulemuse puhul surumises kehtestab tos-
tesportlane treeningperioodi algul iilimaks treeningrasku-
seks 80 kg. Lisades iga nelja voi rohkema treeningu jarel
2,5 kg, jouab ta raskuseni 87,5 kg. Seejuures aga ei suu-
renenud ta joud sel mdédral, et voimaldaks suruda
87,5 kg kergelt. Suurte pingutuste tottu on tostesportlane
2—3 treeningu jérel sellises olukorras, kus ta ei ole suu-
teline enam suruma oma maksimaalset treeningraskust
ning oigustades end védsimusega, védhendab jarsult koor-
must voi votab endale mitmeks pdevaks puhkuse.

Raske on tdpselt kindlaks méérata, kui palju peab
raskust juurde lisama ja millise ajavahemiku jooksul see
peab toimuma. Sageli suurendatakse treeningraskusi roh-
kema arvu kilogrammide vorra kui vaja. Seepdrast peab
kohe, kui on tunda, et raskus on liiga suur, vidhendama

seda {ilepingutusest hoidumiseks perioodiliselt kiimne voi
isegi suurema arvu kilogrammide vorra koigis treening-
raskustes. :

Enne vihendamist:
6075 85, 75/80 65
o e Z0 B e M
~Pidrast vihendamist:
8 65 75, 65 70 55

RES T LR e S

Raskuste vdhendamisel on suur profiilaktiline tdhtsus.
See likvideerib vidsimuse, dratab huvi treeningu vastu,
aitab koguda joudu ning suurendada tahet treenimiseks
korgendatud koormusega.

Pirast moneaegset treeningut vidhendatud koormusega
suurendatakse seda pikkamisi kuni ldhtesuuruseni ja sealt
edasi korgemale.

Treeningharjutuste sagedus

Treeningut voib teostada iga péev, iile pdeva, iile kahe
pdeva. Puhkuse kestus treeningute vahel soltub téielikult
koormusest ja organismi taastumisvoimest. Koormus ja
treeningute vaheline puhkus on omavahel seotud tegurid,
sest mida suurem on koormus, seda pikem peab olema aeg
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puhkuseks. Vidiksema koormuse puhul on ka puhkus vaik-
sem.

Treeningute vahelise puhkuse kestuse k1ndlaksmaara¢
mine ei ole raske, kuid nouab teatud aega.

Selleks et kindlaks médrata puhkuse kestust ja koor-
must igaks treeninguks, on vaja liita kokku harjutuste
arv, treeningraskuste suurus, tostete ja tostekangi juures
kdimiste arv.

Kui koormus ei ole valitud oigesti ning on liiga suur,
siis on see peagi mérgatav, sest ilmnevad kohe algava iile-
treeningu tunnused: loidus, apaatia, huvi langus treenin-
gute vastu, treeningraskuste tostmisel esinev suur pingutus
ning isegi tostete koordinatsiooni kaotamine. Ootamata
iilaltdhendatud tunnuste siivenemist, tuleb {ildkoormust
vahendada veerandi vorra, vdhendades nii algraskust kui
ka iilejddnud treeningraskusi.

Enne seda, kui asuda treeningule uue koormusega, tuleb
tdiendavalt puhata kaks pdeva. Kui ka see koormus osu-
tub liialt suureks, tuleb teda vidhendada veel veerandi
vorra ning voib-olla muuta isegi treeningvarianti.

Seega voOib koormuse vidhendamist voi suurendamist
(kui esialgne koormus oli vidike) kindlaks méédrata tema
optimaalse mojuga.

Peab eriti markima, et koormuse ja puhkuse kestuse
kindlaksmaédramisel tuleb arvestada toitlusreziimi, mis
mojub organismi taastamisprotsessi toimele. Samuti tuleb
arvestada tootva t66 iseloomu, tostesportlase vanust.

Koormus ei tohi kutsuda esile liigse kurnatuse tunnet,
vaid ainult monusat védsimust, mis on seotud rahuldustun-
dega sooritatud too iile.

Oppe-treeningtoo iilesehitus ja sisu

Oppe-treeningtéo on Oppetdé organiseerimise pohiliseks
vormiks, mille iilesandeks on iildise kehalise arengu ja
korgete sportlike tulemuste saavutamine, kuid samal ajal
ka tostesportlase moraalsete ja tahteliste omaduste ning
ideelis-poliitilise kiilje kasvatamine.

Nende iilesannete lahendamist teostatakse kehaliste har-
jutuste kompleksiga, millel on treemngkavas rangelt Kind-
laksméaratud koht.

Seepirast koostatakse treeningharjutuste sooritamiscks
plaan, mis tagab harjutuste Gige jaotamise treeningul.
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Treeningud koosnevad neljast osast:

1) sissejuhatavast,

2) ettevalmistavast,

3) pohi- ja

4) lopposast.

Igal osal on oma iilesanne, mida lahendatakse vastavate
harjutustega.

Toome allpool iga osa lilesanded ja harjutuste sisu.

I. Sissejuhatav osa (5—10 minutit). Ulesanne:
rivilise ettevalmistuse elementide, mitmesuguste konni- ja
jooksuharjutuste ning iimberrivistumiste tundmaoppimine.
Koik need on vajalikud grupi organiseerimiseks treenin-
gul, distsipliini ja kooskolastatud tegevuse sisendamiseks
grupis, organismi viimiseks aktiivsesse seisundisse.

Vahendid: rivistamine iihte ja kahte viirgu, poorded
paigal, kond mitmesuguses tempos varvastel, kandadel,
poolkiikis, poorded liikumisel, timberrivistumised liikumisel
kahe-, kolme-, neljakaupa jne. mitmesuguste moodustega,
koondumine, harvenemine.

II. Ettevalmistav osa (10—20 minutit). Ules-
anne: organismi ettevalmistamine harjutusteks raskustega,
samuti klassikaliste tostete tehnika ja VTK kompleksi har-
jutuste oppimine.
 Vahendid: jouharjutused, VTK kompleksi harjutused, pai-
nutusharjutused, kiirusharjutused — lihtsad hiipped, Kkiir-
jooks, heited, harjutused késikutega, klassikaliste tostete
tehnika Oppimine kepi abil. ;

Ettevalmistava osa harjutused ei tohi mingil ]uhul viia
organismi vdsimuseni, sest see mojub negatiivselt klassika-
liste tostete kvaliteedile. Mitmesuguste harjutuste arv ei
fohi olla {ile 12—15 nooremale grupile ja mitte iile 8—10
vanemale grupile, kusjuures iga harjutust korratakse 6—8
korda. Abiharjutusi on védga palju ja seepidrast tuleb
neid komplekteerida mitmesugusteks variantideks, mis
peavad teatud ajavahemiku véltel vahelduma. Harjutuste
valik oleneb peale grupi koosseisu veel ka voimla sisustu-
sest ja aastaajast.

III. Pohiosa (60—80 1m1nut1t) Ulesanne: klassikaliste
{ostete tehnika Oppimine ja tdiustamine: jou, kiiruse, pain-
duvuse arendamine ja organismi vastupidavuse tostmine.
" Vahendid: harjutused raskustega — tostekangiga (klas-
sikalised tosted ja abiharjutused), sangpommidega, kési-
kutega, raskustega plokil, kummiga; jouharjutused raskus-
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teta; kiirus-, painutus- ja tasakaaluharjutused; harjutused
organismi iildise vastupidavuse arendamiseks.

Keskne koht on harjutustel tostespordi peamise vahendi
— tostekangiga. Ulejadnud harjutused sooritatakse alles
parast seda allpooltoodud jar ekorras:

1) kohaliku mojuga Jouharjutused mitmesuguste raskus-
tega ja raskusteta, vaikese ja keskmise koormusega;

2) kiirusharjutused: hiipped, jooks, heited, liikumisman-
gud ja teatejooksud;

3) painutusharjutused;

4) vastupldavushar]utused kestusjooks rahulikus tem-
pos ning hiipped hiipitsaga ja ilma.

Koiki neid harjutusi ei ole vaja liilitada iga treeningu
kavasse, soovitavam on neid sooritada jérjekorras. Nditeks
ithel treeningul liilitatakse kavasse jou- ja painutusharju-
tused, teisel — kiirus- ja vastupidavusharjutused. Kui
sdilitada igas treeningus jouharjutused, siis {ilejddnud
harjutused paigutatakse jargmiselt: iihel treeningul — kii-
rus- ja painduvusharjutused; teisel — kiirus- ja vastu-
pidavusharjutused.

IV.Lopposa (5—7 minutit). Selle osa iilesandeks on
organismi viimine rahulikku seisundisse ning koormuse
jarkjarguline vidhendamine. Selleks kasutatakse kondi,
algul kiires tempos, seejdrel tempot pikkamisi aeglustades
ning 16puks iile minnes lihaste 16dvendusharjutustele.

Nditlik treeningkava algajatele ja kolmanda jirgu
tostesportlastele

Talvel

Sissejuhatav osa (10 min.). Rivistumine {ihte
viirgu; pooérded paremale, vasakule, {imberpoord, paariks
loendamine; rivistumine kahte viirgu ja tagasi iihte viirgu;
kond kolonnis iihekaupa tavalise sammuga (pddrata tdhe-
lepanu kehahoiakule, tasakaalule, distantsile); kond var-
vastel, kandadel, laskumistega viljaastesse ette (kéddralla-
isteasend); kaks minutit jooksu suunamuutmisega iihe
minuti jarel; kiirkdik, aeglustades tempot kuni tavalise
konnitemponi; rivistumine kolonni neljakaupa, harvenemine
vadljasirutatud kéde ulatuses ette ja taha.

Ettevalmistav osa (20 min.). Siigav hingamine
koos kite tostmisega iiles (5 korda). Keha kallutamine
ette nogusa seljaga (6—8 korda). Keha kallutamine kor-

138



vale (5 korda). Kiikkimine varvastel (10—12 korda). Jal-
gade vahelduv jarsk tostmine (5—6 korda). Vahelduv sir-
gete jalgade tostmine korvale (5—6 korda). Kiikkimine
taistaldadel (6—8 korda). Selililamangus sirgete jalgade
tostmine {ile pea kuni nende puutumiseni vastu porandat
(5—6 korda). Kohulilamangus keha pingutatud koverda-
mine kéte itheaegse viimisega korvale (5—6 korda). Toeng-
lamangus kite koverdamine ja sirutamine (6—8 korda).
Kahe kdega rebimise ja toukamise tehnika Oppimine
- kepiga, rebimine rtippest allaistega (5 korda), rebimine
madalstardist (5 korda), toukamine rinnalt (5 korda),
rinnalevotmine allaistega (5 korda). Hingamisharjutused
(1 min.).

.Pohiosa (80 minutit).
I. Kolmepdevase tsiikli esimese pdeva harjutused all-
jargneva skeemi kohaselt:

X5 a3 = 10 0x A= 150 X 20000 D

Kahe kdega surumine—S— 3 3 I R 3
2 eIt S & X x+10 X415 x+5
Kahe kiega rebimine 5 g 5 2 3 W et
0 20
Kiikkimine tostekangiga "»Jgu x—"'s"—

MR g : i
Kiéik rinnale asetatud tostekangiga 7T

X
Tostekangi tostmine sirgetele katele kite joul S 3

Abiharjutused: topispalli heited; kahe kidega visked ette,
iiles ja {ile pea taha (3—4 viset). Teatejooks topispalliga:

Mingijad istuvad porandal kahes reas, tihedasti iiksteise
selja taga, jalad harkis. Opetaja méirguande jargi touseb
iiles kummagi kolonni viimane ja veeretab palli iihe kdega
vastasseinani; puudutanud seda palliga, jookseb ta tagasi
oma rea juurde, istub selle etteotsa ja annab palli
peade kohalt iile viimasele. Viimane méngija, saades palli,
toimib samuti jne. Voidab see meeskond, kes lopetab
méangu esimesena.

Jooks (2-—3 min.).

Lopposa (5 min.). Pérast jooksu kdik kiires tempos
pool minutit, seejdrel kdigu tempo aeglustamine rahuliku
kannli(ni (2—3 min.), kerged harjutused lihaste lodvenda-
miseks.
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Suvel (spordiviljakul)

Sissejuhatav osa: Rivistumine iihte viirgu. Jook-
sutehnika selgitamine. Kaik pool ringi, jooks pool ringi,
kdik pool ringi. Rivistumine ettevalmistavaks osaks.

Ettevalmistav osa. Kiirjooks {20—30 m 2—3
korda, 60 m — | kord). Parast jooksu rahulik kond siiga-.
valt hingates. Painutusharjutused: sirgete kidte liigutused
mitmesugustes suundades, keha kallutamine ette, taha, kor-
vale, keha poéramine; vetruvad kiikkimised tdistaldadel;
vetruvad laskumised véljaastesse ette (kéddrallaisteasend);
jalgade tostmine selililamangus iile pea. Hoota kaugus-
hiipe — 5—6 korda.

Pohiosa.

1. Harjutused tostekangiga. Kolmepdevase tsiikli kol-
manda variandi teine péev. :

X 10
Uhe kiega toukamine :lllaistetaﬁgx— b s -i—
X x+5 x+410
Kahe kidega rebimine aluspakkudelt allaistega TR Ty 3
x+ 15 x +20 x4 25°
Kahe kdega rebimine madalstardist allaistega X; o lj2—~ A_tr

A 2 x + 30
Rebimise tomme ~~3—‘—~3

X
Kiikkimine tostekangiga 5 3

Peab mérkima, et raskuse suurus (x) on iihesugune nii
kahe kdega rebimisel aluspakkudelt allaistega kui ka
madalstardlst allaistega ning samuti rebimise tombel.

© 2. Tédiendavad harjutused: korgushiipe hooga (5—6
korda) Takistusriba iiletamine (1 kord). Jooks poolteist
ringi.

"Lopposa. Kdik — iiks ring, liigutused lihaste lodven-
damiseks. Duss voi luhla]alme suplus.

Niitlik treeningkava kvalifitseeritud tostesportlastele
Uldettevalmistav periood

Talvel

"Sissejuhatav osa.. Kiirenev kaik 1 min., jooks,
1,6—2 min., kédik 1,5—2 min.
Ettevalmistav osa. Keha kallutamine ette, vet-
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ruv kitkkimine tédistaldadel, keha kallutamine korvale, kiik-
kimine varvastel, harjutused kasikutega, kate sirutamine
toenglamangus, klassikaliste tostete imiteerimine allaiste
sooritamise kiiruse saavutamiseks, hiipped iiles rebimise
stardiasendist.
Pohiosa.
1. Harjutused tostekangiga. Kolmepdevase {tsiikli teise
variandi kolmas péev.
Rinnalevotmine aluspakkudelt voi rippest
x+5 x+10
3 :

. - . . . x
ja toukamine rinnalt allaistega 3 3

x 420 30 x4 40
Toukamise tomme - \ + Bt iR + 3
3 3 3
S Ak iy S e I A g Y
Surumine selililamangus 3 3 3
y ’ ! x x+5 x4+ 10
Harjutused raskusega puusa sirutajalihastele istes 00 00 10

2. Tdiendavad- harjutused: kite koverdamine késikutega
(10 korda). Randmeharjutus raskuse rullimise néol
(3 min.). Harjutused kohulihastele (3 korda 10). Harjutu-
sed selja sirutajalihastele kohulilamangus (3 korda 10).
Toenghiipped (6—8 korda). Jooks voi hiipped hiipitsaga
(2—3 min.).

Lopposa. Kdik 2—3 min., lihaseid l6dvendavad har-
jutused. Duss.

Suvel (spordiviljakul)

Sissejuhatav osa. Kiik — veerand ringi, jooks
liks ring (400 m), kdik - veerand ringi.

Ettevalmistav osa. 1. Virgutusharjutused. Soo-
ritada rahulikus tempos: kadte tostmine iiles koos siigava
hingamisega, keha kallutamine ette kdte puutega vastu
porandat, siigav vetruv kiikkimine tadistaldadel koos sir-
gete kite tOostmisega iiles, keha ringitamine. Sooritada kiires
tempos: vahelduv jalgade jarsk tostmine ette, korvale ja
taha, jarsud keha poorded, mis sarnanevad kiiljeléokidega
poksis, hiipped paigal. 2. Kiirjooks: 20—30 m 2-—3 korda;
60 m 1—2 korda. 3. Kéte sirutamine toenglamangus.

Pohiosa. Harjutused tostekangiga. Kolmepidevase
tsiikli kolmanda variandi kolmas péev.
Rinnalevotmine aluspakkudelt voi rippest ja
iz w5 T e A ¢

X
toukamine rinnalt allaistega 3 3 3
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Rinnalevotmine madalstardist ja toukamine

lai x+15 x+20 x4+ 25 E
allaistega T Yy P D)
40
Toukamise tomme ‘;_ 3
5 10
Harjutus puusadele raskusega —g‘ —-;;- X_g
x+5 10
Surumine kukla tagant (alustugedelt) % —43_— _x_—:;—_ 3

x suurus on kolme esimese harjutuse puhul samane.

Abiharjutused: kaugushiipe hooga (3—4 korda), kuuli-
touge (5—6 korda kummagi kdega), jooks 600—800 m.

Lopposa: Kidik — 400 m. Lihaseid 1odvendavad lii-
gutused. Duss.

Spetsiaalse ettevalmistuse
periood

Talvel

Sissejuhatav osa. Kiikkimine tiistaldadel: (5—6
korda). Keha ringid (5—6 korda). Sirgete kite ringid
mitmesugustes suundades (6—8 korda). Vahelduv jalgade
tostmine ette, korvale ja taha (5—6 korda). Jooks 1,5—2
min., kaik.

Ettevalmistav osa. Harjutustel on virgutav
iseloom ja neid sooritatakse vidga vaikese raskusega.

Raskete kidsikute surumine kahe kdega . . . . . 5—6 korda
Kiikkimine olgadele asetatud tostekanglga . 5—6 korda
Tostekangi, kdsiku voi 16 kg-lise sangpomm1 rebimine

iihe kiega i 4—5 korda

Harjutused puusa swuta]allhaste]e “istudes raskusegn 5—6 korda
Keha kallutamine olgadele asetatud tostekangiga voi

keha koverdamine kohulilamangus raskuseta . . 5—6 korda
Selililamangus kaldpinnal sirgete jalgade tostmine . 5—6 korda

Pohiosa. 1. Harjutused tostekangiga. Kahepédevase
tsiikli teise variandi esimene piev.

+ 10 20 + 10
Kahe kdega surumine — e Yok, 2 ) 2 x-;_ 1-3 1-2—
X + 19 taox
2 2
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x+10 x+4+20

Kiikkimine tostekangiga % 3 3
x+:10 x -+ 20 x.+110
Kahe kdega rebimine -;— 9 2z _1*_ S )
XEAD X
RN
H=:25

Rebimise tomme 3 3 3
X XS

Kahe kdega rebimine aluspakkudelt voi rippest allaisteta g P
X + 10

% 3
i e s X445 x4-10
Surumine selililamangus (G A s

Kahe kdega rebimises ja rebimise tombes on x suurus
vordne.

2. Abistavad harjutused. Kite koverdamine kasikutega
randme mitmesuguse asendi puhul. Harjutused kite siru-
tajalihastele, rinna ja selja lail’hastele raskusega plokil.
Harjutused randmetele raskuse rullimisega. Painutusharju--
tused: kite ja jalgade hooliigutused, vetruvad kiikid ja kal-
lutused. Kiirusharjutused: hoota kaugushiipe voi toeng-
hiipped. Jooks 1,5—2 min.

Lopposa. Kond koos siigava hingamisega ja lihaseid
1odvendavad liigutused.

Suvel (spordiviljakul)

Sissejuhatav osa. Kiirenev kdik — 100 m, jooks
200 m, kdik — 100 m.

Ettevalmistav osa. Kiirjooks — 20—30 m 2—3.
korda. Tostekangi voi sangpommi vahelduv rebimine iihe-
kdega 4—5 korda. Kallutamine Glgadele asetatud tostekan-
giga 5—6 korda. Viikese raskusega tostekangi voi kasiku
surumine voi toukamine ithe kdega 5—6 korda.

Pohiosa.

1. Harjutused tostekangiga. Kahepédevase tsiikli kol-
manda variandi teine péev.

% X x+10 x4+20 X100 %
Kahe kidega surumine - mirar 1 1-3 1 5
10 x4 20 25 + 30

Kahe kéega toukamine )1(— x—li- )‘T : 1 - 1

x 4+ 20 x4 10
1 1

3
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" _‘_ 40
Rebimise tomme _"737»“ 3

X Rt 10

X
Harjutused puusadele 107 10 ST

2. Abistavad harjutused. Hoota kaugushiipe 3—4 korda,
korgushiipe 5—6 korda. Jooks — 400 m.

Lopposa. Kidik 200 m, siigav hingamine, lihaseid
lodvendavad harjutused. Duss.

Esitatud nditlikud treeningkavad voivad olla sobivad
absoluutselt koigile tostesportlastele. Vastavalt treening-
grupi koosseisule ja konkreetsele olukorrale voib teha vas-
tavaid muudatusi. Seepérast on esitatud treeningkavade
eesmirgiks ndidata kava koostamist ja kasutatavaid
vahendeid tunni iiksikutes osades. Treeningkavade erinevus
talvel ja suvel seisab selles, et suvel liilitatakse treening-
kavasse kergejoustikuharjutusi, mida sooritatakse varskes
ohus.

Uld- ja spetsiaalse etlevalmistuse perioodi sisu erinevuse
madravad tostesportlase ees seisvad {ilesanded. Nii nditeks
on {lildettevalmistuse perioodil liilitatud sissejuhatavasse ja
ettevalmistavasse ossa rohkem selliseid harjutusi, millel on
organismile iildine moju.

Spetsiaalettevalmistuse perioodil on sissejuhatava ja
ettevalmistava osa pohiliseks eesmargiks organismi ette-
valmistamine harjutusteks tostekangiga.

Uldettevalmistuse perioodil voib kasutada iikskoik mil-
list treeningu varianti, kus on iilekaalus kord abiharjutu-
sed, kord klassikalised tosted.

Spetsiaalettevalmistuse perioodil jddvad ikkagi alles abi-
harjutused jou arendamiseks, kuid nende harjutuste eri-
kaalu vdhendatakse nii harjutuste arvu kui ka koormuse
suh’;es. Peamine osa treeningul langeb kilassikalistele tos-
tetele.

Suvel tuleb iildist koormust védhendada.

_ Tostesportlase ettevalmistus voistlusteks
Vaistlus on tdhtis ja vastutusrikas siindmus tostesport-
lase sportlikus tegevises. Et voistlustel edukalf® esineda,
on tarvis vastavat ettevalmistust, mis peab tagama kor-

geima sportliku vormi saavutamise.
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Selle ettevalmistuse kestus soltub juba olemasolevast
organismi ettevalmistusest ja tostesportlase voimetest.
Tavaliselt koigub see 25—30 pdeva piires. Sellel perioodil
pannakse peamist rohku klassikalistele tostetele suure
koormusega. Abiharjutuste kompleksi tostekangiga ja
teiste raskustega vidhendatakse, jattes alles ainult koige
vajalikumad harjutused.

Soltuvalt suurendatud koormusest klassikalistes tostetes
ja abiharjutustes tostekangiga, viahendatakse iilejdéanud
barjutuste kompleksi ja nende koormust. Nii nditeks tree-
ningu sissejuhatavat ja ettevalmistavat osa liihendatakse
tunduvalt harjutuste hulga suhtes ja sisuliselt kujutavad
nad endast ainult virgutust.

Koormus sellel perioodil ei tohi kutsuda esile suurt
vas‘mustunnet. Voistlusteks ettevalmistumise perioodil on
lubatud ka variantide vahetust, kuid seda tuleb teha darmi-
selt ettevaatlikult.

Selleks et olla teadlik oma jous ning médrata oigesti
kindlaks katsed voistlustel, on vaja aeg-ajalt katsetada
treeningul maksimumraskuse tostmist. See = vbdimaldab
vdlja selgitada ka puudusi tehnikas, mis maksimumraskuse
tostmisel ilmnevad eriti teravalt. Tundes oma puudusi
tehnikas, voib alati leida teid nende korvaldamiseks.

Treening maksimumraskustega peab kandma vaid
proovi iseloomu. Seda voib teostada harva ja ainult hea
enesetunde puhul.

Katseid tulemustele voib teha ainult iihes, maksimaal-
selt kahes Kklassikalises tosteviisis, mis on selle pédeva
treeningkavas. Seejuures ei tohi rikkuda treeningu koor-
must. Jarelikult tuleb teostada neid katseid treeningu al-
gul, kui tostesportlase joud on veel virske. Vigastuste
valtimiseks soovitatakse mitte piirduda kolme aastaga, vaid
alustada viikese raskusega, kuid teha suuri juurdelisamisi,
et kiiremini jouda plaanitud maksimumini.

Maksimumraskuste tostmine katkestatakse umbes nédal
aega enne voistlusi, kahe kdega toukamises veelgi varem,
sest see raske toste kurnab organismi ning kaob soov
tosta suuri raskusi pikema aja jooksul. Seepdrast peab
sooritama kahe kdega toukamises katset vdiksema rasku-
sega.

Eriti kahjulikuks osutuvad tugevad joupingutused voist-
luste eel.
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Tdhtis on ka puhkuse kindlaksmédramine viimase tree-
ningu ja voistluste vahel. Kasutatakse kahe-, kolme-, nelja-
ja isegi viiepdevast puhkust. Kuid kogemused nditavad
esiteks, et mitte alati ei osutu kasulikuks pikk puhkus;
teiseks, sageli ka need tostesportlased, kes ei katkestanud
treeningut isegi voistluspdeva eel, esinevad suure eduku-
sega. Puhkuse pikkuse kiisimuse oige lahendamine on
viga tdhtis, sest selle ebaonnestunud kindlaksmdidramine
norgendab sportlikku tulemust ning viib tostesportlase
pingsa t60 sisuliselt nullini. Puhkuse kestuse kindlaks-
méaramisel tuleb ldhtuda véljakujunenud t66 riitmist, mil-
lega organism harjus pikema aja jooksul. Néiteks, kui
teostatakse treeningut tile péeva, siis organism omandab
jou taastamise voime 48 tunni jooksul. Seepérast tuleb
puhata enne voistlusi sama palju aega, kui pikk oli tree-
ningute vahe, kuid vdhendades seejuures koormust eelvii-
masel treeningul 25 protsendi ja viimasel treeningul 50
protsendi vorra. Treeningraskusi vahendatakse vastavalt
20—40 protsendi vorra. Koormuse vdhenemine on koige
paremaks puhkuseks, sest organism suudab kiirest’ ja
taielikult taastada jou ja ei kaota toonust, sest vbistlus-
géev langeb iihte organismi korgeima aktiivsuse seisun-

iga.

Edukas esinemine voistlustel soltub suurel méaral tos-
tesportlase moraalsetest ja tahtelistest omadustest. Iga
tostesportlane, kes on esinenud voistlustel, teab, et voists
luspdeva ldahenedes kerkib monikord kahtlus, kas ta on
kiillaldaselt treeninud ja kas kasutatav treeningmeetod on
olnud efektiivne. Kuid ka sel juhul ei vdoi muuta plaanitud
treeningreziimi, mida voib tdhele panna moningate t0s-
tesportlaste hulgas. ;

Ei tohi laskuda motisklusse eelseisva voistluse iile.
Muusika, lugemine ja kultuurne meelelahutus aitavad
tahelepanu korvale juhtida ning luua erksa meeleolu ning
usu oma jousse.

Voistlusteks valmistumise perioodil omab suurt tdhtsust
hea uni. Tuleb harjuda kindlal ajal magamaminekuga ja
{ilestousmisega. Enne magamaheitmist tuleb hooruda
keha mirja kateratikuga voi votta toasoojusega duSsi.
Samuti on vaja kinni pidada toitumisreZiimist. Hommikuti
peab sooritama tingimata sisse’uurdunud harjutustest
koostatud hommikvoimlemist, jatkates seda kuni voistlus-
pdeva hommikuni. i
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Tostesportlase kditumine ja taktika voistlustel

Voistluspédeval tuleb tousta hommikul nagu tavaliself,
sooritada kerge voimlemine, millele jdrgneb keha hooru-
mine veega, siiiia kerge hommikueine ja jalutada virskes
ohus. Pérast on vaja rangelt kinni pidada tavalisest pade-
vakorrast. Kaks tundi enne kodunt viljumist peab hooli-
kalt korrastama oma spordidressi, kaasa votma kateratiku,
magneesiumi, kampolit, odekolonni vo6i piiritust. Pérast
kaalumist, umbes 30—40 minutit enne voistluse algust,
tuleb riietuda spordidressi, hooruda jalgu piirituse voi
odekolonniga ja neid kergelt masseerida. See hoiab jalgu
liigse higistamise eest ning loob jalgades vérskuse: ja
kergusetunde. Seeiidrel tuleb tommata jalga kuivad sokid.
15—20 minutit enne voistlema asumist alustatakse soojen-
dusvoimlemisega. See peab olema kerge ning koosnema
pohiliselt  energilisest kidigust, mis vaheldub liihikeste
jooksudega, kiikkimistega, kehakallutustega, kateharjutus-
tega. Need harjutused ei tohi visitada lihaseid ega moju-
tada tugevasti siidame tegevust. 6—8 minutit enne voist-
lema asumist sooritatakse spetsiaalharjutusi tostekangiga
(moned tosted eelseisvast tosteviisist). Kiillaldane on kéia
kaks-kolm korda tostekangi juures, tostes iga raskust
tiks-kaks korda. Raskus soojendusharjutusteks peab olema
vdike, umbes 50—70 protsenti tostesportlase maksimu-
mist. - Soojenduse ajal peab tostesportlane kalkuleerima
katseid, mddrama kindlaks nii algraskuse kui ka jdrgne-
vad raskused. Voistluse range piiramine kolme katsega
sunnib tostesportlast motlema alati nende jagamisele.
Katsete jagamist* voib teostada jargmiselt:

Esimene variant (tostesportlane on veendunud
oletatava maksimumraskuse tostmises):

1. katse — algraskus;

2. katse — oletatav maksimumraskus;

3. katse — 2,5—5 kg vorra rohkem eelmisest.

Teine variant (tostesportlane loodab, kuid ei ole
kindel, et tostab kavatsetud maksimumraskuse):

1. katse — algraskus;

2. katse — 2,5 kg vorra vidhem maksimumraskusest;

3. katse — maksimumraskus.

* Meistersportlastel ja esimese jirgu sportlastel on &igus soori-
tada kolm katset igas tosteviisis.
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Esimese katse edukast sooritamisest soltub sageli ka
edu jiargnevates katsetes. Algraskus peab olema selline,
milles tostesportlane on kindel.

Katsete 6konoomsusertagaajamisel alustavad tostesport-
lased sageli esimest katset liiga suurest raskusest, mis
kutsub esile teatud ebakindluse ja narvilikkuse. Selle
tagajérjeks voib olla, et tostesportlane ei suuda tosta alg-
raskust kolmel katsel, ehk kui ta tostabki, siis niivord
vigaselt, et jargmiste raskuste katsetamine osutub kasu-
tuks. Pérast liiga suure algraskuse tostmist voib aset leida
jou langus.

Esimesele katsele jargnev raskuse lisamine vo6ib olla
5—10 kg. See soltub algraskuse suurusest ja voistlejate
arvust. Nditeks tostesportlastel tagajargedega 70 voi 100
kg ei tundu 5 kg lisamine iihesugusena. Seepérast voist-
lejad, kellel on suuremad tagajiarjed, peavad juurde
hsa(!rina rohkem kui voistlejad, kelle saavutused on véikse-
ma

Suure hulga enam-vdhem vordvoimeliste voistlejate
puhul on vdga riskantne lisada teiseks katseks suuremat
raskust, sest siis tuleb kaua oodata viljakutset jargnevaks
tosteks. Tostesportlane voib «jahtuda» ja ei suuda tosta
seda raskust ning tal jadb voimalus parandada olukorda
alles kolmandal, viimasel katsel.

Kolmandaks katseks lisatakse tavaliselt 2,56—5 kg.

-Esitame nditlikud raskuse juurdelisamised 100 kg-lise
tulemuse puhul.

1. katse 90 kg
2. kdtse ‘95 ,,
3. katse 100 ,,
Il variant 1. katse 92,5
. katse 97,5 ,,
. katse 100 ,,

2

3

1. katse 90 ,,
2. katse 97,5 ,,
3
1
2
*

I variant

III variant

. katse 100 ,,
. katse 95: -,
katse 100 ,,
. katse iile 100 kg
V variant 1. katse 92,5 kg
2. katse 100 ' ',
3. katse iile 100 kg

Katsete vahel ei tohi «jahtuda». Selle viltimiseks tuleb
tommata selga soojendusmantel voi treeningdress ning
pidevalt liikuda. Toste ebaonnestumise puhul ei tohi liig-

IV variant
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selt drrituda. Treeneri abiga tuleb piiiida selgitada eba-
onnestumise pohjus ning see korvaldada.

Pdrast voistlust tuleb hoolitseda organismi jou taasta-
mise eest. Selleks jatkub kiillaldaselt néddalasest puhku-
sest. Seejdrel alustatakse treeningut niisuguse variandi
jérgi, kus on {ilekaalus abiharjutused; koormus peab ole-
ma umbes 25 protsenti véiksem tavalisest treeningkoor-
musest. Koormust suurendatakse jéark-jargult ning 5—6
treeningu jédrel peab see muutuma normaalseks. Iga voist-
lusest osavott tuleb registreerida spetsiaalses péaevikus,
kusjuures peab analiiiisima koik ettevalmistuse ja esine-
mise momendid. ) .

Organisatsioonilis-metoodilised juhised Oppe-treeningtoo .
ldbiviimiseks

TreeningOppusi viiakse 1dbi treeneri-opetaja juhtimisel.

Tostesportlaste kehaline tugevnemine ja sportlike tule-
muste edu soltub Gigesti organiseeritud ja ldbiviidud tree-
ningoppustest, treeningmeetoditest, mis on lahutamatult
seotud tostesportlaste individuaalsete isedrasuste arvesta-
misega.

Tostespordisektsiooni tulevad mitmesuguse kehalise
ettevalmistusega inimesed, mispdrast on vaia ne'd jagada
kahte gruppi: norgemasse ja tugevamasse. Norgemasse
gruppi paigutatakse need, kes ei ole veel tegelnud toste-
spordiga ning - on kehaliselt norgalt ette valmistatud,
tugevamasse gruppi need, kes juba varem on tegelnud
tostespordiga.

Nende gruppide t66d on otstarbekohasem organiseerida
eraldi, mis lihtsustab tunduvalt Sppuse plaanimist ja 1abi-
viimist.

Harjutamisel tostekangiga jagatakse grupp alagruppi-
deks; seejuures mitte rohkem kui 6—8 inimest {ihe toste-
kangi kohta. Tostekangide pa‘gutus peab voimaldama jal-
gida koiki, kes momendil tostavad.

Harjutustel tostekangiga peab olema kehtestatud kindel
jéarjekord tostekangi juures kédimisel, et koigil treeningust
osavotjail oleks vordne puhkus tostekangi iuures kd‘miste
vaheajal. Peab jdlgima seda, et harjutajad ei istuks tos-
tete vaheajal, vaid liiguksid.

Onnetuste viltimiseks tuleb harjutajat julgestada, kuid

149



opetada talle ka endajulgestust. Tuleb jdlgida, et toste-
sportlased hooruksid kidsi magneesiumiga ja kingataldu
kampoliga. Tostekangid peavad olema alati korras, toste-
kangi vars ei tohi olla kover ning ta peab vabalt poor-

lema.
0 0

| Petrov 1] | Manov 2]}
| surumine — | -| surumine
0Is 55600 5| | 60 65707560

J 3333

[ Poljakov T4

(Sahharav]7

Joonis 112,

Tosteporandal ei tohi olla mingeid viljaulatuvaid osi,
mille taha voiks jalg kinni jadda allaiste sooritamisel.

Treeningutel on soovitav kasutada vastastikust toste
sooritamise jdlgimist ja julgestamist. Selleks peab treener
jagama alagrupid pooleks. See kergendab treeneri t66d
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ja aitab tostesportlastes kasvatada vaatlemise ja analiiiisi-
mise voimet, aitab rikastada nende teadmisi tehnikast
ning seda kergemini omandada.

Oppe-treeningprotsessi edukus soltub sellest, kuivord
oigesti on kindlaks maéaératud koormus igale osavotiale.

Seepdrast on otstarbekohasem koostada iga toste-
sportlase kohta treeningkaardikesed, milles nédidatakse
peamised harjutused raskustega antud perioodil ja tdpne
koormus igas harjutuses, vastavalt treenija voimetele.

Treeningkaardikeste tdhtsus seisab selles, et esiteks,
nad aitavad treenijal pidada rangelt kinni koormusest, tei-
seks, kergendavad treeneri t60d, voimaldades koondada
peamist tahelepanu toste sooritamise kvaliteedile; kolman-
daks, nad voimaldavad -teostada soovitatud treeningmee-
todi ja tostesportlase individuaalsete voOimete uurimist
ning tundmadppimist.

Kaardikesed on treeneri kdes ning need antakse
osavotjatele kdtte ainult treeningu ajal. Et kaardikesed ei
kortsuks ega méarduks, peavad nad asetsema spetsiaal-
ses, vastavate pesadega kaustas: (joon. 112), mis riputa-
takse treeningu ajal tostekangi ldhedale seinale voi hiip-
petellingutele.

Treeningkaardike (joon. 113) kujutab endast keskelt
kokku murtud paberilehte, mille igal kiiljel on lahtrid.
Igale lehekiiljele kirjutatakse harjutused ja eespooltoodud
vormeli kohaselt koormus, kusjuures iilemine arv tdhistab
tostekangi raskust, alumine tostete arvu iihel tostekangi
juures kaimisel. Number korval aga néitab tostekangi
juures kédimiste arvu.

Iga lehekiilje lahtris méargitakse antud toste maksimum-
tagajarg ning selle saavutamise kuupéev. Viimases laht-
ris ndidatakse treeningu algus tdhendatud koormusega.

Uleminekul muudetud koormusele kriipsutatakse endine
1dbi ja kirjutatakse uus jargnevale joonele. .

Seega voib treeningkaardikeselt ndha, milliseid variante
kasutati, millise tulemuse pohjal koostati koormus, milli-
se aja jooksul ta muutus, kuidas suurenes sportlik taga-
jarg. ;

Spordisektsiooni t66s peab podrama suurt tdhelepanu
tostesportlaste ettevalmistamisele VIK I ja II astme nor-
mide sooritamiseks. VTK harjutuste kompleksi laialdane
kasutamine tagab igakiilgse kehalise arengu, mis mojub
positiivselt sportlikele tulemustele.
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Tostespordisektsiooni treeninguil voib ette valmistuda
ka suurema osa VTK kompleksi kuuluvate harjutuste soo-
ritamiseks. Suusatamise ja ujumise treeninguks voib
aga korraldada eritreeninguid voi anda tostesportlastele
voimalus neil aladel iseseisvaks ettevalmistamiseks.

S SHARJUTUSTE VIISID |33
3» QP ¥ §§ TREENINGKAARDIKE
IS o1 JA NENDE SISU_\&S Petrov A.L.
Tomme kahe kiega $4 3 HA/?JUTUSTE VIISID | &3
kuri vooni 28 TOSTEKANGIGA §=|
. [§ES§] JA NENDE SISU
77,5 | Kahe kdega surumine  Bfr-g]
1/1X-47 0 gq 3-5 i
sit-47 gpy s
Kikkimine
(b &% 5
Witk ( ”“,,/eﬂem, ]
irg/lais/easendrsse,
e ¥ i
St | Tge
(Pairdekilg)
¥ & SJHARJUTUSTE VIISID | $3[ |85 S[HARJUTUSTE VIISID[S:
e 385| TOSTEKANGIGA (S |§88 STEKANGIGA ~ |§
5 81 94 NENDE SISt £3| |$8F 4 NeNDE Sisu &S
g? /%%hgikggygsre‘ba/mgzze ,7,’}7'_’;7 /s(;h;a k’aegl on/:amme
2
Joonis 113.

Treeningtunnid tuleb koostada selliselt, et VTK normi-
de eduka sooritamise ettevalmistus ei segaks, vaid abis-
taks tostetreeninguid ja sportlike tulemuste paranemist
tostespordis.

Treeningtundide koostamisel seisab raskus selles, et
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sektsioonis treenivad ka need, kes normid on juba soori-
tanud. Kuid siin voib arvestada VTK I ja II astme nor-
mide paralleelselt sooritamise voimalust.

VTK-alane treening liilitatakse tunni ettevalmistavasse
ossa ja pohiosa loppu. Ettevalmistavas osas voib Gppida
korvuti teiste iildarendavate harjutustega kaheksat virgu-
tustiitipi harjutust (I aste), vabaharjutuste kombinat-
siooni (II aste), 100 m jooksu, heiteid ja tasakaaluharju-
tusi.

Pohiosa lopus sooritatakse jargnevad alad: takistusriba
itletamine, kaugus- ja korgushiipe, 1000 ja 3000 m jooks.

Virgutustiiiipi harjutuste oppimine ei noua iile 3—4
tunni. Vabaharjutuste Oppimine nouab tunduvalt rohkem
aega. Algul jagatakse kogu kombinatsioon {iksikuteks ele-
mentideks ning Opitakse neid kui ettevalmistavaid harju-
tusi, poorates t1ahelepanu nende sooritamise puhtusele.
Seejuures on parem oppida esimesel kolmel-neljal tree-
ningtunnil elemente mitte jérjest, nagu nad esinevad
kombinatsioonis, vaid segamini. Pérast seda opitakse al-
gul esimesed kaheksa takti, seejdrel jargmised kaheksa.
Kui kombinatsiooni omandamisega on raskusi, voib teda
jagada neljaks osaks ning oppida iga osa eraldi.

100 m jooksu treenitakse kogu treeninggrupiga kor-
raga. Esimesel kolmel-neljal treeningul opitakse ainult
stardist véljumist 30—40 m (3—4 korda). Jargnevail
treeninguil voib pérast monekordset stardijooksu joosta
kogu distants 1dbi 1—2 korda.

Heidetega voib tegelda nii suvel kui ka talvel ruumis.
Eriti soovitav on sooritada harjutusi topispalliga. Ei tar-
vitse piirduda mingisuguse iihe alaga (néiteks ainult gra-
naadiheitega), vaid on soovitav tougata kuuli, visata kivi.
jne. Talvel ruumis voib teostada heiteid ettevalmistavas
ja pohiosas, suvel ainult pohiosa lopus.

Tasakaaluharjutusi voib sooritada tunni mdélemas osas.

Takistusriba iiletamist Opitakse tdiel maédral suvel,
staadionil. Alustatakse elementide Oppimisega. Seejérel
labitakse takistusriba terviklikult, kuid mitte ldie jouga;
parast voisteldakse aga tulemuse peale. Talvel ruumis
voib organiseerida takistusriba iiletamise treenimiseks tea-
tejookse, milles tuleb iiletada iiksikuid takistusi.

Kaugus- ja korgushiipet voib harjutada nii suvel kui ka
talvel, kuid jillegi mitte iihte ala iiksinda, vaid mitmeid
hiippeliike.
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1000 ja 3000 m jooks krosside ndol moodustab suure
osa tostesportlase treeningust kevad- ja siigisperioodil.
Jooksmist peab alustama pikkamisi, alates lithemast: dis-
tantsist — 400 meetrist.

Talvel ruumis tuleb alustada 1000 ja 3000 m jooksu
ettevalmistust hiiplemise ja paigaljooksuga. Algul kestab
see pool minutit, hiljem aga suurendatakse kestust kuni
kolme minutini.

Normide sooritamise ettevalmistamine peab toimuma
plaani jdrgi varem kindlaksmaaratud tdhtaegadel. Selline
siisteem sunnib tostesportlasi tosiselt suhtuma ettevalmis-
tusse ning tagab normide korraliku téditmise. Normide
sooritamist on parem organiseerida voistluste, massiliste
krosside jne. kujul, mis tostab tunduvalt huvi normide
eltevalmistamise ja sooritamise vastu.

Suusatamise ja ujumise treening, kui neid organiseeri-
takse lisaks sektsiooni treen‘ngutele, ei tohi toimuda min-
gil juhul treeneri jérelvalveta. Treener peab vilja selgi-
tama tostesportlaste voimed ja andma neile juhiseid val k-
normide sooritamiseks.

Selleks et treener oleks alati kursis normide etteval-
mistamise ja sooritamise kdiguga, on vajalik seada sisse
iga tostesportlase jaoks VTK normide sooritamise arves-
tuskaart.

Aastaringse treeningu plaanimine

Korgeima sportliku tagajidrje saavutamiseks, milleks
antud tostesportlane on voimeline, tuleb mitme aasta kes-
tel siistemaatiliselt treenida.

Uheks tdhtsamaks eduka edasijoudmise tingimuseks on
pidev treeningprotsess, mis voimaldab kiiremini esile tuua
tostesportlase potentsiaalseid voimeid ja saavutada kor-
gemat spord'meisterlikkust.

Ebaregulaarsed treeningud pikkade vaheaegadega on
sportlike tulemuste aeglase kasvu iiheks peamiseks pohju-
seks. :

Seepdrast peab treeningprotsess olema aastaringne
ning pidev. Kuid aasta ringi kestev treening ei voi olla
lthesugune harjutuste ega koormuse iseloomult. Treeningu
iseloomule avaldavad oluliselt moju aastaajad, voistluska-
lender ja voistlused, millest tostesportlane kavatseb osa
votta, ja peale nende veel terve rida teisi tegureid.
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Néiteks talvel ruumis on harjutuste valik tunduvalt
vidiksem, vorreldes harjutustega suvel virskes ohus.
Voistlusteks ettevalmistumisel omavad treeningutel suure-
mat osatdhtsust klassikalised tosted, kuna muul ajal voib
kasutada rohkem abiharjutusi. Edasi esineb vajadus
tdiustada tehnikat iiksikutes klassikalistes tostetes voi
arendada fiiksikuid lihasgruppe. See koik avaldab moju
aastaringse treeningu koostamisele, nouab 1dbimoeldud ja
tdapset plaanimist, treeningu periodiseerimist.

Perioodideks jaotamine peab toimuma eeskatt voistlus-
kalendri alusel. Voistlused on plaanitud erinevaile aega-
dele, mitmesuguste vaheaegadega. See koik avaldab moju
treeningu sisule. Pohiliselt vo'b olla kaks erilise iseloo-
muga treeningperioodi. Aega, mis on vajalik voistlus-
teks ettevalmistumiseks, nimetatakse spetsiaalse etteval-
mistuse perioodiks. Aega kuni ettevalmistava perioodi
alguseni aga nimetatakse iildettevalmistuse perioodiks.
Nende perioodide kordumine aastaringses treeningus toi-
mub nii mitu korda, kuipalju seisab ees vo'stlusi. Kuid
mon‘kord voib voistluste vahe olla vdga viéike. Sellistel
juhtudel langeb vilja iildettevalmistuse periood, jddb
ainult spetsiaalne ettevalmistus. Sel juhul peab iiletree-
ningust hoidumiseks vdhendama tema iiksikute osade in-
tensiivsust. Aeg-ajalt soovitatakse kehtestada nelja-vie-
pédevaseid puhkusi treeningute vahel, kaks korda aastas
raga puhata pikemalt — kaks kuni kolm néddalat. Liihikesi
puhkusi organiseeritakse umbes 25-—30-pdevase treeningu
jarel, samuti ka pédrast voistlusi ja kontrollkatseid.

Aastaringse treeningu plaanimine on eriti tdhtis kvali-
fitseeritud tostesportlastel, kes votavad osa vastutusrikas-
test voistlustest ning kes treenivad enamikus individu-
aalse plaani jargi. Madalama jdrguga tostesportlastel, kel
on vdhem vastutusrikkaid voistlusi ning voistluste vahe-
line aeg on suurem, tuleb liilitada plaani kontrollkatsed,
mille eesmérgid on jargmised:

selgitada vilja sportlik tulemus ning maéédrata kindlaks
treeningmeetodi efektiivsus;

asetades treeningutel pearohu abiharjutustele, selgitada
nende moju tulemuste kasvule klassikalistes tostetes;

médrata kindlaks puhkuse optimaalne aeg, sobivam
koormus voistluseelseil treeninguil;

harjutada tostesportlasi voistlusolukorraga.

Sagedasemad esinemised voistlustel oOpetavad toste-
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sportlast valitsema end voistlusolukorras ning annavad
kogemusi, mis on vajalikud vastutusrikastel voistlustel.

Aastaringse treeningu nditlik plaan

Treeningute
2 iseloom
B Sportlikud @ Treeningute PR ML LY R
Kuud 2 02 Eh)
= tiritused o aeg 2=
= % - B -] koormus
1 2 3 R i) P 6 || 7 8
Jaanuar 30| 5 I—18. 1 31 Kerge
20..1—5. 11 313 Keskmine
Veebruar Kontrollkatse | 30 7. I1—3. 111 212 “ Tugevdatud
Miirts 5 |'Linna esivoist-| 30 | 7. III—17.111 |2 | 1 Keskmine
lused 19.1I1—3.1IV |2 || 3 || Tugevdatud
Aprill 5 | Vabariigi esi- | .
voistlused 40 | 10.1IV—25.1V | 2 || 2 || Keskmine
Mai 15 | NSV Liidu esi-
voistlused 27.1V—12.V | 2 || 3 || Tugevdatud
: 15.V—1. VI Puhkus
Juuni 65 | 13. VI—15.VI | 3 || 2 | Kerge
Juuli 20 | Kontrollkatse | 20 | 17. VI—23n Vi1 | 3 || 3 Keskmine
1. VII—18.VII | 2 ‘ Tugevdatud
August 10 20.VII—8. VIIT |'2 || 2 || Tugevdatud
J O* R SR L
T : 65 |15. VIII-30. VIII} 2 || 1 Kerge
1. 1X—19. IX 212 Keskmine
September 20.1X—13.X |2 [3 || Tugevdatud
Oktoober 15 3 35 20. X—30. X I3 Keskmine
November |20 O 30 | 1.XI—18.XI |2 |[2 | Tugevdatud
25. XI—18.XII | 2 || 3 f{ Tugevdatud
Detsember |20 O 16 21. XII—4. 1 Puhkus

_ [OJ* voistlused rekordi iiritamiseks, spordiithingu, klassifikatsiooni-
voistlused voi rahvusvahelised voistlused.
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Esitatud treeningplaan on orienteeruv, sest esiteks,
sportlike iirituste kalender voib muutuda ja teiseks, tree-
ningplaan oleneb tostesportlaste kvalifikatsioonist.

Uldplaani alusel koostab iga tostesportlane té6plaani
umbes kuu voi kogu perioodi peale ette. Selles maéritle-
takse tdpselt iilesanded, treeningvariandid ja keormus
igas harjutuses.

Orienteeruvalt plaanitakse ka oletatav sportlik tulemus.

Treeningpievik

Meisterlikkuse saavutamine .spordis nouab alalist orien-
teerumist oma sportlikus tegevuses. Seepdrast peab pida-
ma alalist arvestust oma t66 kohta, mis voimaldab vas-
tandada erinevail aegadel saavutatud tagajdrgi, leida
seos nende vahel, médiritleda positiivseid ja negatiivseid
momente ning korrigeerida treeningu iilesehitust.

Arvestust treeningute kohta peetakse treeningpéevikus,
kus fikseeritakse jargmised andmed: treeningu kuupdev,
kellaaeg, harjutuste sisu ja teostamise jérjekord, nende
koormus; kehakaal, toitumine, enesetunne, koormuse tait-
mise reaktsioon.

Nditena esitame iihepédevase sissekirjutuse:

1. IX 1950. aastal kell 12.00—14.00

PRt 1 Cy Y 75 80 65
i ¥ Surumme7 a0 1—3 5 2 -—2~2 i 3 Kehakaal 58,3

60 70 80

2. Kiikkimine téstekangiga—g' 3 3 Toitumus — hea
65 75 85
3. Kahe kdega rebimine g 2 g2y
75 80 70

ety 7

3
s 80 90 100 110
4. Rebimise tomme 3 3 3 3

5 3 Enesetunne — hea

Koormus kerge

i 50 55 60
5. Rebimine aluspakkudelt T R
66 70 75
6. Rebimine tosteporandalt allaisteta 3~ 3 1 Halvasti
65 70 80

7. Surumine selililamangus i e e
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Sellist iileskirjutust teostatakse treeningul pdrast iga-
kordset tostekangi juures kédimist. Voib nédida, et tree-
ningu sisu mérkimine on asjatu, kuna tostesportlasel on
olemas tdpselt viljatootatud treeningvariant plaanitud
perioodil. Kuid variandi eelnev viljato6tlus voib olla ainult
aluseks, mis voib igal treeningul teataval médiral muutuda.

Pika aja jooksul tehtud maérkused paljudel lehtedel ei
ole sobivad ldbivaatamiseks ega analiiiisimiseks, mispérast
on vaja summeerida pdeviku andmeid alljdrgneva vormi
kohaselt:

Kiikkimine

Kuu- s - ey 5
phey Surumine kta(;ms;ieéa Rebimine Tomme
LIX D098 Moy P 10 BE 80 Qo i O Bhast OIS
2. 2.4 5.8 81293227 33 8
40l BRG 79580 . 10
22 92 oo, S e e
67 72 85 87 160 70 80| 67 77 85 87 |80 90 100
LRSS T T IR e 9L s oty
77 82 67 $9'. 180" 7
3 Tl kT 18 boed T

Rebimne alus-
pakkudelt
allaisteta

Rebimine Surumine selili-
allaistega lamangus

o

50 55 60 65 70 7: 65 70 80 Kehakaal — 58,3, ene-

Bt g B g setunne — hea, toi-
tumus — hea, koor-
mus kerge.

50 55 60 85 Y0 .73 60 70 80 Kehakaal — 58,1, ene-
Yok (k] ) 2,008 MRS | o Pkl setunne — hea, toi-

; ‘ tumus — hea, 16-
pus vasimus.

Selline mérkmete tegemise vorm voimaldab mahutada
ihele lehele kuni kakskiimmend treeningut, s. t. peaaegu
kolme kuu treeningud.

Koormuse vertikaalne iileskirjutus voimaldab kergemini
ndha iga harjutust, koormuse muutmist, sportlike tulemuste
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kasvu, otsustada valitud koormuse efektiivsuse iile, vas-
landada ja leida seost iiksikute harjutuste tulemustes.

Treeningute kokkuvote voib olla hea, keskmine voi puu-
dulik. Uhe voi teise tulemuse pohjuse moistmiseks peab
poorama tdhelepanu koormusele. Selleks arvestatakse vilia
koormus igas harjutuses ning margitakse see vastava
ruudu nurka. Lopus margitakse treeningpdeva iildine koor-
mus koigi harjutuste kohta kilogrammides. Koostades dia-
grammi ning vastandades koormuse kovera teiste pdevikus
margitatavate andmetega, voime kindlaks madédrata tree-
ningu positiivsed ja negatiivsed tagajarjed.



V peatiikk

HUGIEENILISED TEGURID TOSTE-
SPORTLASE TREENINGUS

HOMMIKVOIMLEMINE

Tostesportlase sportlikus tegevuses on suur tahtsus hom-
mikusel hiigieenilisel voimlemisel, mis muudab elevamaks
organismi tegevuse pédrast magamist ja suurendab t60voi-
met.

Keha horisontaalse asendi korral on vereringe talitlus
tunduvalt kergendatud, vorreldes keha vertikaalse asendiga.

Seepdrast, et mitte suurendada jédrsult vereringe siis-
teemi koormust, soovitatakse sooritada moned harjutused
enne voodist tousmist rahulikult lamades ja viikese kor-
dade arvuga. Pidrast lamades sooritatud harjutusi véib
asuda sooritama harjutusi intensiivsema koormusega.
Tuleb hoolitseda, et iga harjutus eraldi ja kogu hommik-
voimlemine tervikuna ei tekitaks vasimustunnet. Harju-
tuste sooritamisel tuleb poorata tdhelepanu digele hinga-
misele, kooskolastades seda harjutuste tempoga ja iseloo-
muga.

Parast harjutusi soovitatakse votta dussi, mille tempera-
tuur on vordne toatemperatuuriga.

Niitlik harjutuste kompleks
Harjutused lamades

Kate ringutamine koos nende iilestostmisega ja rindkere
sirutamisega (3 korda).

Jalgade vahelduv voi iiheaegne koverdamine koos' pol-
vede tombamisega vastu rinda. Samaaegselt tosta ka iila-
keha kuni pea puuteni vastu polvi (kdgardumine).

Poolsild toetumisega abaluudele, jargnevalt maadleja
sild toetumisega peale ja kitele (kolm kuni viis korda).
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Polvest koverdatud jalgade laialiviimine (5—10 korda).
Kooshoitud jalgade langetamine korvale (4—6 korda kum-
malegi poole).

Jalgade tostmine: polvest koverdatult (3—6 korda), sir-
gelt (3—6 korda).

Jalgade poorded varvastega sisse- ja viljapoole (6—10
korda).

Kohulilamangus — keha pingutatud iilesirutamine.

Selililamangus — ringutamine.

Harjutused plistiasendis

Keha pingutatud iilesirutamine koos sirgete kate iiles-
tostmisega ja tousmisega varvastele (3—4 korda).

Sirgete jalgade tostmine: ette, korvale ja taha (5—6
korda).

Siigav vetruv kiikkimine tdistaldadel (5—6 korda).

Keha vetruvad ettekallutused, puudutades labakétega
porandat (5—6 korda).

Keha vetruvad kallutused korvale, tostes kéded iiles sorm-
seongusse (3—4 korda kummalegi poole).

Harjutused kéasikutega: kate koverdamine (10 korda),
kdte ringikujulised liigutused (10 korda), kéte laialiviimine
ettekallutatud kehaga (10 korda).

Selililamangus: kadte kokkuviimine ette ja laialiviimine
(10 korda). Selililamangus: sirgete kite tostmine pea
tagant ja'allalaskmine keha korvale (10 korda). Kisikute
rebimine allaistega 5 korda.

Toolil kohulilamangus, jalad toetatud — keha koverda-
mine ja s‘rutamine 10 korda.

Toolil kiilililamangus, jalad toetatud — keha tostmine ja
langetamine — 6—8 korda.

Kiikkimine varvastel — 20 korda.

Siigav hingamine kite liigutamisega ning keha sirutami-
sega — 4—5 korda.

Kite sirutamine toenglamangus — 10 korda.

Jalgade vahetamine kdirallaistes — 8—10 korda.

Jooks voi hiipped paigal — 1 minut.

Kidik — 1,5—2 minutit.

Kiilma veega hoorumine voi duss.

Alustades regulaarset hommikvoimlemist, voib algul har-
jutuste kompleksi ning samuti harjutuste kordamise arvu
-vahendada.
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Harjutuste arvu ja nende kordamist voib suurendada
vastavalt sellele, kuidas organism kohaneb koormusega.
Koigi harjutuste sooritamisel peab poorama erilist tdhele-
panu oigele hingamisele. Suvel peab sooritama harjutusi
varskes ohus, tegeldes jooksu, kaugus- ja korgushiippega,
kuulitoukega, kergete sangpommide  voi kasikute iiles-
loopimisega.

ARSTLIK KONTROLL JA ENDAKONTROLL

Organismi seisundi kontrollil ja selle pideval jdlgimisel
on tostesportlase jaoks esmajdrguline tdhtsus. Siistemaati-
line arstlik kontroll ja enesevaatlused voimaldavad méarit-
leda treeningu moju organismile, samuti oigeaegselt hoi-
duda voimalikest ebasoovitavatest muutustest organismis.

Arstliku iilevaatuse tulemused peavad olema teada har-
jutajal ja tema treeneril, kellel nad aitavad koostada tree-
ningkava.

Seepirast peab esialgne arstlik iilevaatus olema kohus-
tuslik ning eriti pohjalik, sest ilma selleta ei voi asuda
harjutama. Peale selle on vaja saata tostesportlast arsti
juurde . pohilise treeningperioodi algul, enne vbistlusi
ja kohe pdrast voistlust. Need iilevaatused voimaldavad
luua ettekujutust treeningu mojust organismile.

Mis puutub endakontrolli, siis peab see olema tihedalt
seotud arstliku kontrolliga: esimene abistab teist, teine
annab juhendeid, millele tostesportlane endakontrolli kai-
gus peab poorama tdhelepanu. Endakontroll voib oluliselt
aidata kaasa treeningmeetodi paremustamisel. Endakont-
rolli andmed registreeritakse spetsiaalses vihikus ja seda
tuleb teha iga péev.

Sellise pédeviku pidamiseks soovitatakse alljargnevat
vormi:

Kehakaal | Enese- Pulss
tunne Koor-
’ mus
8 i kilo- 5
Kuu- | enne ja | enne ja | Uni|Toitu- Isu| enne ja | gram.|“arkused
paev parast pérast mine pirast

treeningut

Ehlsity |

A ides
treeningut|treeningut oy 1
|
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Treener peab endakontrolli pédeviku ldbi vaatama véhe-
malt iiks kord nadalas. Kui monel tostesportlasel esinevad
2—3 treeningu jooksul korvalekaldumised normaalsetest
andmetest, tuleb see tostesportlane saata meditsiinilisse
kabinetti tervisliku seisundi kontrollimiseks. Kui selle poh-
juseks on koormus, siis tuleb seda vdhendada. Enesetunde
edasise halvenemise puhul on voimalik, et treening tuleb
ajutiselt katkestada.

TOITUMINE

Treeningreziimis on suur tdhtsus normaalsel toitumisel.
Esiteks, toit peab oma koostiselt olema tdisvaartuslik,
sisaldama aineid, mis on vajalikud lihaskudede loomiseks
ja kulutatud energia taastamiseks. Teiseks, ta peab sisal-
dama vajalikul hulgal kaloreid. Kolmandaks, ta ei tohi
koormata seedeorganeid, teiselt poolt peab ta aga olema
kiillaldane, et luua hea toitumise tunnet. Toit peab olema
valmistatud maitsvalt ning aratama isu, mis soodustab
seedemahlade kiillaldast eristamist toidu paremaks seedi-
miseks. Rangelt dige jargnevusega kehtestatud einestamine
kergendab seedeorganite talitlust.

Einestamise vaheaeg ei tohi olla alla 3—4 tunni. Eines-
tada ei ole soovitav vahetult enne magamaheitmist ega
kohe parast drkamist. f

Enne treeningut peab tugevalt einestama (lounatama),
kuid vdhemalt 4,5—5 tundi varem. 1—1,5 tundi enne tree-
ningut soovitatakse einestada kergelt, toit peab sisaldama
kergesti seeditavaid siisivesikuid ning olema mahuliselt
vdike, nditeks, magus tee kiipsistega. Péarast treeningut ei
voi einestada varem kui 1,5—2 tunni parast.

MASSAAZ

Massaazi on tarvilik jaotada iildiseks ja osaliseks mas-
saaZziks.

Massaazi soovitatakse kasutada treeningule jdrgneval
pdeval, kusjuures {iks kord nédalas tehakse iildine mas-
saaZz ning tdiendavalt masseeritakse kaks korda néddalas
neid kehaosi, millele langeb suurem kehaline koormus
(nditeks selja nimmeosa, deltalihased ja jalapdiad).

Soltuvalt massaazi iseloomust voib see avaldada narvi-
siisteemile nii rahustavat kui ka ergutavat moju. Rahus-
tavat massaaZzi kasutatakse enne magamaheitmist ja
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voistlustel umbes 30 minutit enne tostekangi juurde  asu-
mist. Selline massaaz on vajalik tostesportlastele, kelle
nérvisiisteem on korgendatud erutusvoimega.

Ergutavat massaazi kasutatakse ainult moni minut enne
tostekangi juurde minekut. See on vajalik tostesportlastele,
kes «voistluspalaviku» mojul elavad iile depressiooni.
Uldist massaazi tehakse vaseliini voi talgiga, millele jarg-
neb soe duss. Osalist massaazi voib teha vaseliini voi talki
kasutamata.

KEHAKAALU REGULEERIMINE VOISTLUSTE EEL

Kehakaalu pohjal kategooriatesse jaotamine sunnib tos-
tesportlast tdhelepanelikult jdlgima oma kehakaalu. Ena-
mik tostesportlasi piiiiab tavaliselt enne voistlusi vabaneda
liigsest kehakaalust. Kehakaal, mida voib eemaldada orga-
nismi kahjustamata ning sportlikke tulemusi norgenda-
mata, ei ole koigil tostesportlastel vordne ning koigub
1,6—2,5 kg piirides. Suur kehakaalu allavotmine mojub
tervisele ja sportlikele tulemustele kahjustavalt, mistottu ei
voi seda soovitada.

VIGASTUSTE VALTIMINE

Kindlaksmaédratud reeglite rikkumise tottu treenin-
gul voi voistlustel on voimalikud = vigastused: krii-
mustused, kukkumisvigastused, lihaste ja sidekudede Tebes-
tused ning venitused, ja luuvigastused. Vigastuste pohiu-
seks voib olla: tostevahendite korratus, ettevalmistamata
harjutuskoht, madal temperatuur, puudused tehnikas, enda-
julgestuse ja julgestusreeglite mittetundmine, spordiriie-
tuse korratus, samuti ka organismi puudulik ettevalmis-
tus suurteks pingutusteks.

Rakud tostesportlase kitel on tavaline ndhtus. Nad teki-
vad tugevast survest ja naha pealmise kihi kokkusurumi-
sest tostekangi tosteporandalt tostmise momendil. Rakud
voivad olla monikord niivord kovad, et tostekangi tugevast
survest voib vigastuda nahaalune kiht, mis voib tekitada
poletikulisi protsesse sellele kaasneva labakde paistetu-
sega. Seepdrast peab jdlgima tdhelepanelikult peopesade
seisundit ning ei voi lubada suurte ja kovade rakkude tek-
kimist. Rakke soovitatakse kaotada pimsiga voi ddrmisel
+ juhul loikamise teel, kuid ettevaatlikult, et mitte tekitada
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infektsiooni. Selleks et nahk peopesades ja sormedel oleks
pehme ja elastne, peab tegema katele iga pédev voi iile
pdeva tuliseid vanne ning madarima peopesi boorvaseliiniga.
Kukkumisvigastusi ja luumurdeid esineb tostmisel
harva. Algajatel juhtuvad need endajulgestusreeglite mit-
tetundmise tottu ja puuduste tottu tehnikas. Kogenud toste-
sportlaste juures leiavad need aset tosteporanda voi toste-
kangi korratuse tottu, s. t. kui tosteporand ei ole tasane
voi kui tostekangi vars on kover ning ei poorle vabalt.

Lihaste ja sidekudede rebestused tekivad tavaliselt kerge
voi keskmise raskuse jédrsust tostmisest, kus rakenda-
takse rohkem joudu kui on tegelikult vaja; tugevatést pai-
nutustest liigestes jérskude liigutuste voi suure raskuse
mojul liigeste puuduliku painduvuse puhul.

Ulepainutused liigestes voivad tekklda jargmiste harju-
tuste sooritamisel:

stigaval kiikkimisel tédistaldadel olgadele asetatud tos-
tekangiga; siin on voimalik rebestus jalapbia-, polve- ja
puusaliigeses ning selgroos;

keha ettekallutamisel olgadele asetatud tostekangiga —
selgrooliilide vaheliste sidemete vigastamise voimalus
nimmeosas;

iihe kdega toukamisel — rebestus voib tekkida randme-,
kiilinar- ja oOlaliigeses tostekangi allalaskmisel teise kée
abita.

Klassikaliste tostete teostamisel on jargmised ohtlikud
momendid.

Kahe kdega surumisel. Tostekangi viimisel pea
kohale voib esineda tasakaalu kaotus, eriti voib seda
tdhele panna algajate juures.

Kahe kdega rebimisel — kadrallaistes. voib

kang jalgade jou puudulikkuse tottu kukkuda tagumise
jala polvele.
. Polvele kukkumine voib toimuda veel jala tahalibise-
mise puhul. Sel juhul voib tostekang kukkuda teise jala
reiele. Et kaitsta reit kukkuva kangi eest, ei tohi viimast
kéest lahti lasta, vaid tuleb liikata kang kiiresti ettepoole,
eesseisvat jalga kiiresti sirutades.

Kui rebimise juures ei onnestunud kasi taielikult vilja
sirutada, voib tostekangi hoidmine osutuda voimatuks ja
selle kukkumine on paratamatu. Sel juhul peab olavoo ja
pea kallutama Kkiiresti tahapoole ning hoides kogu aeg
kdtega tostekangist, tuleb lasta ta tosteporandale. Kui
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tostekang on viidud allaistes peajoonest tugevasti taha-
poole, siis ei ole voimalik teda ettepoole liikata. Sel juhul
tuleb eemalduda tostekangist jarsult ettepoole, lastes toste-
kangi kitest lahti, samal ajal keha tugevasti koverdades.
Kiikkallaiste sooritamisel tuleb olla eriti tdhelepanelik tos-
tekangi viimisel sirgetele kidtele ja kui ei onnestu Kkasi
taielikult sirutada, tuleb eemalduda kangist kiiresti ette-
voi tahapoole.

Kahe kdega toukamisel Tostekangi rinnalevot-
misel kddrallaistega voib tostesportlane kas kukkuda taga-
seisvale jalale voi ei joua poorata kiiiinarliigeseid toste-

kangi alla. Viimasel juhul on
tostekangi  kukkumine ees-
seisva jalareiele paratamatu.
Selle viltimiseks tuleb liikata
tostekang viivitamatult en-
dast eemale teda kdest lahti
laskmata ja laskuda tahapoo-
le, sirutades kiiresti eesseis-
vat jalga (joon. 114). Pea ot-

Joonis. 114. seasendi puhul voib toste-
kang toukamise momendil rii-
vata ndgu.

Uhe kdega rebimisel. Selles tostes tekivad
ohtlikud momendid koige sagedamini. Tostekangi tostmi-
sel sirgele kéele ebatdpse allaiste sooritamise juures ei
ole erilist hddaohtu, sest sirge kdega on alati voimalik
iuhtida tostekangi korvale ning rahulikult sellest eemal-
duda. Kui aga kangi ei rebitud sirgele kiele, siis on toste-
kangi allakukkumine paratamatu. Sel juhul tuleb eemal-
duda temast maksimaalse kiirusega {ikskoik missuguses
suunas ning lasta kangist lahti kiirustamata. Kdte haar-
dejou puudulikkusest tingituna voib tostekang kdest libi-
seda. See voib juhtuda siis, kui kded ei ole sisse hoorutud
kampoliga v6i magneesiumiga, kui tostekang on kover ning
haardejou arendamisele, kdte sissehoorumisele ja toste-
kangi korrasolekule.

Onnetusjuhtumitest hoidumiseks tuleb tédhelepanelikult
jalgida tosteporanda seisundit, vahendite ja spordidressi
korrasolekut. Julgestusabinoud peavad teada olema koigile
treeningust osavotjaile. Julgestama peab algajaid toste-
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sportlasi ning maksimumraskuse tostmisel neid, kel esineb
vigu tehnikas.

Onnetusjuhtumitest hoidumiseks ei tohi kunagi unustada
soojendusvoimlemist, mis peab olema intensiivsem madala
temperatuuriga voimlas.

HARJUTUSKOHA HUGIEENILISED NOUDED

Harjutusruum peab olema avar, puhas, valge, tempera-
tuur peab olema 14—18° C. Tostevahendid ja porand
tulevad hoida puhtaina. Piihkimist voib teostada ainult
madrja lapiga. Ka tostesportlased ise peavad tagama
poranda puhtust: ei tohi treenida samade jalanoudega, mil-
listega kéiakse tdnaval. Harjutusruumis peavad olema
siiljekausid. Suur tdhtsus on heal valgustusel. Ruumis
peab olema laevalgustus ja selliselt paigutatud, et valgus
ei langeks tostekangi tostmisel tostesportlaste silmadele.
Suurem kunstliku valgustuse punkt peab asetsema toste-
poranda kohal. Hele valgus sisendab varskust ja energiat,
puudulik valgustus nouab aga lisapingutust.

Erilist tdhelepanu tuleb poorata abindude korrasolekule.
Tosteporand peab olema tasane ja sile, kangi tuleb
puhastada liigsest kampolist bensiini abil. Tosteporanda
ees peab olema matt jalgade puhastamiseks.



VI peatiikk

HARJUTUSKOHA SISUSTAMINE

Treeningprotsessi kvaliteet soltub tema ldbiviimise tin-
gimustest, koigi vajalike abinoude olemasolust. Harjutus-
kohad voivad olla statsionaarsed ja ajutised. Esimeste
hulka kuuluvad talvised ruumid, kus on voimalik 1dbi viia
treeninguid aasta ringi. Ajutisteks treeningkohtadeks on
suvised baasid, kus treening toimub soojal ajal vérskes
ohus.

Talvine ruum peab olema oma moodetelt kiillaldaselt"
suur, et oleks voimalik harjutada jooksu, heiteid ning soo-
ritada harjutusi kogu grupiga korraga.

Lagi peab olema korge, et saaks kasutada rippuvaid
treeningabinousid. Ohuvahetuseks peab olema kahepoolne
ventilatsioon imeva ja suruva ventilaatoriga. Voimla juu-
res peavad olema abiruumid: riietus- ja dusSiruum, tua-
lettruum, treenerite tuba.

Voimlas peab olema tostespordi. treeninguks alljérgnev
inventar:

1. Rahvusvahelist tiiiipi tostekange — 1 kang 4—6
inimese kohta.

Rahvusvahelist tiiiipi tosteporandald — 1 iga toste-
kangi kohta.

Rahvusvahelist tiiiipi aluspakud — iiks paar iga
tosteporanda kohta.

-Alustoed kiikkimiseks — iiks paar iga tosteporanda
kohta.

Randmerull — {iks iga tosteporanda kohta.

Plokksiisteem — iiks 4—6 inimese kohta.

Kerged kidsikud — igast raskusest iiks paar iihe ini-
mese kohta.

Rasked késikud — igast raskusest iiks paar iihe
inimese kohta.

Sangpommid — iiks paar 4—6 inimese kohta.
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10. Voimlemiskepid — iiks iga inimese kohta.
11. Kaldlaud harjutusteks lamades — iiks laud 4—6
inimese kohta.

12. Lauake harjutusteks lamades — iiks 4—6 inimese
kohta. .
13. Jalgade tostekang reielihaste arendamiseks — iiks

4—6 inimese kohta.
14. Kummikéied — iiks 4—6 inimese kohta.
15. Voimlemispingid — iiks iga tosteporanda kohta.
16. Voimlemisrongad — iiks paar 6—8 inimese kohta.
17. Kois ronimiseks — iiks 6—8 inimese kohta.
18. Varbsein — iiks 2 inimese kohta.
19. Pehmed padjakesed kiikkimiseks Olgadele - asetatud
tostekangiga — iiks iga tosteporanda kohta.

20. Suur peegel — 1—2 tiikki.
21. Tostekangi alused (piiramiidid) — iga tostekangi
jaoks iiks.

22. Lauakesed magneesiumi ja kampoli paigutamiseks

— iga tosteporanda kohta iiks.

23. Kampoli kast (kingataldade hoorumiseks) — iga
tosteporanda kohta iiks.

24. Topispallid — kahe inimese kohta {iks.

25. Meditsiinkaal.

26. Vaip harjutusteks lamades — iga tosteporanda

kohta {iks.

27. Kaks hiippetellingut.

28. Kaks kitse hiipeteks.

29. Toukekuulid (kergejoustiku inventar) — iiks 6—8
: inimese kohta.

Need abinoud peavad olema sobivalt paigutatud kind-
laksmadratud kohtadele. Lisaks neile on vajalikud pil-
did klassikaliste tostete tehnikast ja abiharjutustest joo-
niste, fotode, kinogrammide nidol. Samuti peavad olema
vilja pandud ka jargunormide, kehakaalu kategooriate ja
rekordite tabelid.

TOSTEVAHENDITE EHITUS

Tostekang

Tostespordis on pohiliseks vahendiks tostekang (joon.
115). \
-Heatiiiibilise tostekangi loomisel on nimetamisvéirseid
saavutusi NSV Liidu mitmekordsetel tSempionidel ja maa-
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ilmarekordite omanikel J. Sparrel ja N. Koselevil. Viima-
sed KosSelevi konstrueeritud tostekangi mudelid paistavad
silma oma tugevuse ja iluga. Kéesoleval ajal kasutavad
neid koik NSV Liidu tostesportlased.

14em 13c 14cm

~ Joonis 115.

Tostekang kujutab endast lahtivoetavat tostevahendit,
mis koosneb tostekangi varrest (terasest), malmist voi
terasest valmistatud erineva diameetri ja raskusega ketas-
test ja lukkudest, millega kinnitatakse kettaid kangile.

5
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Joonis 116.

Tostekangi vars (joon. 116) koosneb kahest peamisest
osast:

1) teraskangist, millest haaratakse tostekangi tostmisel
ja mille otstele asetatakse raskuse suurendamiseks kettad;

2) kahest pussist, mis kujutavad endast tostekangi
varre otstel asetsevaid vabalt poorlevaid terasest torusid.

Tostekangi varre iildine pikkus on 220 cm, keskmise osa
(ketastevaheline osa) pikkus 120 c¢m, diameeter 29 mm.
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Et puksid ei libiseks kokku tostekangi varre keskele, on
varrele tugevasti kinnitatud tugirongad. Varrel on tehtud
haardekohtadele vastav hammastik, et tostekang kées ei
libiseks. Selliseid kohti on kolm: {iks keskel — tostekangi
haaramiseks iihe kdega ja kaks kiilgmist — tostekangi
tostmiseks kahe kiega.

Pusside paksus on 6—10 mm, diameeter 55 mm. Pus-
side sisemistele otstele on tugevasti kinnitatud tugi-
rongad, et kettad ei puutuks kokku varre tugirongas-
tega. Puss kinnitatakse tostekangi varre otstel keermes-
tikuga seibi abil, mis on varre otsal. Pussi lahtikeerdu-
mise véltimiseks peab seda kinnitama veel poldiga. Et
pussid asetseksid tihedalt tostekangi varre kiiljes ning see-
juures vabalt poorleksid, on pussi otstes seesmised ron-
gad, mis tagavad pussi vaba poorlemise ja korvaldavad
pussi seinte kokkupuutumise voimaluse tostekangi varrega
tema paindumise korral.

Lukud on mitmesuguse ehitusega. Kasutatakse kahte
tiiiipi lukke: stopkruviga ja pussile suruvaid lukke. Stop-
kruviga lukk koosneb paksust terasmuhvist, mille otsas on
lai keermestatud osa. Sellele keeratakse lai mutter, mis
surub kettaid tugironga vastu. Luku kinnitamiseks pussile
on muhvil stopkruvi, mis ulatub pussil asetsevasse ron-
gassoonde. Selline luku konstruktsioon nduab paljude ron-
‘gassoonte olemasolu pussil, vahedega 3—4 cm. Selline lukk
hoiab kettaid kindlalt tostekangi varrel ja teda kasutatakse
tostekangi viimaste mudelite juures. Surutavad Ilukud ei
vaja erilisi sooni pussil. Luku kinnitamine toimub luku
enda tugeva survega pussile. Selleks on lukumuhv 16iga-
tud kaheks. Tema mdlemad osad ithendatakse ja surutakse
til%edasti kokku - pussile kruvide abil. Iga lukk kaalub
2,5 kg.

Kettad. Neid kasutatakse tostekangi raskuse muutmi-
seks. .Kettad valatakse kastrulikujulised. Nad asetatakse
tostekangile servadega sissepoole. Et kangi langetamisel
ketaste ddred rikuks védhem tosteporandat, on nad tehtud
pooliimmargused ja paksemad. Ketaste asetsemiseks
tihedamalt ja kindlamalt pussil tehakse ketta avause timber
samuti paksend. Ketaste mooted ja raskus on fikseeritud
voistlusmadrustes.

171



Ketaste mooted ja raskus

Ketta vilis-

Klfitltoa ral:rafl Ketta diameeter| dére paksus

m%des millimeetrites millimeet-
rites
25 450 45
20 450 45
15 370 45
10 320 40
5 250 30
25 190 25
1,25 160 12

Tosteporand

Tosteporandaks nimetatakse paksu puust platvormi, mil-
lel sooritatakse tosteid nii treeningutel kui ka voistlustel.
Tosteporand kaitseb porandat vigastuste eest. Voistlustel
on tosteporand kohustuslik, tal on kindel suurus: 4X4.
meetrit ja paksus 8—10 cm. Tosteporandate konstruktsioon
voib olla mitmesugune. Levinumaks tosteporandaks on
selline, mis on ehitatud {ilalmargitud paksusega, iihes reas

asetsevatest prussi-

—T dest. Prusside tihedaks

ol d 5 kokkutombamiseks  on

nendesse puuritud 4—5

g auku, millest kdivad l4-

P . bi metallvardad keer-

b." mestatud otstega (mut-
&

rite keeramiseks) (joon.
110
Selline  tosteporand
_1 on kergesti lahtivoetav
ja transporditav.
Voimlates, kus toste-
porandad parast tree-
ningut koristatakse, te-
Joonis 117. hakse nad véiksemate
moodetega, kuid mitte
alla 2,5X2,5 m, kusjuures laudade paksus on 5—6 cm. Spet:
siaalseis tostespordisaalides ei liigutata tdsteporandaid ja
need tehakse vundamentaalsed. Alumise majakorruse
ruumides ehitatakse statsionaarset tiiiipi tdsteporandad

2cm 4m —-J
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spetsiaalsetel amortiseeruvatel alustel. Selleks kaevatakse
poranda alla tosteporanda suurune auk  siigavusega kuni
60 cm. Augu dired tehakse tellistest 1,5 telliskivi paksuse
seinana. Augu pohja valatakse 20 om paksune betoonkiht.
Tasasele betoonalusele pannakse 3—4 cm paksuselt puhast
liiva, selle peale tehakse iimmargustest voi neljakandilis-
test prussidest kate. Ja alles niiiid asetatakse kohale toste-
porand. See ei anna edasi porutusi, mis voiksid rikkuda
hoone seinu ja lage.

Joonis 118.

Tosteporandad treeninguks tehakse kahest voi kolmest

kihist laudadest, mis asetatakse risti ning kinnitatakse
" naeltega, kusjuures naela pead peavad olema 166dud
siigavale puusse. Teiselt poolt liiliakse naelad koveraks ja
otstega puu sisse. Et tosteporand asetseks tihedalt vastu
porandat ja teataval mdédral amortiseeriks, liiliakse toste-
poranda alla kummiribad. Tosteporanda pealmisele poolele
liiiakse tostekangi ketaste alla kummiplaadid = suurusega
30X 50 cm, et viltida tosteporanda enneaegset purunemist.
Tosteporanda servad kanditakse chukeste liistudega.

Lauad tosteporanda valmistamiseks tuleb eelnevalt kui-
vatada, et hiljem ei tekiks laudade wvahele vahesid, mis
kiirendavad tosteporanda kulumist ning voivad pohjus-
tadalvigastusi tostekangi tostmisel, eriti allaiste soorita-
misel.

Pirast treeningut on soovitav asetada eemaldatavad tos-
teporandad vertikaalselt seina ddrde ning kinnitada paksu
metallist klambriga. Kerget tiiiipi tosteporanda ehitus ja
hoidmine on ndidatud joonisel 118.
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Kasikud

Kasikuteks nimetatakse malmist tostevahendeid, mis
kujutavad endast kéepidemega iihendatud kahte kera.
Kasikud on maéaédratud lihasgruppide arendamiseks. Nad
voivad olla valatud voi lahtivoetavad. Metalli kokkuhoiu
mottes sobivamateks on lahtivoetavad kadsikud. Valatud
kdsikud aga on oma kompaktsuse tottu harjutustel sobi-
vamad, kuid nouavad suurt raskuste valikut, alates 5 kilo-
grammist kuni 50 kilogrammini. Lahtivoetavaid kasikuid

T

l Tostekangi ketaste m
- Iem ©  diameeter Q. 1§
5151 5 30mm L b2 m &
= ST e ~ o000 ' A :
= 12cm = e TR

e E o

Joonis 119. e ”l |

140-150cm —=1
: ,f?:,—‘%
© O ©

Joonis 120. Joonis 121.

voib valmistada ise. Selleks on tarvis valmistada ainult
lihtsa konstruktsiooniga ilma pussideta raudvarb, millele
asetatakse tostekangi kettad (joon. 119), kinnitades need
lihtsate, ilma muhvideta lukkudega. Valatud kisikuid hoi-
takse spetsiaalseil puust alustel (joon. 121) vai seinasse
asetatud metallist konksukestel.

Alustoed kiikkimiseks

Kiikkimistel ja kallutamistel olgadele asetatud tostekan-
giga kasutatakse jou kokkuhoidmiseks ja mugavustami-
seks (samuti ka surumisel ja toukamisel rinnalt) 140—150
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cm korguseid alustugesid, millele asetatakse tostekang
(joon. 120). Nendelt alustugedelt on tostesportlasel hol-
pus votta tostekangi rinnale voi olgadele. Alustoed voivad
olla 20—25 cm laiustest laudadest voi metallist.

Alustugede iilemine viljaloige peab olema lai ja siigav,
et tostekangi oleks holpsam asetada oOlgadelt voi rinnalt
alustugedele. Tugiristi sisemine kiilg peab olema veidi
liihem teistest tugedest, kuna muidu voivad jalad harju-
tuse sooritamisel sellesse kinni jadda.

Aluspakud

Aluspakud kujutavad endast lahtivoetavaid iiksteise peale
asetatud puust pakke (joon. 122). Aluspakke kasutatakse

Joonis 122.

tostekangi tostmiseks korgemast stardiasendist, toste teise
faasi viimistlemiseks rebimises ja toukamises. Aluspakud
on vidga vajalikud algajaile tostesportlastele, kellel
tuleb harjutada vidikese raskusega, kusjuures ketaste dia-
meeter on véike ja stardiasend seetottu liiga madal. Alus+
pakkude iiksikud osad voimaldavad asetada tostekangi nor-
maalsele korgusele, mis vastab suurte ketaste korgusele.
Aluspakkude mdooted on jargmised: pikkus 60 cm, laius 40
cm, korgus 60 cm. Aluspakkudele vajaliku korguse andmi-
seks on nende osad mitmesuguse korgusega (néiteks 5, 10,
15, 20 cm). Et tostekang ei veereks - aluspakkudelt maha,
tehakse nende pealmisele pinnale {ihetasane siivend. Alus-
pakkude iiksikute osade iithendamine toimub tappidega,
mis on liga paku iilemisel pinnal, ja neile vastavate siiven-
ditega paku alumisel pinnal.
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Randmerull

Randmerull on parimaks vahendiks randmejou arenda-
misel. Ta koosneb {immargusest kepist — rullist ja tros-
sist, mille otsas asetseb raskus. Rull kinnitatakse puust voi
metallist alustugedele, korgusega 120—140 cm porandast.

6cm dem
B e 720cm
i

[ L

|

AT
-------

Joonis 123.

Joonis 124.

Rulli 1abimoot on haardekohtades 3—4 cm. Keskmine osa,
millele keritakse tross, on haardekohtadest 1,5—2 korda
jamedam. See tehakse poorlemise 6la suurendamiseks, mis
voimaldab kasutada vaiksemaid raskusi.

Raskuseks voivad olla sangpommid voi tostekangi ket-
tad, mis asetatakse spetsiaalsele varvale. Rull valmista-
takse tugevast puust. Rulli otste kulumise valtimiseks ja
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paremaks poorlemiseks asetatakse otstele metallrongad véi
kuullaagrid.

Randmerullide ehitus on ndidatud joonistel. Joonisel 123
on ndidatud randmerull puust alustugedel, joonisel 124
metallist tugedel.

Kaldlaud kohulihaste arendamiseks

Laud on madératud harjutusteks selililamangus, kusjuu-
res laua kaldenurka voib muuta (joon. 125). Laua pikkus
on 220 cm, laius 40 om ja see valmistatakse tugevast
puust paksusega 3—4 cm. Uhte otsa kinnitatakse konksud,
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Joonis 125.

nagu voimlemispingilgi. Nende konksude abil kinnitatakse
laud iihte otsapidi varbseina kiilge.

Jalgadele toe saamiseks kinnitatakse laua (ilemisse otsa
60—70 cm pikkune varb.

Harjutuslauake keha sirutajalihastele

Tavaliselt sooritatakse keha sirutamisharjutused kohuli-
lamangus (kinnitatud jalgadega) voimlemispinkidel, tooli-
del, kitsel, hobusel — vahenditel, mis ei ole mugavad sel-
listeks harjutusteks. Ebamugavus seisab selles, et toetus-
pind on vidike ja kova, mis kutsub esile valutunde
reielihastes. Peale muu tuleb toetuda reie keskmisele osale,
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mis suurendab keha hoova pikkust ja iihtlasi ka keha survet
toetuspinnale. Laud, mis on spetsiaalselt ehitatud nende
harjutuste sooritamiseks, korvaldab ' niisugused puudused
ning voimaldab sooritada harjutusi suurema koormusega
ja mugavas asendis (joon. 126). Laua korgus on | mee-

r——lﬂOcm mapeyinz o>
N
THR

B )

Joonis 126.

ter. See koosneb neljast massiivsest jalast, mis on kinni-
tatud poikliistude abil, ning paksudest laudadest lauakat-
test moodetega 60X 60 cm. Lauakatte iihte &ddrde tehakse
vadljaloige laiusega 12 cm, pikkusega 15—20 om. Selle
iilesandeks on vihendada survet kubemeosale. Lauakate
kaetakse pehme materjaliga. Selle alla asetatakse paks
kiht vatti, vilti voi mingit muud pehmet materjali. Jalgade
kinnitamiseks asetatakse seinale, lauast 5 cm korgemale,
puust voi metallist alustoele puust voi metallist {immar-
gune 40 cm pikkune ja 4—5 cm jamedune varb. Ahillese
kooluse vigastustest hoidumiseks kaetakse varb vatikihiga
ja méhitakse tihedalt sidemega iile.

Et keha jéarsul koverdamisel ei touseks laua eesmised
jalad, tehakse tagumistele jalgadele 30—40 om pikkused
toed.

Tostekang reielihaste arendamiseks

Jalgu polveliigesest sirutavate lihaste jou arendamiseks
on olemas eriti vdartuslik vahend (joon. 127), mis kujutab
endast viikest metallkangi, mille otsa asetatakse toste-
kangi viiksema diameetriga kettad. Mugavamaks haara-
miseks kinnitatakse voi joodetakse varva kiilge kingatalla
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suurune metallist plaat. Plaadil on aukudega korvakesed,
millest on pandud 1dbi rihmad seadeldise kinnitamiseks
kinganina kiilge. Korvakesed ei tohi olla telje kohal, vaid
2—3 com vorra kannale ligemal. Kuna raskuseks on toste-
kangi kettad, siis kangi otste diameeter peab vastama

& ' ] i
Y] 0| &
~I50mm—1 §
~110mn ~ -‘I
R
Joonis 127.

ketaste avauste diameetrile. Kangi otstele kinnitatakse kit-
sad lukud stopkruvidega. Kui ei ole voimalik valmistada
kangi metallist, siis voib ta olla puust, samasuguste moo-
detega. Tema keskmine osa peab olema 1 cm vorra jame-
dam, et kettad ei libiseks keskele kokku. Valmistades rih-
mast silmuse, voib selle kangiga edukalt harjutusi soo-
ritada.

TOSTESPORTLASE SPORTLIK RIIETUS

Tostesportlase sportlik riietus koosneb trikoost, bandaa-
zZist, saabastest, randmekaitseist, voorihmast ja sokkidest.
Trikoo kujutab endast sédrgi ja piikste kombinatsiooni,
mis on valmistatud iihest riidetiikist. Vidga tédhtis on,

Joonis 128.

et see oleks tihedalt iimber keha, misparast tehakse ta vil-
lasest materjalist. Trikoo 10ige peab olema mugav ja ilus.
Trikoo alumine osa (piiksid) peab olema liihike. Eriti tép-
selt peavad olema . tehtud tema {ilemise osa viljaloiked.
Need ei tohi olla laiad ega liiga siigavad, sest vastasel
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korral voivad olapaelad libiseda” dlgadelt tostekangi tost-
mise ajal. Eesmine véljaloige tehakse natuke siigavam ja
kitsam kui tagumine. Kiilgmised viljaloiked peavad olema
sellised, et nende dirte ja voorihma vahelise osa laius
oleks 6—10 om (soltuvalt tostesportlase kasvust).

Bandaaz (joon. 128). BandaaZi iilesandeks on val-
tida kubemesidemete rebestamist. Selleks tehakse bandaaz
10—12 cm laiusest tihedast bandaazikummist. BandaaZ
tuleb asetada nii, et ta eespool oleks kohu alumisel osal,
tagapool aga selja nimmeosa kohal. Kui vaadelda Kkiiljelt,
siis bandaazi vo0 ei asetse horisontaalselt nagu tavaline
voorihm, vaid kaldu. V66 pingutamine selliselt nihutab
kohu alumise osa siseelundid tilespoole, mistottu viaheneb
surve kubemesidemetele. Ette v66 kiilge ommeldakse kolm-
nurgakujuline pehme riie, taha aga kaks kummipaela, mis
ldhevad iile tuharalihaste.

Tostesaapad peavad olema tugevad, kerged, muga-
vad ja ndgusad. Tostesaapad peavad katma taielikult poia-
liigese, milleks tehakse nad korged ja kova kannakapiga.
Tallad tehakse tihedast nahast. Selleks, et jalad toetuksid
kindlalt tosteporandale ja ei libiseks (mida voib esineda
suurte raskuste tostmisel), kleebitakse talla alla kirnilise

innaga kumm. Kumm ei tohi palju venida, sest vastasel
ﬁorral jalg libiseb. Seepidrast ei sobi selleks puhas kaut-
suk. Suuremaks kindluseks, eriti kédarallaiste sooritamisel,
peavad kinganinad olema laiad ja niiride otstega.

Randmekaitsed kujutavad endast laiu, tihedast
pehmest nahast rihmu, mis asetatakse randmetele toste-
kangi tostmise ajaks.

Randmekaitsete iilesandeks on viltida suure raskuse
tostmisel randmete tugevat painutust liigesest. Randme-
kaitsed peavad asetsema iihe &ddrega randme alumisel
osal, teise ddrega kasivarrel, kattes tdielikult randmelii-
gese. Randmekaitsed asetatakse randmetele nende tavalise
asendi juures mitte eriti tugevasti, et ei suletaks vere-
sooni. Randmekaitseid kasutatakse ainult maksimum-
raskuste tostmisel. Kergete ja keskmiste raskuste tostmi-
sel ei ole soovitav neid kasutada, sest vastasel juhul jaib
kiiiinarvarte ja randmelihaste areng maha teiste lihasgrup-
pide arengust. ‘ ‘

Randmekaitseid on peamiselt kahesuguseid: iihe pand-
laga keskel (joon. 129) voi kahe pandlaga &dartel (joon.
130). Esimese puuduseks on see, et kitsas osa, kattes lii-
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gest randmekaitse keskosaga, ei suru tema aari vastu kitt
ega kinnita histi liigest. Teises mooduses suruvad randme-
kaitse ddrel asetsevad kinnitusrihmad tugevasti liigesele.
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Joonis 130. :

Voorihm hoiab trikood paremini iimber keha. Kuid
mingil juhul ei tohi voorihm takistada tostesportlase lii-
gutusi tostekangi tostmisel. Peab markima, et suurte pin-
gutuste puhul, eriti tostekangi tostmise esimeses faasis,
suureneb tunduvalt kohuseinte surve voorihmale ning prak-
tikas on esinenud isegi juhtumeid, kus voorihm mittekiil-
laldase tugevuse tottu rebenes. Kui voorihm on liiga tugev
ja tugevalt pingutatud, voib kohuseinte surve suunduda
kubemesidemetele ning takistada tostesportlase liigutusi.
Et voorihmaga mitte takistada kohu loomulikku liikumist,
peab see olema selline, et ta tugeva pingutuse puhul
veniks. Kummist v66 aga siin ei sobi, kuna ta voib soo-
nida kehasse.

Et vo6l oleks kaks omadust — tugevus ja elastsus, peab
selle valmistama nahast voi presendist vdikese kahekordse .
bandaazikummi ribaga, mis venib ainult tugeva pingutuse
puhul.
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Kirjeldatud sportliku riietuse iiksikesemed peavad voist-
lusteks olema hoolikalt korrastatud, sest sageli soltub
edukas esinemine sellest.

Treeningriietus voib olla mitmesugune, soltuvalt tree-
ningkoha tingimustest, aastaajast, temperatuurist.

Normaalse temperatuuri puhul voib harjutada spordi-
sargis ja spordipiikstes voi poolpaljalt — ilma spordisar-
gita. Madala temperatuuri puhul riietutakse flanellist voi
villasest materjalist treeningdressi.



TEATMELINE MATERJAL

KEHAKAALU KATEGOORIAD

Koik tostespordivoistlustest osavotjad jagatakse seits-
messe kehakaalu:

1:Kanbeskadl s o oois o e il e len il i566,.0. o
2% Sulgleaal e o tid (i oo o S BS deitn - 6007
& Kergekaalh <« W o0 DT o (S o0Kuny 655 ki
4. Kergekeskkaal . .~ . . . . 67,5 kuni 75,0 kg
b Keskleaal + o500 00 7D 0 kuni 82,6 ki
6. Poolraskekaal . . . ... . . 825 kuni 90,0'kg
7o Rasleleadl i 2.3 cour oty [ @ it ATle v 000 e 38

Iga voistleja voib voistelda ainult selles kehakaalus,
millisele vastab ta kehakaal kaalumisel.

SPORDIJARGUD

Koik voistlejad jagatakse oma tagajirgede poolest jérg-
mistesse spordijéarkudesse: meistersportlane, esimene, teine,
kolmas jark.

Tostjad, kes ei oma jarku, kuuluvad algajate kategoo-
riasse.

Igas spordijdrgus on kehtestatud omad normatiivid, mil-
liste tditmine annab Giguse iihe v0i teise spordijdrgu omis-
tamiseks. Seejuures on kohustuslik, et vastava spordijiargu
normid oleksid tdidetud iihel voistlusel kolmevoistluse koi-
gis tostetes. Tostesportlane ei voi voistelda temale omis-
tatud spordijargust madalamas jargus.
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Jargunormid kolmevaistluses

184

Touka- Summa Summa, kui
Jérgud ja keha- |Surumine|Rebimine R . koigi toste- | mones tOs-
kazlu kategooriad kahega kahega ik te normide | tes ei tdide-
ahe8a | tiitmisel | ta normi
1 2 3 T SR R
Meistersportlane
Karbeskaal 87,5 92,5 120 300 305
Sulgkaal 95 100 127.5 3225 3275
Kergekaal 102,5 107,5 140 350 355
Kergekeskkaal 112,5 120 152,5 385 390
Keskkaal 120 1205 162,5 410 415
Poolraskekaal 125 130 165 420 425
Raskekaal 130 135 170 435 440
Esimene jark
Karbeskaal . 75 775 110 262,5 260
Sulgkaal 85 87,5 120 292,5 295
Kergekaal . 92,5 95 127,5 315 31
Kergekeskkaal 97,5 100 132,5 330 332,5
Keskkaal 102,5 105 £37;5 345 347,5
Poolraskekaal 110 112,5 142,5 365 367,5
Raskekaal 115 117,5 147,5 380 382,5
Teine jark
Kérbeskaal 65 67,5 90 222,5 227,5
Sulgkaal 72,5 75 100 247,5 252,5
- Kergekaal 80 82,5 110 272,5 277,5
Kergekeskkaal 85 87,5 117,5 290 295
Keskkaal 90 92,5 120 302,5 307,5
Poolraskekaal 95 97,5 130 322.5 3275
Raskekaal 100 102,5 135 337,5 342,5
Kolmas jirk
Karbeskaal 52,5 55 72,5 180 -
Sulgkaal 60 62,5 82,5 205 —
Kergekaal _ 67,5 70 87,5 225 —
Kergekeskkaal 72,5 75 97,5 245 —
Keskkaal 77,5 80 - 102,5 260 -
Poolraskekaal 82,5 87,5 110 280
Raskekaal 87,5 92,5 115 295 —
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Seisuga 15. detsembril 1953. a.
Surumine kahe kidega

77,2 F. Remmelgas «Kolhoosnik»
80,0 F. Remmelgas «Kolhoosnik»
89,9 A. Lavin «Kolhoosnik»
104,8 S. Bogdanov  «Diinamo»
112,2 J. Toome «Spartak»

s 1455, . Toome «Spartak»

v XOT,508 . Ji<Toomme «Spartaks»

Rebimine kahe kiega
77,6 J. Sudakov «Kalev»

. 82,2 A. Kadakas «Spartak»
7411006 B Eond «Spartak»
. 110,0 L. Kuslap «Diinamo»
. 110,0 L. Kuslap «Diinamo»
ZTH20 4G Seim «Spartak»

; 2 110,1 T, Kaimur «Kalev»
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253000 1 G, Sein «Spartak»
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