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SAATEKS

Selle raamatu on kirjutanud inimene, kes kiill mitte
kunagi pole tahtnud kuuluda norkade meeste kilda.
Nende sonade koige otsesemas tahenduses. Mure
oma musklite pdrast viis teda treeningusaalidesse
ja seal leidis ta oma kutsumuse rauaga rassijate hul-
gas. Tostekang meelitas rekordite poole ning teel
nendeni ei tulnud esimesi tihiseid silmist lasta.

Moaned aastad tagasi kiis labi meie spordiséprade-
huviliste jarjekordne elevuslaine. Vaoimsate lihastega,
harmooniliselt arenenud kehaga atleetide pilte hak-
kas ilmuma ajalehtede-ajakirjade kaante peal ja
vahel. Eludiguse oli voitnud uus raskustega harju-
tamise siisteem. See loi koigile voimaluse iisna lihi-
kese aja ja suhteliselt viikese vaevaga korvaldada
puudused oma kehakujus, arendada véoimsaid liha-
seid. Siinkohal tahaks tsiteerida professor I. ArSavs-
kit:

«Inimese siidame kohta on palju hiid sonu éeldud.
Aga mina arvan, et niisama vddrivad iilistamist ini-
mese lihased. Tegelikult just tdnu lihastele saigi
ahvist inimene. Lihased 16id ka meie siidame.»

Populaarseks sai uus raskejoustikusiisteem Roige-
pealt Ameerika Uhendriikides, teda hakati seal nime-
tama <«body-building». Rahvusvaheline tostespordi-
organisatsioon, mis tegeleb muuhulgas ka selle alaga,
kannab prantsuskeelset nimetust Fédération Inter-
nationale Haltérophile et Culturiste (FIHC) —
Rahvusvaheline Tostespordi ja Kulturistika Liit.
Prantsuse keelest on see termin joudnud mitmesse
keelde. Poolas kasutatakse nimetust «kulturystyka»,
Saksa DV spordispetsialistid leppisid moni aeg ta-
gasi kokku termini «Kraftsport-Kulturistik» suhtes,
vene keeles on kdibel nii «KyabTypusam» ja.«arreTudm»



kui ka «araertuveckas eumnactuxas. Eesti keeles ha-
kati algul uut spordiala nimetama «kulturismiks»,
kuid keelemehed seda ei toeta, vaid soovitavad ter-
minit «atleetvoimlemines. Eks aeg annab arutust.

Kuigi kiesoleva raamatu autor on elukutselt toste-
sporditreener, kuulub tema siimpaatia atleetvoimle-
misele. Ning seda eeskdtt massispordi seisukohall.
Spordirekordid on viidud viga korgele, nendeni
kiiindimiseks on tarvis suurepdraseid kehalisi ja
psiihilisi eeldusi ning palju ennastsalgavat t66d
oma véimete arendamisel. Seetottu ei kéida rekordid
kaugeltki koiki. On tarvis vahendit, mis harjutamise
tulemused kiiremini ja vdiksema vaevaga silmandhta-
vaks muudaks. Atleetvoimlemine voimaldab seda.

Pdev-pdevalt vdiksemaks jadb meie jalavaev, ikka
rohkem t66d teevad meie eest dra masinad. Kuid mis
seal salata — séégiisu on meil esivanematelt pdri-
tud. Ja polegi siis midagi imestada, kui me aeg-ajalt
peame saunas kaaluvihti edasi likkama voi piiksi-
rihmale uusi auke torkama. Pole midagi imestada?
" Otse vastupidi! — see on ipris hull, kui me juba
pdrast 25-ndat eluaastat hibeneme rannas sdarki maha
votta, voi — mis veelgi hullem — enam ei hdibenegi!
Ent niiiid on meie kdsutuses uus spordiala — atleet-
voimlemine, mille tulemused ei lase end kaua oodata;
nad nditavad end juba nadalate ja kuudega. Kel taht-
mist, voib peagi hakata sihtima atleetvoimlejate
konkursside poole. Ning kui Teie niikaugele ka ei
kiiiini, — tugevamaks, tervemaks ja ilusamaks saate
atleetvoimlemise abil ometi.

Tallinn, mai 1967. AUTOR



1. TERVIS, JOUD, ILU

Kehakultuur on tdnapdeval muutunud inimestele elu-
vajaduseks. Tehnika voidukéik ja elatustaseme tous asetab
inimese olukorda, kus tema keha &hvardab degenereeru-
mine. Kuna inimese organism on tervik, siis koos kehaliste
voimete kahanemisega vdheneb ka inimese to6voime iildse.
Nork organism pole voimeline mitte ainult kehalisteks,
vaid ka vaimseteks pingutusteks.

Kehakultuuri kui tervishoiuala véltimatuks koostisosaks
on sport. Toetudes inimese loomupédrasele tahtele oma voi-
meid proovida ning voistelda, on sport kehakultuuriliiku-
misele suurepdraseks stiimuliks ja propagandavahendiks.
Kuid kehakultuur ei ole kunagi toetunud ainult inimeste
soovile voistelda, voita ja piistitada rekordeid. Kehakul-
tuuri pohieesmark on tugevdada inimeste tervist, suuren-
dada nende toovoimet ja suunata kehalist arengut.

Tugevaks stiimuliks on sageli olnud ka keha ilu, tema
valiste vormide harmoonilisuse saavutamine. On vilja
kujunenud palju spordialasid, mis arendavad pohiliselt
ikka vaid iihte voi paari voimet. Maratonijooksja treenib
peamiselt vastupidavust, tostja joudu. Ning pole siis ime,
et just niiiid, kui tehnikasajand on voimaldanud paljudel
inimestel oma keha unarusse jatta, tekkis uus ala — atleet-
voimlemine, mille eesmérgiks on saavutada kaunis keha.

On tdhelepanuvididrne, et maratonijooksja ei ole mitte
ainult tohutult vastupidavam mittesportlastest, vaid tava-
liselt on ta ka moningal médral kiirem, tugevam ja tervem.
See kehtib ka atleetvoimleja kohta . ..

Atleetvoimlemine on treeningusiisteem keha vdilisvor-
mide muutmiseks kasvava koormusega raskuste ja kindla
toitumisreziimi abil.

Raskustena kasutatakse tavaliselt tostekangi ja kasikuid,
samuti espandreid, plokksiisteeme, mitmesuguseid spetsi-
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aalseid pinke ning vahel ka oma kehakaalu. On vilja kuju-
nenud koiki tdhtsamaid lihaseid arendav harjutusvara ja
harjutuste metocdika. Oige dieedi puhul aitab atleetvoimle-
mine igal tervel inimesel suunata nii oma lihaste kui ka
rasvkoe arengut.

Koige levinumaks on muidugi selline metoodika, mis
aitab suurendada lihaste mahtu, piirates moningal maaral
ka liigse rasvkoe arenemist. Teistsuguse harjutamisviisi
korral voib lihaste enam-vdahem stabiilse massi sailitamise
juures intensiivselt havitada rasvkude.

Atleetvoimlemise metoodika paindlikkus annab viga
paljudele eri vanusest ja soost harjutajatele universaalse
vahendi arendada oma keha soovitud suunas. Koos lihaste
massi suurenemisega ja liigsest rasvast vabanemisega suu-
reneb muidugi ka joud ning kindlasti arenevad ka teised
kehalised voimed. Mérgatavalt touseb toovoime, tugevneb
tervis.

Edukas atleetvoimlemine on mdeldav vaid koos oige
toitumisega. Sellest ldhtudes tegelevad vilismaa ees-
rindlikumad atleetvoimlemise organisatsioonid pidevalt
dieedialaste uurimistega ja Gigete toitumisviiside propagee-
rimisega. Atleetvoimlemise eri meetodite suurtest voimalus-
test ja oige dieedi tdhtsusest inimese kehaehituse muutmi-
sel annab kujuka pildi inglase Bruce Randalli eksperiment.
Inglismaal rajatud Rahvusliku Kulturistide Assotsiatsiooni
(National Amateur Bodybuilding Association — NABBA)
1959. aasta «Mister Universum», kelle kaal tiitli voitmise
ajal oli 90 kg, otsustas reklaami mottes kahekordistada
oma kehakaalu. 18 kuu jooksul onnestuski tal eriharjutuste
ja dieedi tulemusel tosta kehakaal 182 kg-le. Seejarel —
7,5 kuu jooksul sai ta hakkama ka oma endise kaalu taas-
tamisega. Loomulikult ei ole selline eksperiment soovitatay
jargimiseks, ta nditab ainult, milliseid voimalusi kétkeb
endas atleetvoimlemine. Kui selline jarsk kehakaalu suu-
rendamine oleks toimunud ilma vastava treeninguta, vae-
valt oleks siis B. Randall oma katse lopetanud terve siida-
mega. Toendoliselt poleks tal see eksperiment oOnnestu-
nudki ;.

Koik spordialad propageerivad end suurvoistiuste, rekor-
dite ja tippsportlaste abil ning stimuleerivad oma harrasta-
jaid mitmesuguste voistlussiisteemidega. Koike seda vajab
ka atleetvoimlemine.

Enamikus maades, kus tegeldakse atleetvbimlemisega,



Bruce Randall. Uks ja sama mees malemal pildil. Saleduskuur vattis
aega vaid 7,5 kuud.

korraldatakse ka kehailu konkursse. Neid peetakse eraldi
nii noortele kui ka vanadele.

Seoses tostespordi ja atleetvoimlemise treeningumetoo-
dika ning eriti inventari sarnasusega tegelevad atleet-
voimlemise organiseerimise ja Opetamisega meie maal
praegu tostespordispetsialistid. Paraku nédeb neist enamik
atleetvoimlemises vaid abivahendit tipp-tostesportlaste
ettevalmistamiseks. Kuigi ka antud raamatu autor on ise
tostetreener, ei jaga ta seda seisukohta.

Atleetvoimlemine on eelkdige tervissport — spordiala,
mis haarab laiu rahvahulki. Rekordsport on ja jddb iiha
enam suhteliselt vdikese hulga suurte eeldustega noorte
monopoliks.

Teiseks on igale asjatundjale selge, et tostesport ei olegi
nii ldhedal atleetvoimlemisele, kui ta esimesel pilgul néib.
Erinevad on eesmirk, treeningureZiim ning ka talendi-
probleem. Niiteks nouab tostmine {ildreeglina liihikesi
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jdsemeid ja tugevat vaagnavoodet. Olgade laius ei ole
médrav. Voistlus-atleetvoimlemise puhul on aga vaja just
vastupidist. Eelistatud on siin peenemate liigeste ja luu-
dega tiiiip, kellel on kitsad puusad, lame koht ja laiad olad
ning mitte eriti korge rinnakorvi alaosa. Atleetvoimlemise
surumine tostespordi abivahendi raamidesse tooks kahju
ka tostespordile endale. Maailma parimatest tostjatest ei
tegele praegu keegi atleetvoimlemisega, vilja arvatud ehk
inglane Louis Martin ja ameeriklane William March. Vii-
- mane, muide, pole aga suutnud oma tohutuid potentsiaal-

seid. voimeid eriti edukalt rakendada. Mitmetel kehailu
konkurssidel edu saavutanud Tommy Kono (USA) ja Louis
Martin tegelesid kiill atleetvoimlemisega, kuid seda tegid
nad enne tostespordiga alustamist ning marksa viahem, kui
monedest kirjutistest vdlja voib lugeda. Atleetvoimlemise
auhindu voitsid nad rohkem tdnu siinnipirastele laiadele
olgadele.

Oelduga ei taheta sugugi eitada atleetvoimlemise kasu-
likkust tostetreeningus. Samuti on selge, et need noorukid,
kellel on toelist voitlejahinge ja piisavalt talenti, lihevad
atleetvoimlemiselt kindlasti iile tostmisele voi monele tei-
sele rekordspordialale. Sport ja atleetvoimlemine pole vas-
tandatavad.

Ning endastmoistetavalt tuleb atleetvoimlemise nagu
teistegi spordialade harrastajaid hoiatada liialduste eest.
Hoiduge iilepingutustest! Jélgige tdhelepanelikult enese-
tunnet ning aeg-ajalt poorduge kontrolliks kehakultuuri-
arsti poole.

Mens sana in corpore sano!

Vahel heidetakse ette, et atleetvoimlemine voib kuju-
neda eesmargiks omaette. Selline hidaoht on atleetvoimle-
mises nagu spordis {ildse toepoolest olemas. Terve, tugeva
ja kauni kehaga inimene voib jddda piiratuks, iihekiilgseks
indiviidiks, kui ta oma vaimsed voimed on kidngu jatnud.
Atleetvoimlemiselt abi otsijate hulgas on sageli noormehi,
kes oma norga kehalise arengu tottu kalduvad kannatama
alavaidrsustunde all. Selline alavddrsuskompleks voib
panna uskuma tervise ja ilusa muskulatuuri koikvoimsu-
sesse ... Ja kapitalistlikus iihiskonnas teenibki atleetvoim-
lemine moningal maédéral sellist eesmérki. Kitsarinnalistel
kehakultuuribossidel on seal atleetvoimlemise propageeri-
misel ja Opetamisel peaeesmirgiks raha ja kuulsus ning
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rohkemat ei ndua nad ka oma jiingritelt. Sotsialistlikus
ithiskonnas seevastu on kehakultuur, iihtlasi ka atleet-
voimlemine, vaid vahend harmoonilise isiksuse — vaimselt
rikka, kolbeliselt puhta ja kehaliselt tédiusliku tuleviku-
ehitaja kasvatamiseks. Seda tosiasja ei tohi kunagi silmist
lasta.

Terves kehas olgu ka terve vaim!

AJALOOST

1955. aasta siigisel toimusid Miinchenis jéirjekordsed
maailmameistrivoistlused tostmises. Rahvusvahelisel toste-
areenil debiiteeris ja triumfeeris ameeriklane Paul Ander-
son, kes oma ennendgematute rekorditega toi murrangu
raskekaalus, Kuid suurt tdhelepanu tombas endale ka {iks
MM-voistlustele jargnenud iiritus, kus vois naha mebhi,
kelle kehaehitus oli iisna erinev 170-kilose kehakaaluga
P. Andersoni omast. See oli Rahvusvahelise Tostespordi ja
Kulturistika Liidu (FIHC) poolt ldbi viidud konkurss ilu-
saima kehaehitusega atleedi selgitamiseks. Taolisi voistlusi
oli peetud juba mitu aastat, kuid noukogude tostjatele ja
treeneritele avanes alles Miinchenis esimest korda voima-
lus jdlgida seda omapdérast iiritust, kus voitjaid selgitati
punktide, mitte kilogrammidega.

Poseerimispoodiumile astusid iiksteise jdrel atleedid,
kelle olgade laius ndis harjumatutele pilkudele olevat téie-
likus vastuolus saledate pihtadega. Enne poseerimist olid
1dbi viidud kehalised katsed. MM-voistlustest osavotnud
maailma esitostjad M. Namdjou, T. Kono jt. olid neist
vabastatud ja said voistluseta maksimaalse hinde. Lopp-
kokkuvottes osutus see otsustavaks ning konkursi voitjaks
kuulutati vérske viiekordne maailmameister tostmises,
Ameerika Uhendriike esindanud havailane Tommy Kono.

Muide — Kono oli lapsepolves podenud astmat, kuid
hakkas siis suure innuga harjutama késikute ja tostekan-
giga. Nii sai alavdidrsustundest ohutatud noorukist mitte
ainult hea tervisega inimene, vaid koguni 8-kordne maa-
ilmameister tostespordis (1952—1959). Kaheksale MM-
kuldmedalile ja 26-le maailmarekordile kolmes kehakaalus
lisandusid ka neli karikat FIHC-i poolt korraldatud iludus-
voistlustel . ..



Mida siis atleetvoimlemine ehk kulturistika endast kuju-
tab, kuidas ta tekkis ja arenes?

Harjutusi raskustega tuntakse juba iidsetest aegadest.
Nende kasulikkuses jou ja muskulatuuri arendamisel oldi
teadlikud juba aastatuhandeid tagasi Indias, Hiinas, Egip-
tuses ning samuti muistses Kreekas ja Roomas. Raskusi
tosteti siis mitte ainult iihekordse jouproovimise eesmir-
gil, vaid neid kasutati ka jou arendamiseks. Nii on {ild-
tuntuks saanud legend kreeklasest Milonist VI sajandil

Amandus  Adamsoni skulp-
tuur Georg Lurichist.




Georg Hacken-
schmidt.

e.m. a. Ta kandnud iga pédev seljas vasikat. Vasikas kasvas
ning samavorra kasvas ka végilase joud. Lopuks sai vasi-
kast hdrg ning Milonist kuulus joumees. Oliimpiaméangudel
510. aastal e.m. a. olevat ta kandnud taiskasvanud hérga
kaks korda iimber staadioni.

XIX sajandi 16pul, kaasaegse spordiliikumise &drkamis-
ajal, voitsid harjutused raskustega suure populaarsuse.
Paljudes maades — Prantsusmaal, Saksamaal, Austria-
Ungaris, Ameerika Uhendriikides, Venemaal jm. tekkisid
moodunud sajandi 80—90-ndatel aastatel mitmesugused
raskejoustikutthingud. Tootati vélja = harjutussiisteeme.
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Esimese raskejoustikuringi Venemaal rajas Peterburi arst
Vladislav Krajevski 1885. aastal. Seal harjutasid monda
aega ka eesti joukangelased G. Lurich, G. Hackenschmidt
i

Jarjest laienev spordihuvi sai esialgu toitu tsirkuse-
atleetide esinemistest. Nende voimsad lihaselised kujud
said noorsoole iluideaaliks ning nende eeskujul alustati
harjutamist késikute, sangpommide ja tostekangidega,
mille otstes olid liivaga tdidetavad kerad. Algul olid imet-
luse keskpunktis tohutu jouga hiiglased.* XX sajandi algul
hakati motlema aga juba kehavormide harmoonilisele
arendamisele. Ideaalideks said héstiliikuvad, suurepdrase
kehaehitusega atleedid, kes suutsid maadluses voi tostmi-
ses iile olla endast palju raskematest vastastest. Kehailu
konkursid atleetidele olid siis vdga populaarsed. Neil voit-
sid esikohti ka Georg Lurich ja Georg Hackenschmidt.

Atleetvoimlemise ehk kulturistika pioneerideks peetakse
Eugen Sandowi. Ta siindis 2. aprillil 1867. aastal Konigs-
bergis (praeguses Kaliningradis). Poisikesena oli Eugen
tisna kohn ja haiglane. Siis hakkas ta harjutama raskus-
tega ja varsti koostas ta endale kindla harjutuskava. See-
jdrel suundus ta joustikuprofessor Louis Attila stuu-
diosse Briisselis. Siistemaatiline t66 enese kallal andis
Sandowile mitte ainult suure jou (ta «kruvis» iihe kidega
122 kg), vaid ka harmoonilise kehaehituse. 174-sentimeet-
rise kasvu juures kaalus ta 90 kg. Ta kaelaiimbermoot oli
44, rind 122, talje 80, puusad 107, reis 60, sddr 44, olavars
44 sm.

1893. aastal asus E. Sandow turneele Ameerikasse. Aasta
hiljem lahkus Euroopast ka tema opetaja joustikuprofessor
Attila ning avas oma stuudio New Yorgis. Nende kahe
nimega ongi koige tihedamalt seotud atleetvoimlemise tek-
kimine.

Eugen Sandowil oli hea kunstimaitse ning visa téoga
arendas ta endal kaunid ja proportsionaalsed lihased.
Hoolikalt oli ta tundma oppinud anatoomiat ning enda
organismi norku ja tugevaid kiilgi. Koik ei joua rekordi-
teni, kuid tee tervisele ja kaunite kehavormideni on avatud
paljudele — seda tode ei propageerinud E. Sandow mitte

* Veel praegusenigi maailma iiheks koige tugevamaks meheks pee-
tava kanadalase Louis Cyri rinnaiimbermoot oli 150 sm, talje 130 sm
ja kehakaal 156 kg.
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Skulptuur  Eugen
Sandowist, mis oli
auhinnaks esimesel
kulturistikakonkur-
sil Inglismaal
1901. a.

ainult oma esinemistega, vaid ka paljudes oma konedes,
artiklites ja raamatutes. Tema 1903. aastal Londonis vilja
antud raamat kannab pealkirja «Body-building». E. San-
dow tootas vilja rea harjutussiisteeme eri soost ja vanu-
sest inimestele ning andis koigile harjutustele anatoomilise
selgituse. Ta moistis koormuse tostmise vajadust treenin-
gutel ning soovitas seda teha tdnapédevani piisinud meeto-
dil — suurendada jark-jargult harjutuste sooritamise kor-
dade arvu ja seejidrel vahendite raskust.

Pirast esinemisi Ameerikas tuli E. Sandow Inglis-
maale, kus avas mitu atleetikakooli. Nii sai «body-build-
ing»-siisteemist tostmise ja maadluse korval kolmas ise-
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seisev raskejoustikuala koos omalaadse voistlussiisteemiga.
Algul edenesid atleetvoimlemine ja tostesport siiski veel
tisna ldhestikku, paljud atleedid voistlesid mdlemal alal.
Kuid treeningumetoodika spetsialiseerudes toimus spetsia-
liseerumine ka alade vahel. Arenes metoodika ja inventar,
hakati vélja laskma toidupreparaate. Atleetvoimlejad-kul-
turistid ei propageerinud mitte ainult lihaste kultuuri, vaid
ka tervislikke eluviise ning diget toitumist.

Atleetvoimlemine muutus peagi tihtsaks profiilaktili-
seks vahendiks tehnikaajastu pahede vastu. Kogu siisteemi
hakkasid juhtima mitmesugused organisatsioonid. Eespool
mainitud FIHC alustas kulturistikaalast tegevust 1949.
aastal. FIHC-i esimesel kehailu konkursil «Mister Univer-
sumi» tiitli voitnud Ameerika Uhendriikide tostja Steve
Stanko oli 1947. aastal kolme toste kogusummas esimese
inimesena iiletanud 1000 naela (453,5 kg) piiri. FIHC-i
ametlike kulturistika-konkursside véitjad on: 1949. a, —
Steve Stanko; 1950 — John Farbotnik (USA); 1954, 1955
ja 1958 — Tommy Kono (USA); 1959 — Guy Mierczuk
(Prantsusmaa); 1961 — T. Kono; 1963 ja 1964 — Abdel El
Guindi (Araabia UV); 1965 — William March (USA)
ja 1966 — Robert Gaida (USA).

Kuid maailmas valitakse praegu igal aastal veel kaks
«Mister Universumi» ning raske on otsustada, milliste kon-
kursside tase on korgem. Professionaalsed kulturistid
kuuluvad Joseph Weideri juhtimisel tegutsevasse Rahvus-
vahelisse Kulturistide Liitu (International Federation
of Body-Builders — IFBB). Alustanud 50-ndaie aastate
algul iisna kesiste konkurssidega, on J. Weider niiiid oma
organisatsiooni suutnud meelitada rohuva enamuse Amee-
rika Uhendriikide ja suure osa maailma parimatest kultu-
ristidest. Sellised kuulsused nagu Larry Scott, Harold
Poole, Freddy Ortiz, Dave Draper jt. on koik IFBB liikmed.

J. Weideri tegevuses voib niha kahte vastandlikku ten-
dentsi. Tédnu headele materiaalsetele voimalustele on tema
organisatsioon palganud oma kisutusse mitmeid teadlasi,
eeskitt fiisiolooge. Weideri peastaabis New Jerseys (USA)
tootavad suured laboratooriumid ja vabrikud, tootes iiha
uusi ja uusi toidupreparaate ning harjutusvahendeid.
J. Weideriga on tihedalt seotud mitmesuguste metoodi-
liste uuenduste sissetoomine treeningusse. Tema ajakirju
antakse vilja kiimnes keeles. IFBB-1 on oma agentuure
vdga paljudes maades.
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John Grimek, esimene «Mister
Ameerika».

Teisest kiiljest sunnib aga bisness J. Weiderit tarvitama
mitmesuguseid reklaamivotteid. Algajatele antakse liial-
datud lubadusi, tehakse kira igasuguste vdikemeetodite
iimber jne.

Inglismaal hakati «Mister Inglismaad» valima kolme-
kiimnendatel aastatel. 1948. aastal loodi seal Rahvuslik
Kulturistide Assotsiatsioon (NABBA). Ka see organisat-
sioon hakkas ldbi viima «Mister Universumi» valimisi.
Esimene konkurss peeti koos 1948. aasta oliimpiamangu-
dega Londonis. Voitjaks tuli ameeriklane John Grimek.
Niiiid valitakse voitjaid igal aastal kaks — iiks amatéaride,
teine professionaalide hulgast. Eriauhinnad antakse
pikkuseklasside jargi. Amatooridel on selliseid klasse
kolm (kuni 168 sm, kuni 176 sm ja iile selle), professionaa-
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Maailma populaarseim kul-
turist Steve Reeves.

lidel aga kaks (kuni 172 sm ja iile selle). Uldvoitja saab
«Mister Universumi» tiitli. 1959. aasta amatooride ja 1962.
aasta professionaalide parima, inglase Len Selli pikkus oli
vaid 167 sm. 1950. aasta voitja Steve Reeves on aga 185
sm pikk. Voitjateks on tulnud ka neegeratleete — 1960. ja
1966. aastal voitis elukutseliste seas esikoha Paul Wynter
ja 1964. aastal Earl Maynard.

Ameerika asjaarmastajad atleetvoimlejad kuuluvad
1880. aastal rajatud iildisesse amatdorsportlaste liitu
(Amateur Athletics Union — AAU). Selle organisatsiooni
esimese konkursi voitjaks 1940. aastal oli seesama John
Grimek, Berliini oliimpiamdngude tostevoistlustest osa-
votnu. Erinevalt eelmainitud konkurssidest noutakse AAU
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omadel ka kehaliste voimete demonstreerimist. Iga voist-
leja voib valida iikskoik millise spordiala. Koht esimese
kuue seas oma osariigi edetabelis’ sellel spordialal annab
maksimaalse hinde. Kes soovib oma voimeid ndidata tos-
tespordis, voib seda teha kohapeal. :

Sportlike tulemuste eest saavutatud punktidele liidetakse
hinne kehaehituse eest. Voitjalt noutakse ka head esinemis-
oskust, perfektset emakeele -oskust jm. Ameerika Uhend-
riikide Amatoorspordi Liiduga on viga tihedalt seotud
maailmakuulsad tostespordi ja atleetvoimlemise asjatund-
jad Bob Hoffman ning Peary Rader. Nende ajakirjad
«Strength and Health» («Joud ja tervis»), «Muscular De-
velopment» («Lihaste arendamine») ja «Iron Man»
(«Raudmees») propageerivad juba aastakiimneid nii toste-
sporti kui ka atleetvoimlemist.

M. Krydzinski — poola
kulturistika suurlootus.

2 Atleetvdoimlemine



Leroy Colberti dla-
varre  {imbermoot
on 50 sm.

Viiekiimnendatel aastatel tegeles atieetvoimlemisega
ainuiiksi Ameerika Uhendriikides mitusada tuhat inimest.
Sealt levis see paljudesse maadesse — Ladina-Ameeri-
kasse, Euroopasse, Araabia riikidesse, Indiasse, Jaapanisse
ja mujale. Viiekiimnendate aastate lopul leidis atleet-
voimiemine kandepinna ka sotsialismimaades. Ajendiks sai
siin FIHC-i poolt 1959. aastal Varssavis pédrast tostmise
MM-voistlusi peetud rahvusvaheline konkurss.

Samal 1959. aastal korraldati ka Poolas atleetvoimlejate
konkurss. Sellel hinnati vaid kehailu. Hiljem hakati hin-
dama kolme tegurit:

1) kehailu,

2) jouharjutused (lamades surumine ja kiikkimine),

-~ 3) voimlemine ja akrobaatilised harjutused.

Esimestel konkurssidel tuli mitu korda voitjaks A. Ja-
Sinski, kes kaalus 82,5 kg. Ta tegi 195-kilose kangiga seljas
kiikki ning saavutas kolme toste kogusummaks 325 kg.

1962. aastal tegeles Poolas atleetvoimlemisega organi-
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seeritult juba 250000 inimest. Ilmub eriajakiri «Sport koi-
gile».

Atleetvoimlemine on joudnud Saksa DV-sse, Jugoslaa-
viasse, Ungarisse ja ka teistesse sotsialismimaadesse.
Saksa DV-s jouti 1964. aastal parast pikemaid diskussioone
jareldusele, et ilma voistlusteta ei saavuta atleetvoimle-
mine laiemat populaarsust. ..

Esimesed atleetide kehailu konkursid Noukogude Vene-
maal peeti 20-ndate aastate algul Moskvas. Esimese kon-
kursi voitis tuntud tsirkuseartist A. Sirai. Edaspidi suu-
renes Noukogudemaal harrastatavate spordialade arv kii-

Don Howarth Kali-
forniast on 176 sm
pikk ja kaalub 88
kg. Kuus aastat
varem kaalus ta
70 kg.




Professionaalkultu-
ristide parim 1965.
ja 1966. a. — Lar-
ry Scott 27-aasta-
selt. Pikkus 174 sm,
kaal 85 kg, rind
128, kisi 49, koht
76, reis 63 ja sdar
43 sm.

resti ja atleetvoimlemisega tegelejad siirdusid teistele ala-
dele. Toekas kehakultuuriala vajus unustusholma. ..
Noukogude Liidus on taas arganud huvi atleetvoimle-
mise vastu. Suure t66 selle tutvustamiseks on dra teinud
Moskvas elanud eestlane, rahvusvahelise kategooria toste-
spordikohtunik Georg Tenno.* Tema paljud artiklid ajakir-
janduses on mitte ainult jaganud objektiivset informatsi-
ooni atleetvoimlemise siisteemi kohta, vaid ka innustanud
harjutama tuhandeid inimesi. On toimunud ka konkursse.
Esimene neist leidis aset 1961. aasta detsembris Sverd-
lovskis. Selle organiseerimisest vottis aktiivselt osa NSV
Liidu tostekoondise peatreener, paljukordne maailmameis-
ter tostmises Arkadi Vorobjov. Voitis Vladimir Sdobnov.

* G. Tenno suri 1967. aastal.
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1966. aasta Moskva korgemate 6ppeasutuste parimate kon-
kursil tuli voitjaks Viktor Haritonov. Konkursi joukatsetel
olid parimad tulemused jargmised: lamades surumine —
135 kg, biitsepstoste kahega — 65 kg, kangiga kiikk —
230 kg.

Moskvas, Kaunases, Vilniuses, Riias, Leningradis ja
paljudes teistes linnades tegutsevad juba praegu mitmed
atleetvoimlemise rithmad, viiakse 1dbi tasulisi kursusi.

Nagu mujalgi, ndgid ka Eesti sojajargse atleetvoimle-
mise vorsed ilmavalgust tostesaalides. Juba 1957. aastal
levitas atleetvoimlemise harjutusi Einar Laigna oma tree-
ningukaaslaste seas Tallinna «Spartaki» raskejoustiku-

Kuuba = piritoluga
Sergio Oliva on
touganud poolras-
kekaalus 180 kg




Biil Pearl, atleet-
voimlemissaali  di-
rektor Los Angele-
sest. Ainuke, keda
peetakse praegu
voimeliseks konku-
recrima L. Scottiga.

majas. Tema eeskujule jdrgnesid A. Laev, P. Lillep,
Ko Savi-it.

Edaspidi joudsid sihikindlama treeninguga viga heade
tulemusteni tostjatena tuntud meistersportlane Arne
Heinlaid ja meistrikandidaat Andrei Pisk, NSV Liidu 1962,
aasta meister maadluses Tiit Madalvee, Georg Vassiljev
jt. Arvatavasti avaneb neil ja paljudel teistel varsti voi-
malus proovida oma voimeid ka iileliidulistel konkurssidel.
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Esimesed atleetvoimlejate konkursid on peetud ka Eesti
NSV-s. 1966. aasta maikuus tuli Tartus teiste oma linna
entusiastide hulgas voitjaks Tartu Riikliku Ulikooli Keha-
kultuuriteaduskonna lopetanud Arne Heinlaid. Ta on suru-
nud lamades 155 kg ja kitkkinud 210 kg kangiga turjal. 25-
aastase noormehe keha mootmed olid 1966. a. mais jarg-
mised: pikkus 173 sm, kaal 79 kg, rind 115 sm, koht 79 sm,
biitseps — 43 sm. Sama aasta siigisel voitis ta esikoha ka
vabariiklikul konkursil Tallinnas.

Arne Heinlaid
(Eesti NSV)




} Serge Nubret (Prantsusmaa) aas-
i tail 1962°ja.1964.




Robert Walker: kehachitus ei tohiks
noudlikumalegi vaatajale kriitika-
voimalust jétta. !

«Mister Euroopa 1965» — Rein-
hard Smolona on muuseas tulnud
ka Berliini meistriks poksis.




Vince Gironda (USA) on sel pil-
dil 45-aastane.

Clanoy Ang (Malai Foderatsioon).




Ka tostekangi ja kasiku-
tega treenides saab naise
keha arendada veelgi
naiselikumaks. On tarvis
vaid oiget metoodikat.



I. ANTROPOLOOGIAST, ANATOOMIAST,
FUSIOLOOGIAST ...

Atleetvoimlejale on moningad teadmised antropoloo-
giast, anatoomiast ja fiisioloogiast hddavajalikud.

Eelkdige huvitab atleetvoimlejaid véline lihaskude, taht-
samate skeletilihaste asetus ja nende peafunktsioonid.
Selle pohjal on koostatud ka harjutusvara. Kehaehitus ole-
neb loomulikult suures osas ka skeletist, kuid skeletist tin-
gitud puudusi on treeninguga vidga raske parandada. Ini-
" mese luud kasvavad umbes 25. eluaastani; selles eas voib
keha sihikindel treening siiski veel moningaid muudatusi
skeletis esile kutsuda. Seepirast oleks hea, kui atleetvoim-
lemist hakataks harrastama juba noorukieas.

Kuna harjutuste valik pohineb voimleja individuaalsete]
omadustel, siis peab igaiiks hasti tundma oma keha. Koige-
pealt on tarvis oma kehaehitust analitiisida, avastada
puudujddgid ning jouda selgusele, milliste lihaste arvel
jadb keha proportsioonides vajaka. Lihaskudet katab nahk,
mille all asub suuremal voi vaiksemal hulgal rasva. Rasv-
kude lihasmassiks ei muutu. Rasva suurehulgaline olemas-
olu voib esialgu luua hoopiski vale ettekujutuse lihaste
suurusest. Uhe mehe 6lavars voib teise omast jimedam olla
ainuiiksi rasva arvel.

Koige tdpsemini voib enda kehalist arengut hinnata
antropoloogiliste mootmete kindlaksmddramise jargi.
Atleetvoimlemises on koige enam levinud jargmised moot-
med. Lisaks pikkusele ja kehakaalule moodetakse: kael kori-
solme kohalt (joon. 1—1), rinna {imbermoot vabalt koige
laiemast osast (2), koht vabalt peenemast kohast (3), ola-
varred pingutatult (4), reied vabalt tuharate alt (5) ja
sidared pingutatult (6). Vahel moddetakse ka puusi nende
suurima iimbermoodu kohalt (7) ning késivarsi (8).
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Joon. 1

Parimate atleetvoimlejate kehamootmete pohjal piiii-
takse luua ideaalsete mootmete tabeleid. Koikides nendes
maades, kus atleetvoimlemine on levinud, on ilu kaanonid
praegu kiillaltki sarnased. Nad erinevad muidugi harju-
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tajate treeninguastme poolest. Algajatele seab esimesi ees-
marke jargmine, Poolas kasutatav tabel:*

= ME T & (o & o~ 5
34 3:35,0 33,8 58980 920..70,0 55830 H0& 335
3,6 370 _ 345+ 29,0 96,8 vz B 86,5 02,0 -.345
39 380 360 ' 30,0 100,0 74,5 P00 53,5360
4,2 39,6 F 37,0, @0 1030 76,0 930 : 56,0 /370
4.5 >-.41,0...386 S0 107,0 80,0 96,0 - .57,5 385
48 °.425 40,0 . 330. 110,0 } 830 4 1000 59,5 40,0
50 43,5 41,0 340+ 1140 855 10256 620 410
b3 . .45,0 " 42,6 - 350 W80 L.B7.68 1050 : 635, 425
57 46,5 440 366 1220--91,00 1090 66,0 440
6,0 480 450" "37.5.# 125,0%:94,08 ' 112,0:" 67,5 45,0

Tabelis antud tulemusteni voib jouda suhteliselt ruttu.
Hea sportlase kehaehitus aga tihti juba iiletabki sellised
proportsioonid.

Jargmises, J. Weideri tabelis voib vorrelda kehaosade
“mootmeid pikkusest ja kehakaalust ldhtudes. Need moot-
med annavad kujuka pildi maailma parimate atleetvoim-
lejate-kulturistide muskulatuurist. Keskelt 1dbi on nende
naitajad alltoodutele iisna ldhedased, iiletades neid vaid
paari-kolme sentimeetriga. Endastmoistetavalt nouab sel-
listele tulemustele ligildhedalegi joudmine pikemat, aas-
taid kestvat treeningut. :

Kehakaal
Pikkus
Olavars
Rind
Reis
Sddr

Talje

Kael

58,5 152,6 38,0 38,0 101,5 67,5 53,0 37,0
63,5 157,0 39,5 39,0 104,5 70,0 55,5 38,0
70,5 162,5 40,5 40,5 111,0 76,0 57,0 39,5
79,0 167,0 420 42,0 116,5 78,5 58,5 40,0
83,5 172,0 43,0 43,0 118,0 80,0 59,5 40,5
90,0 177,0 44,0 44,0 121,56 82,5 62,0 41,5
95,0 183,0 45,0 44,5 124,0 84,0 63,5 425
99,0 188,0 46,0 46,0 127,0 85,0 65,0 43,0

* Mootmed on antud sentimeetrites, kusjuures indeks arvutatakse
vilja jirgmiselt: kehakaal kilogrammides jagatakse kiimnekordse keha-
pikkusega meetrites.

30



Tabelid tabeliteks, inimesi nendesse lahtritesse naljalt ei
paiguta! Antropoloogilise statistika {iks asjatundjaid, Har-
wardi Ulikooli (USA) professor William H. Sheldon jao-
tas oma 1940. aastal ilmunud t66s inimesed kehaehituse
jargi kolme tiiiiprithma: rasvumisele kalduv ehk endo-
morfne, lihaseline ehk mesomorine ja sale ehk ekto-
morfne. Selliseid puhtaid tiiiipe vaevalt kiill esineb, kuid
on palju inimesi, kellel on enamik iihele tiiiibile vastavaid
omadusi.

Endomorfsesse tiiiipi kuuluva harjutaja probleemiks on
lihaste arendamise korval muidugi liigsest rasvast vaba-
nemine. Temperamendilt on selline inimtiiiip tavaliselt
seltsiv, viheliikuv ning tal on alati hea isu. Kes nende
omaduste juures soovib muuta oma keha saledamaks ja
tugevamaks, peab selleks toesti omama tublisti tahtmist.
Eelkdige peab ta aga vilja valima just endale sobiva har-
jutusvara ja -metoodika.

Isikupérast ldhenemist on tarvis ka kahe teise tiiiibi esin-
dajatel. Mesomorine ehk atleetiline tiiiip on tavaliselt ener-
giline ja heade sportlike eeldustega. Temale sobib just see,
mida antud 6pik soovitab keskmisele harjutajale. Atleeti-
lise kehaehitusega inimese ahhilleuse kannaks on aga tema
piisimatus. Olles juba nooruses teistest kehaliselt iile, ei
ohuta teda miski visale ja siistemaatilisele kehaliste voi-
mete parandamisele. Looduse poolt paremini varustatuna
ei ole tal selleks tihti erilist tarvidustki.

Vastupidiste probleemidega tuleb tavaliselt tegelda kol-
mandal, saleda tiiiibi esindajal. Peamiselt sellest (vahel
leptosoomseks nimetatud) tiiiibist vorsubki suures osas
kulturismihuviliste armee. Saledad inimesed on véga liiku-
vad, s6ovad vihe, vahel kalduvad nad aga ka nérvilisusele.
Oige treeningumetoodika ja siistemaatilise harjutamise
korral voivad selle tiiiibi esindajad oma lihaskonna paran-
damisel saavutada voib-olla veel paremaidki tulemusi kui
atleetilisse tiifipi kuuluvad.

On palju inimesi, kellel on iihtaegu kahe voi koguni
kolme kehatiiiibi omadusi. Sageli on iihel ja samal inime-
sel mingid lihasrithmad arenenud vastavalt iihe tiiiibi ise-
loomulikele omadustele, teised lihasriihmad aga hoopis tei-
sele. Igaiiks peab ise leidma oma koikidele lihasrithmadele
ja kehaosadele vastava harjutuskoormuse ja -metoodika.
Voiks delda nii: iga kulturist on iseenda keha skulptor.
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Joon. 2a

Joonisel 2 on niha need peamised lihasriihmad, millede
arengust soltub kehakuju. Nende lihaste funktsioonidest
teeme juttu hiljem, harjutusvara juures.

Olavarre eeskiiljel asub kakspealihas ehk biitseps (1),
tagakiiljel aga kolmpealihas ehk triitseps (2). Olgadel
asetsevad kolmnurksed deltalihased (4), rindkerel suured
rinnalihased (5). Seljal on suuremateks selja lailihased
(6), milledest iilal-keskel asub trapetslihas (7). Koige
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Joon 2b

tugevamad seljal on aga péris-seljalihased (8), mis on
siivad, neid katab nimme-selja sidekirme. Reite esikiiljel
asub nelipealihas (9), tagakiiljel reie tagariihma lihased
(10) .Sdérelihaseidki (11) on rohkem, kui nendest harjutus-
varas juttu tuleb, kuid lihtsuse mottes jdetakse needki siin
kdsitlemata. Sama kehtib ka kédsivarrelihaste (3) kohta.
Kohupressi osas tuleb silmas pidada kdohu sirglihast (12)
ning poiklihaseid (/3). Lopuks kaelalihased (74).

3 Atleetvoimlemine 33



Inimesel on 639 lihast. Osa neist voib inimene tahteliselt
liigutada, osa mitte. Esimesi nimetatakse voot-, teisi sile-
lihasteks. Viimased teenindavad ainult siseelundeid. Koik
skeletilihased on voo6tlihased. Oma nimetuse on nad saa-
nud struktuuri pohjal. Nimelt koosnevad vootlihased fiksi-
kutest kiududest, mis sisaldavad protoplasmat ja peeneid
kokkutombuvaid niidikesi, nn. miiofibrille. Viimaste mik-
roskoopiline ehitus ongi ristvoodiline, heledad segmendid
vahelduvad tumedatega. Miiofibrilli niidid koosnevad val-
gumolekulidest. Paljudest miiofibrillidest koosnev lihas-
kiud moodustab motoorse iihiku. Koigi selliste kiudude
juurde kuuluvad eraldi nédrvilopmed. Nende kaudu tuleb
narvikiududest erutus, mis vallandab miiofibrillides rea
keemilisi reaktsioone. Keemiline energia muundub mehaa-
niliseks ja lihaskiud tombub kokku ehk kontraheerub. Mida
suurem arv kiude ithes lihases kokku tombub, seda joulisem
on muidugi ka antud lihase kokkutomme. Siit on kergesti
jareldatav, ct lihaste joud oleneb nii nende ldbiloikest, s. t.
lihaskiudude arvust ja paksusest, kui ka nérvisiisteemi
voimekusest nende kindude samaaegsel toolerakenda-
" misel.

Siit hakkabki vilja kooruma vastus tihti esitatavatele
kiisimustele: milles seisneb lihasjoud, miks véaiksemad
lihased voivad olla suurematest tugevamad? Inimesel, kel-
lel on suured lihased, on vaid potentsiaalsed voimed jou-
listeks liigutusteks. Kuivord tohus on tema nérvitegevus,
kui tugevaid nédrviimpulsse suudab ta lihastesse saata ja
millise hulga lihaskiude sellega sundida kokku tombuma,
— koigest sellest soltub, kas tema suured lihased on voi-
melised toesti tugevateks liigutusteks voi mitte.

Ent sportliigutuste puhul toob jou vordlemine esile veel
teisigi tegureid, milledest tdhtsaim on jargmine.

Paljud spordialad nduavad tihti iilitugevaid, kuid mitte
iiksikuid, mingi iihe lihase baasil isoleeritud liigutusi, vaid
komplitseeritud, tdiusliku tehnikaga terveid liigutuste see-
riaid. Paljude eri lihaste koordineeritud tegevusse raken-
damine on viga oluline. Kokkutombed ja lodvestused pea-
vad jargnema kiirelt ja vdga tépselt.

Seetottu ei suudagi paljud voimsate lihastega atleetvoini-
lejad, kes lihtsates harjutustes, nagu kangi surumine
lamades voi kangiga kiikkimine, saavutavad korgeid tule-
musi, oma joudu tohusalt rakendada klassikalises kolme-
voistluses. Ning vahel on nende tulemused isegi lihtsates
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harjutustes suhteliselt madalad, vorreldes konkurentidega,
kellel on mérksa vaiksemad lihased.

Joud soltub niisiis mitmest komponendist, millest peami-
sed on kaks — lihaste ldbiloige ja nérvisiisteemi voime-
kus. Uhe komponendi arendamine toob véltimatult kaasa
teatud méédral ka teise progressi. Atleetvoimlejad suuda-
vad kangi suruda, rebida, tougata muidugi palju rohkem
kui kehakultuuriga mittetegelejad, kuid -tostesportlaste
lihaskond on nende omast loomulikult mérksa voimekam.
Siiski peab treening igal alal olema iiles ehitatud vasta-
valt tema eesmérkidele. Tostja voi kuulitoukaja harjuta-
mise sihiks on momentaanne plahvatusjoud, iithendatud
oige koordinatsiooni ja tehnikaga. Atleetvoimleja kasutab
aga metoodikat, mis esmajoones tagab lihaste kasvu.

Millised on siis atleetvoimlemistreeningu fiisioloogilised
alused?

Pidev kehaline t66 suurendab lihaste mahtu. See on iild-
tuntud tosiasi. Siiski voib see efekt kahaneda nullini, kui
kehaline tegevus koosneb vdga suurest arvust ja vdhest
joudu noudvatest liigutustest. Nii nditeks on kdijad ja pika-
maajooksjad viga saledad. Selline meetod aitab vaid tohu-
salt vabaneda liigsest rasvast. Atleetvoimlemiseski arves-
tatakse seda ning saledate joonte saavutamiseks kasuta-
takse harjutustes véikseid raskusi suure korduste arvuga.
Peatilesandeks on siiski lihasmassi suurendamine. Nagu
nditab praktika, aitavad selles keskmisest suuremat joudu
noudvad harjutused. Takistus peab olema kiillalt suur, nii
et selle {iletamine lihaste pingutusega onnestuks ainult
tisna vidike arv kordi (keskmiselt 5—15). Ilmselt tagab
see tooreziim koige soodsamad tingimused lihaste kasvuks.

Kogu sporditreening pohineb nn. superkompensatsiooni
ehk fiiletaastumise printsiibil. Parast tugevat pingutust
vahenevad inimesel need kehalised voimed, mida pingu-
tus vajas. Jargneva taastumisperioodi jooksul ei touse need
voimed aga mitte ainult to6eelse tasemeni, vaid korgemale.
Kui tookoormus jadb samaks, siis iiletaastumist enam ei
teki, kui aga koormust pidevalt tosta, jargneb kehaliste
voimete areng. Paraku pole asi kaugeltki nii lihtne, nagu
ta teoreetiliselt nédib olevat. Usna raske on oige koormuse
valik. Organismi voimetel on ka taastumisprotsesside suh-
tes kindlad piirid. Liigne koormus ei anna enam iiletaastu-
mise efekti, vaid pohjustab hoopis iiletreeningu ja voimete
languse.
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G Joon. 3

Sama raske on treeningute tiheduse kiisimus. Toodud
kover (joon. 3) nditab skemaatiliselt kehaliste voimete lan-
gust parast treeningut (punkt a) ja nende jargnevat taas-
tumist. Kuhu asetada jdrgmine treening? Kui treenida
tunduvalt pirast iiletaastumist (6), jdédks iiletaastumine
tiielikult kasutamata. (Kahjuks nédeb just niimoodi vélja
praegu kooli kehalise kasvatuse tundide poolt oOpilastele
antud koormuse peegel!) Ilmselt peab teine treeningutund
asuma punktis b. Treening enne seda viiks {ilevdasimusele.
Viimasel ajal soovitatakse arenenud sportlastel siiski tree-
" ninguid paigutada ka punktidesse ¢ ja ¢;. Sel viisil suru-
takse organismi voimed mitme treeningutunni koormusega
alla, et neid siis pikema puhkusega (NB!) taastada, saa-
des nii suurema superkompensatsiooni.

Neid punkte b, ¢ ja ¢, ei ole treeningupraktikas sugugi
kerge leida. Spordialast ja sportlasest soltuvalt peavad
nad olema iisna erinevates kohtades. Isegi iihe ja sama
inimese juures kdigub taastumisaeg pidevalt, sest ka t606-
voime ise areneb harjutamisega.

Té6voime voib mitmesuguste pingutuste voi reziimirik-
kumiste, samuti emotsionaalsete tegurite jpm. tottu ka
langeda. Igatahes senine praktika nduab atleetvoimlejailt
ithe ja sama lihasriithma harjutamisel keskmiselt 48-tun-
nist puhkust. See on keskmine distants punktist a punkti b

Atleetvoimlemine pohineb lihaste valgumolekulidest
koosnevate rakkude kulutamisel ja sellele jirgneval iile-
taastumisel. Lihaskiude toidab veri, mis saabub nendesse
ja lahkub nendest juussoonte kaudu. Harjutamine raskus-
tega, mida suudetakse tosta moodukas arv kordi (tavali-
selt 5—15) annab lihaste kasvule koige soodsama vere-
varustuse. Vahetult pirast treeningut taheldatav lihaste
mahu kasv ei ole tingitud mitte iiletaastumisest, lihaskiu-
dude paksenemisest, vaid ainult ajutisest suurema vere-
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koguse ja laguainete viibimisest lihastes. Lihaskiud on
tegelikult pérast treeningut «kulunud» ja vajavad taastu-
miseks puhkust.

Atleetvoimlemine suurendab ka juussoonte ristloiget.

Harjutused {ilisuurte raskuste ja viikese sooritamiskor-
duste arvuga (1—3) nagu nditeks tostjate treeningus, ei
taga tohusat lihaste kasvu. Nagu néditab maailma parimate
tostjate kehaliste andmete analiiiis, on neil suhteliselt iisna
keskmine lihaskond, mille samaks jdddes v0ib aga joud
siiski veel mérgatavalt kasvada. Tegemist on siin jou teise
komponendi — nérviimpulsside sageduse ja koordineeri-
tusega. Seepdrast erinebki tostjate ja atleetvoimlejate
treeningumetoodika, seda eriti siis, kui soovitakse saa-
vutada korgeid resultaate. :

Fiilisika annab jou mootmiseks jadrgmise valemi:

F=m-+a

Joud (F) vordub massi (m) ja kiirenduse (a) korruti-
sega. Kuigi atleetvoimlejaid huvitab kogu joust (F) tege-
likult vaid iiks osa — m, s.t. treeningraskuse suurus, pole
selle iihepoolne tostmine siiski soovitatav. Harjutajad
peavad tdhelepanu poorama mélemale komponendile! Tost-
jate eeskujul piiiiavad ka atleetvoimlejad jouda iiha ras-
kemate vahendite kasutamisele. Ei tohi unustada ka teist
komponenti — kiirendust. Harjutuse tehnikat jargides
tuleb koik liigutused sooritada maksimaalse kiirusega.
Tihti ei takista oige tempo valikut mitte ainult vahendi
raskus, vaid ka tdhelepanematus voi koguni valeinfor-
matsioon. Autori arvates tuleb koiki harjutusi sooritada nii
kiiresti kui suudetakse. Ainult nii rakendatakse korraga
toole maksimaalne arv lihaskiude. Selline harjutusviis
aitab kaasa jou kasvule, voimaldades rutemini iile minna
suuremate raskuste kasutamisele.

Harjutajad tunnevad huvi ka hingamise vastu. Teata-
vasti allub hingamine ainult osaliselt tahtelisele tegevu-
sele. Soltuvalt paljudest teguritest, koigepealt aga to6tin-
gimustest, muutub hingamine reflektoorselt. Seepérast
voib hingamise reguleerimise jdtta ka atleetvoimlemistree-
ningul iisna rahulikult reflekside hoolde. Algajad peavad
valtima hinge kinnihoidmist harjutuste sooritamisel.



Il TREENING
HARJUTUSVARA

Atleetvoimlemises kasutatakse vdga palju harjutusi.
Kéesolevas raamatus on toodud neist ainult pohilised,
populaarsemad. Harjutused on siistematiseeritud tihtsa-
mate lihasriihmade jargi. Igasse ossa liigitatud harjutused
on vastavate lihaste suhtes enam-vdhem iihesuguse mo-
juga. Iga harjutaja voib neid valida oma dranéigemise jargi
ning olemasolevat inventari arvestades. Kuidas antud har-
- jutustest koostada kogu keha lihaseid haarav efektiivne
treeninguplaan, selles aitavad lugejat harjutusvarale jirg-
nevad juhised.

Kuuele pohilisele lihasriihmale vastavalt jaotatud har-
jutused on piiiitud esitada nende tihtsuse ja populaarsuse
jéarjekorras. ks

Peab mirkima, et harjutuste jaotamine kési, olgu, rinda,
selga, jalgu, kohtu ja kaela mojutavateks on tegelikult
tinglik. Iga harjutuse sooritamine nduab peale pchitésd
tegeva lihasrithma pingutuste abi ka mitmetelt teistelt
lihastelt.

HARJUTUSED KAELIHASTELE

Laialt levinud «etalooniks», millega mitte ainult atleet-
voimlejad, vaid koik tugevad mehed iiksteise rammu de-
monstreerivad, on «kdemuskel», selle suurus ja kovadus.
See on ladina keelest laenatud nimega biitseps ehk 6lavarre
kakspealihas (musculus biceps brachii). Ometi pole ola-
varre esikiiljel asuv biitseps ei suurim ega ka tugevaim
kédelihas. Kuulsuse on ta voitnud tinu voimele muuta kok-
ku tombudes silmatorkavalt oma proportsicone. Biitsepsi
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peamiseks funktsiooniks on késivarre painutamine. Selle
lihase funktsioon on kée asendist séltuvalt erinev. Tuge-
vaim efekt saadakse késivarre ja labakde pooramisel vil-
japoole. Kangi voi kisikutega harjutamisel tuleb niisiis
kasutada althaaret, kuna pealthaarde ja kisivarre sisse-
pooramise puhul jadb biitseps tdiesti toost vélja. Siis t66-
tab tema all olev palju védiksem olavarrelihas; rohkem too-
tavad ka késivarrelihased.

Késivarrepainutust aitab tugevdada olavarre viimine
taha. Kogemused néiitavad, et kidsikutega kdes on painu-
tusi kergem teha seljaga kaldpinnale toetudes ja olavarsi
kehast tahapoole lastes. »

Spordialadest nouavad tugevaid biitsepseid sportvoim-
lemine, soudmine, teivashiipe jmt.

Olavarre tagakiiljel asub suur kolmpealihas ehk triit-
seps (m. triceps brachii). See késivarre sirutuslihas moo-
dustab ?/; kogu olavarre lihasmassist. Kisivarre siruta-
mine on tugevam siis, kui kési seisab algasendis ees voi
idlal. Nimelt on lihas sellisel juhul rohkem vilja venitatud.
Kolmpealihas votab {ihe kandvama tegurina osa koigist
nn. surumisliigutustest. Seetottu on triitsepsid eriti hasti
arenenud tostjatel, voimlejatel ja kuulitoukajatel.

Nende kahe suure olavarrelihase korval on suure téht-
susega ka késivarrelihased. Viimaseid on iisna palju ja
neil pohinevad mitmesugused kde ning sormede liigutu-
sed. Hea koormuse annavad késivarrelihastele ka harju-
tused biitsepsitele. Kui kédsivarrelihased on vihe arenenud,
saab abi eriharjutustest (harj. 22—27).

Uldiselt ei ole kdelihaste arendamine kuigi raske. Imeli-
kul kombel on see raskendatud just monedel viga laiade
olgade ja lamedama rinnakorviga inimestel. Seevastu kit-
saste Olgade ja korge rinnaga harjutajad voivad kergesti
jouda ebaproportsionaalselt iilespaisutatud kéelihasteni.

Vaatame niiiid konkreetseid harjutusi. Alguses biitsepsi-
tele, siis triitsepsitele ja 16puks kéasivartele.

Harjutused biitsepsitele.

Biitsepsite lihasmassi suurendamiseks on tohusamad
harjutused 7, 2 ja 4. Reljeefsust aga annavad harjutused
3, 5,7 ja 11. Koik need harjutused avaldavad moju ka teis-
tele késivarrelihastele.
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Késivarre painutamisel baseeruvaid harjutusi nime-
tatakse ingliskeelses terminoloogias lithikese sonaga
«curl».

Harjutus 1. Kasivarrepainutused kangiga. Kasu-
tada tavalist (40 sm) voi pisut kitsamat althaaret. Kangi
tuleb tosta keha asendit muutmata. Randmed on pidevalt
ilespoole poératud, olavarred litkumatult vastu kiilgi.
Nende reeglite minimaalne rikkumine harjutuste soorita-
mise viimastel kordustel ei sega, pigem stimuleerib aren-
gut. Kded tuleb iga kord maksimaalselt sirutada. Harju-
tuse iiheks variandiks on kitsam haare, mis kiiiinarnukkide
toetumisel puusadele véimaldab paremini kontrollida soo-
ritusnouete tditmist.

Harjutus 2. Kisivarrepainutused kdsikutega, kahe
kiega vaheldumisi. Kangi kasutamine nouab kite tugevat
vdljapooramist. Kdasikud voimaldavad kdsivarsi mugava-
malt sissepoole podrata. Uldised sooritusnouded on ana-
loogilised eelmise harjutusega. Seda harjutust voib teha
ka istudes. Kdsivarsi voib painutada iiheaegselt, mis ras-
kendab aga kontrolli keha asendi iile.

. Harjutus 3. Kdisivarrepainutused kdsikuga, istudes.

Istuda pingil. Uhes sirutatud kdies hoida kdisikut, kallutada
kere pisut ette ja asetada kdsi nii, et kiinarnukk puudu-
taks samapoolse reie sisekiilge. Et olavarsi [ikseerida,
asetada kiiiinarnuki ja reie kokkupuutepunkti vahele teise
kde laba. Jalad hoida harkis. Pdrast kdisivarrepainutust
see jdlle tdielikult vilja sirutada. Esimestes harjutustes
jaab suuremate raskuste puhul just viimasest noudest
puudu. Antud harjutus pakub selles osas tdiendust.

Harjutus 4. Kdsivarrepainutused kdsikutega, iila-
keha kaldpinnal. Kaldpinna kaldenurk 45—60°. Harjutust
v0ib sooritada kahe kiega vaheldumisi voi korraga.

Harjutus 5. Kdsivarrepainutused kdisikuga, Rkisi
kaldpinnal.

Harjutus 6. Kisivarrepainutused kangiga kaldpin-
nal.

Harjutus 7. Kdsivarrepainutused kangiga piistpin-
nal.

Harjutus 8. Kdsivarrepainutused kisikutega, lama-
des kohuli pingil. Olavarred toetuvad pingi otsale.

Harjutus 9. Kdsivarrepainutused kdisikutega, lama-
des selili pingil, kded iile pingi ddrte korval. Kasivarsi pai-
nutades tosta kadsikuid.
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Harjutus 10. Kasivarrepainutused kangiga, istudes.
Harjutuse I variant. Kuna jalgade asend voimaldab liigu-
tuste kogu amplituudist sooritada ainult teise poole, siis
peaks treeningul kasutama lisaks sellele veel monda teist
kakspealihaste harjutust. Antud harjutuste amplituudi
aitab suurendada ithe kokkupandava kdsiku kasutamine,
mille kettaid saab asetada keskele ja niiviisi kisikut ots-
test haarata.

Harjutus 11. Kdsivarrepainutused espandritega.
Espandrite iihed kdepidemed asetada jalgade alla. Erine-
valt kangi voi kdsikutega harjutamisest saab espandritega
tunduvalt rohkem koormata liigutuste teist poolt. Neid
v0ib kinnitada ka seinale, ukse kiilge, lakke voi mujale. Nii
voib kdsivarrepainutusi sooritada kas seistes, istudes voi
lamades, seejuures olavart keha pikiteljega vorreldes iga
kord eri nurga all hoides.

Biitsepsite lihasmassi suurendamiseks on kirjeldatud
harjutustest koige kasulikumad 1, 2 ja 5, reljeelsuse suu-
rendamiseks 3, 4, 7 ja I1.

Harjutused triitsepsitele.

Tavalisest kangi voi kidsikutega surumisest votavad
lisaks triitsepsitele e. kolmpealihastele iisna aktiivselt osa
ka ola- ja rinnalihased jt. Seepdrast kasutatakse siin veel
tihte erinevat harjutust. Rahvusvaheliselt tuntakse seda
«prantsuse surumise» («french press») nime all ja nagu
biitsepsitegi treenimisel on selles pohinoudeks olavarre
liikumatus kogu harjutuse kestel (meie harjutusvaras on
12, 13, 16 ja 17 selle harjutuse variandid).

Harjutus 12. Kangi tostmine kukla tagant, istudes.
Kitsa (30 sm) pealthaardega pea kohale tostetud kang
lastakse maksimaalselt pea taha alla ja surutakse sealt
algseisu. Liigutuse ajal peavad olavarred piisima paigal.
Olaliigeste mittekiillaldase liikuvuse korral kasutada har-
jutust 13.

Kangi asemel voib tarvitada ka suuremat kdsikut voi
sangpommi. Kokkupandava kdisiku kettad voib asetada
keskele. Samuti voib kdsikut hoida ka otsaga iilespoole,
peopesad iilemise otsa ketaste all.

Harjutus 13. Kangi tostmine pea tagant, lamades.
Selili pingil lamades (pea tipselt pingi otsal) tosta kitsa
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pealthaardega voetud kang rinna kohale sirgetele kitele.
Sellest (alg-) asendist lasta kang kdisi koverdades pea
lahedalt iile pingi otsa siigavale alla. Kohe seejirel tom-
mata kang jdlle ldhedalt iile pea tagasi. Kui kang on joud-
nud silmadeni, jdtta olavarred litkumatuks ning suruda
kang kasivarte joul iiles algasendisse. See harjutus aren-
dab ka rinnalihaseid ja kogu rinnakorvi.

Harjutus 14. Kisikute sirutamine taha, ettekalluta-
tult. Kallutada iilakeha 90° alla ette, 6lavarred liikumatult
kiilgedel. Kdisikud sirutada taha iiles kuni kdite tdieliku
sirgumiseni. Kolmpealihaste reljeefsuse tohusamaks suu-
rendamiseks on soovitatav iga kord 2—3 sekundi jooksul
hoida kdsi tahasirutatult.

Harjutus 15. Ploki allasurumine kdtega. Seista
ploki ees, nii et selle kiepidemest haaramisel kiiiinarliiges
moodustaks 90°-se nurga. Sellest algasendist suruda kaed
keha abita alla sirgeks. Ploki puudumisel saab seda har-
jutust teha ka espandriga, mille iiks kdepide on kinnitatud
iiles uksepiida voi millegi muu kiilge ning teisest hoitakse

molema kdega.

" Harjutus 16, Kdsikute tostmine pea tagant, lama-
des. Harjutuse 13 variant. Kdsikud voimaldavad oOlavarte
fikseerimist iileval kogu harjutuse ajal. Kdsivarred tuleb
lasta pingi korvale alla ja tuua sealt tagasi iiles. Olavar-
red olgu liikumatud!

Harjutus 17. Kisikute tostmine kukla tagant, istu-
des. Harjutust sooritatakse korraga iihe kdega. Sooritus-
viis sarnaneb harjutusega 12. Kdsiku kasutamine voi-
maldab kdsivart Olavarre suhtes mugavamalt poorata.
Liigutus toimub seega pea taha sissepoole ja sealt iiles
vdljapoole.

Harjutus 18. Kangi tostmine pea tagant, pmgzl
lamades. Pea ulatub pingi otsani. Kang langetada kitsa
(30-sm) pealthaardega pea taha. Algasendis on 6lavarred
suunatud keha pikiteljega paralleelselt iile pea ning kdsi-
varred moodustavad nendega 90°-se nurga. Olavarreliha-
sed fikseerida, kang tosta iiles kuni kite sirgenemiseni.
- Lihaste reljeefsuse suurendamiseks véib harjutuse lopp-
asendit hoida iga kord 2—3 sekundit.

Harjutus 19. Kite koverdamine toenglamangus. Et
rohkem koormata kolmpealihaseid, asetada kded kitsalt
(80—40 sm) ning hoida 6lavarred vastu kiilgi. Sooritus-
amplituudi saab suurendada toolide kasutamisega (kaks
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kite, kolmas jalgade all). Jou kasvades voib kaela siduda
kangi kettaid, porandal harjutades asetada kangi ketta
seljale. Kite kitsale asendile vaatamata saavad tugeva
koormuse ka rinnalihased ja deltalihasie eesosad.

Harjutus 20. Kite kérverdamine roobaspuudel. Voi-
malikult kitsas haare. Olavarred liikugu kiilgede lihedalt.
Jou kasvades riputada jalgade kiilge lisaraskus. Toost
votavad osa ka rinnalihased, eriti nende alaosad.

Harjutus 21. Espandrite tombamine tahasirutusega.
Kinnitada espandrid seinale voi uksele ning sooritada lii-
gutus nagu harjutuses 14. Pohireeglit olavarte fikseeri-
mise kohta unustamata vo6ib selliseid liigutusi teha mit-
mesugustes asendites. Pirast kdte tdielikku sirutamist
voib antud asendit sdilitada 2—4 sekundit.

Harjutused késivartele.

Harjutus 22. Kasivarrepainutused kangiga. Erineb
harjutusest 1 ainult selle poolest, et kasutatakse pealt-
haaret.

Harjutus 23. Kangi téstmine randmetega, pealt-
haardes. Pingil istudes asetada kdsivarred reitele, nii et
randmed ulatuksid iile polvede. Randmeid langetada ja
tosta voimalikult suure amplituudiga. Kasutada voib ka
késikuid.

Harjutus 24. Kangi tostmine randmetega, althaar-
des. Erineb eelmisest harjutusest ainult haardeviisilt.

Harjutus 25. Raskusega noori kerimine kepile.
Péorlev kepp asetada vastavatele pukkidele. Keppi voib
kerida ka kahel toolil. Kasutada nii alt- kui pealthaaret.

Harjutus 26. Tennisepalli voi nn. «Sandovi Fkisi-
kute» pigistamine. Viimased koosnevad kahest metallsek-
torist, mille vahele on asetatud vedrud.*

Harjutus 27. Raskusega kepi tostmine randmega.
Kasutada véib kokkupandava kasiku vart, mille iihte otsa
on kinnitatud soovitav raskus. Raskust tosta ainult
randme joul.

* Selliseid késikuid propageeris esimesena kéesoleva sajandi algul
tuntud joumees E. Sandow. :
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HARJUTUSED DELTALIHASTELE

Vaevalt leidub noormeest, kes ei sooviks endale laiu
olgu. Laiade olgadega inimesel on tavaliselt ka hea riiht
ja suur rinnakorv. Nii et ega laiad 6lad polegi eesmirk
omaette — siingi on ilu ithendatud tervisega. Maailma
parimatel atleetvoimlejatel nédivad olevat lausa muinas-
jutuliselt voimsad 6lad. Nende arendamisel piiiitakse iihelt
poolt suurendada koiki olavarrelihaseid (delta-, selja lai-
lihaseid ning rinnalihaseid), teiselt poolt aga voimalikult
vihendada nahaalust rasvakihti v6o6l ja puusadel. Seega
suurendatakse olgade laiust mitte ainult tegelikult, vaid
ka ndiliselt — tanu muljele, mis tekib {ila- ja keskkeha
vahelisest kontrastist. Nii on selge, miks parimad sport-
voimlejad suudavad kehaehituselt tihti konkureerida atleet-
voimlejatega. Nendegi treening nduab tugevat 6lavood
ning samuti lugematuid liigutusi kohulihastelt.

Loomulikult ei suuda atleetvoimleminegi tagada laiu
olgu, kui puuduvad selleks eeldused. Olgade laius oleneb
ka skeletist — rangluude pikkusest ning 6lgu moodusta-
. vate luude suhtelisest suurusest keha pikkuse ja vaagna-
luudega vorreldes.

Tahtsamad lihased 6lavo6s on deltalihased - (m. deltoi-
dius). Need kolmnurksed lihased paiknevad 6lanukkide] ja
mdadravad suures osas kogu olgade kuju. Lihaste| erista-
takse kolme osa — ees-, kesk- ja tagaosa. Kdige tuge-
vama, keskosa kokkutomme tostab kétt korvale iiles kuni
horisontaalasendini. Eesosa pingutus tdstab kiitt ette ja
tagaosa pingutus taha. Allpool toodud harjutused pohine-
vadki nendel liigutustel. Deltalihase eri osad tegutsevad
nii, et kui {ihed tombuvad kokku, siis teised 16dvenevad.
Treeningutel on niisiis tarvis sooritada rohkem eri harju-
tusi.

Uldiselt on deltalihaseid arendada kiillaltki raske. Jarg-
nev harjutusvara pakub véltimatult lisakoormust ka mone-
dele teistele lihastele (trapetslihas, triitsepsid, selja lai-,
iimar- ja saaglihased).

Harjutus 28. Kangi surumine pea tagant, istudes.
Siin kasutatav lai haare véimaldab vihem koormata triit-
sepseid ja rohkem olalihaseid. Harjutus mdjutab aktiiv-
selt deltalihaste kiilg- ja tagaosi. Olaliigeste hea liikuvuse
korral voib kangi lasta kuklast allapoole.
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Harjutus 29. Kisikute tostmine korvale-iiles, seis-
tes. Kied hoida sirged, peopesad allapoole. Viimase noude
minimaalne rikkumine suurte raskuste puhul ei ole viga.
Keha tagasikallet tuleb igal juhul valtida (seda nouet
aitab paremini tdita harjutuse erivariant, mida soorita-
takse istudes).

Liigutus toimub deltalihaste keskosade pingutusega.

Harjutus 30. Kisikute tostmine ette, seistes. Kasu-
tada pealthaaret. Harjutust voib sooritada molema kdega
itheaegselt voi vaheldumisi, seistes voi istudes. Vahendina
voib kasutada ka kangi. lillegi hoiduda keha tagasikal-
dest.

Pearaskus langeb siin deltalihaste eesosadele.

Harjutus 31. Kisikute tostmine korvale, ettekallu-
tatult. Ulakeha tiisnurkselt ette kallutatud, liikumatu.
Kiied tosta korvale (mitte taha-korvale) nii korgele kui
voimalik. Kdisi langetades venitada kogu turjaosa voima-
likult lamedaks. Lisaks deltalihaste tagaosadele saavad
t66d ka selja lai- ja iimarlihased. Kied peavad jidma sir-
geks (selle eest kannavad hoolt triitsepsid).

Harjutus 32. Kangi tomme loua alla. Haare kangist
kitsa (30 sm) pealthaardega. Algasendist (seis, kang rip-
pes kites) tommata kang iiles loua alla. Keha asendit ei
tohi muuta. Harjutus annab hea koormuse deltalihastele,
samuti ka trapetslihasele. Méoninga koormusega té6tavad
ka kdsivarrelihased ja biitsepsid.

Harjutus 33. Kdisikute surumine istudes. Surumise
ajal viia olavarred ja kiiiinarnukid korvale-taha. Suruda
maélema kdaega vaheldumisi voi samaaegselt.

Lisaks deltalihastele tootavad ka triitsepsid.

Harjutus 34. Kasikute tostmine, kohuli pingil lama-
des. Kasutada korgemat pinki, nii et algasendis saaks
kded alla rippu lasta. Kded tosta sirgetena korvale nii
iiles kui voimalik. Peamise koormuse saavad deltalihaste
tagaosad.

Harjutus 35 Kisikute tostmine korvale, kohuli kald-
pinnal lamades. Analoogiline eelmisele harjutusele. Roh-
kem tood saavad niiid ka deltalihaste keskosad.

Harjutus 36. Espandritombed alt iiles. Espandrist
haarata pealthaardega. Tommata alt sirged kded iiles-
kérvale kuni horisontaalasendini. Loppasendit voib hoida
2—3 sekundit.

TARTU ULIKOOLI 5
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HARJUTUSED RINNALIHASTELE

Rinnaiimbermo66tu moddetakse juba koolilastel. Koos
andmetega pikkuse ja kehakaalu kohta annab see iisna
kujuka pildi inimese kehalisest arengust. Rindkeres asuvad
eluliselt tdhtsad organid — siida ja kopsud, millede toost
soltub kogu organismi varustamine vere ning hapnikuga.
Mida suurema mahuga on rinnakorv, mida tugevamad on
hingamisliigutusi sooritavad lihased, seda efektiivsem ja
paremini pingutustele kohanduv on ka hingamine.

Rinnaiimbermoo6t ja rindkere védlimus soltuvad kahest
tegurist — rinnakorvi mahust ning sellel asuvate lihaste
suurusest. Jédttes korvale tagapool asetsevad selja lailiha-
sed, mida késitleme jdrgmises osas, vaatleme siin sama
tdhtsaid, eespool asetsevaid nn. suuri rinnalihaseid (m. pec-
toralis major). Need suured lehvikukujulised lihased kata-
vad suure osa rindkerest. Kui suruda kétt vastu kiilge, siis
on teise kdega kerge kontrollida rinnalihase kokkutom-
met. Ukskoik, kas tosta kided ette-iiles voi korvale-iiles —
rinnalihased aitavad neid tuua tagasi keha juurde.

Tédiskasvanud meeste rinnakuju on védga erinev. Me hin-
dame antiikaja skulptuuride hédsti arenenud rinnakorvil
asetsevaid teravate piirjoontega voimsaid nelinurkseid
lihaseid. Need peavad olema igas suunas siimmeetriliselt
arenenud. Rinnalihaste siseosade nork areng jatab aukus
rinna mulje. Mahajddamus lihaste iilaosade arengus on aga
veelgi ebameeldivam — rinnakorvil on pikad kitsad, ine-
tult rippuvad lihased. Koik see on harjutuste dige valiku
juures vélditav voi parandatav. Muidugi vdga kitsaste
olgadega inimesel on raske arendada eriti laiu ja korgeid
rinnalihaseid. Teisest kiiljest aga on sellisel inimesel oige
treeningumetoodika juures voimalik saavutada tulemusi,
mis nditavad olgu vdhegi laiematena. Eriti tdhtis on sel-
lisel juhul treenida rinnalihaste iilaosi. Nii on voimalik
tdita ndotut rangluu-alust auku. Praktikas on tdheldatud,
et selleks aitavad harjutused kaldpinnal (nurgaga 60—
45°). Harjutused samal kaldpinnal jalgade kinnitamisega
iilal (s.t. peaga allapoole) mojuvad peamiselt lihaste ala-
osadele. Veelgi tohusam on kdte koverdamine rocbaspuudel.

Espandritega harjutamine voimaldab pingestatud kéte
viimist keha eest 1dbi, mis on eriti oluline suure koormu-
sega loppfaasis. Nii saadakse toole rakendada ka lihaste
sisemised, rinnakule kinnituvad osad.
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Iga harjutaja peab iilaltoodust tegema jéreldused.
Nimelt tuleb vastavalt rinnalihaste arengus ilmnevatele
puudujddkidele lisada pohiharjutustele horisontaalpingil
(harjutused 37—41) méni rinnalihaste iila-, (42—44), ala-
ja kiilgosi (456—47) voi sisekiilgi (48) mojutav harjutus.
Kuigi koik need harjutused on moeldud just suurte rinna-
lihaste arendamiseks, annavad nad kiillaldase koormuse ka
teistele rinnalihastele (eesmised saaglihased rindkere kiilg-
osas ja vaikesed rinnalihased, mis asuvad suurte rinna-
lihaste all).

Mis puutub otseselt rinnakorvi enese arendamisesse,
siis kasutavad atleetvoimlejad selleks tihti harjutust 49
jargmise metoodikaga. Raskus valitakse moodukas, et
- saaks keskenduda hingamisele. Eelnevalt tehakse kangiga
turjal korduskiikke (10—20). Harjutus 49 jargneb pausita.
Raskuse langetamisel hingatakse siigavalt sisse ning
parast 2—3-sekundilist peatust jdlle vélja, samal ajal tos-
tes raskuse algseisu.

Peab siiski tunnistama, et eelkirjeldatud harjutusest
kipub rindkere arendamisel vdheks jddma. 2—3 metsa-
jooksu nédalas, jalgrattasoit, ujumine, soudmine, suusa-
tamine voi uisutamine annavad enam. On hdésti teada, mil-
lised voimsad rinnakorvid on néditeks headel ujujatel. Mone
nimetatud ala harrastamine arendaks peale rinnakorvi veel
palju olulisematki — iildist tasakaalu lihaste ja siseorga-
nite arengus.

Uldiselt on rinnalihaste arendamine kerge. Seda enam
tuleb siin hoiduda proportsionaalsuse vastu patustamast.
Selles aitab mitmekiilgne ja isikupdrane harjutuste valik.

Harjutus 87. Kangi surumine lamades. Kasutada
tavalisest (40 sm) laiemat haaret. Nii on voimalik osa
koormusest triitsepsitelt rinnalihastele suunata. Kang
tuleb alati langetada rinnale hdsti kaela ldhedale. Rinda
puudutagu kang kergelt, porgatamine vihendab asjatult
koormust. Olavarred moodustagu kehaga tdisnurga, s.t.
kiiiinarnukid tuleb tommata surumise ajal maksimaalselt
taha. Pause iilal voi rinnal mitte teha. Surumine kitsa
haardega aitab ménevorra arendada rinnalihaste sisemisi
osi.

Harjutus 38. «Uletombed» kangiga («pullovers»).
Pingil lamada nii, et pea ulatub tdpselt pingi otsani. Kitsa
pealthaardega (30 sm) hoida kang rinnal. Sealt viia

53






see — samal ajal sisse hingates — koverdatud kitega iile
ndio siigavale pea taha, pingi otsa alla. Seejarel tommata
kang kohe rinnale tagasi ja hingata vadlja. Et kangi alla-
viimist mitte piirata, tuleb kasutada kiillaldase korgusega
pinki.

Antud harjutus suurendab peamiselt kogu rinnalihas-
konna massi ning mojutab samuti selja lailihaseid, kasi
ning tervet rinnakorvi. Parimad atleetvoimlejad on joud-
nud siin lausa fantastiliste tulemusteni. Naiteks Georg
Eifferman, 1948. a. «Mister Ameerika» sooritas sellist har-
jutust kuni 180-kilose kangiga.

Harjutus 39. Kisikute surumine lamades. Nouded
kite asendi kohta surumisel on analoogilised harjutu-
sega 37. ;

Harjutus 40. «Lendamines («flying»). Algasendis,
rohtsal pingil lamades hoitakse sirged kded kdsikutega
rinna kohal piisti. Sealt langetatakse nad korvale, maksi-
maalselt siigavale, ning tuuakse siis algasendisse tagasi.
Harjutuse esimeses (langetamise) faasis hingatakse sisse,
teises vilja. Kite minimaalne koverdamine suurte raskuste
puhul ei ole viga, kuid kogu liigutus toimugu siis juba
iihtlaselt koverdatud kitega. Kdaed tuleb langetada Ror-
vale, kehaga tdiisnurga all.

Erinevalt harjutustest 37 ja 39 on harjutuse 40 juures
triitsepsid koormusest vabastatud.

Harjutus 41. «Uletombeds kdsikutega sirgetes kites.
Algasend sama, mis harjutuses 40. Langetada sirged
kied pea korvalt iile pingi otsa sigavale taha. Seejirel
tuua kied tagasi iiles ja viia jalgade korvale ette-alla.

Edasi sooritada liigutusi juba tdisamplituudiga — kéied

viia jalgade juurest sirgete kitega pea taha pingi otsa
alla ja siis tagasi. Uheajaline t66 kdtega on vast muga-
vamgi. Sisse hingata kdsikute liikumisel pea taha, valja
— litkumisel vastassuunas.

Harjutus 42. «Lendamine» kaldpinnal. Sooritusviis
analoogiline harjutusega 40.

Harjutus 43. Kangi surumine kaldpinnal lamades.
Sooritusviis analoogiline harjutusega 37.

Harjutus 44. Kdsikute surumine kaldpinnal lama-
des. Sooritusviis analoogiline harjutusega 39. (Steve Ree-
ves’i, filmi-Heraklese —lemmikharjutus.)  Kiiiinarnukid
hoida maksimaalselt taga.

Harjutus 45 Keha surumine réébaspuudel. Kiitinar-
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nukid hoida maksimaalselt laiali, s. t. olavarred kehast
voimalikult kaugel. Sellise asendi paremaks valitsemiseks
voib peopesad asetada réobaspuudele sormedega sisse-
poole. Ulakeha kallutada ette, keha langetada iga kord
maksimaalselt siigavale. Lisaks rinnalihaste vilis- ja ala-
osadele, mis saavad pohikoormuse, téotavad siin ka koik
teised osad, samuti triitsepsid. Jou kasvades riputada jal-
gade kiilge lisaraskus.

Tuntud kulturist Marwin Eder (kehakaal 90 kg) on tei-
nud seda harjutust 181-kilose lisaraskusega.

Harjutus 46. Kasikute surumine kaldpinnal lama-
des. Algasendis on pea allapoole. Jalad kinnitada iiles-
poole. Kiitinarnukid hoida kehast eemal, tagapool.

Harjutus on harj. 44 erivariant, andes omakorda hea
koormuse rinnalihaste alaosadele. Sama efekti on véima-
lik saavutada analoogilise asendimuutusega harjutuse 42
juures.

Harjutus 47. Kangi surumine kaldpinnal lamades,
pea allapoole. Analoogiline eelmisega. Kdsikud lubavad
siiski kasutada suuremat amplituudi.

Harjutus 48. Espandritombed rinnalihastele. Espan-
der kinnitada iihe kdepidemega seina voi ukse kilge (1—
1,56 m maast). Algasendis seista seinast kiiljega nii kau-
gel, et sirge kdega ulatuks haarama espandri kdepide-
mest. Korvale tostetud kdsi tommata keha eest ldbi alla,
voimalikult kaugele. Vastavas ruumis v6ib harjutust soo-
ritada kahe espandriga — molema kdega korraga, viies
need risti keha eest ldbi.

Rinnalihaste funktsioone tundes on seda harjutust voi-
malik sooritada mitmes variandis. Nditeks voib espandrid
kinnitada iiles ja tommata neid sirgete kitega alla-taha —
sissepoole, iile keha telje. Espandreid voib tommata pingil
v0i kaldpinnal lamades, seda voib teha nii korvalt kui
tagant.

Harjutus 49. «Uletombed» sirgete kitega. Kasutada
voib iihte kokkupandavat kdsikut, mille kettad on aseta-
tud keskele. Sellise kdsiku puudumisel on sama mugavaks
vahendiks iiks voi mitu tostekangi ketast. Tostekang ise
kipub vajaliku kitsa haarde (30 sm) puhul koikuma.

Lamades pingil, pea selle otsal, tuleb raskus hoida
rinna kohale tostetud sirgetes kites. Antud asendist tuleb
raskus langetada iile pingi otsa ning samal ajal hingata
sisse. Kded jadgu sirgeks. Jirgneb tagasitomme koos vil-
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jahingamisega. Rakendada suurt korduste arvu (20—309)
ja viiksemaid raskusi.

See harjutus arendab rinnakorvi. Eriti siis, kui seda
fehakse vahetult pdarast monda raskemat, hingamist inten-
siivistanud pingutust. Suuremaid raskusi kasutades on
antud harjutus vdga heaks rinnalihaste ning selja lai-
lihaste arendajaks.

Rinnalihaseid arendavaid harjutusi loetledes voib neist
lihasmassi arendamise seisukohalt soovitada koigepealt
harjutusi 37, 38 ja 45. Kuigi koik need harjutused on suure
korduste arvu puhul tohusad ka lihaste reljeefsuse vilja-
arendamisel, on selleks eelistatavamad suurema amplituu-
diga harjutused (40, 41, 42, 48 ja 49).

HARJUTUSED SELJALIHASTELE

Tugevat inimest iseloomustab peaaegu alati ka selja-
lihaste suur joud. Kummardumine ja enda ees oleva eseme
kergitamine — see peaaegu igasuguse kehalise t66 juures
tihti korduv liigutus annab tood seljale. Ent seljalihased
tootavad ka koiel ronides, aerutades, kangile 16uga tom-
mates voi pea kohale tostetud espandrit lahti venitades.
Juba paljas olgadekehituski sunnib selja iilemisi osi, kaela
ja olgade vahel olevaid lihaseid pingutuma.

Seljalihaste puhul on tegemist iisna erinevate lihastega,
milledest iithed annavad tostesportlastele suure jou ras-
kuste maast kergitamiseks, teised aga voimlejatele voimsa
0lavoo. :

Seljaosas huvitavad meid nii pind- kui ka siivalihased.
Esimestest on kehakuju seisukohalt olulised kaks. Esi-
teks selja lailihased (m. latissimus dorsi), millede mak-
simaalsest arendamisest on atleetvoimlejad eriti huvitatud.
See on ka moistetav — need lihased on inimesel pindalalt
koige suuremad, vottes enda alla valdava osa selja ala-
osast. Nende lihaste iilaosa suundub kiiljel kaenlaaugu suu-
nas, kinnitudes lopuks olavarrele. Tugevalt viljaarenda-
tuna annavad selja lailihased kehale meeldiva kuju, too-
nitades rithti ja muutes 6lad laiemaks. Lihased on maksi-
maalselt vidlja venitatud, kui kded asetsevad korval voi
tilal.
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Selja lailihaste funktsiooniks on &lavarte témbamine
taha ja alla. Eriti palju on neid liigutusi riistvdimlemises
ja soudmises. Atleetvoimlemises on kasutusel harjutusi
raskustega, mis enam-viahem imiteerivad mitmeid nendele
spordialadele omaseid votteid (harjutused 50—55). Seal-
juures arendavad need harjutused, kus kided on algasendis
tostetud pea kohale (51, 52, 53 ja 54), rohkem selja lai-
lihaste iilaosi. Lithikese kerega meestel tulebki piirduda
ainult nendega — nii saavutatakse sihvakam viljanige-
mine, Olad ldaheksid nagu ékki, iisna {ilalt laiemaks. Pike-
matel voimlejatel tuleks tugevasti arendada nende lihaste
alaosi (harjutus 50 ja eriti 55).

Teiseks suureks selja pindmiseks lihaseks on trapets-
lihas (m. trapezius). See lai kolmnurkne lihas asub selja
tilaosas. Tema peafunktsiooniks on olgade tostmine. See-
tottu on ta eriti hésti arenenud just tostesportlastel. Pal-
judel selle ala parimatel ndivad oma tugeva muskulatuuriga
vorreldes olevat suhteliselt kitsad 6lad. Uheks pohjuseks
ongi siin korged ja paksud «trapetsid». Seetottu on atleet-
voimlejad nende arendamisega ettevaatlikud. Kuna aga
tugevatele rinnalihastele peab tagantpoolt vastujoudu pak-
kuma, siis on trapetslihase moodukas arendamine juba
rithi seisukohalt siiski vajalik (harjutused 56 ja 57).

Joulised selja sirutajalihased asuvad selja lailihaste ja
trapetslihase all luulistes rennides kahe jimeda vallina.
Kuigi need nn. péris-seljalihased on siivad, voib neid siiski
tugeval mehel selgesti ndha. Nende vahele jdib seljavagu.
Mida siigavam vagu, seda tugevamini on arenenud selja
sirutajalihased. Tostesportlastel ja maadlejatel on selline
vagu alati selgesti ndhtav, olles eriti siigav oma alaosas.
Rasvunud inimese selg on lame. Viga kohnade] inimestel
seevastu on vao asemel hoopis katkendlik liilisamba oga-
jatketest moodustuv hari.

Selja sirutamisel pohinevad harjutused (58—60) anna-
vad {isna palju t66d ka tuhara- ja reie tagariithma lihastele.
Kuna tuharalihaste tugev areng kipub varjutama iild-
figuuri sihvakust ning olgade laiust, siis suhtuvad atleet-
voimlejad nendesse harjutustesse {isna tagasihoidlikult.
Vihem harjutusseeriaid ja suurendatud korduste arv tagab
rasvavaba ja reljeefse selja.

Selja sirutajalihaste treenimisel peab tarvitusele votma
ettevaatusabinoud, et selga mitte vigastada. Peale kiillal-
dase eelsoojenduse tuleb meeles pidada, et enamik selja-
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vigastusi tekib liiga suurte raskuste kasutamisel, mis sun-
nivad harjutuse ajal selja asendit jarsult muutma (sirgest
koveraks voi vastupidi). Kohe harjutuse algul voetud selja
kover asend traumasid ei pohjusta.

Niisiis on seljalihastest koige tdhtsamad kolm lihas-
rithma: selja lailihased, trapetslihas ja selja sirutajaliha-
sed. Neist esimesi kasutatakse ja arendatakse atleetvoim-
lemises koige rohkem. Uldiselt ei ole nende arendamine,
nditeks delta- voi sddrelihastega vorreldes, mitte koige
raskem.

Harjutused selja lailihastele

Harjutus 50. Tomme kangiga, ettekallutatult (<ro-
wing»). Kogu harjutuse viltel sdilitada voimalikult liiku-
matu keha ettekalle (90°). Selle kontrollimiseks voib ase-
tada otsaesise toolikorjule voi lauale. Kasutada tavalist
(40 sm) pealthaaret. Olavarred tommata iiles tihedalt kiil-
gede korvalt. Kang langetada moninga pidurdusega voi-
malikult siigavale, venitades tugevalt seljalihaseid. Kangi
suund iilestombamisel olgu kohu poole.

Harjutus 51. Espandrite tombamine iilalt pea taha.
Mugavam ndib olevat pealthaare. Kied hoida sirged.
Tempo kiire.

Harjutus 52. Kite koverdamine voimlemiskangil
(«chins»). Kangi haaratakse vordlemisi laialt, kite kover-
damisel jidb kang pea taha. Selja lailihaste iilaosade
arendamiseks on selline moodus koige parem. Kui soovi-
takse samal riistal harjutada ka lihaste alaosi, tuleb kangi
hoida kitsamalt ning kite koverdamisel tommata keha
rinnuni iile kangi. Jou puudumisel voib seda harjutust
alati-asendada kas harjutusega 53 voi 51. Jou kasvades
seevastu riputada jalgade kiilge lisaraskus.

Harjutus 53. Kite koverdamine plokiga, polvili. Ule
ploki riputatud trossi iihes otsas on raskus, teise otsa on
kinnitatud kepp. Kepist hoida tsna laia pealthaardega.
Kite koverdamisel tommata kepp pea taha.

Harjutus 54. «Uletombed» sirgete kitega. Harju-
tuse 49 kordamine. Mdojukas nii rinna- kui ka seljalihas-

tele.
Harjutus 55 Téomme kisikuga, ettekallutatult.
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Lihasmassi arendamise seisukohalt oluline harjutus. Voi-
maldab harjutusega 50 vorreldes saavutada monevorra
suuremat liigutusamplituudi. Vaba kisi toetub sirgelt
pingile. See aitab kontrollida kere liikumatust ettekaldel
(90°). Rasket kdsikut voi sangpommi on Soovitav tom-
mata taiesti vastu kohtu. Olavars litkugu kere lihedalt
mébda. Raskust langetades venitada seljalihaseid maksi-
maalselt.

Harjutused trapetslihasele

Harjutus 56. Olgade tostmine kdasikutega kies.
Kded tuleb hoida voimalikult sirged. Olgade tostmise ase-
mel voib neid ka ringitada. Kasutada voib ka kangi.

Harjutus 57. Kangi tombamine loua alla. Harjutu-
se 32 kordamine. Kasutada voib ka sangpommi v6i kdsi-
kuid.

Harjutused selja sirutajalihastele

Harjutus 58. Joutomme sirgete jalgadega («dead-
lift»). Haarata kangist pealthaardega (40 sm) ning siru-
tada keha tdiiesti jalgade abita. Et suurendada liigutus-
amplituudi, asetada jalgade alla pakk (umbes 10 sm
korge). Suurte raskuste juures voib haarde tugevdami-
seks péorata iihe kde althaardesse. Kasutada voib ka
spetsiaalseid tomberihmu.

Harjutus 59. Keretosted kitsel, kohuli. Jalad asetada
varbseina taha voi lasta neid hoida partneril. Kied panna

kuklale. Jou kasvades hoida turjal lisaraskust — kangi,
kangiketast voi muud. Kere tosta iga kord voimalikult
korgele.

Harjutus 60. Kerekallutused kangiga turjal, jalad
sirged. Soovitavam on kitsam haare, mis turjal seljaliha-
seid kokku surudes tekitab kangi alla nagu padja.

HARJUTUSED JALGADELE
Usna tihti kiputakse atleetvoimlemise treeningus piir-
duma ainult iilakeha arendamisega. Ainult siis on see

oigustatud, kui jalalihased on varasema tugeva sportliku
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ettevalmistuse tottu juba hasti vilja arenenud. Sellisel
juhul piisab jalgadele vajaliku koormuse andmiseks met-
sajooksust paar korda nadalas.

Jalalihased on suured ja tugevad. Nende treenimine
nouab rohkem tahtejoudu ja pingutust. Tostjad ja kerge-
joustiklased teavad koige paremini, kui tiiiitavaks ldheb
kangiga turjal kiimneid kiikke teha. Juba seetottu tuleb
jalalihaseid siistemaatiliselt ja hoolsalt treenida, et jal-
gade treening arendab iildist t66voimet ning stimuleerib
tugevalt paljusid organismi pohifunktsioone (ka ainevahe-
tust). Biitsepsitele voi rinnalihastele suhteliselt mugavate
harjutustega pole voimalik esile kutsuda pohjalikke muu-
tusi organismi talitluses.

Teisest kiiljest on hdstiarenenud, kiired, tugevad ja vas-
tupidavad jalad teiste kehaosade korval vordsed ka vilise
ilu seisukohalt.

Jalalihaste harjutusvara on otstarbekas jagada kolme
ossa. Seda tehakse lihasrithmade jargi, milledest oma-
korda toonitatakse vaid koige suuremaid, plastilisest sei-
sukohast koige olulisemaid lihaseid.

Esiteks poorame tdhelepanu (harjutused 6/—68) tuge-
vatele nelipealihastele (m. quadriceps femoris), mis asu-
vad reie eeskiiljel. See lihas tostab reie ette ning sirutab
saart. Kiikist tousmisel on ta iiheks kandvamaks jouks.

Harjutuste teine osa haarab reie tagumist lihasriihma
(harjutused 69 ja 70). Nendest kaks tugevamat on viljas-
pool reie kakspealihas (m. biceps femoris) ja seespool
poolkooluslihas (m. semitendinosus), mis painutavad
sdart ja tombavad jalga tahapoole.

Kolmandaks on mitmeid harjutusi (71—75) saéirtele.
Siin huvitab atleetvoimlejaid peamiselt sddre tagakiiljel
asuv suur sddre kolmpealihas (m. triceps surae). See lihas
tostab kanda, s. t. painutab jalapéida kanna poole, alla.

Reie eesriihma lihased on eriti hésti arenenud tostjatel,
sest neil tuleb pidevalt tosta suuri raskusi siigavkiikist.
Sellest asendist tousmine nouab viga suurt t66d ka tuha-
ralihastelt. Seepédrast on viimasel ajal atleetvoimlemises
piiiitud rakendada harjutusi (62, 63, 65, eriti 64), mis
ithes kere ettekalde valtimisega aitaksid tuharalihaseid
toost vilja jatta.

Uldiselt on nelipealihased iisna holpsasti arendatavad.
Kes soovib pearohu asetada reie iilaosade treenimisele,
sooritagu harjutusi poolkiikist. Siigavkiikid aitavad aren-
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dada nelipealihaseid terves ulatuses, eriti just nende ala-
osi (kohe pealpool polvi). Harjutused 61, 62 ja 66 on kasu-
likud iildise lihasmassi arendamiseks. Reljeefsuse seisu-
kohalt on soovitatav harjutus 65, samuti harjutused 64,
67 ja 68.

Reie tagakiilje lihased on hdasti arenenud jooksjatel,
eriti sprinteritel. Jooks ja hiipped nouavad tugevaid saari.
Atleetvoimlemise harjutused sdartele toetingimustes noua-
vad palju ja tiiiitavat t66d. Suure seeriate arvu (7—20)
kasutamine annab ka siin siiski moningaid tulemusi. Seal-
juures soovitatakse kasutada seeriate vahel ohtralt painu-
tusharjutusi hiippeliigestele. Uheks tohusamaks votteks on
siin pikkadega klotsil (vdhemalt 10 sm korge) seistes
kandade surumine voimalikult siigavamale alla.

Sidrelihaste siinnipidrane suurus on véga oluline. Ei ole
teist suuremat lihasrithma, mis nii torksalt alluks treenin-
gule. Igapievane kidimine on muutnud sdérelihased tihe-
daks ja eriti toovoimekaiks. Seepdrast ongi neile vaja suu-
remaid treeningukoormusi.

Samal ajal on osal inimestel iilisuured ja tugevad saa-
red ilma mingisuguse spordiharrastuseta. Neil tuleks eri-
harjutustest loobuda ning piiiida teiste kehaosade treeni-
misega luua iildine proportsionaalsus.

Mis puutub jalgade proportsionaalsesse arendamisse
{ildse, siis niib, et viimasel ajal on terve hulk atleetvoim-
lejaid oma reie nelipealihaseid veidi iile arendanud. See
on tulnud ilmselt tostjate treeningumetoodika kriitikata
iilevotmisest ning samuti eelnimetatud raskustest teiste
jalalihaste arendamisel. Vottes esteetiliste eeskujudena nii
antiikskulptuure kui ka tédnapdeva parimaid sprintereid,
tundub, et senisest enam tidhelepanu peaks poorama ikkagi
reie tagalihaste ja sédérelihaste arendamisele.

Eelnevas ei ole juttu paljudest teistest jalalihastest.
Tahtsamad neist on veel reie lihendajad ehk keskriihma
lihased. Kuna needki lihased saavad kiillaldase koormuse
mitmetes jdrgnevalt toodud harjutustes ning on plastili-
suse seisukohalt vihem olulised, siis pole nende fiksik-
asjalisem kisitlemine siinkohal hddavajalik.
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Harjutused reie eesrithma lihastele

Harjutus 61. Kiikid kangiga turjal. Kandade alla
asetada umbes 5 sm korgune klots. See aitab selga sirge
hoida. Tuleb vdltida olgade ettekallutamist. Tousmise ajal
polvi mitte kokku viia. Kiikki laskuda vdikese pidurdu-
sega, tousta voib kerge porkega. Eri seeriates asetada
jalad vaheldumisi kord kitsamalt (10 sm), kord laiemalt
(40 sm).

Vahel arvatakse, et tdiiskiikid voivad tekitada polve-
voi seljavigastusi. Ulaltoodud nouete rakendamine tagab
aga kindlasti tdieliku ohutuse. Eriti tihtis on kogu liigu-
tuse ajaks sdilitada tdiesti sirge selg.

Harjutus 62. Poolkiikid kangiga seljas. Selja taha
asetada madal pink (40 sm) kiikkide siigavuse kontrolli-
miseks. Kiikkides puudutada istmikuga kergelt pinki. Selg
hoida sirge, olad vdimalikult taga. Selline asend aitab
pinget tuharalihastelt ja seljalt jalgadele suunata. Mitte
istuda!

Harjutus 63. «Hackenschmidt-kiikid» ag«hack-lift»).
" See harjutus on oma nime saanud meie kudtsalt joukan-
gelaselt. Nagu harjutuses 61, on siingi soovitatav kan-
dade alla asetada klots. Kiikkimise ajal on kang selja taga
sirgetes kites. Et tuharalihaseid voimalikult rohkem t66st
vilja lilitada, tuleb selg hoida sirge ning kiikist toustes
viia puusad kaarega ette-iiles. Kui kujutletav sirgjoon
olgadest puusadeni on sigavkiikis porandaga risti (tdpselt
90°), siis tousmisel liikugu selle sirge alumine osa ette,
- mitte vastupidi.

Harjutus arendab eriti tohusalt nelipealihase alaosa.

Harjutus 64. Kikid ettelikatud puusadega («sissy
squat»). Aitab eelmistega vorreldes veelgi enam suunata
koormust ainuiiksi reie nelipealihastele. Klotsiga kandade
all viiakse puusad kiikkide sooritamisel maksimaalselt
ette, nii et tuharalihased tiiesti lodvestuvad. Olad liitkugu
taha, keha moodustagu peast polvedeni iihe sirge. Kangi
voib hoida sirgetes kites ees reitel. Kuna niimoodi on
iisna raske tasakaalu hoida, kasutatakse tihti teist moo-
dust: kang asetatakse rinnale eriliste trakside kiiljes ole-
vatele konksudele, iilakeha kallutatakse tagasi, seejuures
varbseina voi ukselingi kiilge kinnitatud néorist-trossist

(voi lihtsalt kdterdtist) kinni hoides.
Et harjutus nouab jalgadelt tugevat pingutust, voib
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alguses ldabi saada ka hoopis ilma lisaraskuseta. Tasa-
kaalu voib sdilitada iihe kicga seinale toetudes.

Viimasel ajal kasutavad vilismaa atleetvoimlejad edu-
kalt harjutuste 63 ja 64 iihendalud varianti. Selleks on
konstrueeritud liikuv kaldpind (umbes 60°), mille kiilge —
taha alla saab kinnitada tostekangi. Heites kaldpinnale
selili, laskub harjutaja taiskiitkki, haarab sirgete kitega
kangist ja touseb koos kaldpinna ning kangiga iiles.

Harjutus 65. Sddrte sirutamine raskusega jalgade
kiiljes. Istuda korgele pingile, nii et sadred ripuvad vabalt
iile ddre. Raskustena kasutada kas erilisi raudsaapaid voi
hiippeliigeste vahele seotud kangiketast.

Pdérast sddre tdiielikku sirutamist voib teha 2—3-sekun-
dilise peatuse. Selline moodus aitab nelipealihaseid muuta
reljeefsemaks.

Harjutus 66. Jalgadega surumine lamades. Vajalik
on eriline pink (vaata peatiikki inventari kohta raamatu
lopus). Et vahem koormata tuharalihaseid, tuleb vétta
asend, kus jalad on iiles sirutatud porandaga 90°-se
nurga all, s. t. mitte minna sigavamale platvormi alla.
~ Soovitav on lamada kaldpinnal (30°) peaga allapoole.

Puusi mitte tosta. 1ga surumisliigutuse jdrel lasta plat-
vorm maksimaalselt alla. Harjutus vabastab seljalihased
t60st.

Harjutus 67. Hiipped tdiskiikist kangiga turjal.
Mitte end ette kallutada. Selg sirge. Harjutus annab hea
lisakoormuse ka sddrtele. Kangi asemel voib kdes hoida
kisikuid.

Harjutus 68 Hipped tdiskiikist sangpommiga.
Sangpomm hoida ees sirgetes kites rippumas. Et see siigav-
kiikis maad ei puudutaks, on soovitav seista kahel ldihes-
tikku asetatud pingil voi taburetil. Selg tuleb hoida sirge,
mitte ette kallutada. T66 peavad sooritama jalad.

Harjutused reie tagarithma lihastele

Harjutus 69. Sddrte painutamine raskusega jalgade
kiiljes («leg-curls»). Harjutuse sooritamiseks on vajalikud
raudsaapad v6i hiippeliigeste kiilge kinnitatud raskus
(ndit. kangi ketas). Nende vahendite puudumisel voib kasu-
tada ka partneri abi, kes hoiab jalgu tagant kandade
kohalt. Horisontaalpingiga vorreldes annab kaldpind
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(45—60°) suurema koormuse. Harjutus mojutab ka sddre-
lthaseid, eriti poia painutamisel taha. Puusi pingilt mitte
tosta!

Harjutus 70. Joutomme kangiga, jalad sirged. Har-
jutuse 58 kordamine.

Harjutused sdirtele.

Harjutus 71. Pikkadele tous kangiga turjal («calf
raise»). Pikkade alla asetada liigutusele maksimaalse
ulatuse kindlustav klots (10 sm). Iga kord piiiida tousta
voimalikult korgele ja laskuda véimalikult madalale. Kan-
nad poérata eri seeriates vaheldumisi otse, sisse ja vilja.
Paremaks tasakaalu hoidmiseks seista kangiga vastu
tugiraami (vaata ptk. «Inventars) voi seina. Samuti voib
kangi hoida mitte turjal, vaid enda ees vastu reisi sirgetes
kites.

Et suurendada liigutuste ulatust, on soovitatav treenida
paljajalu. Treeningul voib rakendada paralleelselt kahte
moodust. Osa harjutusi sooritada kiirete liigutustega, teine
osa peatustega (3—4 sek.) péakkadele tousu haripunktis.
Seeriate vahe] sddri masseerida.

Need paar viimast juhist on kehtivad ka koikide teiste
alltoodud sédarteharjutuste juures.

Harjutus 72. Pikkadele {ous partneriga seljas. Kal-
lutades iilakeha 90° ette toetada kded pingile ja lasta part-
neril istuda selga ristluude kohale. Péidade alla klots
(10 sm)! Uldnéuded on analoogilised eelmise harjutusega.

Harjutus 73. Péidade tostmine istudes, kang polve-
del.

Harjutus 74. Pikale tous iihel jalal, kdsik kdes.
Mugav liigutus, mis voimaldab vaba kdega tasakaalu
hoida ning kontsentreeruda tdielikult pohiliigutusele. Har-
jutatava jala pdkk klotsil.

Harjutus 75. Péia tostmine pingi ddrel, kang pol-
vel. Seista iihel jalal, harjutatava jala pikk asetada
enda ees oleva pingi ddrele. Pdolvel hoida kangi.

Harjutus 76. Poiapainutused jalgadega surumise
pingil. Selili, sirged jalad hoida surumisplatvormi all nii,
et kannad ulatuksid iile selle tagaddre. Kasutada seeria-
tes vaheldumisi kandade eri asetust (otse, sisse, vilja).

69






HARJUTUSED KOHULIHASTELE

Haruharva voib leida inimest, kes suudaks tunduvalt
parandada oma kehaehitust, poéramata seejuures téhele-
panu kohulihastele. Korge tsivilisatsiooni tingimustes
kipub koigepealt vormist vélja langema talje. Rohuv ena-
mus elanikkonnast vananeb enneaegu just rasvumise tottu.
Inglastel on opetlik vanasona: «Mida pikem on su v00-
rihm, seda lithem su eluiga.»

Paljud, eriti naised piinavad end pidevalt kdikvoimalike
dieetide ja pillidega. Kuid need nédivad vdga véhe aitavat.
Iga grammi kohvikoore voi noaotsatdie voiga lipsab orga-
nismi liigseid kaloreid ning vélja nad nii lihtsalt ei péése.
Tood tehakse istudes, koju soidetakse trammi vo6i autoga
ning seal ootab juba televiisor ja tugitool. Kalorid «lades-
tuvad», ja koigepealt just kohule. Jala-, kée- ja seljaliha-
seid pingutatakse moningal mdaral igapdevaste toimin-
gute juures, kohulihaseid aga pole tarvis kuigi tihti siru-
tadagi.

Maailma parimad kulturistid on Vlassovi 6lgade voim-
suse suutnud iithendada Azarjani voo saledusega. Ukskoik
milliseid tulemusi atleetvoimlemises ka saavutada tahe-
takse, jadb kohulihaste treenimine esmaseks vajaduseks.

Milles peitub tuntud atleetvoimlejate saladus? — Tree-
ning pluss dige toitumine. Ja muidugi ka tahe. Vaatame
lithidalt treeningut. Allpool on toodud 18 kdige enam kasu-
tatavat harjutust, mida voib plastilise anatoomia alusel
jagada tinglikult kaheks.

Kohu piirkonnas, s.t. rinna ja vaagna vahelises osas, on
mitu lihast (kohu sirg-, sisemine ja vélimine poiklihas
ning ristlihas). Esimene osa harjutusi (77—90) on rajatud
peamiselt kohu sirglihasele (m. rectus abdominis). See
lihas tombab rinnakorvi alla, painutab keret ette ning fik-
seeritud rinnakorvi puhul téstab vaagnat. Samuti on ta
tegevuses siis, kui maas selili olles piiiitakse tosta kas iila-
keha voi jalgu.

Teise rithma harjutused (9/—94) annavad peamise
koormuse poiklihastele (m. obliquus externus, internus
abdominis), mis pooravad iilakeha pikitelje suhtes, samuti
kallutavad keha kiilgedele.

Kehaliselt vormis oleval inimesel voib kohul selgesti
eraldada mitu vagu. Nendest iiks, nn. kéhu valgejoon kul-
geb iilalt alla. Temaga ristuvad 3—4 koolusviirgu. Liigse
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nahaaluse rasvkoe puudumisel jaotavad need --:

sirglihase nelinurksetale - * = :
nngn,..n nelinug —cea vurud kohu

_.owo vatiideks. Kohtu reiest eraldav
..... suvemekurd on antud juhul samuti selgelt eraldatav. |
Koik siin toodud harjutused on 6ige metoodika rakendami-
sel voimelised kohule andma sellise esteetiliselt mojuva
véljandgemise.

Kehaliselt norkadel inimestel ldheb kohulihaste tugev-
damiseks muidugi kauem aega, olenevalt lihaste eelnevast
arenemistasemest. Kuid jou saavutamine ei lahenda veel
kaugeltki kogu probleemi. Maailma parimate kuulitouka-
jate, raskekaalu tostjate ja maadlejate kohulihased on
terastugevad, kuid ometi tihti kaetud enam kui mooduka
rasvakihiga. Seda ei saa aga iitelda voimlejate kohta, |
kelle rasvavaba figuur on vorreldav Praxitelese skulptuu-
ridega. Nende treening sisaldab vdhem hetkelisi pingu-
tusi, rohkem aga kiimneid kordi tehtavaid joulisi liigutusi.

Seepérast kasutavad ka atleetvoimlejad kohu treenimi-
sel viaga suuri korduste arve. Voistlusetapil ulatub neist
parimatel korduste koguarv 500—1000-ni péevas. Kuna
eelnev joulise vastupidavuse ettevalmistus on olnud viga
tugev, siis techakse see t66 dra suhteliselt vidikese seeriate |
arvuga (nditeks 10 X 50). Voistluse vaheajal treenitakse
tunduvalt vdhem, korraga keskmiselt 4—6 seeriat a 20—
30 korda. Rohkem pannakse rohku joule ning kasutatakse
lisaraskusi. 1

Treening jdab siiski ainult asja {iheks kiiljeks. On ole-
mas saledaid ja atleetilisi inimtiiiipe, kes voivad kohulihas- |
tele ja dieedile vihem tédhelepanu osutada. Tavaliselt on
eesmirk saavutatav vaid harjutamise ja dieedi {ihise oskus- |
liku planeerimisega. Toitumisest on raamatus juttu eripea-
tiikis. Ent siin tuleb toonitada, et jouline ja sihvakas vili-
mus, eriti kohulihaste vormisolek on vale toitumise puhul
ainult unistus, iikskoik kui palju energiat ka harjutamisele
ei piihendataks. '

Lopuks peab lisama, et kohu timbermoédodu juures mén-
gib teatavat osa ka voimalik liigne rasv seljal, pealpool
puusi. Eriti kannatavad selle all naised. Moningad siin|
toodud harjutused (eriti 90 ja 94 ning samuti 77 ja 91—
93) aitavad seda ebakohta korvaldada. Kasutada tuleks
ka spetsiaalseid seljaharjutusi (58—60). Koikide juures
rakendada suurt korduste hulka, vdhemalt 20—30 igas
seerias

: |

|
!
!
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Harjutused peamiselt kohu sirglihastele

Harjutus 77. Keretombed («sit-ups»). Selili poran-

- dal voi horisontaalpingil lamades kinnitada jalad hiippe-
- liigestest (liikumatult). Jalad peavad jdima sirgeks kogu

harjutuse jooksul. Selle asendi mugavamaks kontrollimi-
seks voib jalad kinnitada ka veel teisest kohast, nimelt
allpool polvi. Kded asetada kukla taha. Jou kasvades voib
seal hoida lisaraskust, ndiiteks kangi ketast. Norgema
ettevalmistusega algaja seevastu voib kied tuua ette-
poole.

Kere tosta polvedele voimalikult lihedale. Viikese lisa-
koormuse saab nii ka selg.

Harjutus 78. Keretosted kaldpinnal. Nouded ja soo-

- ritus analoogilised harjutusega 77. Jou kasvades kalde-

nurka suurendada. Suurem nurk vabastab selja tdielikult
100st.

Harjutus 79. Keretosted péordega. Pohinouded sa-
mad, mis harjutusel 77. Iga harjutus lopetada kehapoor-
dega, vaheldumisi paremale ja vasakule. Kiiiinarnukk
puudutagu vastaspoolset polve (kied on kuklal). Nii an-
nab harjutus lisakoormuse ka kohu poiklihastele. Selliseid

- pdordega keretdsteid viib sooritada nii horisontaal- kui ka

kaldpinnal.
Harjutus 80. Keretosted koverdatud jalgadega.

. Jalad koverdada umbes 90°-se nurga all ja hoida nad sel-

lises asendis liikumatult terve harjutuse viltel. Tei-
sed nouded analoogilised harjutustega 77 ja 78. Harju-
tust 80 kasutatakse tihti vahetult pdrast eelnimetatud

| harjutusi.

Harjutus 81. Keretosted kitsel. Istuda kitsele nii, et
tuharad ulatuksid iile ddre. Jalad kinnitada varbseina
kiilge voi sirutada partneri kitte. Kdisi kuklal hoides lasta
ilakeha voimalikult taha. Kdtte voib votta lisaraskused.

lalgade moodukas kéverdamine ei ole viga. Seejdrel siiga-

valt ette painutades tootavad ka seljalihased.
Harjutus 82. Jalgade tosted. Selili porandal v6i pin-

gil lamades hoida kitega pea tagant pingi ddrtest ja tosta

sirged jalad iile pea, misjuures on soovitatav varvastega

| pinki puudutada. Loomulikult tuleb t6sta mitte ainult jalgu,

vaid ka puusi, nii et l6ppfaasis toetutakse pingile ainult
turja ja peaga. Jou kasvades voib kasutada raudsaapaid
voi hiippeliigeste vahele seotud tostekangi ketast.
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Harjutus 83. Jalgade tosted kaldpinnal. Analoogiline
eelmise harjutusega. Jou kasvades voib kaldenurka suuren-

. dada.

Harjutus 84. Jalgade tombed rinnale. Selili pingil
olles hoida kitega pea tagant kinni, tommata jalad rin-
nale koverasse ning tousta turjale. Keret langetades ja
jalgu sirutades viimaseid mitte (enne jdargmist tousu) pin-
gile toetada. Erilist tahelepanu poorata puusade tostmisele.
See on iisna lihtne harjutus ning sobib seetottu vanematele
meestele ning samuti naistele. Tihti sooritatakse seda va-
hetult pdrast harjutust 82.

Harjutus 85. Jalgade tombed rinnale, kaldpinnal.
Analoogiline harjutusega 84. Puusad tosta korgele!

Harjutus 86. «Kehakang» kaldpinnal («body-lever»).
See on harjutuse 83 erivariant. Sirged jalad tosta voima-
likult korgele, tousta turjale ja sellises iilessirutatud asen-
dis, kus keha moodustab kaelast varvasteni iihe sirge,
laskuda aeglaselt algasendisse. Puusi mitte varem alla
lasta; keha jadgu sirgeks lopuni. Eriti mojub see harjutus
kohulihaste reljeefile.

Harjutus 87. Jalgade tosied voimlemiskangil. Rippes

 tdsta sirged jalad kangini. Kasi mitte koverdada. Harju-

tust voib sooritada ka varbseinal. See harjutus nouab head

ettevalmistust.
Harjutus 88. Jalgade tosted voimlemiskangil pare-
male ja vasakule. Analoogiline eelmise harjutusega.

~ Annab koormust ka poiklihastele. Erivariant — jalgadega

puudutada kangi vaheldumisi vasakul ja paremal pool
kasi. Sel juhul jalgu vahepeal ei langetata.

Harjutus 89. Jalgade tosted voimlemiskangil rinnale.
Rippes tommata koverdatud polved vastu rinda. Piiida

 l0sta ka puusi. See harjutus nouab eelnevatest harjutustest

vdahem joudu.
Harjutus 90. Sangpommi rebimine kaarega eest iiles.
Voib kasutada ka raskemat kisikut. Algasendis jalad har-

~ kis ja veidi koverdatud. Sangpomm rebida sirgete kitega
iiles, peast tahapoole, keha sirutada ja tousta varvastele.
. Harjutus on iildist laadi, andes koormust nii seljale, dlga-
dele kui ka jalgadele ning mojub histi ka kohulihastele.
~ Soovitatav eriti kaalu mahavotmiseks.
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Harjutused kohu poiklihastele

Harjutus 91. Kisikutega kallutused kiilgedele. Katte
votta kerged kisikud vdi kangi kettad (mitte ile 10 kg).
lima 6lgu tostmata ja kdsi koverdamata kallutada iilakeha
vaheldumisi paremale ja vasakule voimalikult siigavamale.
Painutuste ajal tuleb puusavéé viia voimalikuli kaugele
vastassuunas, analoogiliselt ularonga héoritamisele.
Tempo olgu kiire. Oige kontsentreerumise puhul suudetakse
hoida olad ja kied vabalt ning tuntakse tugevat pingutust
vaid kohupressi osas. Harjutust kasutada viheste seeriate
kaupa (1—3), kuid suure kordusarvuga (50—300) igas
seerias.

Harjutus 92. Kilgkallutused kangiga. Analoogiline
eelmise harjutusega. Turjal hoida kerget kangi (15—30
kg).

Harjutus 93. Kerepéorded kangiga turjal. Poorata
iilakeha vaheldumisi paremale ja vasakule taha, véimali-
kult kaugele.

Harjutus 94. Kerepiirded kangiga, etiekallutatull.
Analoogiline eelmise harjutusega, ainult ilakeha on tdis-
nurga all ette kallutatud. Paljud kulturistid, teiste seas ka
«Mister Ameerika» tiitli voitjad Ray Routledge (1961) ja
Joe Abbenda (1962), peavad seda tiheks tohusamaks har-
jutuseks, mis suudab kindlustada rasvavaba véékoha.
Harjutus mojutab ka seljalihaseid.

HARJUTUSED KAELALIHASTELE

Tugev kael on mehelik. Hiarjakael mojub aga robustselt.
Nork ja peenike kael on samuti taunitav.

Uldiselt on kaelalihased kergesti arendatavad. Seda tea-
vad vaga hésti muidugi maadlejad, kellel kaela imbermoot
tiletab tihti tunduvalt olavarre iimbermoodu (5, isegi 10 sm
vorra). Kulturistid on kaela arendamisega ettevaatlikud.
Liiga jame kael kipub ka olgade laiust varjama.

Nagu mujal, nii aitab ka siin harjutuste suur korduste
arv rasvast vabaneda, vidiksem (8—12 vastavalt suurema
koormusega) aga lihasmassi arendada.

Kes leiab, et ta kael vajab parandamist, voib kasutada
jargmisi harjutusi (enesele sobiva metoodikaga).
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Harjutus 95. Tosted pearihmaga (vt. lk. 136) eest.
Istuda jalad harkis, kded toetada jalgadele ja iilakeha
kummardada kergelt ette. Langetada pea rinnale ja tosta
siis kuklasse. Harjutust voib sooritada ka pingil kohuli.

Harjutus 96. Tosted pearihmaga tagant. Istuda, selg
sirge. Raskus ripub kukla taga. Lasta pea taha, seejirel
tosta piisti ja lasta rinnale.

Harjutus 97. Tosted pearihmaga kiilili pingil. Pea on
iile pingi otsa. Raskus ripub korval all. Tosta ja langetada
pead voimalikult kaugemale.

Harjutus 98. Kaelaharjutused maadleja sillas. Soori-
tada voimlemismatil. Silda tosta korgeks ja lasta mada-
laks.

Harjutus 99. Kaelaharjutused matile surutud peaga.
Pea suruda matile, kitega voib hoida jalgadest. Sellises
asendis teha peaga mitmesuguseid liigutusi edasi, tagasi,
korvale. Maadlejad tunnevad veel harjutust, mis seisneb
jooksmises idimber matile surutud pea. Vaheldumisi voe-
takse sisse harjutuste 98 ja 99 asendid.

Harjutus 100. Kaelaharjutused oma kdte jou iileta-
miseks. Toetada kded kord otsmikule, kord kuklale ja
piiiida tugevate pingutustega iiletada kite vastupanu. Kd-
tega pea liigutustele aeglaselt jdrele anda.

HARJUTUSPRINTSIIBID

Kasvavad koormused

Lihaskonna igakiilgne arendamine
Individuaalsus

Lihaste isoleeritud koormamine
Mitmekiilgsus

Vaatamata voistlustele on atleetvoimlemine koigepealt
ikkagi rahvasport, hulkade kehakultuur. Ent kuna ka koige
tagasihoidlikum harjutaja soovib ndha konkreetset muu-
tust oma keha arengus, siis peab ta lahtuma iildjoontes
ikka juba ldbiproovitud sportliku treeningu alustest. Tule-
tagem meelde viit kdige tahtsamat treeninguprintsiipi (en-
dastmoistetava siistemaatilisuse korval), mis vahel ikka
unustusse kipuvad vajuma.
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KASVAVAD KOORMUSED

Igasugune kehaline tegevus kulutab organismi energiat
ja ka organismi ennast. Atleetvoimlemise puhul on tege-
mist lihasrakkude kulumisega. Organism taastab kulunud
energia ja rakud superkompensatsiooni e. iiletaastamisega.

Kui teatavat harjutust algul sooritatakse 10-kilose koor-
musega, siis vajaliku puhkuse jérel ollakse voimeline seda
tegema juba suurema raskusega, niiteks 10,5 kiloga. Kui
jatkata harjutamist 10,5 kiloga, voib harjutamisvoimsus
veelgi suureneda — 11, 12, voib-olla isegi 15 kiloni, kuid
siis lakkab. Sellist ndhtust voib kohata mitmel pool elus.
Nii on postiljonidel kindel vastupidavuse tase, kuid nad ei
joua iialgi ligildhedale sportkdimise rekorditeni. . .

Arengu saavutamiseks on vaja koormust tosta. Atleet-
voimlemises kasutatakse selleks jargmist meetodit. Tava-
liselt valib harjutaja endale harjutuse seerias sooritamise
arvuks 8—12. Algraskuse valib ta siis nii, et jouaks sellega
vajalikke harjutusi sooritada 8 korda. Jou kasvades kiiiinib
ta 1opuks 12 korduseni. Alles siis lisab ta vahendile ras-
- kust ja seda tédpselt nii palju, et uuesti alustada 8 kordu-
sest.

Praktikas muidugi ei kujune edasiminek niisama liht-
saks ja sirgjooneliseks. Mones seerias voidakse néiteks
jouda 10 korduseni, samal ajal kui viimastes seeriates jiib
suutlikkuse piiriks 8 kordust jne. Koormust voib tosta ka
teistsuguse metoodikaga, nimelt pideva korduste arvu suu-
rendamisega sama raskuse juures. Kuid nii joutakse varsti
iiletamatu piirini.

Huvitav on vorrelda kehaehituse arengu seisukohalt eri
spordialade esindajaid. Tostjad ning kergejoustiklastest
heitjad vajavad hetkelist plahvatusjoudu. Nende treening
sisaldab ka kordusharjutusi ning see kasvatab suuri liha-
seid. Tavaline on neil 1—3 kordusega harjutus. Voimlejad
seevastu treenivad jouliste, kiimneid kordi korduvate liigu-
tuste pohjal. Vorreldes eelmistega on nende vastupidavus
korgem ning lihasedki arenevad suhteliselt silmapaistva-
maks, reljeefsemaks. Ujujatel seevastu on lihaste areng
marksa tagasihoidlikum, sest nende harjutused on kiill
suure korduste arvuga (mitusada), kuid see-eest nouavad
vdhe joudu. Sama voib tdheldada veelgi enam pikamaa-
jooksjate juures. Nende lihaste poolt iiletatav takistus on
hoopis viike, liigutuste arv ulatub aga tuhandeteni.
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Atleetvoimlejate treening asub koormuse iseloomult tost-
jate ja sportvoimlejate vahel, kaldudes rohkem siiski vii-
maste poole. Korduste arvu liigselt tostes joutakse selli-
sesse toofaasi, mis kasvatab kiill rasvavaba figuuri, kuid
ei arenda lihaseid. Sellist reziimi on vaja vaid eriolukor-
dades, niiteks kui soovitakse vabaneda liigsest rasvkoest.
Kohulihaste rasvast vabastamisel ulatub harjutuste kor-
dusarv sadadeni.

Atleetvoimlemise iiks pohiprintsiipe — vahendite raskuse
jarkjarguline suurendamine — tagab lihaste massi kasvu
korval ka jou suurenemise. Lihaste massi arendamine
nouab sellist kasvava koormusega reziimi, mis suurendab
ka joudu. Atleetvoimlemisel ei kasva joud aga siiski mitte
nii kiiresti kui harjutamisel suurte raskustega viikese kor-
dusarvu puhul (tostjad, kuulitoukajad jt.).

Kasvavate koormuste printsiibi sisu oleks kokkuvotlikult

jargmine. Seades eesmérgiks lihaste massi suurendamise,

tuleb koormust tosta harjutusvahendite kaalu jarkjargu-
lise suurendamise teel, kusjuures harjutuste soorituskor-
duste arv tuleb jatta enam-vidhem stabiilsetesse piiridesse
(5—15). Liigsest rasvkoest saab vabaneda harjutuskor-
duste arvu pideva suurendamisega {ihe ja sama viikese
raskuse juures.

LIHASKONNA IGAKULGNE ARENDAMINE

Mitmetest teistest spordialadest erinevalt tagab oigesti
iilesehitatud atleetvoimlemistreening koigi tdhtsamate
lihasrithmade kooskolalise arengu. Néiteks jooksjatel on
{ihti norgalt arenenud iilakeha, voimlejatel aga jalad. Soov
iiletada rekordeid ja vastaseid nouab sportlastelt oma voi-
mete maksimaalset arendamist ithes kindlas suunas. Kuna
inimese organism on tervik, siis arenevad neil juhtudel
moningal méddral muidugi ka teised lihased, nii et véga
suurt ebakola keha arengus siiski ei teki. Kiill aga jdab
péris paljude alade tippsportlaste keha proportsionaalsus
tihti kaugele ideaalsest.

Atleetvoimlemine suudab pakkuda enamat. Seda kurvem
on, kui moni atleetvdoimleja arendab oma keha iihekiilgselt,
arendades nditeks vaid {ilakeha ja jéttes jalad piikste var-
jata. See teeb kahju mitte iiksnes kehakujule.

6 Atleetvoimlemine 81



Koik suuremad spordialad arendavad muuhulgas tuge-
vasti ka siseorganeid. Atleetvoimlemise voimalused on siin
palju vdiksemad ja voivad kahaneda iisna nulli ldhedale,
kui ei rakendata selle ala pohiprintsiipi — arendada koiki
tdhtsaid lihasriihmi paralleelselt, proportsionaalselt. See-
tottu tuleb hoolega silmas pidada eri lihasriihmade omapira.
Jalalihaste treenimine nouab niiteks palju suuremat t66d
kui kdelihaste treenimine. Intensiivne harjutamine stimu-
leerib siidame ja kopsude arengut ja parandab ainevahe-
tust. Ulakeha lihaste iihtlane arendamine parandab riihti.
Kes arendab vaid kée- ja rinnalihaseid ning jitab selja
hooletusse, see seda ei saavuta. Lihaste erinev treenitus
rikub paratamatult kehahoidu.

Tuleb meeles pidada ka seda, et niisugustel suurtel lihas-
tel nagu deltalihas, suur rinnalihas, selja lailihased jt. on
isna mitu funktsiooni. Loomulikult ei suuda iiks harjutus
koiki neid funktsioone haarata. Seepirast peab iga lihas-
riithma arendamisel kasutama mitmeid erinevaid harjutusi.
Uhel treeninguetapil on soovitatav kavva votta 2—4 harju-
tust igale lihasele. Paari kuu moodudes voib harjutusi
vahetada.

Niisiis nouavad nii esteetilised eesmargid kui ka fiisio-
loogilised vajadused koigi lihaste iihtlast arendamist. See
ei tdhenda muidugi lihtsat nivelleerimist — kiimme korda
kitele, kiimme jalgadele jne. Atleetvoimlemine on eeskatt
kehaehituses olevate vigade korvaldamine, mahajaanud
osade jéreleaitamine. Kui jalad on hésti arenenud, iilakeha
aga mitte, siis tuleb treenida kiill ka jalgu, kuid hoopis
vahem kui iilakeha. Adrmisel juhul aitab jalgadele isegi
metsajooksust voi suusatamisest.

INDIVIDUAALSUS

Niipalju kui on inimesi, on ka erinevaid kehaehitusi.
Individuaalsus, isikupdra on probleemiks koigil spordi-
aladel. Mitmetel spordialadel spetsialiseerutakse tihti indi-
viduaalsuse jargi: pikad valivad korvpalli, liihikesed tost-
mise, saledad pikamaajooksu jne. Atleetvéimlemises aga
piiiavad oma vilimust parandada koige mitmesugusema
kehaehitusega inimesed. Selleks on tarvis koigepealt leida
endl? kehalistele eeldustele ja eesmérkidele vastav harju-
tuskava.
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Inimene, kes alustab atleetvoimlemistreeninguid, seab
endale tavaliselt mingi eesmargi. Selle saavutamiseks tu-
leb iihtesid lihaseid arendada tugevalt, teisi moodukalt,
kolmandaid sailitada enam-vdhem samadena. Siin voi seal
tuleb vahendada rasvkudet.

Laias laastus jagunevad harjutajad kahte rithma. Uhed
soovivad kehakaalu rasvkoe arvel vdhendada, teised, vas-
tupidi, piitiavad seda eeskitt lihaste kasvatamise abil suu-
rendada. Erineva raskuse ja kordusarvuga harjutuste soo-
ritamisel saavutataksegi erinevaid tulemusi. Praktiliselt
tuleb atleetvoimlejail eri lihasrithmade treenimisel raken--
dada ka péris diametraalset metoodikat.

Suurt tdhelepanu tuleb poorata ka skeleti isedrasustele.
Niiteks laia vaagna puhul tuleb hoiduda keha selle piir-
konna lihaste intensiivsest arendamisest, sest siis muutuks
disproportsioon veelgi silmatorkavamaks. Seevastu pikad
jasemeluud ja suhteliselt pikk kere nouavad suuremaid
lihaseid.

Konkreetsemat nou endale vastava harjutusvara valimi-
sel peaks lugeja leidma kéesoleva peatiiki 1opus, kus on
juttu tiitipkavadest.

LIHASTE ISOLEERITUD KOORMAMINE

See printsiip eraldab atleetvoimlemist teistest spordi-
aladest. Ka tippsportlased kasutavad treeningus paljusid
selliseid harjutusi, mis piirduvad tihti iisna piiratud lihas-
rithma koormamisega, kuid nad ei tohi kunagi unustada, et
vastavale spordialale iseloomulike liigutusteseeriate soori-
tamiseks on iiksikute lihaste voimsusest veel vdhe. Viga
oluline on lihaste koordineeritud tegevus. Atleetvoimlejatel
pole seda tarvis arvestada. Nad voivad rohkem téhelepanu
poorata koigi tdhtsamate lihaste isoleeritud ldbitootami-
sele. Kui iga spordiala liigutused nouavad tavaliselt paljude
lihaste tegevust iihekorraga voi tihedas jérjekorras, siis
atleetvoimlemise harjutustes piiiitakse neid lihaseid, mille-
dele parajasti ei keskenduta, tegevusest vélja jatta. See
tagab lihasmassi palju intensiivsema arenemise. Sellesama
parast on ka arusaadav, miks harjutuste sooritusnoudeid
tuleb tdita vdga tdpselt.

Samas peab aga tunnistama, et mingi lihase téielik iso-
leerimine harjutamisel on voimatu. Tegelikult on alati
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abistavalt tegevuses ka teisi lihaseid, iikskoik kas nad siis
votavad otseselt osa liigutuse sooritamisest voi aitavad
noutavat kehaasendit sdilitada. Atleetvoimlemisharjutuste
tehnika iilesandeks ongi otsida teid, et muuta selline abi
minimaalseks. On oluline, et eriti algajad sooritaksid har-
jutusi oigesti, sest nende modju voib kahaneda minimaal-
seks, kui liigutuse raskeimas faasis ikka ja jélle liilitatakse
abistavalt sisse tugevamad naaberlihased. Ainult kogenud
harjutajad tunnetavad oma lihaseid nii histi, et nad voivad
endale lubada vahel teadlikult sooritusnoudeid ignoreerida
(vt. k. 91).

MITMEKULGSUS

Seda printsiipi rakendatakse kahtlemata iga spordiala
treeningus. Ka atleetvoimlemises.

Arvamus, et atleetvoimleja saavutab oma eesmirgid ka
ilma teiste spordialade abita, on vddr. Lihaseid ei saa ju
n.-6. «pumbata» paljale skeletile. Mida kiiremini tahetakse
tulemusi saavutada, seda tosisemat tdhelepanu tuleb p6o-
rata ka kehalisele iildettevalmistusele. Hadavajalik on
arendada ka siseorganeid, suurendada nende voimekust.

Atleetvoimlemise harjutused arendavad eelkdige lihaseid.
Siidamele, kopsudele ja vereringele selline harjutamine
erilist koormust ei paku. Selleks, et ka need organid are-
neksid lihastega enam-vdhem proportsionaalselt, tuleb
harrastada vastupidavust arendavaid spordialasid, niiteks
suusatamist, ujumist, jalgrattasoitu, uisutamist, sport-
ménge, teha metsajooksu. Kui aga puudu tuleb kiirusest
vOi osavusest, siis tuleb atleetvoimlemisele lisaks valida
moni neid omadusi arendav spordiala (néit. vettehiipped,
dZuudo ja akrobaatika). Tosi kiill — tervise seisukohast on
isegi ainult raskustega harjutamine ikka parem kui iildse
mitte harjutamine, ent nii kitsalt ldhenevad treeningutele
ainult algajad. Mida paremaid tulemusi tahetakse saavu-
tada, seda rohkem tuleb poorata tdhelepanu kogu orga-
nismi kooskolalisele arendamisele.
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HARJUTUSMETOODIKA

Atleetvoimlemise harjutused pohinevad mingi koormuse
iiletamisel lihasjouga, olgu need siis mitmesugused har-
jutusvahendid voi harjutaja enda kehakaal. Vahenditena
kasutatakse peamiselt tostekangi, késikuid, horisontaal-
ning kaldpinke jm.

Kuidas neid vahendeid kasutada? Vaatleme algul {ild-
meetodeid ning seejdrel monda harjutamise erisiisteemi,
mille abil edasijoudnud harjutajad iildtunnustatud reegleid
endale kohandavad ja tdiendavad.

ULDMEETODID

Liigutuste ulatus ja tempo

Fiisioloogiast on teada, et ainult pérast lihase taielikku
viljavenitamist jargneb maksimaalne kokkutombumine.
Sellest lihtudes on ka atleetvoimlemises vilja tootatud
rida harjutusi, mis nouavad liigutustelt tdielikku ulatust.
Iga harjutaja peab pidevalt poorama tdhelepanu liigutuste
maksimaalsele ulatusele.

Liigeste vihese painduvuse tottu on monda osa harju-
tustest tihti ebamugav sooritada. Kui see aga vahele jée-
takse, siis lihaste jou ja toonuse kasvu tottu viheneb pain-
duvus veelgi. Riihivigade siivenemise ja kdte koveraks
jddmise korval voivad lihased omandada kuju, mille kohta
on esimesel pilgul raske éelda, kus on viga, kuigi vélisilme
on téiesti rikutud. Inimese lihased on loodud tootama suure
amplituudiga, alles nii omandavad nad kauni kuju. Heaks
naiteks on siin rinnalihaste dige voi vale areng: vaid mak-
simaalse liigutusulatuse rakendamine vastavate harjutuste
(38, 40, 42, 49 jt.) sooritamisel arendab tihedad ja laiad
rinnalihased. Olgade laiuse seisukohalt on vdga oluline ka
olaliigeste liitkuvus.

Ainult hea painduvus vdimaldab arendada vastavaid
lihasrithmi sellisel mééral, et (isegi kaasasiindinud kitsa
skeleti puhul) anda kehale sihvakat muljet.

Veel iiks ndide: harjutused biitsepsitele (/—11) kite
mittetdieliku sirutamisega kasvatavad korge ja liihikese
kakspealihase ning iilalpool kiitinarnukki jaab pikk «tiihi
koht».

Kellel liigesed kiillalt painduvad pole, peab kindlasti
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kasutama painutusharjutusi. Ainult niimoodi saab atleet-
voimlemisharjutusi rakendada oigesti ja maksimaalse ka-
suga.

Liigutuste tempo kohta on kirjanduses avaldatud iisna
erinevaid arvamusi. Suur osa autoreid loeb millegipérast
tédhtsaks harjutuste aeglast sooritamist. Néib, et siin on
ara segatud kaks eri asja. Harjutust ei tohi kiiresti soori-
tada sooritusnouete rikkumise arvel. Ent kui sooritusnou-
deid korralikult tdidetakse, siis on liigutuste kiirus mitte
ainult soovitatav, vaid ka vajalik (seda just liigutuse
aktiivses, koormust iiletavas faasis). Passiivses faasis, s. t.
kangi, kasikute voi keha langetamisel, tdhendaks liigne kii-
rustamine ainult kontrolli kaotamist raskuse fiile.

Seepdrast sooritatagu iga harjutust aktiivses faasis
maksimaalse kiirusega ning passiivses kerge pidurdusega.
Kiireim liigutus on antud tingimustes alati ka koige jou-
lisem. Kui kiiresti valitud raskus liigutust teha lubab,
on iseasi, kuid asjatu aeglustamine ainult pidurdab aren-
gut.

Oigeid sooritustehnika nouetele vastavaid, kiillaldase
ulatuse ja kiirusega liigutusi on hea teha peegli ees. Vii-
mane aitab harjutajal tdhelepanu téielikult kontsentree-
rida vajalikule lihasrithmale. Muide, parimad atleetvoimle-
jad peavad vaimset keskendumist momendil harjutatavale
lihasrithmale iiheks edu eeltingimuseks.

Harjutuste arv ja jiarjekord

Harjutuste arv iihe] treeningul oleneb muidugi atleet-
voimleja arenguastmest. Toodud harjutusvara on liigita-
tud tdhtsamate lihasriihmade jdargi. Algajatel on soovita-
tav valida igast rithmast 1—2, edasijoudnute]l 2—4 har-
jutust. Algaja staaziks voib seejuures lugeda umbes kolm
kuud.

Arenenud atleetvoimlejate puhul voib harjutuste arv koi-
kuda, olenevalt eesméarkidest ja isikupérastest kitsaskohta-
dest. Hastiarenenud lihastele jétkub iihest harjutusest,
mahajddnud voivad aga nouda isegi kuni viit harjutust.
Igakiilgse arengu eesmairgil ja ka nérvivdsimuse valti-
miseks on tarvis harjutusi pidevalt vahetada. Kui tihti
seda teha — kuu voi pikema aja tagant — see oleneb ini-
mesest. Sellisel vahetamisel soelutakse 16puks vélja lem-
mikharjutused, mis antud inimesele koige rohkem edu voi-
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vad tagada. Ka pérast {ihe voi paari lemmikharjutuse leid-
mist on soovitatav {ilejadnute hulgas vaheldust jatkata.

Mis puutub harjutuste jarjekorda, siis ei ole sel nii suur
tahtsus nagu vahel arvatakse. Konkreetsemat eeskuju
pakuvad siin tiiiipkavad (lk. 93). Oluline on meeles pidada,
et teineteisele lahedal asuvate lihasriihmade treeningut
liigselt ei eraldataks. Biitsepsite treening olgu ithendatud
triitsepsite treeninguga. Uldse on kasulikum algul harju-
tada jarjekorras koiki iilakeha lihaseid (1. rind, 2. selja
lailihased, 3. olad, 4. kded), siis jalgu ja seljasirutusliha-
seid ning 16puks kohtu.

Mahajaanud lihasrithmad tuleb liilitada treeningukava
algusesse, esimesele voi teisele kohale. Siis on organismil
veel kiillalt energiat, et neile lihastele maksimumi anda.

Harjutuskorduste arv

See on atleetvoimlemise treeningumetoodika iiks nurga-
kivi. Iga atleetvoimlemisega pealiskaudseltki tuttav teab,
et raskusi tuleb tosta mitte korra voi kaks, vaid korduvalt
«pumbata». Ent kui palju?

Nagu niitab senine praktika, tagavad 8—12 kordust
keskmisele harjutajale maksimaalse edu. Selline kordus-
reziim stimuleerib lihasmassi kasvu ning vabastab oige
dieedi puhul ka liigsest rasvkoest. See ei kehti ainult kohu-
lihaste suhtes, kust rasvkoe vaéljatorjumiseks on tarvis
tunduvalt suuremat harjutuskorduste arvu (15—30 ja
enamgi).

Korduste arv oleneb atleetvdoimleja eesmargist. Kui on
tegemist darmisele kohnusele kalduva harjutajaga, kelle
eesmérgiks on kehakaalu tostmine, siis langeb korduste
arv 5—8-ni. Vastupidi — rasvumisele kippuvad inimesed
kasutagu harjutusi, mida tuleb sooritada 10—15 korda.

Peab arvestama, et liiga suure korduste arvuga harju-
tused kurnavad lihaseid ja peatavad nende kasvu. See-
parast harjutavad konkurssidel esinevad kulturistid jarg-
nevalt. Ettevalmistusperioodil piirdutakse normaalse kor-
duste arvuga (8—12), vahel vihemagagi (6—8). Moni-
kord liilitatakse treeningusse isegi jouharjutusi suuremate
raskustega 1—5 kordusega. Enne voistlusi aga tostetakse
korduste arvu 6—8 niddalaks 10—15-le. Nii kaotatakse
kiill sentimeeter voi paar lihaste iimbermoodust, voidetakse
aga tunduvalt nende reljeefsuses.
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Seeriate arv

Ka see oleneb koigepealt lihaste tasemest. Kui igale
lihasrithmale antakse iiks harjutus, siis aitab algajaile
1—2 seeriast. Edasi peaks kolme voi nelja kuu moodudes
seeriate arv tousma keskmiselt neljale. Edasijoudnud
atleetvoimlejad kasutavad iihe lihasrithma jaoks juba 2—5
harjutust, niisiis touseks seeriate arv antud rithmal 10—
18-ni. See voikski jddda orientiiriks. Arenenud harjutaja
voib iihele lihasrithmale sooritada kas 2 harjutust a 5 see-
riat voi 3—4 harjutust a 4 seeriat.

Sédérelihased vajavad rohkem harjutussceriaid, algajatel
5—6 ja edasijoudnutel koguni 10—25.

Kohulihaste treenimisel on seeriate arv seda véiksem,
mida korgem on korduste arv. Niiteks sellel, kes soovib
kiiresti ahendada oma taljet, peab harjutuskorduste kogu-
summa olema kuskil 200—300 piires. Kui igas seerias jou-
takse harjutust sooritada 25 korda, siis ldheb seega tarvis
ligikaudu 10 seeriat.

Uldiselt peaksid edasijoudnud atleetvoimlejad harjutus-
.seeriate arvu mdédramisel ldhtuma jargmistest subjektiiv-
setest momentidest. Kogenud atleet tunnetab, millal lihas
on saanud maksimaalse koormuse. Siis on see suurenenud
(olavarre {imbermoot naiteks 1,5—2 sm vorra), verd téis
valgunud, kuid joud ei ole veel margatavalt langenud.
Lihases ei ole veel sellist kramplikku ja valulist tunnet,
mida tekitab takistatud vere dravool. Kui niiiid iile pak-
kuda ja lisada veel 4—5 seeriat, saadakse kasu asemel
kahju. Lihase {imbermo6ot voib-olla tousebki veel, juussoo-
ned valguvad maksimaalselt verd téis, kuid vere dravool
on juba tunduvalt takistatud. Lihasteni ei joua enam toitu!

Praktiliste kogemuste pohjal tahaks soovitada, et parast
lihaste mugava «tdispumbatuse» tunde saabumist harju-
tamine kas kohe lopetada voi ddrmise]l juhul lisada mitte
rohkem kui 1—2 seeriat.

Harjutusseeriate {ilemdadrane mehaaniline kuhjamine ei
vii kuhugi. Organism vast kohanebki, mitte aga soovitud
suunas. Meenutame fiisioloogiatundides n#dhtud katset
statiivile kinnitatud konna lihaste &arritamisest. Ainult
oige tugevusega noelatorge oOigesse kohta annab konna
jala maksimaalse kokkutombe.
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Puhkepauside pikkus

Siin teeme juttu pausidest iiksikute harjutusseeriate vahel.
Tihti voib treeningul nédha pilti, kus see voi teine harju-
taja unustab kangi ja satub kaaslastega jutuhoogu. Nii
venivad pausid isegi viie kuni kiimne minutini. Sellisest
treeningust on aga tisna vdhe kasu, seda eriti atleetvoim-
lemises, kus edu soltub koige otsesemalt virske vere inten-
siivsest ja katkematust juurdevoolust lihastesse. Kui palju
siis seeriate vahel puhata?

Kui jdtta puhkepausid viga lithikeseks (10—20 sek.),
voib kiill juussooned iisna kiiresti verd tdis pumbata, kuid
vere ringvool takistub ning tegelik lihaste areng ei ole
kiillaldane. Samuti muudaks kiire vdsimus liigutuste jét-
kamise peagi voimatuks.

Moned harjutused, eriti harjutused jalgadele, mojutavad
kogu organismi palju tugevamalt kui teised. Siidametege-
vus taastub pérast kiikke kangiga tunduvalt aeglasemalt
kui pdrast lamades surumist.

Nendest momentidest ldhtudes soovitatakse kasutada
pause 1—1,5 minutit (minimaalselt 30 sek.) kergemate
ning 2—3 minutit raskemate harjutuste vahel. Kui eesmér- -
giks on vihendada rasvkudet, siis voib pausid viia miini-
mumini. Kohnematel inimestel on kasulikum harjutada
pikemate pausidega.

Uue lihasrithma kallale asudes voib puhata rohkem
(3—5 min.).

Treeningute pikkus ja sagedus

Algaja treeningu pikkus ei tohiks iiletada iihte tundi,
arenenud atleetvoimlejad seevastu voivad harjutada 1,52,
ddarmisel juhul 2,5 tundi. Sealjuures on algajatel tarvis
treenida kolm korda néddalas (iilepdeviti). Staazikamad
atleetvoimlejad voivad kas piirduda sama sagedusega voi
siis tosta treeningute arvu nddalas neljale, viiele voi ko-
guni kuuele. Selline treeningute sageduse tostmine muu-
tub vajalikuks jargmisel pohjusel. Nimelt leiavad kauge-
mate eesméirkidega harjutajad koormuse kasvades, et esi-
mesed kolm-neli harjutust treeningutel ldhevad hésti, kuid
edasi lihtsalt ei jatku enam «vohma». Seetottu tulebki tree-
ninguplaan tiikeldada, tsiikliliseks muuta. Osa harjutus-
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test sooritatakse niiiid néddala pooltel treeningtundidel,
teine osa iilejddnud pdevadel.

Senise praktika pohjal jddb aga koikidele harjutajatele
treeningute sageduse suhtes iiks pohinoue. Uhte lihas-
riihma voib treenida vdhemalt 48-tunnise puhkuse jérel.
Kui treenitakse kolm korda nddalas (nditeks esmaspéaeval,
kolmapdeval ja reedel), siis on see noue ilmselt taidetud.
Treenides aga nditeks kuuel korral néddalas, tuleb iihte
lihasrithma liilitada treeningusse ikkagi iilepdeviti. Ulakeha
harjutatagu néiteks ainult esmaspéeviti, kolmapdéeviti ja
reedeti, jalgu aga iilejddnud nddalapdevadel.

Ainult siis, kui eesmérgiks on rasvkoest vabanemine, v0i-
vad sama lihasrithma treeningud jidrgneda 24 tunni jérel
voi veelgi tihedamini. Kohulihaseid voib harjutada iga
pdev.

Kuna atleetvoimlemise harjutused on emotsionaalsuse
poolest vdhepakkuvad, siis on vdsimuseoht i{isnagi suur.
Kui vésivad nédrvid, jddb seisma ka lihaste areng. Harju-
tuste pideva vaheldamisega saab seda surnud punkti kiill
~edasi liikata, kuid mitte valtida. Koigi spordialade esinda-
jad treenivad praegu aasta jooksul vdga erineva koormu-
sega, jaotades koik 12 kuud etappideks. Ka igal atleetvoim-
lejal on tarvis aeg-ajalt koormust varieerida: kord treenida
kolm korda nddalas, siis rohkem, teatava aja jéirel aga taas
koormust alla lasta. Treeningute sageduse korval saab
koormust vaheldada ka harjutuste ja seeriate arvu regu-
leerimisega.

Kuu voi paari pikkune vaheaeg atleetvoimlemises sama-
aegse mone teise spordiala harrastamisega tuleb [ihaste
arengule kasuks. Pérast aktiivset puhkust on taastumine
kiire ja uus areng jiargneb kergemini. Algajad teevad tihti
suuri plaane ja loodavad koormuse jérjekindla mehaani-
lise tostmisega saavutada pideva arengu. Kuid inimene ei
ole masin. Nagu mujalgi spordis, on ka atleetvoimlemises
arengujoon laineline, hiippeline. Seepérast ei maksa seisa-
kute ja tiidimuse puhul meelt heita — need on organismi
normaalsed reaktsioonid. Loppkokkuvottes on selle koige
taga nii energia kui ka tervise ja keha areng. Halva enese-
tunde puhul tuleb harjutamine katkestada. Kui lumesahk ei
padse enam edasi, siis ta taganeb ning uue hooga 166b
ikkagi 1dbi. ..

Niisiis: standardne atleetvoimlemistreening toimugu
kolm korda nddalas a 1—2,5 tundi. Hea treenituse juures
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voib treeningute arvu néddalas suurendada kuni kuueni.
Vastavalt arengule ja enesetundele tuleb treeningute koor-
must aasta jooksul muuta.

ERIMEETODID

Kui sirvida professionaal-kulturistide «isa» Joseph Wei-
deri ajakirju, siis voib kohata ikka uusi ja uusi «imemee-
todeid». Tegelikult aga taanduvad koik vaid kolmeks-nel-
jaks erimeetodiks, milledest tasub juttu teha ka siinkohal.

Need erimeetodid sisaldavad suuremaid v6i vidiksemaid
korvalekaldumisi {ilaltoodud pohimetoodika juhistest. Sel-
lele vaatamata rajanevad needki atleetvoimlemise pohi-
printsiipidel, nagu toestades, et erand toepoolest kinnitab
reeglit.

Erimeetodid nouavad head treenitust ja seetottu voib
neid soovitada vaid arenenud atleetvoimlejatele.

1. Nn. varastamise meetod (ingl. «cheating»). Sel mee-
todil harjutamise eesmirgiks on suure koormuse andmine
lihastele koos intensiivsema verevarustuse tagamisega.
Eeltoodud harjutusjuhiseid rikutakse sellega, et harjutata-
vat lihast stimuleeritakse teiste lihaste abiga veelgi tuge-
vamalt tootama. Algajad, kes oma lihaseid veel hésti ei
tunneta, voivad selle meetodi rakendamisel saada kasu
asemel kahju. Stimuleerimise aseme| tehakse lihtsalt ras-
kem osa toost éra teiste lihastega. Niisiis voivad antud
meetodit rakendada iiksnes edasijoudnud harjutajad ja
nemadki vaid aeg-ajalt.

See meetod lubab raskuse tostmisel néiteks biitsepsitega
voi selja lailihastega kasutada pisut keha abi, kaldeid taha
(harjutused 7, 2, 3, 10), keha vonkumist (50, 55) jms. Mit-
mesuguste surumiste ajal rakendatakse kangi porgata-
mist rinnale voi turjale jm. Uldreegleid voib rikkuda aga
alles 2—3 viimasel kordusel, millede sooritamine muidu
voimatuks osutuks.

2. Vere juurdevoolu intensiivistamine («flushing»). Seda
saab teha kolmel viisil.

a) Harjutamine liigutuste mittetdieliku amplituudiga,
s. t. liijgutused /s ja «1'/, ulatusega».

Harjutused raskuste tostmisega sisaldavad aktiivse faasi
korval ka passiivse, raskuse langetamise faasi. Selles faa-
sis langeb koormus mérgatavalt ning lihased saavad nagu
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hetk puhkust. Selle puhkemomendi lithendamiseks kasuta-
takse jargmist moodust. Niiteks !/, korda lamades suru-
mine, s. t. suruda kangi igal korral mitte kite tédieliku sir-
genemiseni, vaid ainult pooleni sellest. Hea eduga on nii
treeninud meie tuntud tostja A. Pisk.

«1'/, korraga» surumine tdhendab, et kangi voi késikuid
tostetakse esiteks normaalse, tédieliku amplituudiga, see-
jarel aga lisatakse kas igale kordusele voi teatavale kor-
duste seeriale veel '/, amplituudiga liigutusi.

Teatud pohjustel (vt. lk. 85) tuleb siiski sellise harju-
tusviisiga ettevaatlik olla.

b) Kombineeritud seeriad («super-sets»). Seda meetodit
propageerib laialdaselt J. Weider. Kui tavaliselt tehakse
koikide seeriate vahel pause, siis siin sooritatakse kaks voi
koguni kolm seeriat erinevaid harjutusi tdiesti ilma puh-
kuseta. Seejuures voivad need harjutused olla iihtedele
samadele voi ka erinevatele lihasrithmadele., See voimal-
dab voita aega, kuid see ei ole kaugeltki ainuke pluss.

Kui néditeks esimese harjutuse jérel biitsepsitele soori-
tada vahetult teine triitsepsitele, kasutatakse édra olavarre
piirkonda tulvanud intensiivsemat verevarustust. Kombi-
" neeritud seeriatega treenides tuleb niisiis harjutusi valida
voimalikult ldhedastele lihasrithmadele.

See metoodika toob edu ka lihaste piirjooni rohutavate
ning rasvkoest vabanemiseks ettendhtud harjutuste puhul.
Kohulihastele on soovitatav teha jarjest kolme harjutust,
nditeks esimest kere tostmisega (iiks harjutustest 77—78),
teist vahetult jalgade tostmisega (82—389) ning kolmandat
poikilihastele (9/—94). Nii saadakse vdga intensiivne,
vdikese ajakuluga ning suure té6mahuga treening.

Need atleetvoimlejad, kes soovivad lihaste massi aren-
damise korval parandada ka nende reljeefsust, voivad
kombineerida seeriaid jargmiselt. Algul sooritatakse har-
jutus iihele lihasriihmale, siis pausi pidamata tehakse teine
harjutus monele muule lihasrithmale ning seejédrel veel
iiks harjutus esimesele lihasrithmale. Nédide: biitsepsitele
harjutus 1, triitsepsitele /2 ja biitsepsitele 3. Kui reljeef-
suse poolest jadtavad rohkem soovida triitsepsid, siis voiks
neile teha kaks, biitsepsitele aga iihe harjutuse.

Paar ndidet kombineeritud seeriatest iihele ja samale
lihasriihmale. Olgadele voib néiteks kombineerida harju-
tusi 28 ja 30, rinnale 42 ja 45, selja lailihastele 51 ja 55,
jalgadele 62 ja 64.
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c) Raskuse vdhendamine viimastel kordadel («multi-
poundage system»). Suutlikkuse piirini joudmisel voimal-
dab harjutuse jatkamist vahendi kaalu vdhendamine.

3. Treeningute tiikeldamine («splits). Sisuliselt tdhen-
dab see treeningunidala tsiikliliseks muutmist. Kuna lihas-
rithmi on {isna palju, siis ldheb arenenud atleetvoimlejal
nende koigi ldbitootamine {ihel treeningul raskeks. See-
pédrast jagatakse treeninguplaan vdhemalt kahte ossa, esi-
messe nditeks harjutused iilakehale, teise harjutused jal-
gadele, seljale ja kohule. Kui treenitakse 4 korda nédalas,
voib nditeks esimese osa sooritada esmaspédeval ja nelja-
pdeval, teise teisipdeval ja reedel jne.

Harjutusi voib osadesse jagada muidugi ka teisiti, mee-
les tuleb vaid pidada juhist, et iihte ja sama lihasriihma ei
tohi koormata sagedamini kui iga 48 tunni jarel.

Uldiselt on selline harjutamine niivord koormav, et isegi
maailma parimad atleetvoimlejad treenivad tavaliselt kolm
korda néddalas, joudes kuue korrani alles voistlusperioodil.
Teisest kiiljest on aga kas voi ainult koigi iilakehalihaste
tugev treenimine iihel treeningul iisna raske. Seepérast
soovitab J. Weider viimasel ajal oma «super-split»-meeto-
dit, mis nouab veelkordset treeningu tiikeldamist. Kuna
treeningud muutuvad niimoodi palju liihemaks, on niisugu-
sel metoodikal kindlasti motet.

Selle raamatu autor on pikemat aega kasutanud jarg-
mist jaotust: esmaspédeva, kolinapdeva ja reede hommikul
treening olgadele ja kétele; teisipdeva, neljapdeva ja lau-
pédeva hommikul treening rinna- ja selja lailihastele. Kolme
viimase pdeva ohtul lisandub tvgev tostetreening pea-
rohuga seljale ja jalgadele. Hommikused treeningud kes-
tavad 45-—60 minutit ning voimaldavad nimetatud lihaseid
korralikult 1dbi to6tada. Atleetvoimlejad voivad soovi kor-
ral tostetreeningu asendada umbes tunnise treeninguga,
harjutustega jalgadele, seljale ja kohule.

TUUPKAVAD

Siin piiiiame anda mitu kontreetset tiilipkava erineva
arenguastme, vanuse ja eesmérkidega atleetvoimlejatele.

Universaalse, koikidele sobiva harjutamisretsepti loo-
mine on voimatu ning seetottu tuleb ka antud kavadesse
suhtuda ikka kui néaidistesse. Neid voib kasutada, kuid
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ainult pohiskeemidena. Eelneva harjutusvara baasil tuleb
treeningute sisu pidevalt muuta. Moningase harjutamisc
jarel leiab igaitks oma norgad ja tugevad kohad, samuti
meeldivad ja ebameeldivad harjutused. Opereerides koge-
muste ja individuaalsete eesméirkide ning vajadustega,
leitakse igaks harjutamisetapiks sobiv, isikupédrane kava.

Iga voimleja pidagu meeles, et {ikskoik millise skeemi ta
endale ka valib, alati eelnegu treeningu pohiosale vihe-
malt kiimneminutiline soojendusvoimlemine. Tagasihoidli-
kumgi atleetvoimlemistreening nouab organismilt mérksa
rohkem kui virgutus- ehk nn. tootmisvoimlemine. Soojen-
dusvoimlemine on ddrmiselt hadavajalik!

Tiiiipkavad noormeestele ja meestele (16—40 a.)

Atleetvoimlejad on harjutamise staazi jargi jagatud
kolme rithma. Algajate kava on moeldud kolmeks esimeseks
kuuks. Teine kava on mdeldud edasijoudnutele neljaks
jargmiseks kuuks — 4.—7. kuu. Kauem treeninuid voib
lugeda juba kogenud atleetvoimlejaiks ja nendel tuleb
harjutama hakata veel pohjalikuma kava jdrgi. Selline
jaotus on muidugi iisna tinglik, sest voimatu on ette niha
koigi harjutajate eelnevat kehalist ettevalmistust ning
edasist arengut. Probleemi kergendab asjaolu, et iga har-
jutaja saab ise valida vahendite raskuse. See tuleb valida
nii, et kavades toodud korduste arvuga joutakse suut-
likkuse piirini.

Jiargmiste tabelite viimases tulbas tdhendab esimene arv
harjutuste seeriaid, viimased arvud aga harjutuse soori-
tamise kordi seerias. Arvude varieerimine tdhendab, et
esimestel treeningutel tuleb alustada védiksemast ning jéark-
jargult jouda suurima korduste arvuni. Maksimaalse kor-
duste arvu ammendanud, tuleb vahendi raskust jargmistel
treeningutel tosta niivord, et harjutust saaks suutlikkuse
piirini sooritada juba minimaalse korduste arvuga.

Mis puutub harjutuste arvu, siis juhindutakse siin jéarg-
misest skeemist — viike, suur, vdike. Algajate koormus —
korduste arv on viike. Edasijoudnute treeningusse on pla-
neeritud mirksa suurem harjutuste arv. Arenenud atleet-
voimlejate harjutuskavades on harjutuste arv jéllegi viik-
sem. See on vajalik suuremaks kontsentreerumiseks pohi-
liste harjutuste sooritamisel, mis leitakse endale koige va-
jalikumad ja kasulikumad olevat. Treeningu intensiivsuse
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kasv saavutatakse niiiid mitte harjutuste, vaid seeriate
arvu suurendamisega, samuti treeningutundide tihenda-
misega. Loomulikult kasvab ka harjutusvahendite raskus.

Kui sellise kavaga harjutades saabub arengus seisak
ja tiiditakse, siis peab kuu voi paar aktiivselt puhkama.
Uuel treeninguetapil tuleb kisile votta juba jérgmine
edasijoudnute kava. Harjutusvahendite raskus on niiiid
muidugi korgem.

a) Algajatele (3 esimest kuud)

Harjutus Seeriaid Kordusi
1. Rinnalihastele 87 2—14 X 8—12
% 5 40 2—3 X 8—12
3. Rinna- ja selja lai-
lihastele 49 2—3 X 8—12
4. Selja lailihas-
tele 50 2—4 X 8—12
5. Deltalihastele 28 2—3 X 8—12
6. Kéielihastele 1 2—3 b 8—12
T s 14 2—3 X 8—12
8. Jalalihastele 62 2—3 X 8—12
9. A 68 2—3 X 8—12
10. Seljalihastele 58 (voi 59) 2—3 X 8—12
11. Kohulihastele ¥ 2—14 X 15—20

Treeningutunni kestus 1—1,5 tundi. Esimesed neli ndda-
lat treenida seeriate arvuga 2. Siis tosta see arv 3-ni ja
kuue nddala pérast 4-ni.

b) Edasijoudnutele (4.—7. kuu)

1. Rinnalihastele 37 4 X 6—10
2. A 42 3 X 8—212
3: 2 45 5 X 8=12
4. Rinna- ja selja

lailihastele 49 3 X 10—12
5. Selja lailihastele s Rk 4 X 8—12
6. = 51 3 X 20—30
7. Deltalihastele 28 3 X 6—10
8. 29 3 5. 8—12

”
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9. Kéelihastele 1 3 X 8—10
10. gt 3 3 X 8—12
11. 5 12 3 X 8—12
12. Jalalihastele 63 3 X 8—12
13 5 62 4 X 6—10 4
14. Seljalihastele 58 3 X 6—8 |
15. Séarelihastele 71 6 X 10215 '
16. Kohulihastele 82 4 X 20—30 |
17. . 84 4 X i ;
18. 4 91 1 X 100—150 |

|

Harjutused 82 ja 84 tuleb teha kombineeritud seeriatena.
Treeningu kestus umbes 2 tundi. Harjutuste jarjekorda
voib muuta, alustades vihem arenenud lihasriihmadest.

c) Arenenud atleetvoimlejatele

I variant (treenitakse 3 korda nddalas)

1. Rinnalihastele 37 3 X 6—8
2 4 42 ! » 8—12
3: i 38 B Wel 8—12
4, Selja lailihastele 52 3 X 8—12
5 3 50 3 X 8—12
6. e 51 3 X 25
7. Deltalihastele 29 4 X 8—10
8. Kéelihastele 12 3 X 8—10
9 ¥ 2 3 X 8—10
10. Jalalihastele 63 5 X 8—12
11. Seljale ja reie

tagalihastele 58 4 X 8—10
12. Sadrelihastele 71 4 % 10—15
I3 A 74 4 X 10—15
14. Kohulihastele 78 3 X 10—12 |
15: 5 82 3 X 15
16. 23 84 2 X 7
17 i 91 1 i 200

Harjutused 42 ja 38, 50 ja 51, 12 ja 2, 71 ja 74 ning 78,
82 ja 84 teha kombineeritud seeriatena. Treeningu kestus
umbes 2,5 tundi.
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IT variant (treenitakse 4, 5 voi 6 korda néddalas)
Esimene péev.

. Rinnalihastele 42

1 4 X 8—10
2. Rinna- ja selja
lailihastele 49 4 X 10—12
3. Selja lailihastele 50 + X 8—12
4. i 51 7 X 25
5. Seljale ja reie
tagalihastele 71 4 X 10—12
6. Kohulihastele 87 3 X 6—10
7 3 78 3 X 15
8 ¥ 80 3 X 5
9 o 91 1 X 200
Harjutused 78 ja 80 teha kombineeritud seeriatena.
Tefimelpre v
1. Deltalihastele 28 4 X 8—10
2 g} 29 4 X 8—10
3. Kéelihastele ° ! 3 X 8—10
4. g 12 3 X 8—10
5. % 3 3 X 8—12
6. Jalalihastele 62 4 X 8—10
g 5 64 4 (X 8—12
8. Sdédrelihastele 71 7 X 12—15
9. Kohulihastele 91 1 X 44200

Harjutused /, 12 ja 3 ning 62 ja 64 teha kombineeritud
seeriatena.

Treeningute kestus molemal pédeval a 1 t. 45 min. Vaja-
duse puhul muuta harjutuste jarjekorda, alustades norge-
matest lihasrithmadest. Viimastele voib teiste kehaosade
arvel teha ka rohkem harjutusi. Nditeks voib kéte treening
vajaduse korral kujuneda jargmiseks:

1. Harjutus 1} vaheldumisi, 3 X 8—10
5% B 14 | pausita 3 X 10—12
3. 1 12 vaheldumisi, 3 X 8—10
4, = .?} pausita 3 X 8—10
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Deltalihaseid voib treenida nelja seeria asemel kolm.
Kui maha on jddnud rinnalihased, voib neid treenida
umbes selliselt:

1

1. Harjutus 30 12X 1205 d=ne 10, E e rd
FX 6, 10X 4 X @

5 42 ~E3X 810

3. s 45 3 X 810

4. 48 3 X 10—15

5. i 38 ¥ X 8—10

Esimeses harjutuses lisada iga jidrgmise seeria raskust
nii, et Iopuks joutaks suutlikkuse piirini.
Reielihaste intensiivistatud treening:

1. Harjutus 62 4 X 8—10
2 7 63 4 X 8—10
3. i 65 6 x 10—11
4. . 69 6 X 10—11

Sddrelihaste intensiivistatud treening:
" 1. Harjutus 71 vaheldumisi

4 74 pausita
72

vt et en
RROR
o
SRS

PN

EN)

Kohulihaste keskmise rasvumise korral voib intensiivsem
treening olla jargmine:

1. Harjutus 79 3 X 12—15
2 - 82 vaheldumisi 3 HELOh
3. ¥ 84 pausita JeX 15
4 2 92 3 X 40

Sooritanud harjutused 79, 82 ja 84 pausideta, puhata
kuni kaks minutit ja korrata koik kolm esimest harjutust.
Sama kolmandat korda.

OLAD LAIEMAKS!

Tiiipkava kogenud atleetvoimlejatele, kellel on prob-
leemiks olgade laiuse suurendamine.
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Olgade laius oleneb skeleti ja lihaste ehitusest. Lihaste
proportsioone voib suuresti muuta, nii et ka kitsa skeletiga
inimesed voivad oma vilimust selles suhtes tunduvalt pa-
randada. Rasvavaba vookoha ja tuharalihaste korval on
tarvis maksimaalselt arendada koigepealt selja lailihaseid.
Sama kehtib ka deltalihaste kohta, millede kasvatamine on
juba palju raskem. Muljet laiadest 6lgadest aitavad luua
héstiarenenud rinnalihased. Antud kava taotlebki neid ees-
marke.

Tuleb meeles pidada, et 6lgade laiuse suhtes mingib
oma osa ka olaliigeste liikuvus. Ainult liigeste hea liiku-
vus voimaldab koiki olulisemaid {ilakeha lihaseid proport-
sionaalselt vilja arendada. Tuleb sooritada painutusharju-
tusi, milledest tdhtsaim on tavaline kepi sirgete kitega file
pea viimine. Kaasa aitab ka harjutuste 55 ja 44 voimali-
kult suure amplituudiga sooritamine. Harjutuse 52 juures
on soovitatav langetamise faasi lopus lasta keha lodvalt
alla kukkuda.

Harjutus Seeriaid Kordusi
1. Deltalihastele 28 ! X 8—10
2. 3 29 3 X 8—10
3. Selja lailihastele 52 1 X 8—10
bl i X 25
4. 3 55 a4 X 8—10
5. Rinna- ja selja
lailihastele 49 3 X 10—12
6. Rinnalihastele 44 4 X 8—10
T %, 45 3 X 15—20
8. Kéelihastele 12 3 X 8—10
9. 5 2 3 X 8—10
10. Jalalihastele 63 5 X 8—12
11. Selja- ja reie
tagalihastele 58 4 X 10—15
12. Séirelihastele 71 6 X 10—15-
13. Kohulihastele 78 3 X 20
14 % 80 3 X 5
15 34 82 3 X 20
16 ! 84 3 X 5
L7 { 91 1 ) 61200

Treeningu kestus umbes 2,5 tundi.
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KAALU JUURDE!

Pirast seitsmekuulist treeningut voivad need atleetvoim-
lejad, kelle iitheks eesméirgiks on kehakaalu suurendamine,
kasutada alltoodud eritreeningukava. Treenida tuleks vaid
kolm korda nddalas, et anda organismile kiillaldaselt aega
energiavarude taastamiseks. Treeningu korval on véiga
oluline ka korge kalorsusega valgurikas toit.

Suur osatdhtsus on ka oigel unereziimil. Negatiivselt
mojub kehakaalu kasvule suitsetamine.

Alljargneva kava pohimotteks on anda viiksem arv har-
jutusi suhteliselt vdikese korduste arvu ja suuremate ras-
kuste juures. Seeriate vahelist puhkust voib pikendada
2—3 minutini.

Harjutus Seeriaid Kordusi
I. Rinnalihastele 37 4 e 5—7
2 A 38 3 ;e 6—8
3. Selja lailihastele 50 4 < 6—8
4. Deltalihastele 28 4 e 5—7
5. Kéelihastele 1 3 B4 6—38
6. s 12 3 - g 6—8
7. Jalalihastele 61 H e 6—7
8. Seljalihastele 60 3 % 6—8
9. Kohulihastele 79 3 8—10

(Kaldpinnal)

Koigis harjutustes, ka iiheksandas, kasutada maksi-
maalseid raskusi. Treeningu kestus umbes 1,5 tundi.

KAALU MAHA!

Kehakaalu voib vihendada rasvkoe ja lihaste arvel. Siin
toodud kava vabastab keha ainult liigsest rasvast. Samal
ajal voivad lihased isegi tunduvalt kasvada. Rasvumisele
kalduvad inimesed peavad meeles pidama, et treening on
ainult poolik abindu. Teise poole moodustab dieet. Hooli-
kalt valitud madala kalorsusega valgu- ja vitamiinirikas
toit tagab paljudele kindlasti kiire edu.

Soovitatav on samuti tegelda ujumise ja metsajooksuga
ning suvel pdevitada. Regulaarselt kdia leilisaunas. Tree-
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ninguteks roivastuda soojalt. Seeriate vahelised pausid
tuleb viia miinimumini (0,5—1,5 minutit). See kava nouab
kiillaltki head ettevalmistust, mistottu tema juurde voib
asuda alles pérast algajate ja edasijoudnute kavade téit-
mist. Kohe voib aga iildkavades suurendada harjutuskor-
duste arvu (3—4 vorra).

Pirast soovitud tulemuste saavutamist minna iile ildi-
sele arenenud atleetvéimleja kavale, soorltades igas see-
rias 2 kordust rohkem.

Esimene pédev.

Harjutus Seeriaid Kordusi»
1. Kohulihastele 78 4 ¢ 20
2 e 80 4 e o
3. Rinnalihastele 37 3 ¥4 10—15
4. 1l 42 i X 10—15
5. 5 45 8 X 15—25
6. Rinna- ja selja
lailihastele 49 3 e 15—20
7. Selja lailihastele 50 3 K 10—15
8. At 51 3 N 25—35
9. Kohulihastele 90 5 X 20—25
10. g 92 A b 100

Harjutused 78 ja 80 ning 42 ja 45 teha kombineeritud
seeriatena.

Teine paev.

Kohulihastele 83 + X 20
2 e 84 4 > 5
3. Deltalihastele 28 5 4 12—15
4, 29 3 9 12—15
5. Kaellhastela 10 3 54 12
6. i 14 3 B k2
T 3 3 h 12
8. Jalallhastele 63 3 574 12—15
9. 67 3 D% 15
10. Kohullhaxtelc 91 2 5k 200

Harjutused 83 ja 84 ning 10, 14 ja 3 teha vaheldumisi
pausideta, s.t. kombineeritud seeriatena.
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KUIDAS HARJUTAVAD TIPP-ATLEETVOIMLEJAD?

On levinud arvamus, et nende treening peab ilmtingi-
mata sisaldama mingisuguseid kordumatuid harjutusi ja
salapdraseid imeretsepte, mida kellelegi ei avaldata. See
ei vasta toele. Tutvume kolme tuntud atleetvoimleja tree-
ninguga.

Koigepealt Freddy Ortiz. See J. Weideri professionaa-
lide rithma kuuluv Puertoriiko péritoluga nooruk tegi nelja
aastaga ldbi jargmise progressi:

vanus 16 a. 20 a.

‘pikkus 159 sm 163 sm
kaal 47 kg 80 kg
Olavars JB¢ e 45,5 sm
rind 84 sm 129810
koht Tosm 66 sm
reis 50 F5m 61 sm
sdar 40,5 sm

Tema treening on heaks néiteks atleetvoimlemise liht-
susest.
Harjutus Seeriaid Kordusi

1. Kéelihastele 12 4 X 9
2. 1 1 4 ot 9
3. if 3 4 1% 9
4. ¥ 19 4 X 9
5. Rinnalihastele 37 4 9 10
6. e 38 4 > 10
7. Selja lailihastele 54 8 P 9
8. Deltalihastele 28 4 X 10
9. # 31 4 > 10
10. Jalalihastele 61 8 57 9
11. Kohulihastele 87 3 X maksi-
maalne

arv.

F. Ortizil olid muidugi kehalised ecldused, tal on tuge-
vad jalad ja ta voib neile vihem tdhelepanu poorata. Tema
treeningukava on iseloomulik ettevalmistusetapile.

Ameeriklane William Pearl tuli oma maa kulturistika-
konkursi voitjaks juba 1953. aastal. Aastal 1961 sai ta
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Londonis «Mister Universumiy tiitli*. Tema kehamootmed
olid siis jargmised:

pikkus 180,5 sm kdsi — 50 sm
kaal 102,56 kg koht — 84 sm
rind 132 sm sddr — 48 sm

Bill Pearl on ka fiiiisiliselt viga tugev. Tema rekord kan-
giga kiikkimises on 272,5 kg. Milline négi vilja W. Pearli
voistluseelne treening 1961. aastal?

Esmaspdeval, kolmapéeval ja reedel koosnes kava jarg-
mistest harjutustest:

Harjutus Seeriaid Kordusi
1. Rinnalihastele 42 4 bt 10 (37,5 kg)
2 b 40 sama :
B b 45 4 4 10 (26 kg)
4. Deltalihastele 28 4 ¥ 10 (62,5 kg)
D e 33 4 T (3611 6kg)
6 . 29 4 XA HM(135 kg)

(istudes)

7. Trapetslihastele 36 4 ¢ 12 (45 kg)
8. Kdéelihastele 4 4 X 10 (25 kg)
9. + | sama
10. = 9 4 W Y225 kg)
1Y, - 12 4 X 10 (50 kg)
12 , o 4 2% 10 (53 kg)
15 ok 16 4 24 10 (25 kg)
14. Kohulihastele 91 2 N U001 (125 Ke)
5 5 82 2 B Y
16 70 2 SO

17. Jooks kiires tempos 400 m.

Sulgudes toodud vahendite raskused kédivad ainult esi-
mese seeria kohta. Igas jdrgmises seerias suurendas
W. Pearl seda 2,5 kg vorra.

Teisipdev, neljapdev, laupaev:

1. Selja lailihastele 52

laia haardega 5 3 12
keskmise haardega 5 PRE 12
kitsa haardega 5 b 4 12

* W. Pear] voitis sama tiitli veel 1967. a.
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2. Seljalihastele 58 5 X 154
3. Kasivarrelihastele 22 5 > 40
4, 2 23 5 X 20
5. Jalalihastele 61 6 X 12
6. A 09 5 X 4
7. Rinnakorvile 49 4 573 12
8. Sidrelihastele 71 30 X 15
9. Kohulihastele 91 1 X 100
10. 4 82 2 X 100
78 2 X 100

12. Jooks kiires tempos 400 m.

Nagu ndha, on tippkulturistide voistluste-eelne treening
vdga korge koormusega. Rohkem harjutatakse eri lihas-
rithmi, isegi selliseid nagu késivarre- ning trapetslihased
jne. Vidga palju tood tehakse kohulihaste vormimiseks.
Treening on sel perioodil niivord raske, et ka maailma pa-
rimad kasutavad sellist kava vaid 2—3 kuu jooksul. Muul
ajal piirdutakse peamiselt eelmisele (F. Ortizi) kavale
- ldhedase treeninguga.

W. Pearl ja F. Ortiz on harmooniliselt arenenud atlece-
did. Enne kulturistikatreeningute alustamist olid nad juba
head sportlased. Kohetuse voi rasvumise probleemiga neil
tegemist teha ei tulnud. Monevorra teistsuguse tee pidi aga
valima nende kaasmaalane Ernie Philips. Védikest hulka ja
vaikese korduste arvuga (5-—8) jouharjutusi kasutades
suutis ta tunduvalt parandada koiki oma kehamootmeid.
Kasvas ka joud. 92-kilose kehakaalu juures surus ta seistes
127,5 ja lamades 175 kg ning kiikkis 227,5-kilose kangiga.
Kuid edaspidi kasvas ta kehakaal veelgi ning lihaste rel-
jeefsus kadus liigse rasva alla. Kasutades seejirel all-
jargnevat suurendatud korduste arvuga erikava, saavutas
ta jallegi hea vormi.

Tema kehamootmed:

pikkus  170,5 sm koht 73,5 sm
kaal 84 kg reis 63,5 sm
rind 124,5 sm sdar 43,2 sm
olavars 46- sm

Esmaspéeval, kolmapédeval ja reedel ndgi ta kava ette
jargmisi harjutusi:
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Harjutus Seeriaid Kordusi

1. Deltalihastele 34 5 X 10
2 i 36 B X 15
3. Rinnalihastele 45 8 X 12
4. 2 48 6 X 15
5. Selja lailihastele 52 10 % 8
6. " 50 5 % 12
7. Kohulihastele 81 i % 300
8. & 92 1 X 100
Ulejadanud kolmel nidalapdeval:
1. Jalalihastele 61 B X 12
2 is 69 5 X 20
3. Sadrelihastele 7l 20 X 20
4. Kielihastele 2 b X 15
5 e 12 B X 1
6. ) 4 5 € 10
% 3 1 5 < 10
8. Kohulihastele 78 1 X 300

Selline kiirelt ja energiliselt (0,5—1,5-minutiline puhkus
seeriate vahel) sooritatud kava koos oige dieediga voib
kasulikuks eeskujuks olla koigile neile, kes soovivad
lihaste kasvatamise korval vabastada neid ka liigsest ras-
vast. Kuna niisugune kava on kiillaltki koormav, siis
tuleks pohitulemuste saavutamise jdrel uuesti iile minna
3—4-korduselisele harjutamisele nadalas.

Kuid isegi siis, kui kolme eelnevat kava voetakse ees-
kujuks ainult lithemaajalise (3—4 kuud) intensiivse tree-
ninguplaani koostamisel, peetagu meeles, et need kuulu-
vad viga tugeva sportliku ettevalmistusega atleetvoimle-
jatele. Nemadki joudsid selliste koormusteni alles pédrast
pikaajalist harjutamist.

Tiiiipkavad poistele

Paljude inimeste kehaehituses ilmnevad juba lapseeast
peale ebaproportsionaalse arengu tendentsid. Oigele aren-
guteele joudmiseks voiks kasutada atleetvoimlemist.

Atleetvoimlemisega voib alustada juba 10-aastaselt. Kuna
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skelett, liigesed, lihased — kogu organism on alles kuju-
nemas, siis loomulikult peavad treeningukavad olema
viga kerged. Harjutuste arv ei tohi olla liiga suur (7 kuni
8) ning nende iseloom peab olema lihtsam, s.t. need har-
jutused peavad korraga haarama rohkem lihasrithmi kui
vanematel atleetvoimlejatel. Raskused tuleb valida veidi
madalamad nendest, millega antud korduste arvu juures
joutakse suutlikkuse piirini. Kui niiteks suudetakse lama-
des suruda 10 korda 30-kilost kangi, siis tuleb treeningu-
raskuseks valida 20—25 kg. Harjutusi sooritatagu tiie
amplituudi ja koigi tehnikanouete kohaselt.

Poistel ei tohi eesmirgiks olla lihaste timbermootude
suurendamine, vaid kindla alusmiiiiri loomine proportsio-
naalse ja tugeva kehaehituse arenemiseks. Siis voib edu-
kalt suunduda iikskoik missuguse spordiala harrastami-
sele.

Niitlik harjutuskava 10—12-aastastele poistele:

Harjutus Seeriaid Kordusi
Rinnalihastele 19 3—4 X 6—10
5 40 23 )% 8—10
Rinna- ja selja -
lailihastele 49 2-13 X 10—12
Deltalihastele 29 P8 X 8210
Jalalihastele 68 2-43 X foi29D
Seljalihastele 59 2—3 54 8—10
Kohulihastele 82 P X 10545

NS os -

Seeriate arv peab treeningute alustamisel olema 2 (esi-
mesel harjutusel 3) ning tousma iihe vorra alles pirast
kuuajalist harjutamist. Paralleelselt kasvab toodud piiri-
des ka korduste arv. Maksimaalarvuni joudes lisada ras-
kust ja alustada uuesti minimaalarvust. Treenida voib
2--3 korda néddalas, iga kord kuni 80 minutit.

Kui esimene harjutus on raske, siis voib teda alguses
sooritada kitega kahel toolil, jalad maas. Soojendus enne
harjutusi vahemalt 5—7 minutit.

Samad pohinduded on kehtivad ka 13-15-aastastele
poistele. Nédide nende harjutuskavast:

1. Rinnalihastele 37 3 X 8—10
2. Rinna- ja selja
lailihastele 49 % X 1012
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3. Selja lailihastele 50 3 3G 8—10
4. Deltalihastele 28 3 X 8410
5. Delta- ja trapetslihastele 32 3 X 8—10
6. Jalalihastele 68 4 X 10—12
7.  Seljalihastele 59 3 X 10—12
8. Kohulihastele 81 ;! X 10—12

Treenida voib ikka kolm korda nadalas a 80 minutit.

Tiiiipkava vanematele meestele (iile 40 a.)

Tuntud inglise kulturistikaspetsialist O. Heidenstam
kinnitab, et atleetvoimlemisega tegelemisel pole mingeid
ealisi piire. Tundub, et tal on oigus. Erandiks peaks
pidama siiski lapsi kuni 10. eluaastani. Kindlasti on O. Hei-
denstami vdide oige kiipset meheiga iiletama hakkavate
inimeste kohta. Ule neljakiimnenda eluaasta on juba raske
lihaseid kasvatada. Atleetvoimlemine aitab siis aga voi-
delda rasvumise vastu ja sdilitada lihaste toonust. Kuna
rasvumine on otseselt seotud kolesteriini tekkimisega
veres, mis omakorda pohjustab tdnapdeval nii levinud
stidame-veresoonkonna haigusi, siis voib atleetvoimlemine
olla tohusaks profiilaktiliscks vahendiks paljudele vane-
maealistele. Hommikuyoimlemisega tegelemine on muidugi
samuti hea asi, kuid see annab organismile tegelikult tisna
viahe koormust ning ei suuda selle tegevuses kuigi olulisi
muudatusi esile kutsuda.

Paljudel vanematel meestel ripuvad kodus lipsude kor-
val ka espandrid ja kapi ddre all lebavad késikud, kuid
teadmiste ja veendumuste puudumine on pahatihti sundi-
nud neid riistapuid juba moni pdev pérast soetamist una-
russe jatma. Alltoodud kava jargi harjutamine, ithendatud
mooduka kalorsusega vitamiini- ja valgurikka dieediga
suudab kindlasti paljudel siilitada nooruslikult saleda
kehaehituse ning energia. Peab vaid algul ja hiljem aeg-
ajalt konsulteerima arstiga ning eriti jdlgima vererohku.

Harjutus Seeriaid Kordusi
1. Kohulihastele 91 1 X 200
2. Selja lailihastele 51 5 X 25—30
3. Rinnalihastele 42 3 X 8—10
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NN

. Rinna- ja selja

lailihastele 49 3 X 10—12
5. Deltalihastele 28 3 X 810
6. Kéelihastele 12 8 X 8:-10
¥ 1 2 3 X 8—10
8. Seljalihastele 58 3 X 10—15
9. Jalalihastele 63 4 X 8—12
10. Kohulihastele 77 3 X 10
11 5 80 3 )4 5
13 3 82 3 X 15
13 ¥ 84 3 X B

Harjutused 77 ja 80 ning 82 ja 84 teha kombineeritud
seeriatena.

Sellise kava jargi tuleb harjutada kolm korda nadalas,
iilepdeviti, a 1,5 tundi. Rasvumisecle kalduvatel inimestel
tuleb meeles pidada, et treening viib eesmirgile, kui sel-
lega kaasneb oOige toitumine. Neil tuleb antud kava ka
natuke korrigeerida, lisades igale seeriale 3—5 harjutus-
- kordust juurde.

Kui ildnoudena tuleb vahendite raskus valida alati
maksimaalne, siis vanematel meestel peab see olema suut-
likkuse piirist allpool (10-—209% vorra).

Need, kes varem ei ole atleetvoimlemisega tegelnud,
peavad esimestel nddalatel eeltoodud kavast moned see-
riad lihtsalt vélja jatma.

Jouharjutuste suhtes pessimistlikult meelestatutele voib
tuua paar néidet. 40-aastane Norbert Shemansky (USA)
seisis Tokio ollimpiamédngudel maailma tugevaimate
meeste autasustamisel Leonid Zabotinski ja Juri Vlassovi
korval pjedestaali kolmandal astmel. Veelgi imeteldavam
on Karl Norbergi tulemus lamades surumises — 210 kg.
K. Norberg oli rekordi piistitamisel 74-aastane!

Need on erandnéhtused, kuid kinnitavad ometi, et sport-
like eluviiside juures ei kahane joud sugugi mitte nii ruttu
kui arvatakse. Endastmoistetavalt ei ole vanematel mees-
tel motet vilja minna rekorditele. Eesmérgiks peab olema
tervis! Lihtsate harjutusvahendite ja vihe aega noudva
treeninguga pakub atleetvoimlemine selleks hea voima-
luse. Muidugi ei tdhenda see, et atleetvoimlemine {iksi on
universaalseks tervise allikaks. Kui védhegi aega ja voi-
malust, siis pikemad jalgsimatkad, jooks, suusatamine,
ujumine jms. on ddarmiselt teretulnud. Eriti oluline on see
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siseorganite arengu seisukohalt. Teatavasti arendab atleet-
voimlemine siseorganeid vaid minimaalselt.

«Ma ei taha suuri lihaseid!»

Selle pealkirja all toome iihe harjutuskava neile, kel
pole tahtmist ega aega suurema koormusega atleetvoim-
lemistreeninguks. Oige intensiivsusega harjutades nouab
see kava nddalas vaid kolm korda 45 minutit. Kuna sel-
line koormus ei suuda organismis esile kutsuda eriti radi-
kaalseid muudatusi, peavad norgema kehaehitusega ini-
mesed abi otsima intensiivsematest kavadest. See kava on
soovitatav rahuldava kehaehitusega kehakultuurlastele
vormi séilitamiseks. Samuti voib seda soovitada sportlas-
tele, eriti rekordspordist loobunutele.

Harjutus Seeriaid Kordusi

1. Rinnalihastele 37 3 X 10
2. Rinna- ja selja

lailihastele 49 3 X 10
3. Delta- ja trapetslihastele

ning késivarrelihastele 32 3 X 10
4. Jalalihastele 67 3 X 10
5. Selja- ja kohulihastele 90 3 X 10
6. Kohulihastele 79 < X 15

(kaldpinnal)

«Muidu pole viga, kuid koht...»

Koige «norgemaks» kohaks inimese kehaehituses, eriti
veel vanemas eas, on ikka olnud koht. Sageli kipub see
vananemise esimene tunnus ennast nditama hakkama
juba pérast 25. eluaastat. Rasvumine ei tdhenda mitte
ainult ebaesteetilist véljandgemist, vaid kogu organismi
norgenemist. Norgaks jadvad eluliselt viga tdhtsad kohu-
lihased. Koos oige dieediga suudab alljargnev kava sellist
defekti kindlasti parandada. Vaja on ainult tahet. Harju-
tada tuleb tsiikliliselt, 4—6 korda néddalas.
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Esimene pédev.

1. Kohulihastele 91 1 3 200
2 5 79 5 32 10—25
3. 5 80 5 X 5
4. Kohu ja seljalihastele 90 3 b1 12
5. Seljalihastele 58 4 X 1578
6. Delta-, trapets- ja
késivarrelihastele 32 4 2 12

Teine pédev.

1. Kohulihastele 91 1 34 200
L ), 82 5 X 10—25
Bl 3 84 5 54 5
4. Jalalihastele 68 3 X 12
5. Rinna- ja kéelihastele 37 3 B 15
6. Rinna- ja selja
lailihastele 49 ¢ P 15

Harjutused 79 ja 80 esimesel pédeval ning 82 ja 84 teisel
_pdeval teha kombineeritud seeriatena. Treeningute pikkus
mitte {ile 50—60 minuti. Harjutusi kohulihastele voib
norga ettevalmistuse puhul alustada viiksema arvu see-
riate (2) ja kordustega (7), edaspidi tuleb piitida raken-
dada tilaltoodud koormusi. Algul voib kohtu treenida hori-
sontaal-, hiljem kaldpinnal, kaldnurka jark-jargult tostes.
Kui tahtmist jatkub, voib edaspidi seeriate ja korduste
arvu veelgi tosta, vastavalt 10-le ja 50-le. Pérast soovitud
eesméargi saavutamist voib {ile minna kolmele harjutamis-
korrale néddalas. Kui liigset rasva on palju kogunenud sel-
jale just filalpool vaagnat, siis aitavad harjutused 90 ja
58. Vajaduse puhul voib nende korduste arvu tosta 12 ja
15 pealt vastavalt 20 ja 30-le.

Lopuks peetagu meeles, et 6ige dieet on rasvumisest iile-
saamiseks sama oluline kui treening.

Treening kangi ja kasikuteta

Atleetvoimlemise universaalsus seisab ka selles, et ta
voimaldab koikidele lihastele kiillaltki suure, arengut
tagava koormuse {isna tagasihoidlike vahenditega. Toome

siinkohal iihe lihtsa tiilipkava harjutajatele, kellel puudu-
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vad kang ja kdsikud. See ei tohiks jadda ainukeseks ret-
septiks, vaid peaks aitama igal voimlejal endal juurde
nuputada veelgi lihtsamaid komplekse. Alati tuleb ette
hetki, olgu siis reisil, suvitades, rannas voi mujal, kus
puuduvad kang ja kisikud. Sellised lihtsad kompleksid
annavad siis alati kiillaldase koormuse.

Harjutus Seeriaid Kordusi

1. Rinnalihastele ja
triitsepsitele ' 19 + X  8—12
2 45 3 X 8—I12

(voib sooritada
kahe tooli vahel)

3. Katelseisus kahel toolil
voi pingil «pumpamine»,

jalad vastu seina 3 X  5—10
4. Deltalihastele 36 3 X 10—12
5. Biitsepsitele 11 4 X 10—12
6. Selja lailihastele 51 7 X 20-—-30
7. Kiikid {ihel jalal, toolil 4 X 10—20
8. Seljalihastele 59 3 X 10—-20
9. Sdirelihastele 72 (voi 74) 6 X 1520
10. Kohulihastele 82 4 )i 20
Lk 5 84 4 i

Harjutused 82 ja 84 teha kombineeritud seeriatena.

Atleetvoimlemine naistele

Kas naised voivad harrastada atleetvoimlemist? Mida
saab ta pakkuda naistele — piiiiab ju see treeningusiis-
teem kuuldavasti saavutada ainult suuri ja tugevaid liha-
seid! ... Ometi tegelevad koigis nendes maades, kus atleet-
voimlemine on jalad alla saanud, sellega meeste korval ka
naised. Eesmargiks ei pruugi olla ju lihased! Atleetvaim-
lemine on vahend, mis aitab parandada oma kehaehi-
tust.

Huvitav on asjaolu, et andes naistele meeste treeningu-
kavadega vorreldes iisna sarnase, kuigi mésdukama koor-
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muse, saadakse esteetika seisukohalt hdid tulemusi just
naiselikkuse suunas. Atleetvoimlemistreening stimuleerib
naise keha normaalset arengut. Ja seda ka siis, kui see
areng kas tooalase tegevuse, ebaoige toitumise voi périlike
omaduste tottu kipub ideaalsest kaugele jdama.

Kui tihti kurvastavad neiud oma kohetu figuuri péarast!
Neil on halb riiht, kitsad ja norgad olanukid vajuvad ette, .
rind on madal, sddaremarjad on nii vihe arenenud, et val-
veseisangus jddb nende vahele iisna palju vaba ruumi.

Ja vastupidi. Kas ei tekita veelgi sagedamini muret {ile-
mdédrane rasvumine, liigselt {imarduvad késivarred ja
jalad ning tédidlane talje? Monikord kannatavad selle all
juba vaevalt iile 20. eluaasta joudnud. Kui sellised naised
arvavad, et kehakultuur ja atleetvoimlemine on ainult
meestele ning piiilavad ka edaspidi iile saada oma keha-
listest puudustest vaid tablettide ning dieediga, siis
on neil vihe Sansse edu saavutamiseks. Lihtsam oleks
nendest muredest vabaneda, kui pingutada veidi tahet,
muretseda vahendid ning ohverdada nddalas 3 tundi
atleetvoimlemisele! Kuna naistel on soovitatay harjutusi
sooritada mitte maksimaalse, vaid mooduka pingutusega,
siis voib kangi suurimaks raskuseks olla umbes 40 ning
kisikutel 5 kg. Hea sportliku ettevalmistusega naistel voi-
vad need raskused erandlikult olla poole vorra raskemad
(7,5 ja 60 kg). ’

Alljargnevates harjutuskavades piiiitakse anda optimaal-
sed raskused ka tavalisele harjutajale. Esimesed treenin-
gud mojuvad kindlasti ebamugavalt. Organism on harju-
matust pingutusest vésinud, lihased ja liigesed voivad olla
valusad. Umbes 8—14 pdeva pidrast need ndhtused aga
kaovad. Organism kohaneb uue olukorraga ning varsti
voib oodata soovitavaid tulemusi.

Muidugi peavad koik harjutajad tundma naiste kehakul-
tuurialase tegevuse pohinoudeid ning neid ka siin jargima.
Vastavaid kiisimusi késitletakse paljudes raamatutes,
teiste hulgas ka «Tervishoiu kdsiraamatus» (Tallinn, 1961).

Toome esiteks iildkava, mida voivad kasutada koik nai-
sed 16. eluaastast alates. Sealjuures on toodud see-
riate ja korduste kaks varianti. Esimene variant on soovi-
tav neile, kes tahavad oma kehakaalu suurendada, teine
neile, kes liigsetest kilogrammidest lahti saada. Endast-
moistetavalt méngib siin tdhtsat osa ka toitumine.
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Harjutus Raskus Seeriaid Kordusi

I. Rinna- ja

kdelihastele 37 15—30 kg 3X 8 3X 15
2 5 40 a 3—5 kg 3X15
3. Rinna- ja selja-

lihastele 49 4-—-8 kg 3XI12 3X15
4. Jalalihastele 61 25—40 kg 3X 8 3X15
5. Selja-, tuhara- ja

reie tagalihastele 58 20—35 kg 3X12 3X20
6. Kohulihastele 82 3X10 3X15
£ } 84 3X. 5 3X%75

Esimene harjutus on méadratud rinnalihastele, vdhem
olgadele ja kitele, teine ainult rinnalihastele. Piimandar-
meid on voimatu arendada, kiill aga mojuvad antud har-
jutused nende all asuvatele rinnalihastele ning paranda-
vad seega ka kogu rinna kuju. Rinnalihaste nork areng
pohjustab madala rinna ning soodustab rindade rippumist.
Ka kolmas harjutus kuulub siia, mojutades eriti kogu rin-
nakorvi arengut.

Koik eelnimetatud harjutused tuleb sooritada maksi-
maalse amplituudiga, hingates sisse raskuste langetami-
sel ning véilja nende tostmisel.

Neljas harjutus on jala- ja tuharalihastele. Soovitatav
on iga kord tousta varvastele, nii saavad to6d ka sdére-
lihased. Kui sdédred on halvasti arenenud, siis tuleb kavasse
juurde votta iiks eriharjutus (harjutused 7/—76) koormu-
sega 6Xx 15.

Kuuendat ja seitsmendat harjutust tuleb sooritada vahel-
dumisi. Algul kuues, siis pingilt tousmata ja pausita
kohe seitsmes harjutus. Pausi (30—90 sek.) jarel korrata
veel molemat. Jille paus ning seejdrel kolmas kord see-
sama kombineeritud seceria.

Algajatel on soovitatav esimesel paaril niddalal teha koi-
gist harjutustest {iks seeria. Alles kolmandal nadalal lisada
teine ning mone aja pérast ka kolmas seeria. Harjutada
kolm korda néddalas, iga kord 1 tund. Treeningut alustada
moneminutise voimlemisega.

8 Atleetvdoimlemine 13



TALIEL .25

Naistel on héstiarenenud kohulihased ju vdga oluli-
sed. Nii et esteetiline vdlimus on jéllegi seotud tervise
nouetega! Igal tervel inimesel, nii mehel kui naisel, dige
toitumise ja kiillaldase kehalise tegevuse voi treeninguga
talje-probleemi ei teki. Ratsionaalne toitumine ilma keha-
kultuurita kipub tavaliselt jadma tagajdrjetuks. Vidhene
kehaline tegevus sunnib vormis piisimiseks toidu kalorsust
niivord vdhendama, et dieedi jatkamine ei noua mitte
ainult liigset pingutust, vaid voib osutuda kahjulikuks ter-
vele organismile. Spetsiaalse treeningu korral seevastu ei
pruugi toidukaarti sugugi iilemaaraselt piirata.

Paari esimese nddala jarel, mil organism ei ole weel
harjutamisega kohanenud, paraneb kindlasti ka enesetunne
ning kasvab energia igapdevaseks tooks. Alljargneva kava
jargi tuleb harjutada tilepdeviti kolm korda nadalas.

Raskused Seeriad, ja kordused
1. Harjutus 77 3 P4 10
2 ¥ 80 3 514 5
3 ,, 82 3 B 10
4. % 84 3 K 5
bi il 58 (20—25 kg) 1 D4 20
6. 2 90 ( 5—10 kg) 3 bl 15
7 " 91 (a4—5 kg) 2 DG 50
8 5 49 (a4—8 kg) 3 5 15

Treening on iisna intensiivne ja peaks antud kujul
kestma mitte kauem kui 60 minutit. Alguses on soovitatav
kasutada siiski vdiksemat koormust, vihendades seeriate
arvu kahe vorra. Monenddalase harjutamise jédrel tuleb
juurde lisada {iks seeria, hiljem ka teine.

Esimesed neli harjutust sooritada kombineeritud seeria-
tena. Algul harjutus 77, siis ilma pausita 80, seejirel 82
ja 84. Alles niiiid voib puhata paar minutit, mitte rohkem.

See koik on kiillalt raske, kuid vaev peaks end tasuma.
Rasvumise ulatusest ja toitumisest olenevalt annab kava
tosisemaid tulemusi 2—4 kuu moddudes. Siis voib harju-
tada juba palju vdhem.

Keilele kiib iile jou korduste arv, voib seda algul vdhen-
dada. Esimesed neli harjutust on otseselt kohupressile.
Viies harjutus aitab rasvast vabastada puusi, reie tagu-
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misi lihaseid ning selga. Soovitatav on seista maast 10—15
sm korgemal pakul. Vookohale pakub head - pingutust
kuues harjutus. Jargmine on aga eriti tohus kiilgedele.
Kahe seeria vahel ei voi puhata iile 30 sekundi. Treening
Iopeb rahustava harjutusega rinnakorvile. Kisiku voi
kangi ketta langetamisel pea taha tuleb hingata sisse,
selle tostmisel rinna kohale aga vilja.

Atleetvoimlemine sportlasteie

Atleetvoimlemise vahekordi spordiga on kisitletud juba
eespool, koos fiisioloogiakiisimustega. Allpool leiate har-
jutusi eri spordialade harrastajatele. Kuidas neid konkreet-
selt kasutada — missuguse koormusega, millistel treenin-
gutel jms. — see jddgu erialatreenerite otsustada.

Atleetvoimlemise iiheks pohiiilesandeks on suurte ning
alles iihes sellega ka tugevate lihaste arendamine. Koigil
spordialadel peab aga organismi voimete ja kehakaalu
vahel valitsema okonoomne suhe. Ainult need tostjad ja
maadlejad, kes soovivad jouda oma kaalukategooria iile-
mise piirini, samuti ka kergejoustiklastest heitjad-touka-
jad, on huvitatud kehakaalu tostmisest kvaliteetse lihas-
massi arvel. Seda ongi voimalik saavutada atleetvéimle-
misega.

Kahe teraga moogaks osutub atleetvoimlemine sellistel
aladel nagu sprint, sportvéimlemine, isegi téstmine. Siingi
on kiill mitmete lihaste arendamiseks soovitatav kasutada
atleetvoimlemisele iseloomulikku metoodikat, kui aga see-
juures arendatakse iilemééraselt koiki suuremaid lihaseid,
voib see kasu asemel tuua kahju.

Seepérast peab rekordsportlastel jddma rangeks néou-
deks — kasutada vaid neid harjutusi, mis arendavad ainult
antud alale vajalikke lihaseid, ja sedagi siis, kui on tarvis
suurendada nende lihaste massi ja joudu.

Vastavaid harjutusi tuleb teha monevorra erineva me-
toodikaga. Liigutuste passiivne, s.t. raskuse langetamise
faas olgu kiirem, l6dvem. Samuti peavad sceriate va-
hed olema pikemad, minimaalselt kaks minutit. Harju-
tused kaheksa ja suurema korduste arvuga vaheldugu
samade harjutustega, mida tehakse 1—3 korda peaaegu
maksimaalsete raskustega. Uldse tuleb korduste ja see-
riate arvu kombineerida nii, et treeningul rakendatavad
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pingutused oleksid voimalikult ldhedased vastava spordi-
ala iseloomulikele pingutustele.
Vaadakem niiiid harjutusi iiksikute spordialade kaupa.

TOSTMINE

Tostesport koosneb kaasaegsest kolmevoistlusest — su-
rumisest, rebimisest, toukamisest. Tehnika, kiiruslike oma-
duste, painduvuse jne. korval etendab siin peaosa teatud
suurte lihasrithmade joud. Milliste lihasrithmade? Surumi-
sel tegutsevad peamiselt triitsepsid, delta- ja kohulihased
ning ka selja sirutajalihased. Siit selgub, et tostja vajab
koigepealt harjutusi /2—21 triitsepsitele, millest soovitata-
vamad on siiski ainult /2 ja 20. Edasi peaksid tostjate
ettevalmistusse kuuluma harjutused olalihastele (28, 29,
30 ja 33) ning veel 37, 43 ja 44, mis peale rinnalihaste an-
navad suure koormuse ka kétele ja olgadele, Viimase kolme
harjutuse juures liikugu olavarred kehale ldhedal, mitte
sellega tdisnurgi, nagu see on noutav atleetvoimlejatel.
Harjutused 37 ja 43 teha tavalise haardega. Kohule on soo-
vitatavad harjutused 78 ja 81 lisaraskusega pea taga voi
rinnal.

Tostja peab igal juhul meeles pidama, et tostmiseks ei
ldhe tarvis peaaegu iildse mitte selliseid iilakehalihaseid,
nagu biitsepsid, selja lailihased ning ka suuremat osa
rinnalihastest. Seda ei toenda ainuiiksi teooria. Kui vaa-
delda maailma selle ala paremaid, siis voib neil tdheldada
nimetatud lihaste tunduvalt vdiksemat arengut vorreldes
triitsepsite, delta- ja trapetslihastega. Niisugused on poo-
lakad W. Baszanowsky, N. Ozimek, I. Palinski, TSehhoslo-
vakkia tostja H. Zdrazila ning néukogude tostjad S. Lopa-
tin, R. Pliikielder, J. Talts jt. Toome néiteks monede
peamised kehamootmed (sm, kg).

Pikkus Kaal Rind Reis

W. Baszanowsky 165,5 69 98 57
I. Palinski 173 90 112 62
L. Martin 174,5 93 117 64
J. Talts 173 90 111 -
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Ilma erialase suunitluseta kehachitusega, muidu aga
heraklesliku muskulatuuriga voistlejaid voib ndha suure-
mate] voistlustel jadmas tahapoole. Esikohti nopivad nende
kiiremad ja saledamad kaasvoistlejad, kelle muude oma-
duste korval ka lihaste proportsioonid on rangelt koha-
nenud kaasaegse tostesporditehnika vajadustega.

Vaatleme rebimist ja toukamist. Molemad nouavad pohi-
liselt {ihtede ja samade lihaste t60d. Koigepealt soovita-
takse kahte harjutust (56 ja 57) trapetslihasele, mis lope-
tab molemas tosteviisis tombeosa. Edasi on &dadrmiselt
tdhtsad muidugi harjutused seljale ja reie tagalihastele
(68, 59, 60). Tostjad voivad viimast neist sooritada sirge
selja ja minimaalse jalgade koverdamisega.

Viga suurt osa, eriti just toukamisel, mdngivad ka reie
sirutajalihased (harjutused 61, 62, 66 ja 67).

Neid lihasriihmi on soovitatav treenida ettevalmistus-
perioodil. Korget korduste arvu (5—10) kasutades luuakse
alus edasiseks. Kasvavad nii lihased kui ka toovoime.
Tostjad, eriti noored, kes on huvitatud kehakaalu suurenda-
misest, peavad silmas pidama kahte asjaolu. Neil on soo-
vitatav seda teha ainult tostjatele vajalike lihaste arvel.
Teiseks on teada, et koik paremad atleetvoimlejad kaaluvad
oma «lihamidgede» kohta suhteliselt {isna vihe. Nii on
Steve Reeves’i kaal 185-sentimeetrise pikkuse ja iile 130-sm-
se rinnaiimbermoodu juures vaid 96 kg. Pohjuseks on vdga
intensiivne treening suure seeriate ja korduste arvu ning
lithikeste pausidega (30 sek.). Et kaalu tosta, peavad kohe-
tusele kalduvad noored neid arve tunduvalt vdhendama,
seeriate vahel aga rohkem puhkama (2—3 min.). Samuti
ei tohi treenida tihedamini kui kolm korda néddalas, et voi-
maldada taastumisprotsessidel I6puni kulgeda. Uhele
lihasrithmale ei voi korraga anda harjutusi iileméaraselt
(soovitatav vaid 1—2, erandjuhtudel 3). Selgema ettekuju-
tuse koigest sellest annab jidrgmine nditlik treeningu-
skeem.

Tabelis tdhendab x niisugust optimaalset raskust kg-des,
millega suudetakse antud harjutust puhtalt sooritada.
Korduste arv on murru nimetajaks. Murdudele jdrgneb
seeriate arv.

x—50* x—20 x

1. Jalalihastele 61 T gt ]'0— 2

*x — 50 kg.



2. Jalalihastele 60 X—40 x—20 x_,

10 10 10
g o

3. Seljalihastele 58 =223

4. )2 56 =B

5. Kohulihastele 78 3X 12 (raskusega).

Treenida vaheldumisi kolm korda niadalas. Kas samadel
voi teistel nadalapdevadel veel paar surumisharjutust:

' ¥ x—30 x—10 x
1. Harjutus 43 R argos gy +
2 o 28 4 X 6—38
3 A 20 4 X. 4—6 (lisaraskusega).

Selline voiks olla tostja peamine treening ettevalmistus-
perioodi esimeses osas, 2——3 kuud. Lisaks sooritatagu veel
paari-kolme tehnikaharjutust, nditeks rinnalevottu seistes.
Korduste arv harjutustes jalgadele ja seljale voib olla ka
 véiksem (5—7). Sellise]l juhul on soovitatav seeriate arvu
suurendada 1—2 vorra. Voib treenida ka nii, et kuu-pool-
teist kasutatakse suuremat korduste arvu (10), edasi
aga rakendatakse rohkem seeriaid viiksema korduste
arvuga.

Vajaduse puhul voib atleetvoimlemise kallakuga harju-
tusi kasutada ka ettevalmistusperioodi teises osas: Koor-
mus aga ei tohiks olla suurem kui iiks harjutus igale vaja-
likule lihasrithmale, 3 seeriat 6—10 korraga. Neid harju-
tusi on sobiv teha vastavate lihaste maksimaaljouharju-
tuste (korduste arvuga 1—3) jarel.

Kasutada voib muidugi ka selliseid tostjate pohilisi abi-
harjutusi nagu kiikkimine ning istudes ja lamades suru-
mine niisuguse korduste arvuga, mis asetseksid maksi-
maaljouharjutuste ja atleetvoimlemisharjutuste vahel (har-
jutust teha 3—5 korda). See tagab jou arenemise korval
ka kiillaldase lihaste kasvu.

Voistlusperioodil tuleb atleetvoimlemisest taielikult
loobuda. Tostja vajab siis eriti lihaste 16tvust ja koordi-
natsiooni, et oma joudu oige tehnikaga kasutada.

Kui vaadelda iilaltoodud kava, siis voib seda vaid iisna
tinglikult lugeda atleetvoimlemise kallakuga treeninguks.
Lihastele vilist lihvi andvad harjutused on korvale jadnud.
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Midagi ei ole aga parata — kahte head ei saa. Kes soovib
jouda rekorditeni, ei tohi oma piiiidlusi killustada. Tostjate
kehakujus kipub vajaka jddma sihvakusest, millise puuduse
korvaldamine atleetvoimlemise abil korgete tulemuste
taotlejale kiill soovitatav pole. Nouaks ju see tdstjatele
mittevajalike rinna- ja selja lailihaste maksimaalset aren-
damist, samuti viga saleda vookoha ning puusade siilita-
mist.

Mitmetes maades, eriti Inglismaal ja Ameerika Uhend-
riikides jagunevad koik raskustega harjutajad peami-
selt kolme rithma. Kulturistika ja tostespordi voistluste
korval viiakse seal regulaarselt 1dbi voistlusi ka joutoste-
tes («odd lifts»). Inglismaal koosneb selle ala kolmevoist-
lus kédsivarre painutustest kangiga (harjutus /), lamades
surumisest (37) ja kiikkimisest (67). Ameerikas asendab
esimest joutomme (58). Nendes harjutustes registreeritud
rekordid ulatuvad vdga korgele. Nn. joutdstjad viidavad,
et klassikaline kolmevoistlus ei pruugi olla sugugi see
koige objektiivsem siisteem tugevaimate atleetide selgita-
miseks. Nende harjutustes on tehnikal, kiirusel ja koordi-
natsioonil teisejarguline tdhtsus. Voitja otsustab fiiiisi-
line joud. Voib olla pakub nende atleetide treeningumetoo-
dika moningat huvi ka meie raskejoustiklastele.

Ameeriklase Patrick Casey kava on pohiliselt ette nahtud
lamades surumise arendamiseks. Tema rekord on 269 kg!
Atleedi kehamootmed on sellised:

kaal — 122,5 kg kael — 50 sm
rind — 140 sm reis — 76
olavars & =525 koht — 98

”

P. Casey surub istudes kaela tagant iiles 147,5 kg ja
kiikib 359-kilose kangiga. Roobaspuudel sooritab ta 3 suru-
mist 155-kilose lisaraskusega. Esmaspieval ja laupieval
kuuluvad tema treeningukavasse sellised harjutused:

1. Harjutus 37 5 seeriat (200—220 kg)
2. 5 61 bxX5 (140—225 kg)
3. Kangi rinnalevott 3X3 (140—160 kg)
4. Harjutus 52 10X 8

5. Seistes surumine 5X4 (120—130 kg)
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Kolmapéevane kava:

1. Harjutus 44 4X 4 a 100 kg
Bbe it 61 5 seeriat maksimumini ja veel
1 X 10 kergema raskusega
3. b’ 45 10X 3 (125-kilose lisaraskusega)
4 = 55 3X 5 (a 77,5 kg)
5 5 42 3X20

P. Casey kaalus enne selliste treeningute alustamist 98
kg ja surus lamades 150 kg. Sinnamaani oli ta tegelnud
ainult atleetvoimlemisega. Midagi peaks sellisest kavast
iile votma need tostjad, kellel on tarvis tunduvalt suuren-
dada joudu ning suurendada samuti kehakaalu.

Kuid ka mirksa kergema kehakaalu juures on joutostjad
saavutanud suurepiraseid tulemusi. Dennis Melke (USA)
kaalus 1961. aastal 180-sentimeetrise pikkuse juures 72 kg.
Ta oli hea sportlane. Pédrast 4-aastast treeningut olid tema
kehamootmed:

kaal — 100 kg reis — 67,5 sm
rind — 132 sm sddr — 43,5 7,
olavars — 485 ,,

Istudes surus ta kaela tagant 136 kg, klassikalise tos-
tega aga 147 kg. D. Melke kasutas eri ctappidel kahte
treeningukava. Kaalu juurdevotmiseks tegi ta kolmel kor-
ral nddalas:

1. Harjutus 37 5X 5 — 7
2 & 38 5416
3 4 61 3X10
4. & 53 X 10
5B 2 33 (kded
korraga) 5X 5 — 7
6 5 42 5X 8
7 5 4 6X 8
8 % 18 6X 8
9 z 71 5X 20

Jou arendamiseks kasutas ta vahel eelmise asemel jarg-
mist kava:
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1. Harjutus 37 3X"2 (195 kg)

2 ¥ 37 2X 1 (209 kg)
1X10 (150 kg)

3. 5 38 5Xi87 (¢ 93:kg)

1 i 61 6X 2 (192 kg)

; ; 110 (158 kg)
5. a 71 4X20 ( 45 kg)
6. ; 33 (kéed
korraga) 5X 5 (a 45 kg)

7. A 55 6X 7 — 9 (a 32 kg)

8. & 17 5X 5 (30 kg)

2 % 1 7X 1 — 2 (88 kg)
IX15 (55 kg)

10. i 58 3X 5 (215 kg)

Opereerides iilaltoodud seeriate ja kordustega, ei tohi
tostjad muidugi unustada, millised harjutused on neile
vajalikud ja millised mitte.

KERGEJOUSTIK

Kergejoustikualasid on palju, kuid laias laastus voib
neid jagada kahte suuremasse rithma: hiipped ja jooksud
ning heited-touked.

Kesk- ja pikamaajooksjatel soovitatakse atleetvoimle-
misega tegelda viga vdhe voi iildse mitte. Sprinteritele
ning hiippajatele voib soovitada jdrgmisi harjutusi:

1. Reie eesrithmalihastele harjutused 62, 63, 65, 66, 67
ja 68,

2. Reie tagariihmalihastele 69 ja 70;

3. Saarelihastele 71—76;

4. Kohulihastele 83, 85, 87, 89 ja 90.

Teivashiippajad voivad kasutada veel harjutusi 22—27
késivarrelihastele, 1 ja 2 biitsepsitele, 50—55 selja lailihas-
tele ning 86 kohulihastele.

Heitjad-toukajad vajavad monevorra teistsuguseid har-
jutusi. Koigepealt on soovitatavad rinnalihaste harjutused
3740, 42—45 ja 49, milledest 42—44 sobivad eriti kuuli-
toukajatele, 42 ka kettaheitjatele ning 38 ja 49 odaviskaja-
tele. Kée- ja olalihastele on vajalikud harjutused 12, 13, 28
ja 29 (eriti kuulitoukajatele, kaks esimest ka odaviskaja-
tele).
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Heitjad vajavad kindlasti harjutusi ka késivarrelihas-
tele (20—27), kohulihastele (78, 79, 81, 83, 87, 90—94),
seljalihastele (56—60) ja jalalihastele (61—63, 65—68).

Muidugi peab iga harjutaja konsulteerima ka oma tree-
neriga, sest tildiselt tuleb kergejoustikus jouharjutustega
olla viga ettevaatlik. -

Siinkohal toome ainult ithe metoodilise néite, Tokio
oliimpiavoitja Dallas Longi (20,67 m kuulitoukes) jou-
treeningu kava.

Esmaspédev ja neljapdev.
1. Harjutus 33 4X 5 (70 kg) (kéded korraga)
2. Seistes surumine 3X112,5 kg ja 3X122,5 kg
2X135 kg ja 3x122,5 kg

3. Harjutus 45 3X 8 (77,5 kg)
4. < 29 3X: 6 (a:32,6-:kg)
b e 12 3X.8"(72,5 kg)

Teisipdev ja laupidev.
1. Harjutus 37 5X 135 kg ja 5X 160 kg
3180 kg ja 3x200 kg

Vahel ka 1xX215 kg 2 sek. peatusega
rinnal, voi koguni 1X225 kg

el danii 43 5% 135 kg ja 5X 150 kg
5X 160 kg ja 5x 165 kg
e 61 4% 5 (135180 kg)
TR 79 2% 30 (kaldpinnal)
MAADLUS

Maadleja vajab suurt kehalist joudu ja seda koigepealt
kerelihaste osas. Seetottu tuleks kasutada harjutusi 58—
60 seljalihastele ning 78, 79, 81, 83, 86—88, 92 ja 93 kohu-
lihastele. Kaela tugevdamiseks aitavad kindlasti harjutu-
sed 95—100. Unustada ei tohi muidugi ka jalalihaseid
(61, 62, 67 ja 68) ning kéelihaseid (1, 2, 12, 20, 22, 25
ja 26).

Ilmselt on paljude votete sooritamiseks vajalikud veel
teisedki iilakehalihased — rinnalihased (37, 38), selja lai-
lihased (50, 54), olalihased ja trapetslihas (28, 32).
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TENNIS

Tundidepikkuseks reketihoidmiseks peavad késivarred
olema tugevad, milleks aitavad harjutused 22—27. Loogid
saavad tennises teoks ka rinnalihaste abil (37, 40 ja
eriti 49). Jalgadele on soovitatavad harjutused 62, 67, 68,
71, 72, kohulihastele 78, 79, 87, 90, 92—94.

SOUDMINE JA AERUTAMINE

Nende alade treening peaks olema atleetvdoimlemisele
ldahedasem kui nii monigi teine. Pikemate distantside har-
rastajatel tuleks vastupidavuse arendamiseks siin toodud
harjutusi rakendada ainult vdiksemate raskuste ja suurema
korduste arvuga. Harjutused peaksid haarama koigepealt
selja lailihaseid (harjutused 50-—55) ja péris-seljalihaseid
{58—60) ning samuti kisivarrelihaseid (22—27), biitsep-
seid (1—2) ja olalihaseid (31, 34, 35).

SPORTVOIMLEMINE

Kui sportvoimlejal peaks olema puudujdéke iihe voi teise
lihasrithma arengus, siis sobivad koik harjutused kate- ja
rinnalihastele ning selja lailihastele ja kohulihastele. Vas-
tavalt vajadusele tuleb igale kehaosale valida 1—3 har-
jutust ning rakendada igaiihte umbes neljas seerias a 8—10
korda. Kohulihastele voib korduste arv olla suurem (kuni
30).

TEISED SPORDIALAD

Suusatajad, uisutajad ja jalgratturid peavad iildiselt
atleetvoimlemisest loobuma. Nendel aladel tagavad edu
siidame, vereringe ja kopsude korge toovoime koos suhte-
liselt kerge kehakaaluga. Vajaduse korral voib siin tarvi-
tada kergejoustiku osas toodud sprinterite harjutusi suu-
rema korduste arvu (30—200) ja véikeste raskustega. Sel-
line reziim hoiab joulise vastupidavuse arendamise korval
ara lihaskonna suurenemise.
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Viga ettevaatlik tuleb atleetvoimlemisega olla ka uju-
jatel. Sellised harjutused nagu 40, 41 ja 49 niivad pakku-
vat kiill {isna head ettevalmistust voimsaks katetooks, kuid
nii kehakaalu suurenemise kui ka lihaste lodvestamise
kiisimus nouab nende kasutamisel kindlasti viga lébi-
moeldud metoodikat. Viimane pohineb iildiselt samuti vai-
keste raskuste ja suure korduste arvuga harjutamisel.
Siingi tuleb metoodilised kiisimused tdpsemalt lahendada
erialatreeneritel.

Korv-, vork- ja jalgpallurid, samuti hokimdngijad voi-
vad kasutada hiippajate ja sprinterite harjutusi.

Ka poksis on jou korval suurema tdhtsusega Kkiirus,
koordinatsioon, lodvestus ja vastupidavus. Rakendada voib
tennisistidele soovitatud harjutusi (lisaks veel harj. 50).
Koikide harjutuste aktiivne, raskust iiletav faas soorita-
takse maksimaalkiirusega, passiivne faas aga lodvalt, pi-
durduseta. Endastmoistetavalt peavad selle noude taitmi-
seks valitud raskused olema téiesti joukohased.




IV. REZIIM
TOITUMINE

Oige toitumine on atleetvoimlemises harjutamise korval
ddrmiselt oluline. Seetdottu on kogu maailmas ilmunud
atleetvoimlemise-alases kirjanduses toitumise probleeme
kisitletud alati iisna pohjalikult.

Mida inimene saab toidult? Toiduga rahuldatakse peami-
selt kaht liiki vajadusi — plastilisi ja energeetilisi. Esi-
mesel juhul on tegemist koerakkude, s.t. lihaskoe pideva
uuendamisega. Energeetilised vajadused seevastu tekivad
seoses energiakulutustega organismi elutegevuses.

Iga toitumist késitlev teos lahkab vajalikud tciduained
valkudeks, rasvadeks, siisivesikuteks, vitamiinideks ja
mineraalaineteks. Neist toitainetest on valkudel peaosa
plastiliste ning siisivesikutel ja rasvadel energeetiliste
vajaduste katmisel. Hddavajalikud organismi mitmesugus-
tes protsessides on ka vitamiinid ja mineraalained.

Looma juhib toidu hankimisel vaist — isu. See paneb
teda otsima just sellist toitu, mis sisaldaks temale hetkel
vajalikke aineid — valke, rasvu jne. Suuresti juhib isu ka
inimest. Kuid kahjuks ei avalda tema isule enam moju
mitte ainult organismi tegelikud vajadused, vaid ka tra--
ditsioonid, harjumused, naudinguiha jne.

Toiduinstinkt kujunes inimesel vélja looduslikes tingi-
mustes siis, kui veel ei tuntud tdnapdeva horgutavaid
toiduaineid (suhkrut, saia, kondiitritooteid, vabu rasvu
jms.) ega mineraalset keedusoola.* Peamiselt seepérast ei
saagi ta tinapdev inimest kuigi hésti orienteerida oige, ter-
visliku toidu valikul. On vélja kujunenud ebadiged, tervi-

* Soola kohta: vt. E. Rannak. «Keedusool toidulisandina ja tervise
tegurina». «Sotsialistlik Péllumajandus», 1966, nr. 9.
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scle ohtlikud traditsioonid, harjumused ... Koigest sellest
tulenev probleemistik on tdnapédeval suure tahtsusega.
Hdda ei peitu meil mitte toiduainete puuduses, vaid nende
ebaotstarbekas tarvitamises. Harjumustest tulenev inerts
meniiii koostamisel on pahatihti vastuolus organismi toe-
liste vajadustega.

Peale plastiliste ja energeetiliste vajaduste katmise
omastab inimene toitu ka moningate reservide loomiseks
organismis. Nii ladestatakse peamiselt rasva. Naistel on
varutoiduainete talletamine olulisem kui meestel. Seepi-
rast on ka nende kehavormid pehmemad.  Siiski on ka
naiste vajadus reservide varumiseks {isna viike. Ulemaa-
rasest isust ning isedranis — rafineeritud toiduainete suu-
rest tarbimisest tulenev rasvumine voib aga saada mitmete
haiguste peapohjuseks.

Tuleb meeles pidada, et eriti tohusalt ladestuvad rasva-
dena ka liigsed siisivesikud ning et rasvkudet ei saa mitte
mingil teel muuta lihasteks. Nende ehitamiseks on tarvis
valke. Millised toiduained sisaldavad valke? Valkaineid on
vaga palju, nad koosnevad aminohapetest. Inimese lihas-

_koe ehituseks on olulised teatud kindlaid aminohappeid si-
saldavad valgud. Valke, mis koostise poolest vastavad
koige paremini inimese vajadustele, nimetatakse kérge-
vaartuslikeks valkudeks. Selliseid valke sisaldavad piim ja
piimasaadused, liha, kala, munad ning paljud teised loom-
sed toiduained; samuti sisaldub korgevédartuslikke valke
mitmetes taimsetes toiduainetes (nédit. sojaoad, pahklid,
kartulid, rohelised lehed, salatid, seened jt.). Enamikus
tera- ja kaunviljades ning teistes taimsetes toiduainetes
sisalduvad valgud pole tavaliselt nii védrtuslikud, ent
koos mone korgevdartusliku valguga suudavad ka need
tohusalt katta plastilisi vajadusi. Rasket kehalist tood
tegeva inimese 06pdevane valguvajadus on umbes 2 g iihe
kilogrammi kehakaalu kohta. Kuna atleetvoimlemistreening
kulutab vdga intensiivselt lihasrakke ning nouab nende
kulutuste taastamist pideva iilekompensatsiooniga, siis on
selle alaga tegelejate valguvajadus vahemalt 2 g voi veidi
rohkemgi kehakaalu kilogrammi kohta. Uks muna sisaldab
keskmiselt 6 g valke, klaas piima 8 g, 100 grammi liha 15 g
ning sama palju lahjat kohupiima 16 g. Kuna valke sisal-
davad toidud on tihti rikkad ka rasvade poolest, siis tuleb
siin kinni pidada kindlast valikust. Soovitatavamad on
rasvavabad piimaproduktid (16ss, kohupiim ja piimapul-
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ber 16ssist), lahjemad lihasordid, nagu vasikaliha, kana-
liha, kala, maks, neerud.

Valkude rohket tarvitamist nduab ka see asjaolu, et
iikski toiduaine ei sisalda aminohappeid inimorganismile
tdpselt vajalikus vahekorras. Et katta atleetvoimlejate ja
ka teiste spordialade esindajate korgendatud valguvaja-
dusi 6konoomsemalt, on piiiitud valmistada erilisi proteiin-
ehk valkpreparaate. Ameerika tostespordispetsialist Robert
Hoffman soovitab néiteks oma mereproduktidest valmis-
tatud preparaati, milles sisalduvate aminohapete vahe-
kord vastab iisna hédsti inimese vajadustele.

Selliste preparaatide tarvitamine ei suuda muidugi
asendada tavalisi toiduaineid, kuid koos vitamiinide ja
mineraalsoolade preparaatidega voib see pakkuda head
tdiendust sportlaste korgendatud toiduvajaduse rahul-
damisel. Ent dieedi aruka valikuga on voimalik jouda
korgete tulemusteni ka ilma mingisuguste preparaati-
deta.

Peale selle, et valgud on asendamatud organismi ehitus-
materjalina, on neil ka energeetiline vaartus. Peamiselt
saab organism energiat siiski siisivesikute ja rasvade
polemisest. Millises hulgas ja milliste toiduainetega neid
saada?

Siisivesikuid sisaldab suurem osa taimse péritoluga toi-
duaineid. Sealjuures on paljud suhkrut ja tarklist sisalda-
vad ained kergesti omastatavad. Kes kaldub rasvumisele,
peab piiiidma neist hoiduda. Eriti palju tarklist on kartu-
lites, samuti teraviljades. Kuna sordijahud ja moned tan-
gud (ndit. valge riis) ei sisalda vitamiine ja mineraal-
aineid peaaegu iildse v0i vidga vihe, siis tuleb ka neist
hoiduda. Viimane kehtib ka suhkru kohta. Vd&imalust
mooda tuleks osa tarvitatavast suhkrust asendada meega.
Rukkileib ja sepik on igal juhul saiast vdartuslikumad.

Rohkesti vitamiine ja mineraalaineid on koogi- ja puu-
viljades ning marjades, mis peaksid valgurikaste toitude
korval leidma asukoha koigi sportlaste, nende hulgas ka
atleetvoimlejate soogilaual. Suurema veesisalduse tottu
annavad nad organismile vdhem kaloreid, kuid see-eest
vitamiine ja mineraalaineid kiillaga. Samuti on nad kasu-
likud ballastainete allikana. Viimaseid nimetatakse ka
kestaineteks voi toorkiuks ning on olulised seedetrakti
talitluses, kuna nad ergutavad soolte peristaltikat. Bal-
lastainete puudumine on iiheks kohukinnisuse pohjuseks.
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Rafineeritud toiduained ballastaineid peaaegu iildse ei
sisalda.

Soovitatav on tarvitada taimseid rasvu. Need sisalda-
vad E-vitamiini ja vajalikke kiillastamata rasvhappeid.
Viimased on olulised ateroskleroosi ja korgvererohutove
valtimisel. E-vitamiin etendab tdhtsat osa mitte ainult
paljunemisfunktsiooni tegurina, vaid aitab aktiivselt
kaasa ka keemiliste protsesside normaalsele kulgemisele
lihastes ja nérvisiisteemis.

Tiisedatel inimestel on kasulik teada, et viimasel ajal
loetakse rasvumise tekkimisel peasiiiidlaseks siisivesikuid,
mitte rasvu. Seepdrast soovitatakse vajaduse korral pii-
rata just siisivesikute, ceskdtt vastavate rafineeritud toi-
duainete tarvitamist. Inimesel, kes soovib kaalu maha
votta, tuleb piirata siisivesikute 6opédevast ratsiooni 60
grammini. Atleetvoimlejad, kellel on sama eesmirk, ei
tohiks seda kogust piirata siiski alla 150 grammi, sest
treeninguga seotud energiakulu on neil suurem. Niisugust
dieeti ei tohi pidada iile kuu aja. Meenutame, et keskmine,
umbes 100 g raskune kartul sisaldab tervelt 20 g, 6un 15
ja teelusikas suhkrut 12 g siisivesikuid. Vastavaid and-
meid teiste toiduainete kohta saab erialasest kirjandusest.

Sellised arvestused néivad kiill pedantsed, kuid vaada-
kem, missugust moju rasvumisele avaldab isegi vaevu
margatav, kuid regulaarne iiles6omine: inimesel, kes séob
iga pédev vaid 40—50 g liigset keedist, suhkrut voi kiipsi-
seid, 100 g saia voi leiba, suureneb kehakaal rasva arvel
ithe aasta jooksul kuue kilogrammi vorra!

Atleetvoimlemise spetsialistid soovitavad iiksmeelselt
energiavajaduste rahuldamiseks sojaube, pahkleid, mett,
taimeolisid jms.

Energiakulutusi moodetakse kaloritega. Raske fiifisilise
too tegija tarvitab o66pdevas umbes 5000 kalorit. Kui palju
kaloreid annavad eri toiduained, selle kohta on koostatud
vastavad tabelid. Nende pohjal saab endale koostada
enam-vidhem oige toiduratsiooni. Et atleetvoimlemise har-
rastajad niikuinii kontrollivad pidevalt oma kehakaalu,
antropomeetrilisi mootmeid ning lihaste reljeefsust, siis
ndib, et praktikas ei ole selline tdpne, tabeli jargi kalorite
arvestamine vajalik. Kiill peaks aga teadma, missugused
toiduained on suure, missugused véhese kalorsusega.
Kehakaalu reguleerimisel on see viga oluline. Kes soovib
kehakaalu viahendada, peab vajalikul méiral hoiduma
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suure kalorsusega toitudest. Tarvitada voib see-eest val-
gurikkaid, lahjasid toiduaineid, k66gi- ja puuvilja. Keha- -
kaalu suurendamiseks seevastu peab valke hankima suure
kalorsusega toitudest (tdispiim, juustud) ning tarvitama
energiavajadusteks rohkelt kartuleid, rukkileiba, mett,
vitaminiseeritud kalamaksaoli jms.

Mida peaks iga atleetvoimleja meeles pidama? Orga-
nismi kohanemisvoime on iisna ulatuslik. Seetottu ei ole
need inimesed, kes soovad ja joovad valimatult, tingimata
veel haiged, kiill aga norgemad, nérvilisemad ja vastuvot-
likumad igasugustele haigustele. Inimene, kes soovib
muuta oma kehakuju kaunimaks ja olla tugev ning terve,
ei voi tdita enda kohtu kahjuliku voi isegi kasutu mater-
jaliga. Liigne vedelik (eriti olu), samuti rafineeritud,
suure kalorsusega, kuid vitamiini- ja mineraalainevabad
toidud nagu kondiitritooted, pudingid, kastmed jms. sega-
vad otsustavalt seda 160 ja taastamise kooskola, mis peab
aset leidma atleetvoimleja organismis.

Tegelikult voib inimene nédlgida ka siis, kui ta koht on
kovasti tdis. See toimub, kui kohutédide on iihekiilgne ning
ei rahulda koostiselt organismi toelisi vajadusi. Tsivilisee-
ritud maailmas kannatab niisuguse varjatud nédlgimise all
vdga palju inimesi. See tuleneb peamiselt sellest, et liial-
datakse rafineeritud jahu-, rasvade- ja suhkrurikaste toi-
tudega ning koikvoimalike vedelikega.

Sportlase joogiks olgu puhas vesi, mahlad ja piim. Tee,
kohvi ja nn. karastavate jookide* tarvitamine — raaki-
mata alkohoolsetest jookidest —— viidagu miinimumini.
Liigse vedeliku, eriti magusate jookide tarvitamine on iiks
rasvumise pohjusi. Pealegi annab see {ileméddrase koor-
muse siidamele.

Tugev atleetvoimleja peaks oma valguvajaduste rahul-
damiseks pdevas s6oma keskmiselt 200 g lahjat liha, 200 g
rasvavaba kohupiima, paar muna ja jooma 0,5—1 liitrit
peti- voi valgurikast piima. Olenevalt treeningukoormu-
sest ja inimese isikupdrast voivad need arvud muutuda.
Vanaduses valguvajadus vidheneb. Selline vidhenemine
toimub {ildse koigi toiduainete osas. Kui vanemas eas
siiski siiliakse palju, siis on tegemist ebanormaalse isuga.

Veel peab atleetvoimleja teadma, et hésti treenitud

* Limonaad jt. «karastusjoogid» on peamiselt suhkrulahused. Vita-
miine jt. hddavajalikke toidukomponente nad ei sisalda.
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organism vajab suhteliselt vdhem toitu kui treenimata!
Tema omastamisvoime on tousnud. Need, kes usuvad, et
mida rohkem nad s66vad, seda kiiremini jouavad edasi, on
valel teel.

Vitamiinide vajadus on atleetvoimlejail tunduvalt kor-
gem tavalisest. Oluline on toidu valikul loobuda voimali-
kult koigist «surnud» kaloritest, s.t. {ihekiilgsetest rafi-
neeritud toiduainetest, sealhulgas ebaotstarbekalt koosta-
tud konserveeritud produktidest, sest neis on vitamiinid
suures osas korvaldatud voi hdvinenud. Koogi- ja puu-
vilja on kasulikum siiiia toorelt, keetmata. Viga tihti ei
suuda tavaline toit rahuldada igapdevast vajadust paljude
toidukomponentide, sealhulgas eriti vitamiinide C, B,, B
jarele. C-vitamiini sisaldub tavalises d60pédevases toiduhul-
gas sageli vaid 30—35 mg. Ent tarvis on teda 2—3 korda
rohkem! C-vitamiini sisaldavad mustsostrad, karusmarjad
(tikrid), tsitrusviljad, kapsas, kartul, spinat ja paljud tei-
sed taimsed toiduained. Kui neid toiduaineid pidevalt ja
kiillaldaselt ei tarvitata, siis tuleb, eriti talvel ja kevadel,
abi otsida vastavatelt preparaatidelt. Vitamiin C on #ér-

- miselt oluline ainevahetusprotsessides, eriti valkude hapen-
dumisel, samuti taastumisprotsessis pérast intensiivset
lihaste t66d.

Ainevahetuses on véga olulised ka vitamiinid B; ja B..
Suur tdhtsus on neil narvivasimusest iilesaamisel. B sisal-
dab igapdevane toit 1,5 mg {imber, tugeva treeningu puhul
on tarvis aga 5—10 mg. Vahe vitamiini B, puhul on viik-
sem — 2 mg 2,5 mg vastu. Soovitatav on tarvitada olle-
parmi, kas 100 g vedelat voi 50 g kuiva 66péevas.

Mineraalainetest vajab atleetvoimleja koige rohkem
kaaliumi, fosforit ja kaltsiumi, kuid paljud teisedki on
hédavajalikud. Neid koiki on vordlemisi rohkelt piimas,
koogi- ja puuviljades, marjades ning teistes looduslikes
toiduainetes. Mineraalvetest pidevat abi ei ole loota, koguni
vastupidi — tihti siivendab nende tarbimine organismi
tavalist {ilekiillastumist naatriumi ja klooriga (keedusoo-
laga). Ule iihe klaasi mineraalvee pédevas tarvitada ei soo-
vitata.
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TEISED REZIIMIPROBLEEMID

Treeningu ja toitumise korval on kahtlemata tédhtis osa
ka oigel unereziimil. Unevajadus touseb kdsikdes nii vaim-
sete kui ka kehaliste pingutustega. Normaalse 8 tunni ase-
mel tuleb tugeva treeningu puhul magada 9, vahel isegi
10 tundi 66pdevas. Uheks unepuuduse pohjustajaks voib
olla iiletreening. Oige koormus aitab tagada hea siigava
une.

Treeningute paigutus péevakavas voib olla kiillaltki
meelevaldne. Tdhtsaim noue on, et need ei langeks liiga
ldhedale sbogiaegadele. Pdrast sodki, kui suur osa verd on
seedeorganites, tuleks treeninguga paar tundi oodata. Pa-
rast harjutamist aga, mil seedeorganid ei ole veel tegevus-
valmis ning veri on peamiselt lihastes, ei ole soovitatav
kohe siitia. Olenevalt eelnenud treeningu intensiivsusest
peaks vaheaeg siin olema vdhemalt 20—60 minutit.

Harjutamiseks koige sobivam aeg on pirastlouna voi
ohtupoolik. Treenida voib ka hommikul. Sellisel juhul on
tubli virgutusvoimlemisest koosnev eelsoojendus eriti olu-
line. Organismi peab puhkeseisundist erutusseisundisse iile
viima jark-jargult. Hommikul igatahes ei ole soovitatav
tegelda koige raskemate harjutustega (nditeks kiikkimine
kangiga seljas jms.). Samuti ei tohiks hommikune tree-
ning olla liiga pikk, mitte tle 1,5 tunni.

Tervisspordina kipub atleetvoimlemisel olema {iks tosine
puudus. Nimelt ei ole alati voimalik treeninguid 1dbi viia
virskes ohus. Seepérast tuleb talvel toas harjutades ruumi
alati tuulutada, suvel aga piiiida voimaluse korral viljas
treenida.

Rithmatreening, kus on kasutusel mitu tostekangi jms.,
muutub pahatihti kdrarikkaks. On teada, et tugev miira
soodustab visimuse kiiremat saabumist. Kangide kolise-
mise valtimiseks tuleb votta kasutusele ettevaatusabinoud.
Porandale paigutada kummimatid, kangi kettad aga kin-
nitada tihedasti lukkudega.

Atleetvoimlejad peavad vidga hoolsalt kinni pidama
isikliku tervishoiu reeglitest. Vdga oluline on hoolitseda
naha puhtuse eest. Mitmed harjutused pinkidel, eriti
lamades surumine, samuti ka harjutused kangiga olgadel
voivad madrdunud riietuse puhul tekitada nahakahjustusi.
Voimalust modda tuleks pingid polsterdada voi katta tree-
ningu ajaks vildiga.
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Noortel tihti esinevad vistrikud voivad ménikord tulla ka
ebaodigest toitumisest. Toitumise parandamine voib vahel
aidata. Tohusaks ravivahendiks kahtlemata on suvel piike
ja talvel kvartslamp, raskemad juhud néuavad tosisemat
ravi.

Regulaarselt, vdhemalt 1-—2 korda nidalas tuleb kiia
saunas. Vidga kasulik lihaste 16dvestamiseks ja taasta-
misprotsesside kiirendamiseks on massaaz. Enesemassaazi
votteid voib Ooppida ka vastava kirjanduse abil.

Treeningu teadlikumaks ja edukamaks suurendamiseks
tuleb korrapiraselt teha antropoloogilisi modtmisi. See
voimaldab kindlaks madrata senise treeningu efektiivsuse
ning aitab vélja valida endale sobivamaid harjutusi. Veelgi
parem on, kui peetakse pdevikut, kus on kirjas ka koigi
treeningute sisu. Kehamootmed tuleb votta tépselt ja seda
teha enne harjutamist, sest lihaste {imbermoot vahetult
parast treeningut on tavaliselt tousnud.

ES

Siin ei olnud pikemalt juttu ebanormaalsetest harjumus-
test — alkoholi tarvitamisest ja suitsetamisest. Nagu iga
spordiala juures, on need harjumused endastmoistetavalt
lubamatud. Suitsetamine vihendab tunduvalt sbégiisu ja
takistab lihaste kasvu. Kehaliste voimete osas on see eriti
kahjulik vastupidavusele. Halvavalt mojub ainevahetusele
ka alkohol. Uks nédide minevikust — alkoholi lisamine kut-
sikate toidule vbimaldas vanasti koerakasvatajatel saada
kddbuskoeri. Alkohol méjub kahjulikult kdigi kehaliste
voimete arengule.




V. INVENTAR

Edukas treening ei ole moeldav ilma vastava inventa-
rita. Ent selle osatdhtsust ei maksa ka iile hinnata. Mood-
sad atleetvoimlemissaalid on sisustatud muidugi iisna pal-
jude harjutusvahenditega. Kuid suurem osa neist on
moeldud pohiharjutuste voimalikult mugavamaks soorita-
miseks. Asjaolu, et kogu inventari soetamine pole alguses
voimalik, ei pruugi sugugi treeninguid halvata. See muu-
dab vaid mitmete harjutuste sooritamise ebamugavamaks.

Tinglikult vo6ib ajakohase saali sisustamiseks vaja-
mineva 18 riistast koosneva inventari jagada kolme rithma.
Esimesse rithma kuuluvad need harjutusvahendid, mille
olemasolu on tingimata vajalik. Ja peab {itlema, et ka
4 harjutusvahendi abil saab sooritada peaaegu koiki tdht-
samaid harjutusi.

1. Tostekang. Meil on levinud peamiselt kolmes
suuruses tostekange — maksimaalkaaluga 82,5, 127,5 ning
200 kg. Neist esimene ndib iisna hésti sobivat atleetvoim-
lejatele. See nn. rahvakang on teistest palju lithem,
votab vihem ruumi ning ei kipu kitsa haardega harjutuste
ajal koikuma. Siiski jaddb ta joulisematele atleetidele kiik-
kimisel ja lamades surumisel kindlasti liiga kergeks. 127,5-
kilone kang peaks rahuldama aga enamiku nouded.

2. Kdsikud. Neid on tarvis mitmesuguses raskuses.
(edasijoudnutel 4 kg-st 30 kg-ni). Meil on miiiigil olnud
ka reguleeritava raskusega kasikuid, mille maksimaalkaal
— 11 kg on aga ilmselt ebapiisav. Kuid sellistele kasiku-
tele peaks olema vdimalik juurde panna metallist treitud
kettaid (a 5 kg).

Kokkupandav kisik koosneb vardast, ketastest, plekk-
torust ja lukkudest (joon. 4). Monede harjutuste (10, 12,
49 jne.) mugavamaks sooritamiseks on soovitatay sellise-
kasiku kuju monevorra muuta, eemaldades ketaste vahelt
toru. Niisugust vahendit nimetatakse kiikkasikuks.
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Joon. 4

e g

e

3. Pink (vt. harj. 87 jt.). Harjutusteks lamavasendis.
Et voimaldada kite liigutustele suurt amplituudi, ei tohi
pingi laius {iletada 35 sentimeetrit. Vahemtihtsad on pingi
pikkus ja korgus, mis orienteerivalt voivad olla vastavalt
120 ja 38 sm. Sellisel pingil saab sooritada harjutusi ka
kohulihastele. Jalgade kinnitamiseks voib kasutada eraldi
rihma. Pink voib olla valmistatud puust voi metallist ning
pealt on ta soovitatav katta polstriga.

4. «<KKohulaud» (abdominal board, vt. harj. 78).
Mootmed — pikkus 190, laius 35 sm. Uhes otsas peab
olema aas jalgade kinnitamiseks (nahast, kummist vms.).
Laud on samuti soovitatav katta polstriga. Et kasutada
seda lauda kohu jt. lihaste harjutamiseks kaldpinnana,
peab varbseina, kitse voi mone pingi nédol olema tugi,
kuhu laua iiks ots asetada.

Peale nimetatute on 7 harjutusvahendit, mida vaiks ise-
loomustada sonaga «soovitatavs.

5. Espander ehk tommits. See kummidest voi
vedrudest ning kahest sangast koosnev harjutusvahend on
peaaegu alati miiiigil sporditarvete kauplustes.

6. Pukid (kaks paari). Uldiselt piisab kahe korgusega
pukkidest — iihed madalamad lamades surumiseks, teised
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korgemad kangi turjalevotmiseks. Sellised pukid valmista-
takse puust, vastavalt harjutaja pikkusele. Suuremate
saalide jaoks on kasulikumad kahest metalltorust tehtud
reguleeritava korgusega pukid. Alumine jdmedam toru on
kinnitatud mingile alusele, nditeks keevitatud tostekangi
ketta kiilge. Ulemine liigub alumise sees ja lopeb hargiga,
kuhu saab asetada kangi. Kohakuti puuritud aukude ja
metallpulkade abil saab puki korgust muuta.

7. Reguleeritava .nurgaga kaldpink (joon.
5). Selleks et sooritada harjutusi rinnalihastele iilalkirjel-
datud «kohulaua» abiga, tuleb leida lauale tugi ning har-
jutust sooritada istudes. Palju mugavam ja universaalsem
vahend on joonisel 5 kujutatud pink. Seda voib kasutada
nii roht- kui ka kaldpingina. Rohtasendis on pingilaua
mootmed 30 X 120 sm. Kaldpingina votab istmeosa enda
alla 24 sm. Pingi jalad moodustavad porandal ristkiiliku
36 X 93 sm. Pingi seljaosa saab tosta kuni 90° nurgani,
istmeosa kuni 45°-ni.

8. Voimlemiskang.

9. Roobaspuud. Atleetvoimlemissaalides kasuta-
takse tihti roobaspuude lihtsustatud wvarianti, kus kuni
meetripikkused kdepidemed on tugevasti kinnitatud sei-
nale. Selliste paralleelselt asetatud kédepidemete vahe
voib olla umbes 50—60 ja korgus maast 175 sm.

10. Peegel. Peegel on atleetvoimlejaile {isnagi vaja-
lik abivahend. Ta voimaldab kontrollida harjutuste tépset
taitmist ning aitab keskenduda arendatavatele lihastele.




11. Pearihm (joon. 6). Vahend, mis on vajalik kae-
lalihaste treenimisel.

Lopuks veel 7 vahendit, mis voiksid kuuluda tdiusliku
sisustusega atleetvoimlemissaali.

12. Plokksiisteem. Selliseid siisteeme voib olla
iisna mitu, levinum on harjutuse 53 juures oleval joonisel
kujutatu. Tdiendavalt voiks iihe plokiratta kinnitada veel
porandale. Nii saab tombeid sooritada ka enda eest. Plo-
kile kinnitatud raskused (kangi kettad) kipuvad koikuma.
Selle véltimiseks voib neid panna liikuma porandale kin-
nitatud raudvarda otsa. Veelgi parem, kui ploki raskusena
kasutatakse jalgadega surumise pingi platvormi (joon. 7).

13. Pink jalgadega surumiseks. Koosneb
platvormist, mis liigub selle alumiste dérte kiilge kinni-
tatud torudega teiste torude sees. Viimased seisavad neli-
nurksel alusel. Voimalik on ka teine variant — alumised
torud on iilemiste sees. Platvormile kinnitatud viikestele
torudele saab asetada tostekangi kettaid. Platvormi kor-
gus on reguleeritav. Mootmed voivad olla 52 X100 sm voi
suuremad, minimaalne korgus maast 75, maksimaalne
150 sm. .

14. Tugiraam (joon. 8). Koosneb kahest paarist
aukudega torudest, mis on {ilalt kinnitatud nii omavahel
kui ka seinale, alt aga porandale. Aukudesse voib soovi-
tavale korgusele pista metallpulgad. Viimaste véljaulatu-
vatele otstele saab asetada tostekangi. Et kang maha ei
veereks, peavad need loppema paksendina. Pulkade otsad
tuleb katta naha voi kummiga. Tugiraami mootmed: kor-
gus 250, laius — 110, vahe paaristorude vahel — 10,
aukude vahe — 10 sm. Tugiraam asendab ka voimlemis-
kangi ning voimaldab sooritada isomeetrilist treeningut.

15. Pink reielihaste arendamiseks (joon.9).
Harjutuste 65 ja 69 sooritamiseks on ebamugav pidevalt
kinni ja lahti siduda lisaraskust hiippeliigeste vahel. Selle
asemel kasutatakse korget pinki (75 sm), mille iihe otsa
kiilge on liikuvalt kinnitatud kaks raami, alumine harju-
tuse 65 ja iilemine 69 sooritamiseks. Vabas asendis ripub
alumine raam pingi otsas tédisnurgi porandaga, iilemine
aga moodustab niimoodi pingi pikenduse ja on porandaga
paralleelne. Alumise raami otsa kinnitatakse tostekang ja
selle kaugus pingist peab vorduma umbes harjutaja saére
pikkusega (polvest kuni jalapealseni). Ulemine raam peab
clema umbes 10 sm Iithem.
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Joon. 10

16. Raudsaapad. Kui kirjeldatud pingi valmis-
tamine on voimatu, aitavad reie-, aga ka monede kohu-
lihaste harjutuste sooritamisel nn. raudsaapad (joon. 10).
Neid voib valmistada plekist. Saabaste talla all on toru,
kust kdib 1dbi reguleeritavate késikute vars. Selle kiilge
pakkade vahele saab kinnitada kangi kettad.

17. Aisad sddrelihaste arendamiseks.
Sidrte harjutamine kangiga seljas (harj. 7/) nouab liig-
set tdhelepanu tasakaalu sdilitamisele. Vastavate seina
kiilge kinnitatud aisade ja nende vahele riputatud raskuse
abil saab tdielikult keskenduda visalt arenevate saire-
lihaste treenimisele. Aisade pikkus voib olla 70, omavahe-
line kaugus 32—36 sm. Uhed otsad kinnitada liikuvalt
seinale, teised kdivad olgadel. Korgus oleneb harjutaja
pikkusest. Aisade olgadepoolsed otsad katta polstriga.
Osavate kédtega meistermees peaks kindlasti toime tule-
ma nimetatud vahendi konstrueerimisega, kui ta seejuures
kasutab eespool kirjeldatud lihtsustatud roobaspuid (inv.
nr. 9).

18. Kits voi korgem pink.
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