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EESSONA EESTIKEELSELE TOLKELE

Tuntud Ungari Rahvavabariigi treeneri Béla Rajki «Sport-
liku ujumise tehnika» on koige pohjalikumaks teoseks, mis kunagi
on ilmunud ujumistehnika valdkonnas. Liihikese ajaga on raa-
mat saanud arvukate tolgete nidol kittesaadavaks paljude maade
ujumissportlastele ning leidnud viimaste tunnustava hinnangu.
Erilist esiletostmist véarib autori t660 ujumistehnika veealust osa
kujutavate kinogrammide loomisel. Viimased vast moodustavadki
teose viirtuslikuma ning tihtlasi pohilisema osa: selgitav tekst on
eelkdige kinogrammide tdpseks, fotograafiliseks kirjelduseks.
Seega jouab raamatus esitatud ujumistehnika lugejani tegelikkuse
voimalikult tidpse koopiana, vabana autori enda kontseptsiooni-
dest. Eriti kehtib see raamatu viimase peatiiki kohta, milles autor
rea maailma silmapaistvamate ujujate tehnika esitamisega rohu-
tab moodsale ujumisspordile tunnuslikku suunda — oelda lahti
ujumistehnika allutamisest standardile ja kindlale koolile.

Analoogiliselt tuleb kiasitada ka eripeatiikina toodud ujuja
treeninguplaani tihele aastale: selles kasutatud koormusi ja har-
jutusi ei saa muutmatult tle kanda kaugeltki mitte iga ujuja
treeningusse; aastase treeningu printsipiaalne tilesehitus, mis raa-
matus on esitatud suure niitlikkuse ja selgusega, omab aga ena-
mikel juhtudel tildkehtivust.

Vaatamata sellele, et originaalteose valmimisest on moéddunud
ainult paar aastat, oli vaja tolkes teostada moéningaid tdiendusi
ja muudatusi. Viimased on eelkdige seotud uute rahvusvaheliste
ujumise voistlusmédrustega, mis joustusid 1. maist 1957. a. Eesti-
keelses triikis ongi antud véistlusméiruste uus redaktsioon. Koos-
kolas viimasega jdeti tolkest vilja rinnuliujumise stardi 16puosa
kirjeldus, mis sisaldas uute maidrustega keelatud sukeldumise
kasutamist. Erinevalt autori poolt kasutatud moodusele, on ka
seliliujumise ning stardi tehnika kirjeldustes jasemete liikumise
maidramisel ldhtutud keha edasilitkumise suunast.

Tehnilistel pohjustel tuli eestikeelses vidljaandes ménede kino-
grammide juures vidhendada votete arvu — originaalteoses kasu-
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tatud 24-1t vottelt 20-le. Fotomaterjali selgus ja niitlikkus ei ole
seejuures praktiliselt midagi kaotanud, kuna eemaldati vaga sar-
nased ujumistehnika faasid.

Teoses esitatud faktilist materjali rekordite ja tagajargede néol
on tdiendatud hilisemate andmetega.

TOLKIJA



EESSONA

Sportliku ujumise tehnika on joudnud juba niivord korge
arenguastmeni, et resultaatide edasist tousu voib saavutada iliks-
nes plaanipirase ja teaduslikult pohjendatud treeninguga. Kuna
vee all toimuvaid ujumisliigutusi — tiksteisele tsiikliliselt jarg-
nevaid kite ja jalgade t66 faase ning liigutusi podrdel — vbib
tipselt jidlgida ja analiiisida ainult fototehnika kaasabil, siis on
film ja foto kaasaegses sportliku ujumise opetamise metoodikas
viltimatuiks vahendeiks. K#esolev raamat esitab koos rikkaliku
pildimaterjaliga koigi sportlike ujumisviiside, samuti stardi ja
poorete liksikasjalise kirjelduse ja toob 1dpuks aastaringse tree-
ninguplaani jaotuse. Raamatu lisas antakse sénas ja pildis iile-
vaade tdhtsamatest rahvusvahelise kuulsusega ujujatest. See pea-
tilkk voeti sisse kaalutlusel, et ujumisspordis on viljapaistvad
voistlusujujad alati etendanud tdhtsat osa liksikute ujumisviiside
arengus.

Teatud raskusi ujumisviiside kirjeldamisel tekitas asjaolu, et
nii liksikute liigutuste sooritamise, kui ka nende kooskélastamise
osas esineb rohkesti erinevaid variante. Siiski need olemasolevad
pohialused, mis kuni ténaseni on ujumistehnika arengus vilja
kujunenud ja mis praegu kehtivad otsekui muutumatud eeskir-
jad, pakuvad kiillaldaselt pidepunkte ujumisliigutuste tipseks ja
tildkehtivaks analiilisiks ning, Kké&sitledes kehaasendit, kite ja
jalgade t66d ning hingamist, samuti aga liigutuste koost66d, anna-
vad tervikuna nondanimetatud «ideaalse» ujumistehnika. Viimane
on ujumistehnika opetamise metoodika aluseks.

Arvestades otseselt tilalmainitut, tehti kinogrammid kéesoleva
raamatu jaoks ujujatest, kellede stiil léheneb koige rohkem
«ideaalsele» ujumistehnikale.

Enne kui sai voimalikuks veealuste votete tegemine, olid vaja-
likud pikaajalised ja vaevarikkad katsetused. Lopuks onnestus
luua nii ujumistehnika Gpetamiseks kui ka uurimiseks vordselt
sobivad tilesvotted. Suur abi minu todle tuli Saksa Demokraatli-
kust Vabariigist: Thagee-Werke andsid sobraliku vastutulekuga
minu kisutusse veealusteks véoteteks suurepidraselt kohandatud
Exakta-Varex X filmiaparaadi koos sinna juurde kuuluvate spet-
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siaalsete objektiividega. Mul on meeldivaks kohuseks avaldada
ka siinkohal oma tinu sébraliku abi eest.

Stidamlikult olgu tinatud need Ungari ja vilismaa rahvus-
vahelise klassi ujujad, kes visimatult aitasid kaasa pildimater-
jali loomisele ja seega andsid olulise panuse minu kaasaegset
sportlikku ujumistehnikat kisitleva teose valmimisele.

Minu soov, et see raamat ei leiaks mitte ainult rahvusvahelise
spordipubliku tihelepanu, vaid aitaks kaasa ka kultuurialaste ja
sportlike sidemete tugevdamisele liksikute rahvaste vahel, saadab
teost tema teel.

AUTOR



[. RINNULTUJUMINE

(Vaata kinogrammid I)

Rinnuliujumise ! arengut on voimalik jdlgida alates ujumise
ajaloo koige vanematest aegadest. Selgust tiiksikute ujumisvii-
side kohta neil ammustel aegadel pakuvad ainult tidnaseni sdi-
linud joonistused ja kujutised. Esimene kirjalik tirik, mida tun-
neb ujumise ajalugu, on juba seetdttu védga huvitav, et magu
iildiselt oletatakse, andis see otsustava touke rinnuliujumise
edasisele laiemale levikule ja tildistas neid liigutuste vorme,
mis sellele ujumisviisile on omased ka tinapdeval. See esimene
«erialane» teos on ilmunud 1538. a. pealkirja all «Colymbetes»
(«Sukelduja»). Teose autor, humanist Nicolaus Wynman, paneb
oma ujumiskunsti kchta kédivad juhised Gpetaja ja Opilase vahel
toimuva kahekéne wvormi, mille kestel oOpilasele Opetatakse
konna ujumisliigutuste jalgimist ja matkimist.

Rinnuliujumise kiire areng algas koos esimeste ujumisvoist-
luste ldbiviimisega. Voistluskirg kannustas ujujaid vasimatult
suurendama ujumiskiirust ja parandama iiksikuid ujumistehnika
detaile. Kuid arengut pidurdasid rinnuliujumise kohta kehti-
vad ranged voistlusmiirused. Viimaste poéhjal kujuneski pirast
1918. a. vidlja tehnika, mida eelkoige vois kohata Saksamaal
(E. Rademacher, E. Sietas). Suurim tdhtsus omistati siin jalgade
toole, mille produktiivsust plititi tGsta jalgade maksimaalse har-
gitamisega. Selline jalgade 166gi tlilem#ddrane rdéhutamine kut-
sus aga jalgade ja kite t66 vahekorras esile ebaloomuliku iihe-
kiilgsuse.

Soodsa podrde vottis jalgade 166gi areng 1934. a., kui tun-
nistati liblikujumise kétet6od ja viimasele avati juurdepdids ka
ujumisvoistlustele. Nimelt selgus peagi, et laia jalgade 166ki ei
saa hésti kohandada liblikujumise kitetéoga, sest viimane on
kaugelt kiirem kui kite t60 tavalises rinnuliujumises. Nii hak-
kasid tollal koéigi maade ujumisspetsialistid {iksikasjaliselt tege-
lema jalgade t66 muutmise kiisimusega. Toimunud katsetuste
tulemusena kujunes liigutuste vorm, milles peardhk ei lasunud

! Erialakirjanduses kasutatakse rinnuliujumise asemel sageli ka
brass voi brassiujumine. TOolk.



enam jalgade laial hargitusel, vaid toukeliigutusel. Jalgade t66
selline moodus ei viinud tunduvalt paremate tulemusteni liks-
nes liblikujumises, vaid ka klassikalises rinnuliujumises.

Kaasajal on rinnuliujumise jalgadet6ds enamlevinumaks vii-
siks kaarlook koos sddre ja poia toukeliigutusega. Seejuures
omistatakse hargitusele viaiksemat, tdukeliigutusele aga tundu-
valt suuremat tdhtsust kui varem.

Rahvusvahelised voistlusméiédrused nédevad ette rinnuliuju-
mise kohta jargmisi rangeid kitsendusi:

«a) Labakéded tuleb rinnast lihtudés veepinnal voi selle all
koos ette viia ning iiheaegselt ja siimmeetriliselt taha tuua.

b) Keha peab olema rinnuliasendis ja molemad 6lad tuleb
hoida horisontaalselt veepinnal.

c) Jalad tuleb koos kere juurde tommata, polved koverdada
ja laiali viia. Sellele peab jirgnema kiilgsuunaline kaarjas lii-
gutus, millega jalad kokku tuuakse. Jalgade vertlkaalsuunahsed
tiles-alla liigutused on kategooriliselt keelatud.

d) Pooretel ja finiSis tuleb puudutada poddérdeseina olgade
horisontaalse asendi juures molema kiega vordsel korgusel ja
theaegselt.

e) Voistleja, kes sooritab mingi kiililiujumisega sarnaneva
liigutuse, diskvalifitseeritakse.»!

Kuigi need maiédrused raskendavad koige enam just uudse
tehnika kasutamist, v6ib toimunud edasiminekut lugeda siiski
rahuldavaks. Uue téuke rinnuliujumise arengule andis Rahvus-
vahelise Ujumisliidu poolt 1952. a. Helsingis vastuvoetud otsus,
millega rinnuliujumisest lahutati tunduvalt kiirem liblikuju-
mine. Mainitud otsus ei viinud iliksnes rinnuliujumise edasi-
arendamisele, vaid voimaldas delfiiniléogi lubamisega ka liblik-
ujumise kiire diferentseerumise liblik- ja delfiiniujumiseks.

Jéargnevas tabelis on esitatud 200 m rinnuliujumises piisti-
tatud maailmarekordid. Tabeli esimeses osas leiame rekordid,
mis on saavutatud kuni esimese liblikujumise maailmarekordini
(Kasley, USA, 28. 3. 1936. a. 2.37,2); teises osas need, mis on
pustitatud -pérast liblikujumise lahutamist rinnuliujumisest.

1 1956. . a. Melbourne’i oliimpiamingudele jirgnenud Rahvusvahelise
Ujumisliidu (FINA) kongressil kinnitati uued rahvusvahelised ujumise
voistlusmédrused, mis kehtivad 01. 5. 1957. a.— 1960. a. Suurimad muuda-
tused tehti rinnuliujumise voistlusméarustikus punkt f) lisamisega:
«Ujumine vee all on keelatud, vidlja arvatud iks
tomme kdtega ning iiks 166k jalgadega pédrast starti
ja pooret.

FINA biiroo tdiendav juhend 14. 8. 1957. a. mirgib: «Ujuja vdib
teha iihe ujumisliigutuste tsiikli, mis aitab tal tousta kiiresti veepin-
nale. Terviklik voi osaline liigutuste tsiikkel jalgade ja kédtega vdib sisal-
dada mitte rohkem kui iihe 166gi ja iihe tombe. Alates momendist, mil
ujuja pérast starti voi pooret alustab teist tsiiklit, peab pea 1dikama vee-
pinda.» Tolk.
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Resul- Rekordiomaniku Riik Piistitamise | Ujula
taat nimi & aeg pikkus
3.09,2 F. Holman Inglismaa 18. 8.1908 100 m
3.08,3 R. Anderson Rootsi 18. 4.1909 25 jardi
3.00,8 F. Courbet Belgia 2.10. 1910 25,2'm
2.56,6 P. Courtman Inglismaa 28. 7.1914 25 jardj
2.544 E. Rademacher Saksamaa 12.11. 1922 26 nr
2.52,6 R. D. Skelton USA 21. 3.1924 25 jardi
2.50,4 E. Rademacher Saksamaa 7. 4.1924 25°"m
2.48,0 E. Rademacher Saksamaa 181807 25 jardi
2.45,0 Y. Tsuruta Jaapan 27. 7.1929 25 m
2.44,6 L. Spence USA 2. 4.1931 25 jardi
2.44,0 L. Spence USA k. 4.1032 25 jardi
2426 J. Cartonnet Prantsusmaa 8. 2.1933 25 'm
2424 E. Sietas Saksamaa 16. 3.1935 25 .m
2.39,6 J. Cartonnet Prantsusmaa 4. 5.1935 25 jardi
2.37,4 K. Gleie Taani 14, 2.1953 25 m
2.36,6 M. Furukawa Jaapan 10. 4.19°4 25 m
2.35,4 M. Furukawa Jaapan 10. 4.1954 25/
2.35,2 M. Tanaka Jaapan 17. /9. 1954 95t
2337 M. Furukawa Jaapan 5. 8.1955 50 m
2.31,01 M. Furukawa Jaapan 1.10.1955 25 1/

RINNULIUJUMISE TEHNIKA

1. Kehaasend. Keha lamab vees tédielikult wviljasirutatult,
moodustades veepinnaga vidikese nurga. Seejuures ei tohi keha
olla pingutatud. Kehaasendi mai#rab pea asend. Lodvalt hoitud
kded asuvad teineteise korval ees lédhteasendis, pisut {lilestoste-
tud pea pikendusel. Jalad on koos, pdoratud taldadega kergelt
vastamisi (joon. B 1).

Ebadige kehaasendi pohjust tuleb tavaliselt otsida vales
pea hoiakus. Kui pea on iilemé#ira alla-langetatud, kaldub ujuja
ette, tema jalad tousevad {liles ja tulevad veepinnale liiga lidhe-
dale, vihendades sellega jalgade 166gi produktiivsust. See-
vastu — kui pea hoitakse liiga korgel, vajuvad jalad tileméédra

! Uute rahvusvaheliste vdistlusméaidruste alusel annulleeriti alates
01. 5. 1957. a. endised rinnuliujumise maailmarekordid, kuna nende pus-
titamisel kasutati suuremal v6i vdhemal mé&dral vee all ujumist (sukel-
dumist). Viimane on aga tunduvalt kiirem kui tavaline rinnuliujumine.
Uht'asi lubavad uued miédrused alates 01. 5. 1957. a. pilistitada maailma-
rekordeid ainult 50-m v6i 55-jardi ujulas. Rekordeist paremad tule-
mused, mis on piistitatud teisem&odulistes ujulates (25 jardi, 25 meetrit,
33'/3 meetrit, 50 jardi ja 100 meetrit), ei kuulu kinnitamisele. Annulleeri-
tud rekordite asemele kinnitas FINA jargmised maailmarekordite ldhte-
normid (limiitajad): meestele 200 m — 2.40,0; 100 m — 1.12,0; naistele
200 m — 2.55,0; 100 m — 1.21,0. Meeste 200 m rinnuliujumises iiletas ldhte-
normi 1958. a. mais austraallane T. Gafhercole ajaga 2.36,5. To1k.



alla, mis tihelt poolt kutsub esile asenai, millel on suur takistus,
teiselt poolt aga toukelise libisemise.

2. Liigutused kdtega. Teineteise korval 1odvalt ettesirutatud
kded asuvad liikumise algul pea pikendusel, pisut allpool vee-
pinda. Pihud on suunatud alla. Jirgnevalt podoratakse pihud
korvale ning igas suhtes slimmeetriline, korvale-alla-taha suu-
natud liigutus algab iiheaegselt molema kidega (joon. A-B 2).

Kite to6 tombefaas algab momendil, kui ujuja tunneb pih-
kudel vee kerget survet. Efektiivsema haarde saavutamiseks
koverdatakse kéded pisut kiilinarliigestest. Kergelt lusikakujuli-
selt hoitud labakied nagu klammerduksid vee kiilge, et tom-
mata keha kuni punktini, millele jargneb kite t66 juba touke-
faasist tingitud lilkumine. Viimane toimub pisut enne kite joud-
mist 6lgu ldbiva vertikaaltasapinnani. Uleminekut iihest kite
to60 faasist teise saadab kite jarkjdrguline koverdus kiilinarlii-
gestest (joon. A-B 3).

Toukefaasis koverduvad kded kiilinarliigestest iitha rohkem,
kusjuures kiilinarvarred ja labakied lihenevad 'keha pikitel-
jele. Selle liikumise 16pul jouavad sissepoole péoratud pihku-
dega labakéed rinna alla ming annavad iihtlasi viimase joulise
dratouke. Samaaegselt koverdatakse kied kiilinarliigestest veelgi
enam ja nad lidhenevad rinnakorvile (joon. A 4).

Piarast toukefaasi jatkavad labakied, siilitades seejuures
pihkude horisontaalse asendi, liikumist rinnakorvi all kuni
louajooneni (joon. A 5—6) ja sealt ette ldhteasendisse (joon. A
7—10), kus kied sirutatud, kuid pingevabas asendis ootavad jal-
gade 160gi loppemist (joon. A 11—12). Et saavutada seejuures
minimaalset vee takistust ning seega ka head libisemist, siru-
tatakse o6lad voimalikult ette. Kéte t60s esinevatest vigadest
tuleb esmajirjekorras mainida tilepaisutatult laiahaardelist tom-
met. Selle paratamatuks tagajérjeks on ebastabiilne kehaasend
ja toukeline edasiliikumine. Otse vastandina modjub teine viga —
nimelt sageli mirgatav kite t66 liiga piiratud ulatus: sportlane
jatab hooletusse toukefaasi ja lopetab tombe juba enne kéte
joudmist o6lgu ldbiva vertikaaltasapinnani.

Samuti sageli esinev, kuid viiksema tdhtsusega viga seisneb
labakite ebadiges asendis: pirast tombe l6petamist viiakse kied
ette ldhteasendisse mitte lamedalt, vaid litkumissuunaga kaldu
hoitud pihkudega.

3. Liigutused jalgadega. Juurdetdombamisel eemalduvad tal-
dadega pisut vastamisi podratud jalad teineteisest {tha enam pdl-
vede kohalt, kusjuures tallad pdorduvad samaaegselt jarjest
rohkem vastamisi (joon. B 1—5). Vahetult enne jalgade juurde-
tombamise loppemist algab ettevalmistus poéidade ja sadrtega
teostatavaks tooliigutuseks. Poéiad pooratakse korvale ja nad
jouavad polveliigeste koverdamisega vahetult puusade lihedusse
(joon. A-B 6—38). Selles asendis toetavad poéiad ja sdidrte sise-
pinnad vastu vett, avaldades viljapoole suunatud kaarlitkumi-
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sega survet veele (joon. A—B 9—10). Jalgade kaaritamine soo-
ritatakse ujumisele vastassuunaliselt, kiire ja joulise taha-alla
suunatud liigutusega. Viimane algab pdlvede podramisega sisse-
poole ja lopeb reite kokkuviimisega. Veel enne, kui jalad on
polveliigestest tdielikult sirgunud, algab jalgade ldhendamine.
Touke kestel poorduvad korvale suunatud poéiad iitha rohkem
sissepoole, kusjuures jalatallad toukavad vett jarjest suurema
pinnaga (joon. B 11—12).

Kokkuviimine 16peb poialabade sirutusega, mille tulemusena
tallad suurendavad viikese, kuid joulise liigutusega jalgade 160
produktiivsust.

4. Kite ja jalgade liigutuste ritmiline kooskélastamine.
Rinnuliujumises ei toimu kite ja jalgade todliigutused iiheaeg-
selt, vaid vahelduvalt. Oige liigutuste koordinatsioon kindlustab
sujuva ja hiireteta edasiliikumise.

Kui tommet alustanud kided on teineteisest eemaldunud
olgade laiuseni, algab jalgade juurdetombamine. Viimane kes-
tab katkematult kuni etteviidavate kéte joudmisel louani —
seega kite 160 aktiivse osa loppemiseni (joon. A—B 1—6). Jarg-
nevalt lulitub kite tombest saadud edasiliikumisse jalgade t66
aktiivne osa, millega tagatakse liikumise pidevus.

Jalgade 166gi ajal sirutatakse kided taielikult vdlja. Kuna kied
jouavad puhkeasendisse veel enne jalgade 160gi 16petamist, hoi-
takse nad pirast ettesirutamist pisut allpool veepinda, valmis
jargmiseks tombeks (joon. A—B 7—11).

Jalgade 1oogi ja kite tdmbe vahel tekib disna liihike paus,
mille kestel tdielikult viljasirutatud, kuid 16dvestatud keha edasi
libiseb (joon. A—B 12 ja 1).

Sageli hairib kite ja jalgade liigutuste oGiget riitmilist koos-
kolastust liiga varajane lileminek tombele: viimast alustatakse
veel enne jalgade 166gi 1opetamist. Kuid ka vastand eelmisele
on viga — nimelt, kui kite t66 pérast jalgade 160gi lopetamist
hilineb. Sellisel juhul muutub suhteliselt ihtlane liikkumine tou-
keliseks.

5. Hingamine. Rinnuliujumises on hingamine tihedalt seo-
tud kite tooga. Et valmistuda sissehingamiseks, alustab ujuja
samaaegselt tombe algusega aeglaselt pea tostmist (joon. A 2).
Sissehingamine toimub tombefaasi lopul (joon. A 3). Kéate to6
toukefaas sooritatakse juba tdidetud kopsudega.

Viljahingamine algab koos jalgade sirutamisega ja kestab
kuni 106gi 16puni (joon. A 8—12).
~ Sissehingamine toimub veepinna kohal ldbi avatud suu;
valjahingamine seevastu kas veepinna all voi selle peal sama-
aegselt 1dbi suu ja nina.

Rinnuliujumises on hingamistsiikli kestus pikem kui krooli-
ujumises. Krooliujuja hingamistempo on lithike ja kiire; rin-
nuliujujal pisut pikem ja rahulikum. Hingamine mojutab kogu-
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ujumisliigutuste riitmi. Seepirast on kohanemine oigele hinga-
mistehnikale otsustava tdhtsusega. Valesti reguleeritud hmga-
mine hiirib kite ja jalgade t66 kooskéla.

Lisaks rinnuliujumise tehnikale, mis siinkohal on kirjelda-
tud ja kinogrammidega néiiﬂikustatud ning mis on praegu koige
laialdasemalt levinud, leidub veel arvukalt teisi rinnuliujumise
variante. Viimaste erinevus, vorreldes tilalkirjeldatud tehnikaga,
aga ka tliksteisega omavahel, seisneb nende kite ja jalgade lii- .
gutustes, hingamise ning tehnika kooskolastatuses. Enamus neist
rinnuliujumise eriviisidest on aga seotud ujujate teatud indivi-
duaalsete kehaliste omadustega.

(Selgitavad kinogrammid kujutavad Ungari noorterekordi
omanikku Gyorgy Kunsdgit. Tema parim tulemus 200 m rinnuli-
ujumises, ujutud 50-m rajal, on 2.43,4).



II. POORE RINNULIUJUMISES
(Vaata kinogrammid II)

Rinnuliujumises on poorde sooritamine kitsendatud rangete
eeskirjadega. Voistlusméiruste punkt d) ttleb jargmist: «P6o-
retel ja finiSis tuleb puudutada poodrdeseina 6lgade horisontaalse
asendi juures moélema kidega vordsel korgusel ja iliheaegselt.»

Kuigi poore praktiliselt tdhendab wujuja poordeliigutuste
koondumist liihikesele ajavahemikule seina puudutamisest kuni
sellest dratoukeni, valmistub ujuja poéordeks ette ometi juba 1
kuni 2 meetrit enne pddrdeseinani joudmist. Selleks et kohases
riitmis jouda podrdeseinani, hindab ujuja vahemaad ja vasta-
valt vajadusele kas pikendab v6i lithendab tombeid. Kuna rin-
nulivjumises on pidev orienteerumine hodlpsam ja koos sellega
voimalik tdmmete iihtlane jaotamine, omab pooret ettevalmis-
tav 1éik siin vidiksemat tdhtsust kui niiteks krooliujumise liihi-
distantsidel v6i seliliujumises.

Soodsam on poordesse minna nii, et viimane liigutus enne
poordeseina oleks jalgade 166k. See annab kehale edasiliikumise
hoo, mille méjul ettesirutatud kéed jouavad kiire libisemisega
seinale. Teineteisest 10—20 sm kaugusel {lilespoole suunatud
sormedega peopesad puudutavad seina iiheaegselt. Seejuures
jadvad 6lad horisontaalasendisse (joon. 1—4). Kied koverduvad
poordeseina puudutamise momendil kiilinarliigestest seevorra,
et keha tuleks seinale vajalikku ldhedusse. Samaaegselt kédgar-
datakse jalad (joon. 5—6). Pooramisel on viga tdhtis kdte amor-
tiseeriv liigutus kiilinarliigestest. Sellega siilitatakse keha liiku-
mishoog nii péordel kui ka &dratdukel.

Momendil, kui ujuja on joudnud kiiiinarliigestest kéverda-
tud kétega teatud kaugusele poodrdeseinast, kerkib iilakeha koos
tostetud peaga veest vélja kuni rinnalihaste alumise piirini ja
sooritab jouliselt kiire pdorde limber seinaga paralleelse verti-
kaaltelje (joon. 7—12).

Viimast liigutuste seeriat alustavad kiilinarliigestest kéver-
datud kéed, juhtides keha pédramise suunda tdéukelise liigutu-
sega. Sellest liikumisest votavad osa ka pea ja 6lad (joon. 6—8).
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Piiides maksimaalselt viltida vee takistust, koverdatakse vahe-
peal jalad seevord, et keha saavutab peaaegu kigarasendi, ning
on valmis vastassuunaliste liigutuste alustamiseks. Jalgade tdie-
liku kigardamise momendil langeb kummalegi kdele erinev
ilesanne. Poorde sooritamisel vasakule toetab parem ké&si Uim-
ber oma vertikaaltelje pooravat keha, hoides viimast {ihtlasi
seinast wvajalikul kaugusel. Vasak kési seevastu abistab laba-
kide soudvate liigutustega keha poOoramist (joon. 7—12). Sisse-
hingamine toimub momendil, kui keha ulatub koige rohkem
veest vilja.

Liikumine vastassuunda algab toetava parema kée eemalda-
misega poordeseinast. Seejuures kandub keha toetamise iiles-
anne ajutiselt lle vasakule kdele (joon. 13—15). Kui keha on
péordunud seljaga taielikult seina poole, sukelduvad pea ja iila-
keha. Samaaegselt toetuvad jalatallad umbes 60 sm allpool vee-
pinda poordeseinale (joon. 16—18). Jalad on teineteisest eemal-
datud puusade laiuseni, mis voimaldab joulise &dratouke.

Taielikult vee alla sukeldunud keha on niilid juba maidruste-
péarases asendis — (rinnuliujumise voistlusméadruste punkt b)
utleb: «Keha peab olema rinnuliasendis ja molemad 6lad tuleb
hoida . horisontaalselt.») -— ja valmistub &ratoukeks (joon.
19—20).

Aratouge algab hetkel, kui ujuja on tdmmanud pea vee takis-
tuse wvidhendamiseks peaaegu taielikult viljasirutatud kéte va-
hele (joon. 21). Vahetult enne é&ratouget asetuvad kded keha
moeldavale pikendusele, mairates sellega jargneva libisemis-
tasapinna (joon. 19—21). Aratduge ise tuleb sooritada mdlema
jalaga vordse tugevusega ja iiheaegselt. Nagu teistegi ujumis-
viiside juures, nii tuleb ka siin jdlgida, et dratduge ei toimuks
liiga jiarsku ja toukeliselt. Aratbuge peab saavutama oma mak-
simaalse tugevuse momendil, kui toukeliigutusest on sooritatud
umbes 30Y%. Sellega ei ole tagatud mitte ainult suurem touke-
kindlus, vaid ka keha tihtlane edasilitkumine (joon. 22—23).

Libisemise kestel on keha sirutatud ja téiesti jdik (joon. 24).

Pérast dratouget alustab ujuja kdte t66d — ja nimelt siis,
kui poordeseinast eemalduva keha Kkiirus on langenud ujumis-
kiiruseni.

Libisemistasapinna kallak v6ib olla erinev, olenevalt sellest,
millise 16igu on ujuja otsustanud vee all ldbida.

Kui ujuja kavatseb péarast &dratoukele jargnevat libisemist
sooritada vee all ainult moned ujumisliigutused, siis toukab ta
ennast iilespoole, ning pea kerge tostmisega juhib keha veepin-
nale. Kavatsedes aga libida wvee all pikema 16igu — sellist moo-
dust kasutatakse liihikestel voistlusdistantsidel — sooritab ta
dratouke paralleelselt veepinnaga. Viimasel juhul muudetakse
pea asendit alles siis, kui ujuja tahab tousta veepinnale. Uhtlasi
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muutub ka kéte t06: tomme 1opeb mitte oOlgade joonel, wvaid
reite juures. Sellega suurendatakse tunduvalt tombe efektiivse
osa pikkust.!

(Selgitavad kinogrammid kujutavad Ungari noorterekordi
omanikku Gyoérgy Kunsagit).

! Vastavalt uutele vodistlusmédidrustele tohib rinnuliujumises péarast
starti vOi podoret sooritada vee all ainult {ihe kdte tombe ja iihe jalgade
166gi. Paljud rinnuliujujad kasutavad seda maksimaalselt, pikendades
tommet iilalkirjeldatud viisil kuni reiteni. Sellisel juhul hoitakse keha
dratoukel ja tombel paralleelselt veepinnaga ja alles pédrast tombe 1ope-
tamist muudetakse pea tOstmisega liikumissuunda. T o1lk.



‘III. LIBLIKUJUMINE
(Vaata kinogrammid III)

Liblikujumise ajalugu, mis tegelikult kujutab rinnuliujumise
edasiarengut, on asjaomastele ringkondadele {ildiselt tuntud.

Juba 1934. a. paiku tundus rinnuliujumine spetsialistidele liiga
aeglasena. Voeti ette katseid muuta seda ujumisviisi kehtivate
voistlusméiruste raames Kkiiremaks. Nii tekkiski liblikujumine,
mille juures kded pérast tombe 16petamist viiakse tagasi ldhte-
asendisse pealpool veepinda. See muutus kutsus esile niivord
jarsu ja voimsa tehniliste tagajiargede tousu, et rinnuliujumine
jai kaugele tagaplaanile ning kadus peaaegu tdielikult suurtelt
rahvusvahelistelt voistlustelt.

Kummagi ujumisviisi tehnikas ja resultaatides ilmnenud suu-
red erinevused andsid 1952. a. Helsingis toimunud FINA kong-
ressile pohjust otsuseks, mille jirgi rinnuli- ja liblikujumist tuleb
vaadelda kui kahte erinevat ujumisviisi.

Parast ujumisviiside eraldamist formuleeris Rahvusvaheline
Ujumisliit liblikujumise kui iseseisva ujumisviisi kohta eraldi
voistlusmédrused. Viimased ei omanud aga mingit moéju kaarloo-
gilise liblikujumise arengule. Nende tdeline tihtsus seisneb del-
fiinilo6gi tunnustamises. Seepérast puudutamegi liblikujumise
kohta kehtivaid voéistlusmidrusi delfiiniujumist kisitlevas pea-
tlikis. :

Delfiiniujumise jalgadettd kasutuselevotmine viis jérgnenud
perioodil liblikujumist tohutult edasi. Vaatamata sellele on
H. Kleini (Saksamaa) poolt 200 m distantsil kaarléogilise liblik-
ujumisega plstitatud maailmarekordit tdnaseni suutnud delfiini-
ujumise tehnikaga iiletada liksnes jaapanlane J. Nagasawa (17. 9.
1954. a. 25 m ujulas tagajirjega 2.21,6)!. Tépse pildi kaarléogi-
lise liblikujumise arengust 200 m distantsil annab jdrgnev maa-
ilmarekordite tabel:

! Viimasel paaril aastal on tulemused 200 m liblikujumises, tédnu del-
fiiniujumise arengule, tunduvalt tousnud. Nii oli 1956. a. maailma edetabe-
lis parimaks resultaadiks Melbourne’i oliimpiaméngude voitja W. Yor-
zyki (USA) 2.16,7 ning 10. tagajirg 2.26,8. Tolk.
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Rekordi- A Pistitamise Ujula
Resultaat omaniku nimi Riik aeg piﬂ:kus
287,22 J. Kasley USA 28.3.1936 | 25 jardi
2.36,8 A. Nakache Prantsusmaa 6.7.1941 | 25 m
2.35,6 J. Verdeur USA 5.4.1946 | 25 jardi
2.35,0 J. Verdeur USA 15.2.1947 | 25 jardi
2.32,0 J. Verdeur USA 14.2.1948 | 25 jardi
2.30,5 J. Verdeur USA 2.4.1948 | 25 jardi
2.30,0 J. Verdeur USA 24.4. 1948 | 25 jardi
2.28,3 J. Verdeur USA 31.3.1950 | 25 jardi
2.27,32 H. Klein Saksamaa 9.6.1951 | 26 m

LIBLIKUJUMISE TEHNIKA

“1. Kehaasend. Lahteasendis — kui pérast jalgade 160ki ette-
sirutatud kitega edasi libisetakse —, lamab tdielikult viljasiru-
tatud keha peaaegu paralleelselt veepinnaga. Keha on pingul,
kuid mitte kange. Ettesirutatud kidte vahele langetatud pea aitab
sédilitada horisontaalset asendit. Téielikult sirutatud jalad ei ole
kokku surutud, vaid kergelt hargitatud (joon. 1).

2. Liigutused kdtega. Enne tdombe algust asuvad olgade laiu-
selt lodvalt ettesirutatud kided pisut allpool veepinda ldhteasen-
dis. Pea on langetatud kéte vahele; peopesad on pdooratud alla
(joon. 1). Sellisest ldhteasendist jiargneb tomme. Pihud pododra-
takse veidi vilja ja igas suhtes siimmeetriline, korvale-alla-taha
suunatud liigutus algab iiheaegselt mélema kiega. Kite 1006 esi-
mene faas algab momendil, kui ujuja tunneb pihkudel vee kerget
survet: lusikakujuliselt hoitud labakied, tahtes nagu klammer-
duda vee kiilge, alustavad liikumist (joon. 2). Peatselt jargneb
kate koverdus kiilinarliigestest (joon. 3), mille tulemusena kor-
vale-alla suunatud liigutus ldheb jark-jargult tile liikkumiseks suu-
naga alla-sissepoole (joon. 4—5). Viimane kestab senikaua, kui
tomme on joudnud oOlgadega iihele vertikaaltasapinnale (joon. 6).
Ntiiiid algab tombe teine osa — toukefaas, mille kestel kiitinarlii-
gestest koverdatud kded liiguvad taha. Toukefaasi loppedes on
kéed jille sirgunud. Toukefaasi 16petab jouline ja efektiivne liike
labakitega, mis dihtlasi voimaldab kéate Kkiire wveest véljumise
(joon. 7—38).

! Liblikujumises kuulub ndukogude ujujaile vaieldamatu prioriteet.
Seda kinnitavad tehnilised tulemused nii 100 m kui ka 200 m distantsil.
Véljapaistev ndukogude ujuja Semjon BoitSenko nditas juba 1941. a. 200 m
liblikujumises tulemuse 2.29,8, samal ajal kui ametlik maailmarekord
kuulus J. Kasley (USA) nimele tagajarjega 2.37,2. Ka teine NSV Liidu
ujuja Leonid MeSkov joudis samal aastal tulemusega 2.33,1 kaugele ette
maailmarekordist. Kuna NSV Liit ei kuulunud aga tollal Rahvusvahelisse
Ujumisliitu (FINA), ei kinnitatud noukogude ujujate tulemusi. FINA liik-
meks astus NSV Liit 1947. a. To lk.

2 200 m distantsil kinnitas FINA alates 01. 5. 57. a. maailmarekordi
lahtenormiks 2.19,0. To6 1k.

2 Sportliku ujumise. .. : | 574



Kite vee kohal kiire etteviimise esimeseks eeltingimuseks on
kédte jouline ja sobivas tempos veest véljatoomine. Selleks pea-
vad kded puusade kohal veest otsekui esile s66stma. Pirast vil-
jumist sooritavad lédvestatud kded lahteasendisse j6udmiseks
voimalikult kiire haarde ette (joon. 1 ja 24). Edasiviiduna jalgade
loogdbt libiseb keha selles asendis kuni jargmise tombeni. Libi-
semise kestuse midrab ujumise tempo.

3. Liigutused jalgadega. Liblikujumise tehnikas on jalgade
t60 véljakujundamisel arvestatud kidte tood: tunduvalt kiirem
tomme on sundinud mérgatavalt piirama ka jalgade 166gi ajalist
kestust. Sel eesmirgil kitsendati rinnuliujumise laia kaarléoki.
Delfiinitehnika koérval kasutavad praegusel ajal koik liblikujujad
peaaegu eranditult sellist tugevalt redutseeritud jalgade t66d.
Moodne jalgade 166gi variant, milles pearohk on asetatud touke-
1iigutusele osutub p1kematel distantsidel konkurentsivoimeliseks
isegi delfiiniujumisega.'

Vabalt sirutatud jalad ei ole juurdetGmbamise algul péris
koos, vaid pisut avatud (joon. 10). Jalgade koverdamisel tdmma-
takse poiad kerele jiarjest lahemale. Selle liikumise 16pul on tal-
lad paralleelsed veepinnaga (joon. 11—16). Kui jalgade kdverda-
mine on joudnud maksimumini, podratakse poéiad kiire liigutu-
sega korvale. Poiad ja sédidrte sisepinnad toetuvad veele (joon.
17—18) ja ujumisele vastassuunalise, lisna viikesekaarelise, kiire
ja joulise liigutusega avaldavad taha-alla veemassile survet (joon.
19—20). Look algab jalgade sirutamisega pdlveliigestest ning
16peb nende kokkuviimisega. Loo6gi kestel poorduvad kiilgsuunas
hoitud podiad iitha rohkem sissepoole, mille tulemusena ialatallad
toetuvad jarjest suurema pinnaga vastu vett (joon. 21—22). Jal-
gade kokkutoomine 16peb podidade allasurumisega, kusjuures tal-
lad tostavad viikeseulatusliku, kuid joulise survega 166gi efek-
tiivsust (joon. 22—24).

Kite ja jalgade liigutuste riitmiline kooskdlastamine. Liblik-
ujumises toimuvad kéte ja jalgade tooliigutused vahelduvalt.
Igale kite 100 tsiiklile langeb iiks 160k jalgadega.

Et kehale liihiajalise libisemise kestel tuge pakkuda, on kéed
ja polved parast jalgade 160gi lopetamist keha pikitelje suunas
tdaielikult sirutatud (joon. 1). Sellest asendist algab t6mme. Nii
kéte tombe- kui ka toukefaasis on jalad taielikult sirutatud (joon.
2—79). Jalgade juurdetdmbamine algab momendil, kui kded pérast
veest viljumist on etteviimisel joudnud umbes 6lgade kohale. Jal-
gade juurdetébmbamine kestab kuni vettesukeldunud kite joud-
miseni vastavasse asendisse (joon. 10—16). Tombest saavutatud
keha edasiliikumise hoole lisanduvad niitid jalgade todliigutused
(joon. 17—24).

! Nagu juba eespool mirgitud, on viimasel paaril aastal delfiiniujumine
osutunud liblikujumisest tunduvalt kiiremaks ka pikematel distantsidel.
To1k.
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5. Hingamine. Nagu teistegi ujumisviiside juures, nii etendab
hingamise riitm ka siin tdhtsat osa, kindlustades kite ja jalgade
liigutuste oige koost0d. Kinogrammil on kujutatud liblikujumises
tavaliselt ‘kasutatav kite, jalgade ja hingamisliigutuste koos-
kolastatus.

Analoogiliselt rinnuliujumisega on hingamine ka liblikuju-
mises tihedas soltuvuses kite todga. Pea tostmine sissehingami-
seks Uhtub tombe algusega (joon. 2). Sissehingamine toimub kéte
joudmisel toéukefaasi algul 6lgu ldbiva vertikaaltasapinnani
(joon. 6). Viljahingamine algab samaaegselt jalgade 166gi 16ppe-
misega ning kestab kuni pea tousmiseni tombefaasi ajal veepin-
nale (joon. 2—3).

Vastavalt kiiremale kite tddle on sissehingamise kestus lib-
likujumises lithem kui rinnuliujumises; véljahingamine kestab
kauem ja toimub tousva intensiivsusega.

Sissehingamine sooritatakse veepinna kohal ldbi avatud suu;
véljahingamine seevastu veepinna all itheaegselt 1dbi suu ja nina.

Uldiselt kasutatakse hingamist igas kite liigutuste tsiiklis. Et
saavutada voimalikult kiiret kite tempot, rakendavad paljud uju-
jad lithematel distantsidel «liletdmbe»-hingamist. Sellisel juhul
tuleb kahe tombe kohta iiks sissehingamine.

Spetsialistidele, kes tegelevad sportliku ujumise kiisimustega,
on sisse- ja viljahingamise riitmi reguleeriv osatdhtsus iiksikute
liigutusosade kooskolastamisel (s. t. 6ige ujumisriitmi viljakuju-
nemisel) kiillalt tdpselt teada. Senistest kogemustest selgub aga,
et plitidlustes, mis on suunatud liblikujumise tehnika viimistle-
misele, ei ole pdoratud vajalikku tdhelepanu hingamistehnika
digele viljatootamisele, kui vagagi tdhtsale kiisimusele. Alati on
lasunud pearaskus esmajoones liigutuste tehnilise kiilje téiusta-
micel, palju vihem on hoolitud aga anatoomilistest ja bioloogi-
listest eeltingimustest. Kuivord paikapidav on viimane viide,
seda niitab siinkohal esitatud ja tildiselt parimaks tunnistatud
liblikujumise tehnika ning selle hingamisriitm.

Nimelt toimub sissehingamine sellise konventsionaalse koor-
dinatsiooni juures just siis, kui kded ldhenevad toukefaasis rind-
kerele. Samal ajal on jalad tiielikult sirutatud. See asend ei sobi
aga kuidagi siigavaks sissehingamiseks, sest nii rinnakorvi kui ka
vahelihase vaba liikumine on takistatud. Kui niilid vaadelda
keha asendit, mille juures toimub viljahingamine, siis ndeme, et
viimase kestel on kéded tdielikult ette sirutatud. See asend on
vahemalt samavorra ebasobiv viljahingamiseks kui eelmine sisse-
hingamiseks.

Seda enam tekib kiisimus: millises ujumisliigutuste faasis
voiks koige paremini sooritada sisse- ja véljahingamist? Vastuse
annab liblikujumise liigutuste iseloom: anatoomilisest seisukohast
on viljahingamiseks koige soodsam asend siis, kui kded asuvad
toukefaasis sirutatult kere korval (joon. 8). Samal ajal on ka pea
vee all.
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Soodsaimaks sissehingamise momendiks on aga asend, kui rind-
kere on vee kohal ettepaiskuvate kite mojul avardunud. Uhtlasi
kergendab samaaegselt toimuv jalgade juurdetombamine vahe-
lihase hingamistegevust.

Seda végagi olulist kiisimust 6ige hingamistehnika kohta ka-
sitlesime seepérast seoses liblikujumisega, et liblikujumise enam-
arenenud teisendi — delfiiniujumise juures véib pikematel dis-
tantsidel saavutada hé&id tulemusi iliksnes siis, kui sisse- ja vélja-
hingamine sooritatakse koige soodsamal momendil ning kui hin-
gamise rilitm on oGigesti seostatud tiksikute liigutustega. Liihikeste
distantside ujumisel (50 m, 100 m) vodis sellest kiisimusest osa-
liselt moédda minna, kuna pealiskaudsest hingamisest tekkiv
hapnikuvolg kaetakse organismi véimega akumuleerida teatud
hulgal hapnikku. Kuid juba 200 m distantsi ujumisel ei ilmne
tiksnes tulemuste méargatav langus, vaid harjumus valesti hingata
voi tihtlasi kahjustada ujuja tervist.

(Selgitavad kinogrammid kujutavad Ungari noorterekordi
omanikku- Andor Pappi. Tema parim tulemus 200 m liblikujumi-
ses 50-m rajal on 2.41,2.)



IV. DELFIINIUJUMINE
(Liblikujumine delfiinil66giga)
(Vaata kinogrammid IV)

Hoélbus on fikseerida noorima ujumisviisi, delfiiniujumise
teket ja arengut. Nagu kroolil66k vabaujumises, nii tekkis ka
delfiinjujumine plitidlusest saavutada voimalikult suurt kiirust.

Tekkinud peaaegu samaaegselt liblikujumisega, tunnustati
delfiiniujumist alles FINA otsusega, mis kuulutas liblikujumise
iseseisvaks ujumisviisiks. Pérast liblikujumise eraldamist rinnuli-
ujumisest revideeris Rahvusvaheline Ujumisliit rinnuliujumise
madrusi ning koostas uue ujumisviisina lubatud liblikujumise
kohta eraldi méirused !. Uute méaruste alusel on lubatud jalgade
vertikaalsuunalised iiles-alla liigutused, mis voimaldasidki del-
fiinil66gi rakendamise liblikujumise tehnikas ning avasid tihtlasi
liblikujumise arengule uue etapi.

Seega ei andnud touget liblikujumise kiireks arenguks mitte
uue tehnika «avastamine», vaid médruste muutmine. Nimelt ei
ole delfiiniujumine mingi uus «leiutis» — seda kasutati juba
1935. a. ameeriklase Jack Siegi poolt tookord viga populaarse
liblikujumise korval. J. Sieg ujus 100 jardi 60,2 sekundiga, kasu-
tades tehnikat, mida ta ise nimetas «kalasabaldogiks». Ainult asja-
olu, et Rahvusvaheline Ujumisliit tunnistas sellise jalgade t66
maéaarustevastaseks, kuna viimane ei iihtinud kehtivate voistlus-
madruste sonastusega, tegi 16pu koigile edasistele katsetustele.

Kogu maailmas vGib tdheldada liblikujumise resultaatide mér-
gatavat tousu alates 1952. a. otsusest, ja seda eelkéige 100 m dis-
tantsil, kus oli voimalik kohene kiire areng. Vorreldes senikasu-
tatud kaarloogiga, selgusid delfiiniujumise tehnika eelised eriti
kujukalt just 100 m distantsil. Suur vahe, mis kiirelt stivenes lib-
lik- ja delfiiniujumise resultaatides, viis iildisele arvamusele, et
siin voib uuesti tekkida analoogiline olukord liblik- ja rinnuli-
ujumisega, kui mélema ujumisviisi kohta kehtisid {ihised voist-
lusméirused, ning et selline olukord varem vo6i hiljem sunnib
liblikujumisest lahutama delfiiniujumist. Viimane arvamus ei ole
aga pohjendatud: edaspidise arengu jooksul kaob kaarlodgi kasu-

! Uued liblikujumise médrused joustusid 01. 1. 1953. a. TS 1k.
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tamine liblikujumises samuti, nagu omal ajal vabaujumise aren-
gus krooli jalgade 166k torjus téielikult vilja kaarloogi.

Kuigi delfiiniujumise tehnika on tuntud juba alates 1935. a.,
on viimasega seotud terve rida probleeme. Rahuldava lahenduse
neile kiisimustele voib leida ainult aastatepikkustele katsetustele
pohineva kogemuse kaasabil. Isegi 100 m distantsile sobiva uju-
mistehnika suhtes ei ole tdnaseni saavutatud tihtset arvamust,
kuigi siin plilid maksimaalse kiiruse poole, jalgade 160kide arv ja
samuti jalgade ja kidte koostod seab tehnika kujundamiseks Kkit-
sad piirid.

Veel enam ldhevad arvamused lahku 160kide arvu kohta 200 m
distantsil, kus eriti kujukalt ilmneb delfiiniujumise suur fiitisi-
line koormus. Viimane ei tulene niivord lihastiku toost, kuivord
selle ujumisviisi teatud mehaanilistest teguritest. Uhtlasi seab
delfiiniujumine korgendatud nouded hingamis- ja vereringeorga-
nitele. Ei ole kahtlust, et ténapéeva korgelt arenenud spordime-
toodika juures peagi leitakse delfiiniujumise sobivaim viis, ja et
resultaadid eelkoige liithidistantsidel tunduvalt ldhenevad vaba-
ujumise resultaatidele.

Teatud méadral mojutavad delfiiniujumise arengut ka liblik-
ujumise kohta kehtivad rahvusvahelised voistlusméirused, mis
nidevad ette jargmisi kitsendusi:

«a) Molemad kided tuleb vee kohal koos ette viia, ning iihe-
aegselt ja siimmeetriliselt taha tuua.

b) Keha peab olema rinnuliasendis ja moélemad ©6lad tuleb
hoida horisontaalselt.

¢) Koik jalgade liigutused tuleb sooritada liheaegselt méolema
jalaga. Jalgade ja poidade ilihesugused vertikaalsuunalised tiles-
alla liigutused on lubatud.

d) Pooretel ja finiSis peab poordeseina puudutama oOlgade
horisontaalse asendi juures moélema kiega vordsel koérgusel ja
ttheaegselt.

e) Voistleja, kes sooritab mingi kiililiujumisega sarnaneva lii-
gutuse, diskvalifitseeritakse.» !

Jiargnevas tabelis on esitatud 100 m liblikujumises saavuta-
tud maailmarekordid. Ungarlase Gyoérgy Tumpeki tulemus 1.04,3
31. 5. 1953. a. oli esimeseks delfiinilodgiga ujutud maailmarekor-
diks. Ko6ik hilisemad rekordiparandused on saavutatud eranditult
delfiiniujumisega.

! FINA biiroo tdiendav juhend 14. aug. 1957. a. mirgib delfiiniujumise
voistlusmédruste kohta: «Olles tdielikult vee, all, vbib ujuja stardil, poor-
del, samuti aga distantsil sooritada iihe vdi rohkem 166ke jalgadega. T 61k.
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Rekordi- 2] Piistitamise Ujula
Resultaat omaniku nimi Riik aeg pikkus
1.10,8 J. Higgins USA 22. 2.1935 | 25 jardi
1.10,0 J. Higgins USA 2. 3.1936 | 25 jardi
1.09,8 J. Cartonnet Prantsusmaa 6. 8.1937 | 25 m
1.09,5 J. Balke Saksamaa 12.11.1938 | 25 m
1.07,3 R. Hough USA 15. 4.1939 | 25 m
1.07,2 L. Meskov NSVL 20.12.1949 | 25 m
1.07,0 L. Meskov NSVL 28; 2.1950° | 25 m
1.06,8 L. Meskov NSVL 17. 4.1950 | 25 m
1.06,6 L. Meskov NSVL L5:1::195 42 95 m
1.06,5¢ L. Meskov NSVL S,. 5:1951:]" 25 .m
1.05,8 H. Klein Saksamaa 17, 2195126 'm
1.04,3 G. Tumpek Ungari 31. 5.1953 | 33!/ m
1.03,7 G. Tumpek Ungari 8. 5.1954 | 33!/ m
1.02,3 G. Tumpek Ungari 1. 8.1954 | 50 m
1.02,1 G. Tumpek Ungari 20.11.1954 | 25 m
1.02,0 G. Tumpek Ungari 21.12.1954 | 33'/3 m
1.01,5 A. Wiggins USA 2. 4.1955 | 26 m
1.03,42 G. Tumpek Ungari 26. 5.1957 | 50 m
1.01,5 T. Ishimoto Jaapan 16. 6.1957 | 50 m
1.01,3 T. Ishimoto Jaapan 7. 7.1957 | 50 m
1.01,0 T. Ishimoto Jaapan 14. 9.1957 | 50 m
1.00,1 T. Ishimoto Jaapan 28. 6.1958 | 50 m

DELFIINTUJUMISE TEHNIKA

1. Kehaasend. Uksikutes ujumisviisides keha libisemise kohta
kehtivad pohimotted ei ole rakendatavad delfiiniujumises. Rin-
nuli-, selili- ja vabaujumises on peaaegu kindlaks reegliks, et
liilisamba sirutatud hoiakuga tuleb veepinna suhtes teatud kindla
nurga all saavutada keha ideaalne asend, mille juures saab edasi-
litkumiseks koige paremini kasutada kéte ja jalgade tooliigutusi.

Vastandina teistele ujumisviisidele muutub kehaasend delfii-
niujumises vastavalt {iiksikutele litkumisfaasidele, sest ujumis-
liigutustest votavad osa mitte liksnes jasemed, vaid ka liilisammas.

Keha on ujumisliigutuste tsiiklis lisna liihikese faasi kestel
sirutatud ja lamab peaaegu paralleelselt veepinnaga. Seejuures
on jalad iilesloogi poolel teel. Kehahoiak ei ole kange. Kded on
teineteise korval oOlgade laiuselt paralleelselt veepinnaga téieli-
kult vilja sirutatud. Labakded sirutuvad allapoole pdoratud
pihkudega ette, pakkudes libisevale kehale tuge (joon. 7).

! Parimad tulemused, mis on saavutatud kaarléogilise liblikujumisega,
kuuluvad tegelikult ndukogude sportlaste S. BoitSenko ja L. MeSkovi
nimele aegadega vastavalt 1.054 — 1941. a. ja 1.05,1 — 1946. a.

2 100 m liblikujumise maailmarekordi léhtenormiks kehtestati alates
01. 5. 1957, a. 1.03,5.
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2. Liigutused kdtega. Enne liikumise algust asuvad lodvalt
sirutatud kded olgade laiusel pisut allpool veepinda. Pea ei ole
langetatud alla kite vahele, vaid on nii nagu krooliujumiseski
ettesuunatud vaatega sedavord tostetud, et veepind loikab laupa
kulmude koérguselt (joon. 7). Sellest asendist algavad kéte liigu-
tused. Peopesad poorduvad pisut kiilgsuunda, ning kite 166 algab
samaaegselt moélema kie slimmeetrilise liikkumisega, mis algul on
suunatud koérvale, siis alla ja taha (joon. 8). Momendil kui ujuja
tunneb peopesadel vee kerget survet, algab kéte t06 esimene
osa — tombefaas. Kergelt lusikakujuliselt hoitud labakied, tah-
tes nagu klammerduda vee kiilge, alustavad tommet. Jargnevalt
toimub kéverdus kiilinarliigestest (joon. 9—12). Selle tulemusena
laheb korvale-alla suunatud liikumine kord-korralt iile sisse-
poole-alla suunatud liikumiseks. Viimane kestab kuni labakite
joudmiseni keha pikitelje all peaaegu teineteise kérvale (joon.
13—14).

Siit algava toukefaasi kestel sirutuvad kéded taha kiilgedele
suunatud litkumisega uuesti kiitinarliigestest. T6ukefaasi 16pul
abistavad peopesad joulise survega kite veest viljatostmist (joon.
15—20).

Kite energiline ning diges riitmis sooritatud veest véljumine
on Ulimalt tdhtis, kuna ainult sel teel saab kindlustada nende kii-
ret vee kohal etteviimist. Selleks, et etteviidavate kéte ja sisse-
hingamiseks tostetud pea raskus voimalikult liihiajaliselt mojuks
edasiliikuvale kehale, peab kite vee kohal etteviimine toimuma
viga Kkiirelt. Parast veest viljumist jouavad ettepaiskuvad kéed
uuesti veepinnale keha pikitelje pikendusel ja asuvad tombe
lahteasendisse. Edasi tougatud jalgade 166gist, libiseb keha selles
asendis ettesirutatud kétega kuni jargmise tombeni. Libisemise
kestus oleneb ujumise tempost.

3. Liigutused jalgadega. (Delfiinil6ok). Alustades oma korge-
mast asendist liikumist alla, 16dvestatakse jalad poialiigestest ja
pooratakse pisut sissepoole. Péiad on koos, kuid reied ja séidred
on kergelt laiali (joon. 1). Péidade ja séddrte allapoole suunatud
liikumine algab puusade tostmisega; samaaegselt algab ka jal-
gade sirutus polveliigestest. See on delfiinil6ogi kiireim ja tihtlasi
joulisem osa (joon. 2—4). Poiad on sel ajal voimalikult rohkem
sirutatud (joon. 4.). Polved ldhenevad teineteisele aeglaselt, nii
et 160gi 16pul — poéidade -joudmisel koige sligavamasse asen-
disse — on polved tidiesti sulgunud (joon. 5). Samal momendil
jouavad puusad veepinna ldhedal oma liikumise korgeimasse
punkti.

Jargneb puusadest ldhtuv {ileslook. Puusade vajumise taga-
jarjel tulevad téaielikult sirutatud jalad veepinna ldhedale hori-
sontaalsesse asendisse (joon. 6—9). Puusade vajumine jatkub;
algab pdlvede jirkjidrguline kéverdamine (joon. 10—12), mille
kestel polved teineteisest pisut eemalduvad. Kui poéiad on jal-
gade koverdamisega podlveliigestest saavutanud korgeima asendi,
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asuvad tallad veepinnaga paralleelselt (joon. 13). Samaaegselt
jouavad puusad oma madalaimasse seisu. Sellest asendist algab
jalgade allal6ok, mis toimub eespool kirjeldatud wviisil.

Sujuva edasiliikumise esimeseks eeltingimuseks on jalgade
160kide ajaliste intervallide ja tugevuse kindel korrapérasus. Nii
nagu krooliujumiseski, peab ujuja eriti liihidistantsidel piitidma
sooritada mitte ainult kaks, vaid koik {ihele kite t60 tsiiklile lan-
gevad 106gid kindla korrapirasusega. Kooskdla huvides tuleb jal-
gade tileslook teostada Kiirelt ja jouliselt, sest ainult nii saab
teatud maéidral vordsustada alla- ja lilesloogi efektiivsuse vahet.
‘Selliselt on voimalik delfiinilooki tédielikult dra kasutada. Rohu-
tatud tlesloogi olulisim eelis seisneb iihelt poolt jalgade takistus-
pinna viéhenemises, teiselt poolt padseb aga 166gist saavutatud
toukejoud paremini maksvusele, kuna edasiliikumine toimub sel-
lisel juhul samasuunaliselt keha pikiteljega.

4. Kite ja jalgade liigutuste kooskélastamine. Kéate ja jal-
gade tooliigutused on liksteise suhtes koordineeritud.

Igale kite too tsiiklile vastab kaks 160ki jalgadega. Esimene
166k langeb momendile, mil etteviidavad k&ed on sukeldunud
vette ja valmistuvad tombeks (joon. 1—5); teine 160k kéite tombe-
ja toukefaasidele (joon. 13—18).

Esimene 166k. Jalgade t66 efektiivseim osa algab etteviidavate
kite sukeldumisel vette. Oma korgeimast seisust paisatakse jalad
tdieliku sirutusega (ka poialiigestest) kiirelt alla. Allapoole pdo-
ratud pihkudega ettesirutatud kided pakuvad samaaegselt lithiaja-
lisel libisemisel kehale tuge, mille kestel kded valmistuvad tom-
beks (joon. 1—5). Libisemise ajal, veel enne iileminekut tombele,
alustavad jalad oma madalaimast asendist liikumist tiles (joon.
6—38). Veepinnale on tédielikult sirutatud jalad k&ige ldhemal siis,
kui kded alustavad tombeliigutusi (joon. 8). Seejirel langevad
puusad ititha rohkem alla ja polved koverduvad jark-jargult kuni
poidade joudmiseni oma korgeimasse seisu (joon. 13). Vahepeal
koverduvad kéed iiha rohkem kiilinarliigestest.

Teine 166k. Kui jalad alustavad oma korgemast asendist alla-
166ki, lopetavad kéed tombefaasi. Jalgade allaliikumisel ldheb
toukefaas lile tombefaasiks. Enne tombefaasi 16petamist jouavad
jalad madalamasse seisu (joon. 14—19). Veel enne kite veest
viljatostmist algab juba kirjeldatud viisil puusade vajumine ning
sirutatud jalgade iilesliikumine. Samaaegselt hooglevad reite ko-
‘halt veest védljunud kéed poolkaares ette. Kui kded keha pikitelje
pikendusel sirutatult vette sukelduvad, on jalad juba oma kor-
geimas asendis valmis jargmiseks 166giks (joon. 21—24 ja joon. 1).

Kite ja jalgade liigutuste harmooniline koost66 omab delfiini-
ujumises suurt tdhtsust. Liigutuste o6ige rlitm peab péisema
maksvusele nii lithidistantsidel, kus kite tempo’ viga kiire jalgade
t606 tottu tunduvalt kiireneb, samuti aga ka pikemate distantside
ujumisel, kus jalgade liigutused tuleb kohandada aeglasema kite
téoga.
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Oigesti ajastatud hingamine on ujumises sujuva koostds saa-
vutamisel otsustava tdhtsusega. Eriti kehtib see delfiiniujumi-
ses, kus juba iliksnes koordinatsioon samaaegselt molema kie ja
jalaga toimuvate liigutuste néol seab ujujale korged nouded. See-
tottu on véga tihtis, et sisse- ja véljahingamine toimuks nii flisio-
loogiliselt kui ka riitmi seisukohast sobival hetkel.

5. Hingamine. Kiisimus sissehingamise moodusest ja ajalisest
kestusest on delfiiniujumises liheks raskemaks probleemiks. Siin
ldhevad arvamused veel kaugele lahku. On fakt, et enamike
Euroopa delfiiniujujate hingamistehnikat ei saa lugeda eeskuju-
likuks, sest nad sooritavad sissehingamise momendil, mil pea tduke- |
faasis touseb oma koérgeimasse asendisse lile veepinna. See on
seletatav asjaoluga, et liblikujumises kasutatav sissehingamis-
tehnika on delfiiniujumisse muutmatult tile kantud.

Oige hingamistehnika puhul, mille juures sissehingamisel on
arvestatud erinevaist kehaasendeist tulenevaid anatoomilisi olu-
kordi, peab sissehingamine algama momendil, kui koos kéte tost-
misega veest vidljub ka pea ja kere ning laialiviidud kded alus-
tavad vee kohal etteliikumist. Sissehingamine kestab senikaua,
kui kded on joudnud olgade korgusele. Veel enne kite sukeldu-

- mist vette langetatakse pea uuesti alla. Vastavalt kiirele kéte
tombele on sissehingamise kestus iisna liihike.

Sissehingamist on koige kergem teostada kite vee kohal ette-
viimise esimesel poolel, kuna sel ajal rinnakorv kéte laialivii-
mise mojul avardub (joon. 21—22). Viljahingamine algab hetkel,
kui kded alustavad toukefaasi ja 16peb kéate sirgumisega keha
korval toukefaasi 16ppedes (joon. 15—20). Tihedalt keha koérval
asuvad kded suruvad iihtlasi kopsudest vilja ohu tlilejaigi ja tee-
vad seega ruumi vidrske ohu juurdevooluks jargneval kiirel sisse-
hingamisel.

Et maksimaalselt kiirendada kite ja jalgade t66d, kasuta-
takse lithidistantsidel «liletombe»-hingamist, mille juures kahele
kéte t66 tsiiklile langeb tiks hingamistsiikkel. Sissehingamine toi-
mub veepinna kohal 14bi avatud suu; viljahingamine vee all 14bi
suu ja nina.

Hingamistsiikli kestus delfiiniujumises on pohiliselt sama, mis
krooliujumiseski. Sissehingamine on lithike ja kiire, viljahinga-
mine kestab kauem. Viimane algab rahulikult, 16ppedes vahetult
enne kite veest viljatostmist kopsudesse jddnud kasutatud 6hu
jarsu viljapuhumisega.

Sisse- ja viéljahingamise kohta k#ivad juhised kehtivad vord-
selt nii lithikestel kui ka pikkadel distantsidel. Proportsionaalsed
erinevused tekivad ainult seoses tempo muutumisega.

(Selgitavad kinogrammid kujutlevad Judit Temesit, kelle pa-
rim tulemus 50-m rajal 100 m distantsil on 1.19,5.)



V. POORE DELFIINIUJUMISES
(Vaata kinogrammid V)

Delfiiniujumises kehtivad poorde kohta samad voistlusmadru-
sed, mis rinnuliujumiseski. Liblik- ja delfiiniujumise voistlus-
miiruste punkt d) litleb poorde kohta jargmist: «Pooretel ja fini-
§is tuleb poordeseina puudutada olgade horisontaalse asendi juu-
res molema kédega vordsel korgusel ja liheaegselt.»

Maéaruste ilihtivuse tottu ei erine delfiiniujuja liigutused
poorde sooritamisel rinnuliujuja  liigutustest. Ka siin 6nnestub
ujujal poore koige paremini siis, kui esiteks — tema viimaseks
ujumisliigutuseks enne péordeseina puudutamist on jalgade 160k;
teiseks — kui ta ettesirutatud kitega jouab poéordeseinani vaja-
likult kiire libisemisega (joon. 1—3); kolmandaks — kui ta alus-
tab pooret hésti viimistletud, kiitinarliigestest vetruva liigutusega,
millega kaasub jalgade Kkiire kédgardamine (joon. 4—35).

Seinast vastavasse kaugusse joudnud keha poéramine on del-
fiiniujumises vorreldes rinnuliujumisega, tihelt poolt palju lame-
dam, toimudes rohkem veepinna ldhedal; teiselt poolt on aga
poorde  sooritamise tempo kiirem. See seletub asjaoluga, et del-
fiiniujuja ldheneb podordeseinale suurema Kkiirusega, ja et poodrde-
seina puudutamise momendil on ujuja jalad kiireks koéverdami-
seks soodsas asendis (joon. 6—10).

Ulesanded, mis langevad kitele keha pdoramisel ning pihku-
dele poordeliigutuste tasakaalustamisel, on samad, mis rinnuli-
ujumise poodrde sooritamisel. Analoogiliselt viimasega toimub ka
siin enne sukeldumist sissehingamine, siis jouline ja kiire &ra-
touge ning 1opuks esimeste ujumisliigutuste alustamine (joon.
11—20).

Pérast pooret ei tohi keha libiseda liiga kaua vee all, sest suh-
teliselt korge keskmise ujumiskiiruse tottu tuleb ujumisliigutusi
alustada varakult. Esimese liigutusena sooritab ujuja kéte tombe,
millega ta tihtlasi s6ostab veepinnale. Samaaegselt kite tombega
algab ka viljahingamine, mis 16peb pea tousmisega veepinnale.
Jadb veel mérkida, et peale tilalkirjeldatud viisi voib esimeste
ujumisliigutustena alustada kas jalgade tooga (seda moodust
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kasutavad eelkdige ujujad, kes on delfiiniujumisele tulnud krooli-

Ujumiselt) voi Siis liheaegselt kite ja jalgade téoga.

Tumpek, kelle parim tulemus 100 m distantsil 50-m ujulas on
1.02,0 ja 200 m distantsi] 2.29,01) .

! Melbourne’i oliimpiaméngudel saavutas G. Tumpek 200 m liblikujumi-
ses kolmanda koha tulemusega 2.233. TS 1k,




VI. SELILIKROOL
(Vaata kinogrammid VI)

Seliliujumise esialgne vorm — selili vordlock, on tulenenud
rinnuliujumisest. Selili vordléogi juures alustasid kded samaaeg-
set tommet {ilalpool pead ja sooritasid horisontaaltasapinnas lii-
kudes poolkaare kuni reiteni. Jalgade t06s rakendati seliliasen-
dile kohandatud kaarléoki. Seega oli kaasaegse seliliujumise esi-
algseks vormiks rinnuliujumine, kuid vastupidises asendis.

Kui pédrast rinnulikrooli «avastamist» 1902. a. algas krooli
kiire areng, leiti Uhtlasi, et selili vordlock on liiga aeglane, ning
voeti ette katseid muuta seda ujumisviisi kiiremaks. Kuna krool
oli tollal kogu ujumisspordis suureks sensatsiooniks, kohandati
viimasest méjutatuna rinnulikrooli tehnika ka seliliujumisele:
krooli jalgadetoole lisati kédte soudvad liigutused puusade korgu-
sel. Liahtudes sellisest ujumistehnikast, jouti 1912. a. 1l&bi mitme
vaheastme krooliujumist vastupidises asendis matkiva ujumisvii-
sini — tédnapédeval tuntud vahelduvatombelise seliliujumiseni. Sa-
mal aastal kasutati uut ujumisviisi rahvusvahelistel voistlustel —
nimelt Stokholmi ollimpiaméngudel, kus ta saavutas veenva edu:
ameeriklane Hebner tuli 100 m seliliujumises selle tehnika kasu-
tajana ollimpiavobitjaks ajaga 1.21,2. Vahelduvatombelist selili-
ujumist nimetati seetottu kaua aega «Hebneri stiiliks».

‘Aja jooksul said vahelduvatombelisele seliliujumisele osaks-
mitmed muudatused. Arengu péordepunktiks kujunes 1934. a., mil
kerkis esile ameeriklane A. Kiefer, kelle ujumisstiil avas uue
etapi seliliujumise arengus.

Kieferi stiil erines tollal valitsevast seliliujumise tehnikast
kolme jargneva tunnusega:

1. Kéte vee kohal etteviimine napilt tilalpool veepinda, kus-
juures kded on tédielikult sirutatud.

2. Kite vetteasetamine oOlgade edasiliikumise joonest pisut
véljapoole, erinevalt senikasutatud vee haaramisest keha piki-
telje pikenduselt.

3. Tombe sooritamine vahetult veepinna all (umbes 6—8 sm
stigavuses).
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Nagu J. Weissmiilleri stiili, nii uuriti kogu maailmas pohjali-
kult ka Kieferi tehnikat. Saadud kogemuste pohjal kujunes vilja
liigutuste vorm, mis on iseloomulik moodsale seliliujumisele.

Seliliujumise Kkiire progress, mis iseenesest meenutab vaba-
ujumise arengut, avaldub veenvalt 100 m seliliujumise maailma-
rekordite tabelis:

Rekordi & Piistitamise Ujula
Resultaat | uctitaja nimi o aeg pikkus
1.20,8 M. Weckesser Belgia 2.10.1910 | 25,20 m
1.18,8 A. Baronyi Ungari 17. 7.1911 | 233!/3 m
1.18;4 O. Schiele Saksamaa 6. 4.1912 | 25 m
1.15,6 O. Fahr Saksamaa 29. 4.1912 | 25 m
1.14,8 W. Kealoha USA 22. 8.1920 | 100 m
1.12,6 W. Kealoha USA 17.10.1922 | 25 jardi
1.12:4 W. Kealoha USA 13. 4.1924 | 50 m
1.11,4 W. Kealoha USA 19. 6.1926 | 25 jardi
k142 W. Laufer USA 20. 6.1926 | 100 m
1.10,2 P. A. House USA 22. 3.1927 | 25 jardi
1.09,0 G. Kojac USA 23 4.1928 | 50 m
1,08,2 G. Kojac USA 9. 8.1928 | 50 m
1,07,4 A. Wandeweghe USA 23. 7.1934 | 25 jardi
1.07,0 A. Kiefer USA 20.10.1934 | 25 m :
1.06,2 A. Kiefer USA 22.10.1935 | 25 m
1.04,9 A. Kiefer USA 9.11.1935 | 25 m
1.04,8 A. Kiefer USA 18. 1.1936 | 25 jardi
1.04,0 A. M. Stack USA 23. 6.1948 | 25 m
1.03,6 A. M. Stack USA 4. 2.1949 | 25 m
1.02,8 Y. Oyakawa USA 14,1954 1. 25:m
1.02,1 G. Bozon Prantsusmaa 27...2.1955 | 2b'm
1.02,21 D. Theile Austraalia 6.12.1956 | 50 m
1.01,5 J. Monckton Austraalia 15. 2.1957 | 55 jardi

Seliliujumise kohta kehtivates rahvusvahelistes voistlusméaa-
rustes on o6eldud: «...voistlejad peavad kogu distantsi libima
seliliasendis». Kite ja jalgadega sooritatavad liigutused ei allu pii-
ramisele — mneid v6ib teostada likskoik millisel viisil.

SELILIKROOLI TEHNIKA

1. Kehaasend. Taielikult sirutatud keha lamab vees, moodus-
tades veepinnaga voimalikult vdikese nurga. Puusad langetatakse
pisut alla, mille tagajéirjel péiad tulevad jalgade tooks optimaal-
sesse sligavusse (joon. A—B 1). Seejuures on oluline, et puusad
vajuvad alla tédpselt vajalikul mé&édral: kui allavajumine iiletab
optimaalse piiri, moodustub puusade kohal esiteks liiga suur

! D. Theile 1.02,2 kinnitati maailmarekordiks alates 01.5. 1957. a., seoses
rekordite registreerimisega ainult 50 m voi 55 jardi pikkustes ujulates.
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nurk, mis tostab vee takistust, ning teiseks mojub ebaproduk-
tiivselt jalgade todle. Puusade liigse allavajumise pohjust tuleb
otsida lilemé&idra korges peaasendis.

Seliliujumises juhitakse keha liikumist peaga. Seetéttu tuleb
pea pidevalt hoida keha pikitelje pikendusel. Loua modduka alla-
surumisega omandab kael pisut paadinina kuju, mis annab kehale
peast kuni puusadeni kergelt kaarja profiili.

Pea oige hoiak omab mddravat tdhtsust, sest ta on pdhiliseks
eeltingimuseks oigele kehaasendile.

. Léahteasend — kui liks kési toukefaasi 1opetades asub keha
korval, teine on aga sirutatult valmis tdmbe alustamiseks — asu-
vad oOlad vordsel korgusel. Sellest asendist kalduvad dlad iisna
vihesel méiral korvale ainult kite veest viljatostmisel. Kere péor-
dub seejuures limber keha pikitelge. Niipea kui kded alustavad
tommet, votavad 6lad aga jélle kohe horisontaalasendi. Oige keha-
asendi juures vajuvad puusad ainult seevorra vee alla, et iga
ujuja konstitutsioonile vastava normaalse 166kide amplituudi
korral pdialabad ei touseks lile veepinna.

Jalad sooritavad ujumisliigutusi vee all teineteise korval vas-
tavas sligavuses oma tdies pikkuses.

2. Liigutused kdtega. Kuigi ka seliliujumises siilib kite ja
jalgade t66 suhe 1:6, erineb kite t66 selilikroolis rinnulikrooli
katetoost nii oma mehaanika kui ka riitmi poolest.

Olenevalt ujuja kehalistest omadustest, vo6ib seliliujumises
kite t6od teostada erineval viisil. Uldiselt voib eristada kahte
moodust: tomme sirge kidega ja tomme koverdatud kiega. Nagu
kogemused néitavad, eelistavad viimast moodust tugevate kidtega
ujujad, sest tomme sirge kdega nouab suurt jéudu. Enamlevinenud -
ja tihtlasi produktiivsemaks mooduseks on tomme koverdatud
kéega, mille juures kitt tombe- ja toukefaasis kiitinarliigesest
jark-jargult koverdatakse, témbe 10pul aga uuesti sirutatakse.
Kinogrammidel on kujutatud tomme koverdatud kiega.

Seliliujumises jaguneb kite t06 kaheks selgesti eraldatavaks
osaks: kite ettevalmistavad liigutused veepinna kohal ja keha
edasiviivad tooliigutused veepinna all. Kéte vee kohal etteviimi-
sele on iseloomulik kéde voimalikult kiire tagasipodrdumine pérast
veest viljatdstmist tdmbe ldhteasendisse. Pidrast tombe lépeta-
mist reie juures algab kide veest viljatostmisega liikumine vee-
pinna kohal ette, kuni jargmise tdmbe ldhteasendisse. Ettevalmis-
tust alustatakse liigutusega o6last, millega veest tostetakse 16d-
valt hoitud labakési. Jargnevalt viiakse kési vee kohal péripidi-
selt keha liikumise suunaga kiirelt ette. Kitt ei tohi seejuures
tosta korgele, vaid etteviimine peab toimuma veepinna ldhedalt,
kusjuures késivars on sirge, randmeliiges aga tidielikult 16dvesta-
tud. Kéasi sirutub randmeliigesest alles siis, kui labakési pirast
sukeldumist kiiltinarvarre sirgjoonelise pikendusena alustab tom-
met (joon. A—B 2).
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Et mitte hiirida keha edasiliikumise pidevust, tuleb veel enne
labakide sukeldumist vette sujuvalt ja pingevabalt liletada kiil-
laltki raske koht seliliujumise kitet6os. Nimelt peab kisi sukel-
duma vette kindla ja kiire, ilma viivituseta sooritatud liigutu-
sega. Labakési tuleb viia peast tublisti ettepoole, umbes &lgu
ldbiva horisontaaljoone ja keha pikitelje pikenduse keskkohta
(joon. A 1).

Niiud jargneb kéte t66 veealune osa, mis omakorda jaguneb
mitmesse faasi: vee haaramine, tombefaas, toukefaas ja kide veest
viljatombamine.

Kui kési sukeldub ujuja litkumisele péripidises suunas vette,
sirutub labakési pisut allapoole pdoratud peopesaga senikaua ette,
kuni peopesal on tunda vee kerget survet. Niilid on dige moment
vee haaramiseks, millega tihtlasi algab ka tdmbefaas (joon. A—B 2).
Tombefaasi algul on kiési sirutatud, kéverdub aga jérgneva
liikkumise kestel jark-jargult kiilinarliigesest ning liheb pisut enne
olgu ldbiva vertikaaltasapinnani jéudmist iile toukefaasile (joon.
A—B 3—4). Toukefaasis langeb veojou raskuspunkt peopesadele
ja kiilinarvartele. Seejuures sirutub kési {iha enam, tulles touke-
faasi 16pul lithikese toukeliigutusega randmeliigesest tédiesti sir-
gena reie juurde (joon. A—B 5—10). Sellele jargneb kohe ilma
peatuseta kée veest viljatdostmine, kusjuures labakisi vee takis-
tuse vidhendamiseks jélle tédielikult lodvestatakse.

Kite t60 juures on sagedaseks veaks kée viimine liiga kau-
gele pea taha. Viimane tuleneb iihest teisest veast: kési joonistab
etteviimisel liiga korge kaare.

3. Liigutused jalgadega. Selilikrooli jalgadettd sarnaneb vii-
keste erinevustega rinnulikrooli jalgadetodga. Erinevused seis-
nevad jargmises: jalad on poéoratud rohkem sissepoole; poiad on
allaloogil peaaegu sirged, asudes séddrega iihel joonel (joon. 6);
ulesloogil pooratakse poiad seevastu o-jalgadele sarnanevalt sisse-
poole (joon. B-7), millest tulenebki laevakruvi taoline 166k.

Oma loomuliku riitmi t6ttu on koéige rohkem levinud kuue-
taktiline selilikrool.

Look algab puusaliigesest, kandub siis edasi kogu jalale ja
16peb poia piitsutava liigutusega.

Uleslsogil on jalg pélveliigesest pisut kdverdatud, kuld siru-
tatakse 166gi 16pul jarsult vilja, millega péidseb histi mojule
166gi piitsutav 1opposa (joon. A 1 ja 10). Jala joudmisel korgei-
masse seisu on poialabad tdielikult sirutatud.

Alustades korgeimast asendist allalooki, pooratakse poid uuesti
otse. See]‘uures avaldab tald allasurutud pmalabaga survet veele
(joon. 2 ja 5). Allaloogi algul on jalg sirge, kuid koverdub siis
jark-jargult polveliigesest. Koige madalamas punktis asub poéid
hetkel, kui koverdus polveliigesest on saavutanud oma maksi-
mumi (joon. A—B 4 ja 10). Selles asendis pooratakse poid sisse-
poole ning taas algab {ileslook juba eespool kirjeldatud viisil.
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Laitmatu jalgade t66 viltimatuks eeltingimuseks on poidade
eeskujulik asend koos poéialiigeste tdieliku lodvestusega.

Jalgade 106k toimub keha pikiteljega paralleelses verti-
kaaltasapinnas. Vordsete ajaliste intervallidega tiles-alla toi-

Voib téheldada, et seliliujumises on jalgade tilesloéok tugevam
ja efektiivsem kui allalook.

4. Kite liigutuste kooskolastamine. Seliliujuja kided ei liigu
teineteisest soltumatult, vaid vahelduvalt. Kui tiks kasi alustab
tommet, tostetakse teine kisi veest (joon. 1 ja 10). Tombe ja kie
etteviimise kestus on vordne. Kui {ihes neist kidte t66 osadest tekib
viivitus teise osa arvel, siis esiteks — rikutakse  liigutuste riitmi
ja teiseks — passiivse faasi suurenemise tottu vaheneb edasilii-
kumise kiirus. :

5. Kite ja jalgade liigutuste ritmiline kooskdlastamine. Se-
liliujumises on kite ja jalgade liigutuste suhe 1:6. Seega langeb
tihele kite to0 tstiklile 6 jalalooki. Selline kuuetaktiline koordinat-
sioon on koige rohkem levinud.

Kite ja jalgade liigutuste laitmatu kooskoélastamise pohitingi-
museks on tsiikliliselt esineva passiivse edasiliikumise faasi lile-
tamine.

Kite ja jalgade liigutuste dige vastastikune vahekord ja nende
eeskujulik koost66 annavad kehale {ihtlase edasilitkumise.

6. Hingamine. Vorreldes teiste ujumisviisidega, tekitab oGige
hingamine kodige vihem raskusi seliliujumises, sest siin jadb suu
kogu ujumisliigutuste tsiikli jooksul veepinnale. Uldiselt koige
rohkem levinud ja samuti kéige 6igem hingamise moodus on sel-
line, kus tihele kite t66 tstliklile vastab iiks hingamistsiikkel. Kui
iks kési — meie kinogrammidel parem kési — on vee kohal ette-
viimisest 1dbinud esimese kolmandiku, algab sissehingamine, kes-
tes kuni labakée sukeldumiseni vette. Sissehingamiseks jaidb seega
aega ?/3 ke vee kohal etteviimise kestusest. Viljahingamine algab
kde ilileminekul tombefaasist toukefaasi ja 1opeb kide veest vilja-
tostmisega.

Peale selle oleneb hingamistsiiklite arv veel ujuja konstitut-
sioonist ja ujutava distantsi pikkusest. Liihidistantsidel jatkub
ujujale suhteliselt vidikesest hingamistsiiklite arvust. Pikemal dis-
tantsil toimib aga ujuja oOieti, hingates igal kéte to0 tsiiklil, sest
vastasel juhul on ta ruttu «vohmal».

Sisse hingata on kodige parem ldbi suu. vélja hingata tiheaeg-
selt 1dbi suu ja nina. Vaatamata sellele, et seliliujumises on hin-
gamist koige lihtsam teostada, ldhevad spetsialistide arvamused
selle kohta lahku.

Sissehingamise suhtes mingeid lahkarvamusi ei esine: see soo-
ritatakse ainult 1dbi suu. Viimane on ka iseenesest moistetav, sest
. sissehingamisel 14bi nina vo6ib seliliujuja kogeda koige halvemat:
vesi satub ninakoopasse, kutsudes esile mitte iliksnes vastupanda-
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matu koha, vaid voib iihtlasi pohjustada ujujatele tiilipilisi hai-
gusi (otsmikukoopa-, posekoopa- ja keskkorvapoletik).

Mis puutub aga véljahingamisse, siis siin on arvamused eri-
nevad. Uhed viidavad, et viljahingamine peab toimuma ainult
1dbi nina, kuna selliselt saab kdige paremini korvaldada ninakoo-
passe sattunud vett. Enamus peab aga Gigemaks véljahingamist
tiheaegselt 1dbi suu ja nina. Kui uurida viimase mooduse eeliseid,
selgub, et liheaegne viljahingamine 1dbi suu ja nina on palju
oigem: selleks et suruda 6hku viljahingamise suhteliselt lithikese
kestuse jooksul ainult 1dbi kitsaste ninakaikude, on nimelt vaja
vahelihase palju suuremat pingutust. Samuti toimub viljahinga-
mine viimasel juhul toukeliselt, pohjustades ninakoopas ja kérva-
des ebameeldivat tunnet. Viljahingamine iitheaegselt suu ja nina
kaudu ndéuab seevastu vidhem pingutust, voimaldades iihtlasi
véljahingatava ohu tdielikku eemaldamist. Teatavasti on ujumisel
hingamistsiikli tédhtsamaks osaks védljahingamine. Kiirustatud,
pealiskaudne viljahingamine pohjustab kopsudes jdakohu, takis-
tades seega viarske, hapnikurikka ohu kiillaldast juurde-
voolu.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud Ungari noortere-
kordi omanik Laszl6 Magyar. Tema parim tulemus 100 m selili-
ujumises 50-m rajal on 1.05,3 ')

v‘ 1956. a. saavutas L. Magyar parimaks. tulemuseks 1.04,1. To1lk.



VII. POORE SELILIKROOLIS
(Vaata kinogrammid VII-a ja VII-b)

Ka seliliujumises allub poorde sooritamine kindlatele eeskir-
jadele. Voistlusmadruste punkt b) sisaldab seliliujumise poorde
kohta jargmise kitsenduse: «...Voistleja, kes poordel voi finiSis
kaldub korvale seliliasendist enne, kui ettesirutatud kési on puu-
dutanud poordeseina, diskvalifitseeritakse.»

Vaatamata sellisele rangele eeskirjale, on ka seliliujumises
vilja arendatud mitmeid podordeviise. Siinkohal kirjeldame kahte
enamlevinud podoret: «lamedat» pooret ja poolsaltopooret. «Lame»
poore on aeglasem, kuid kergemini Opitav; poolsaltopddre on
komplitseeritum, seevastu aga margatavalt kiirem.

Seliliujumises raskendab poorde sooritamist tunduvalt asja-
olu, et ujuja ei vaata pdaripidiselt liikumise suunas. Seepéirast
peab sportlane tdielikult valdama paljudest iiksikelementidest
koosnevat poordetehnikat ning omandama oskuse vabalt seos-
tada poordeliigutusi ujumisriitmiga.

Pooret tuleb harjutada nii vasaku kui ka parema kiega: ainulf
siis suudab ujuja saavutada vajalikku kindlust voistlustel, kui. ta
pooramist valdab vordse tédiuslikkusega molema kéega.

a) «<LAME» POORE

Analoogiliselt teiste ujumisviisidega algab ka seliliujumises
poore juba 1—2 kietommet enne poodrdeseina puudutamist. Nimelt
hindab sportlane vahemaad seinast ja selleks, et sobivas riitmis
jouda poordeseinani, vastavalt vajadusele kas pikendab v6i liihen-
dab kietdmbeid. Enne podrdeseina viiakse vasak kisi liikumise
suunas ette (juhul kui péore toimub vasaku kéega!). Samal ajal
sooritab parem kiasi viimase ujumisliigutusena tugeva tombe
(jeon. 1—4), mis annab ujujale koos kiire ja joulise viimase jal-
gade 166giga poorde teostamiseks vajaliku hoo.
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Liikumissuunas ettepoole liikuv vasak kisi puudutab poorde-
seina umbes 15—20 sm allpool veepinda (joon. 5). Tommet 16pe-
tav. parem kési valmistub tlilespoole poddratud pihuga abistavaks
liigutuseks. Samaaegselt algab jalgade kigardamine.

Keha pooramist abistatakse pea hoidmisega kogu poorde kes-
tel horisontaalses asendis. Keha pidevat poéramist vastassuunda
reguleerib seinale toetuv ja kiilinarliigesest koverdatud vasak
kdsi, juhtides {iilakeha vetruva liigutusega vastavasse suunda
(joon. 6.). Vahepeal kidgardatakse jark-jargult jalad, kusjuures
peopesaga lilespoole podratud parem kisi aitab samaaegselt puu-
sade juures sooritatavate soudvate liigutustega siilitada keha
tasakaalu (joon. 7—9).

Kui keha on kégardatud asendis joudnud vasaku kie kover-
damisega ktlilinarliigesest sobivasse kaugusesse seinast, siruta-
takse vasak kisi kiirelt ja jouliselt vélja. Seejuures paisatakse
téaielikult kdgardatud jalad vahetult veepinna peal toimuva kiire
liigutusega vastu seina (joon. 10—16). Sellega 16peb keha pddra-
mine; jdrgneb dratouge.

Jouline ja efektiivne &ratouge nouab jalataldade itiheaegset
toetamist sobivas stigavuses poordeseinale (umbes 25—30 sm vee-
pinna all), millega luuakse kehale kindel tugi. Samaaegselt dra-
toukega algab ka kiilinarliigestest koverdatud kite sirutamine
(joon. 17—21).

Aratouge algab puusaliigestest, kuid peaaegu samal momendil
toimub sirutus ka polveliigestest. Aratduke 16petab kiire ja jou-
line liigutus poialiigestest.

Aratouget ei tohi sooritada liiga jirsu ja #kilise toukega, vaid
selle maksimaalne tugevus tuleb saavutada siis, kui toukeliigutu-
sest on teostatud umbes 30% (joon. 19). Sellega ei looda mitte
ainult suuremat toukekindlust, vaid see annab ka kehale iihtlase
edasiliikumise. Keha libisemise suuna vee all médrab sirutatud
kite, eriti aga labakidte asend (joon. 20—23). Koos &ratoukega
algab viljahingamine (joon. 17).

Parast dratouget alustatakse ujumisliigutusi jalgade tdoga —
ja nimelt siis, kui poordeseinast eemalduva keha Kkiirus on lan-
genud ujumiskiiruseni (joon. 24).

Vahetult enne olgade joudmist veepinnale kaasub jaiga-
de td0le esimene kidetdmme, millega keha tihtlasi touseb veepin-
mnale.

Paras moment tombe alustamiseks on siis, kui téukest saavu-
tatud hoog ja jalgade poolt loodud veojoud ei suuda enam kind-
Justada normaalset ujumiskiirust.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud ungari ujuja Magda
Szasz. Tema parim tulemus 100 m seliliujumises 50-m rajal on
1.16,0.)
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b) POOLSALTOPOORE
(Kinogrammid VII-b)

Poolsaltopodrde juures omab suurimat tdhtsust poéordeseina
kauguse 6ige hindamine ning poéordeseinani joudmine sobivas
tempos. Olles 25—35 sm seinast eemal, sooritab ujuja vasaku
kdega (kui poore toimub {iile parema kide) viimase energilise
tdombe, mida saadab kiire ja jouline jalgade 166k (joon. 1—b5). Siis
paiskub kiilinar- ja randmeliigesest koverdatud paremi kisi pea
edasiliikumise suunas ette. Kédsi puudutab poordeseina sissepoole
pooratud labakédega umbes 20—25 sm allpool veepinda. Seejuures
rebitakse pea alla-taha (joon. 6—38), millele vahetult eelneb sisse-
hingamine.

Pea obiges riitmis allarebimine, millega algab jérgnev liigu-
tuste seeria, on olulise téhtsusega, sest selle digeaegsest teos-
tamisest oleneb keha asend allpool veepinda. Pea rebimine
alla-taha tuleb sooritada tédielikus kooskodlas ujumisliigutuste rtit-
miga.

Pea allarebimine on sissejuhatuseks keha kigardamisele: es-
malt koverduvad polveliigesed (joon. 9); peaaegu samaaegselt
puusad (joon. 10) ja 1opuks toimub painutus liilisambast (joon. 11).
Et jargnevas podrdefaasis esile kutsuda voimalikult vidikest takis-
tust, on keha niitid juba taielikult kigardatud. Jirgnevas faasis
tostetakse sddred, polved ja osaliselt ka reied lile veepinna ja tal-
dadega seina poole suunatud jalad toetuvad seina puudutava pa-
rema kde 6la kohal poordeseinale (joon. 12—16). Sellega ongi
poéramine 16ppenud; jargneb podrde viimane osa — jouline dra-
touge.

Eeskujulik dratouge eeldab taldade {iheaegset toetumist podrde-
seinale sobivas sligavuses (umbes 30—40 sm allpool veepinda),
millega kehale pakutakse kindel tugi.

Uheaegselt #ratdukega algab ka pea korval kiitinarliiges-
test koverdatud kite sirutamine (joon. 17—20). Aratduge algab
puusaliigesest, kuid peaaegu samaaegselt toimub sirutus ka polve-
liigestest. Aratouke lopetab jouline ja kiire liigutus poialiiges-
test.

Aratouget ei tohi teostada liiga jarsku ja dkiliselt, vaid
selle maksimaalne tugevus tuleb saavutada siis, kui toukeliigu-
tusest on sooritatud umbes 309% (joon. 21). Sellega ei saavutata
mitte ainult suuremat kindlust toukel, vaid see annab iihtlasi ke-
hale sujuvama edasiliikumise. Libisemissuuna vee all méirab
sirutatud kite, eriti aga labakite asend (joon. 22—24). Koos dra-
toukega algab viljahingamine (joon. 17), mis 16peb nédo tousmisel
veepinnale.

Pirast dratouget alustatakse jalgade t66d — ja mimelt siis,
kui podrdeseinast dratdbugatud keha kiirus on langenud ujumis-
kiiruseni.
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Vahetult enne 6lgade joudmist veepinnale algab esimene kie-
témme,. millega keha tdstetakse veepinnalge.

(Selgitavatel kinogrammidel on kuju‘fatud ungari ujuja Judit
Temes, kelle parim tulemus 100 m seliliujumises 50-m rajal on
1.15,0.)




VIII. RINNULIKROOL
(Vaata kinogrammid VIII)

Leiud antiikajast kinnitavad, et tollal ei tundnud inimesed
iiksnes vahelduvatdukelist ujumist, vaid ka mingit krooliujumi-
sega sarnanevat ujumisviisi. Sellise otsuse lubavad teha kujutised
tolleaja arvukail kunstiteostel. Neist kaks on nende erakordse
kauniduse tottu eriti tuntud: assiiliria reljeef esimesest sajandist
e. m. a. ja umbes 570 a. e. m. a. pdrinev kreeka vaas, nondanime-
tatud Francois’-vaas.

Keskajast sdilinud kujutised ja kirjeldused vihjavad erandi-
tult rinnulivjumisele. Ka esimesed sportlikud ujumisvoistlused,
mis viidi 18bi alates moddunud sajandi esimestest aastaklimne-
test, piirduvad rinnuliujumisega.

Ujumistehnika kiire areng algas oieti ajal, mil sportlike uju-
misvoistluste ldbiviimine kandus vabast veest ujulaisse. Koos sel-
lega sai alguse sihikindel piiiid ‘suuremate kiiruste saavutamiseks.
Libi mitme vaheastme kujunes vilja ténapédeval kasutatav krooli-
ujumisviis. Krooli arengu aluse moodustas rinnuliujumine. Jarg-
neva sammuna tulid kaarléogiline ning kaidrloogiline kiililiuju-
mine. Lopuks tehti veelgi olulisem edusamm: ujuja lamab vees
rinnuli ja viib kded ette vahelduvalt. Sel viisil tekkiski krooli-
ujumise kitetdd, mida ujumisspordi ajaloo jargi esmakordselt
kasutas inglane J. Arthur Trudgen.

Jargneval perioodil alustati jalgade t60 {imberkujundamist,
sest oma tookordsel kujul pidurdas jalgade t66 kiiret, vahelduva-
tombelist kite t6od. Algul tuli igale kdetdmbele iiks jalalook. Siis
langes 1iks 166k igale teisele, 1opuks aga igale neljandale tom-
bele. Samaaegselt piirati tha 166gi amplituuti.

Sellele perioodile langeb ungarlase Zoltdn Halmay esilekerki-
mine, kes oma ujumistehnikaga séna tosises mottes 161 kooli: jat-
tes taielikult dra jalgade 166, ujus ta ainult ddrmiselt efektiiv-
sete kiéetommetega. Z. Halmay voimeid toestavad paljud tema
poolt pilistitatud rekordid ja 1904. a. St. Louis’s saavutatud kaks
ollimpiavoitu. :

Jargnev muudatus krooliujumise tehnikas on seotud silma-
paistva inglise ujuja Richard Cavilli nimega, kes vottis kasutu-
sele kroolil66gi, avades sellega uue etapi jalgade to66 arengus.
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Epohhi kujundava tdhtsusega krooliujumise tehnika arengule
oli ameeriklase J. Weissmiilleri esilekerkimine. J. Weissmiiller
16i uued vormid ujumistehnikas nii kehaasendi, kite ja jalgade |
t00, kui ka viimaste riitmilise kooskolastamise osas. Kaua aega

piisis ta konkurentsitult maailma vabaujujate eesotsas. Tema teh-

nika tiksikasjalise anallilisi pohjal saavutaski rinnulikrool oma

praeguse korge arenguastme.

Koige tugevamaks, krooliujumise pidevat arengut mojutavaks “

ajendiks on olnud alatine piilid suuremate kiiruste saavutamiseks.

Seepérast voibki toimunud edasimineku ulatust kéige kujukamalt 1

niha maailmarekordite arengus, eelkdige 100 m distantsil.
Alates 1905. a. on 100 m vabaujumise maailmarekord arene-
nud jargnevalt:

Rekordi o Piistitamise Ujula
Resultaat | ;qtitaja nimi i aeg pikkus
1.05,8 Zoltan Halmay Ungarj 3.12.1905 | 34 m
1.02,8 C. M. Daniels USA 15. 4.1910 | 25 jardi
1.02,4 K. Bretting Saksamaa 6. 4.1912 | 26 m
1.01,6 D. P. Kahanamoku| USA 20. 7.1912 | 100 m
1.01,4 D. P. Kahanamoku| USA 9. 8.1918 | 100 m
1.00,4 D. P. Kahanamoku USA 24, 8.1920 | 100 m
58,6 J. Weissmiiller USA 9. 7.1922 | 100 jardi
57,4 J. Weissmiiller USA 7. 2.1924 | 25 m
56,8 P. Fick USA 2. 3.1934 | 25 jardi
56,6 P. Fick USA 5. 3.1935 | 25 jardi
56,4 P. Fick USA 11. 2.1936 | 25 jardi
55,9 A. Ford USA 13. 4.1944 | 256 m
55,8 A. Jany Prantsusmaa 15. 9.1947 | 256 m
55,4 A. Ford USA 29. 6.1948 | 25 m
54,8 R. Cleveland - USA 1. 41954 | 25 m
54,6 J. Devitt Austraalia 27. 1.1957 | 50 m

Rahvusvahelised voistlusméirused ei nde vabaujumise kohta
ette mingeid kitsendusi. Siin voib kasutada ilikskdik millist uju-
misviisi (ka rinnuli-, liblik- ja seliliujumist), kusjuures ujumis-
viise voib. distantsil soovi jargi vabalt vahetada.

RINNULIKROOLI TEHNIKA

1. Kehaasend. Keha lamab sirutatult vees, moodustades vee-
pinnaga voimalikult vidikese nurga. Puusad on pisut alla vaju-
nud, mille tulemusena poéiad saavutavad vajaliku sligavuse pro-
duktiivseks jalgade t6oks (joon. 10).

Kui pisut iilestostetud pea asend on keha suhtes siimmeetri-
line, on vaade suunatud ette; veepind loikab laupa kulmude ja
juuste keskelt (joon. 12).

Pea 6ige hoiak on vidga tdhtis, kuna see mojutab kogu keha
asendit: kui ujuja tostab pea niiteks liiga korgele, suureneb iihelt
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poolt vee takistus edasiliikuvale kehale, teiselt poolt vajuvad aga
poiad lilemddra siligavale. Vastupidiselt mojub pea liialt tugev
ettekalle: selle tagajidrjeks on puusade esilekerkimine koos tile
veepinna ulatuva jalgade tooga.

Léhteasendis — kui liks kési sooritab veel tommet, teine aga
vilakse keha tasakaalustamiseks ette — asuvad 6lad vordsel kor-
gusel (joon. 8—12). Sellest asendist kalduvad 6lad tisna vdhe kor-
vale lksnes siis, kui kési pédrast veest véljatorjumist ette pendel-
dub (joon. 13—16).

Puusad langevad ainult seevorra vee alla, et iga ujuja keha-
ehitusele vastava normaalse jalgade t66 amplituudi juures podiad
ei touseks iile veepinna.

Jalad sooritavad liigutusi teineteise korval sobivas siligavuses
kogu oma pikkuses.

2. Liigutused kdtega. Kite t66 jaguneb kaheks selgesti eral-
datavaks osaks: ettevalmistavad liigutused veepinna kohal ja keha
edasiviivad tooliigutused veepinna all. Kdte vee kohal liitkumisele
on iseloomulik kéde voimalikult kiire tagasipéordumine ldhteasen-
disse pérast veest vidljumist. Etteviimist v6ib teostada erineval
viisil: lithimaaujujal on kési vihem koverdatud, joonistades suu-
rema kaare; kesk- ja pikkade distantside ujumisel on kaar lahe-
dam, kuna etteviidav kisi koverdub Kkiilinarliigesest suuremal
madral ja labakési tuleb 6lale 1dhemale, mis moodustab poolkaar-
litkumise keskpunkti. Kéde ettependeldamine toimub tihedalt vee-
pinna kohal, sest korgekaareline liikumine pohjustab p&orlemist
tmber keha pikitelje, mis mojub tehnikale héirivalt.

Kiéte t66 veealune osa koosneb mitmest faasist: kde toetamine
veele, tombefaas, toukefaas ja kée tostmine wveest. Kui kési on
etteviimise 16pul pea liikumise joonel wvette sukeldunud, siruta-
takse allapoole pooratud pihuga labakidtt senikaua ette (joon.
19—24), kui ujuja leiab veest tuge, — tunneb peopesadel vee-
massi réohumist (joon. 1). Niitid on 6ige moment vee haaramiseks,
millega tihtlasi algab kiite t66 tombefaas. Viimane ldheb pisut enne
0lgu ldbiva vertikaaltasapinnani joudmist ilma peatuseta diile
toukefaasiks (joon. 6). Tombefaasis liigub kisi keha pikitelje all,
kusjuures koverdus kiilinarliigesest iiha suureneb. Koéverduse
maksimaalne ulatus saavutatakse momendil, kui tombefaas ldheb
tle toukefaasiks. Siit algava toukefaasi kestel sirutub kési uuesti
jark-jargult kiilinarliigesest. Toukefaas 16peb reie korgusel laba-
kde energilise toukega (joon. 11).

3. Liigutused jalgadega. Look algab puusaliigesest, levib siis
kogu jalale ja lopeb péia piitsutava liigutusega.

Allaloogil on jalg polveliigesest kergelt koverdatud, kuid siru-
tatakse 166gi 16pul jarsult vidlja, millega pdaseb hidsti méojule
160gi piitsutav 16pposa (joon. 5 ja 14). Et oma liikumise madalai-
mas punktis esile kutsuda voimalikult vidikest vee takistust, on
seejuures poialaba siddre pikendusel tdielikult sirutatud. Kui jalg
alustab oma korgeimast seisust litkumist alla, péoratakse poid jal-
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gade t60 efektiivsuse suurendamiseks sissepoole, kuna selliselt
saab avaldada veele suuremat survet.

Oma adrmisest alumisest seisust alustab tdielikult sirutatud
jalg dileslooki puusast algava liigutusega. Liikumise kestel jalg
kdverdub jiark-jiargult polveliigesest. Uleslook 1opeb jalatalia
toukeliigutusega, mille juures lilespoole podoratud tallaga poid
saavutab lihtlasi vahetult veepinna all 166gi amplituudi maksi-
mumi.

Taiusliku Jalgade t06 saavutamisel on moddapdasmatuks eel-
tingimuseks po6ia eeskujulik asend koos tdieliku lodvestusega
poialiigesest.

Jalgade t66 toimub keha p1k11ae1_1ega paralleelses vertikaal-
tasapinnas. Vordsete ajaliste intervallidega {liles-alla liikuvate jal-
gade 166gi amplituut on umbes 40—60 sm (joon. 5 ja 14).

4. Kite liigutuste kooskdlastamine. Molema kie liikumise
omavaheline 6ige kooskolastus tagab ladusa hingamise ja keha
pideva edasilitkumise. Kéte t60 vastastikuse liikumise kooskélas-
tamisel on méaravaks teguriks asjaolu, et kée lilkumine veepinna
kohal on kiirem kui veepinna all. Seetottu jouab etteviidav kési
lahteasendisse enne, kui teine kisi on lopetanud tdombe. Tekkiv
ajaline nihe iiletatakse ldhteasendis oleva kéde pausiga enne tom-
bele asumist!. Pausi kestus oleneb distantsi pikkusest ja ujumis-
kiirusest. Liihidistantsidel langeb see miinimumini.

Kui vees olev kisi alustab tommet (joon. 1), asub teine, vee
kohal etteviidav kiasi umbes olgade kaugusel. Etiteviidav kisi
sukeldub vette hetkel, kui tébmmet sooritav kidsi on maksimaalse
pingutuse olukorras joudnud o6lgu ldbiva vertikaaltasapinnani
(joon. 19). Vahetult pirast seda liheb témbefaas iile tdukefaasiks.
Sel ajal pakub ees, ooteasendis viibiv kisi edasilibisevale kehale
kindlat tuge. Pea edasiliikumise suunal vette sukelduv kisi hoi-
takse senikaua valmis tombeks, kui teine, vee kohal etteviidav
kdsi on joudnud umbes dlgade kohale.

5. Kite ja jalgade liigutuste ritmiline kooskdlastamine. Rin-
nulikroolis on kite ja jalgade liigutuste suhe 1:6. Seega langeb
uhele kitetoo tsiiklile kuus 166ki jalgadega. Selline kuuetaktiline
krool on kéige rohkem levinud.

Kite ja jalgade liigutuste 6ige kooskolastamise eeltingimuseks
on tsiikliliselt esineva passiivse edasiliikumise faasi {iletamine.

Kite ja jalgade liigutuste Gige kooskdlastamine annab kehale
thtlase edasiliikumise.

6. Hingamine. Kite ja jalgade t60 korval esineb veel kolmas
tegur, mille dige sissellilitamine u]umlslugutuste tsul;hsse ei oma
otsustavat tdhtsust liksnes ujumise riitmile, vaid ka ujuja resul-
taadile — see on hingamine.

Enamlevinud hingamisviisiks on iiks sissehingamine iihes kite-

! Eestikeelses erialakirjanduses nimetatakse seda ndhtust krooliujumise
kitetod tehnikas seostamiseks; harvemini ka haakimine wvoi
tilekanne. Venekeelne vaste — cijemienne. T 61Kk.
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liigutuste tsiiklis. Oige hingamise korral ei tohi pea podramine
mojutada kite t66d. See saavutatakse pea pooramisega kiiljele het-
kel, kui sissehingamispoolne kisi 1opetab toukefaasi, teine kisi
aga — sirutatud pea edasiliikumise suunas ette — toetab keha,
hoides seda sissehingamise kestel tasakaalus.

Liithike ja kiire sissehingamine 16peb hetkel, kui 1dbi 6hu ette-
pendelduv kési on joudnud 6lgade kohale. Niitid poéordub pea
kiire liigutusega tagasi oma normaalsesse asendisse, mis toimub
nii kiiresti, et pea jouab tagasi veel enne, kui kisi vette sukeldub
(joon. 5—=6).

Viljahingamine on pikema kestusega: ta algab koos tombega
ja 10peb enne pea péoramist kiiljele jargmiseks sissehingamiseks
(joon. 14—21). Viljahingamine algab rahulikult ja 1opeb vahetult
enne pea poodramist kopsudesse jadnud kasutatud 6hu jérsu vilja-
puhumisega. Olge viljahingamine on {ilimalt tdhtis, sest ainult
selliselt saab ujuja luua kiillaldaselt ruumi viirske 5hu vastu-
votuks jirgneval sissehingamisel.

Eeskujuliku peaasendi juures piisab sissehingamisel ainult pea
pooramisest kaelast, nii et kere ja olad ei tarvitse muuta oma
«eeskirjadekohast 1deaalset» asendit.

Ko1ge parem on sisse hingata ldbi suu, vaJ]a aga liheaegselt
suu ja nina kaudu.

Mitmesuguste hingamissageduste juures védrib erilist mérki-
mist hingamine «kolmandal témbel»: ujuja hingab sisse igal kol-
mandal k#etombel, seega vahelduvalt iiks kord paremalt, teine
kord vasakult poolt. Riddkimata paremast orienteerumisvoimalu-
sest, seisneb sellise hingamismooduse eelis selles, et ujuja tasa-
kaal on vdhem hiiritud, kuna pea asub hingamispausi jooksul
pikema aja viltel keha pikiteljega iihel joonel. Niisuguses asen-
dis saab aga paremini sooritada teisi ujumisliigutusi ja ka keha
libisemine toimub sujuvamalt. Antud hingamismoodust saab aga
edukalt kasutada iliksnes liihidistantsidel, kuna pikematel 1oiku-
del hingamise aeglasemast tempost tulenevad pausid kestavad
liiga kaua, kutsudes esile organismi {ilemé#drase vidsimuse.

Siinkohal kirjeldatud ja kinogrammidel kujutatud rinnuli-
krooli tehnika sobib liihidistantsidele. Kesk- ja pikematel distant-
- sidel kasutatav tehnika ei kaldu sellest printsipiaalselt korvale:
proportsionaalsed erinevused tekivad ainult seoses aeglasema tem-
poga. Uksikute liigutuste vahele tekivad aeglasemast tempost tin-
gitud jargmised proportsionaalsed nihked: seostamine suureneb,
nii et etteviidav kisi tuleb teisele, vees sirutatud kiele rohkem
ldhemale kui luhidistantside ujumisel; ka toukefaasi kestus on
pikem, mistottu kogu litkumine paistab venitatuna. Toukefaasi
pikema kestuse juures on ujujal aega sligavamaks sissehingami-
seks, mis pikemate distantside ujumisel omab keha hapnikuga
varustamise suhtes suurt tdhtsust.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud Judit Temes. Tema
parim tulemus 100 m vabaujumises 50-m rajal on 1.05,5.)
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IX. POORE RINNULIKROOLIS
(Vaata kinogrammid I1X-a, IX-b ja IX-c)

Rinnulikrooli p6orde kohta kehtivad voistlusmiarused nievad
ainsa noudena ette péordeseina puudutamist kidega. Poorde teos-
tamise viis ei allu mingeile kitsendustele. Iseenesest moistetavalt
kehtib ka siin iildine eeskiri, mis keelab pooérdel puudutada ujula
pohja voi sellest dra tougata.

Vastandina teistele ujumisviisidele ei ole krooliujumise poore
seotud mingi kindla vormiga, vaid seda voib sooritada — nii nagu
krooliujumist ennastki — igasugusel viisil. See on {ihtlasi pohju-
seks, miks rinnulikroolis teiste ujumisviisidega vorreldes on koige
rohkem poorete variante. Viimaseid voib nende otstarbekuse ja
rakendamise alusel jaotada kahte peamisse gruppi: pooreteks,
mida kasutatakse pikematel distantsidel, ja pooreteks, mis leiavad
kasutamist lithimaaujumises.

Pikematel distantsidel kasutatavate poorete juures on maia-
rava tdhtsusega noudeks péorde tempo kohandamine ujumise tem-
pole. Samuti peab ujujal olema pocrdel kiillaldaselt aega sisse-
hingamiseks, ilma et seejuures oleks héiritud ujumisliigutuste
ritmiline jargnevus. Nendest seisukohtadest ldhtudes kujuneski
vélja poore, mis on tuntud «ililekiilje»-podrde nimetuse all ja mida
praegusel ajal kesk- ja pikematel distantsidel koéige rohkem
kasutatakse.

Paljudest lithimaaujumisel kasutatavatest podretest mirgime
siinkohal ainult kahte, mis tédnapéeval on koige rohkem levinud
ja mis tihtlasi moodustavad koigi teiste podrdevariantide aluse.
Esimene neist on niinimetatud «lame» poddre, teine aga salto-
péore. «Lame» poore on aeglasem, kuid lihtsam ja just seepérast
rohkem levinud; saltopdore on komplitseeritum ja raskemini 6pi-
tav, kuid seevastu tunduvalt kiirem.

Kuna rinnulikroolis on ujujal palju suurem Kkiirus kui teistes
ujumisviisides, siis pdrkub just siin plitie — edasilitkuvat keha:
voimalikult viikese inertsi kaotusega wvastassuunda paisata —
peamistele raskustele. Seepirast peab krooliujuja (eelkdige aga
spinter!) taielikult valdama paljudest {iiksikelementidest koosne-
vat poordetehnikat ning {ihtlasi omandama oskuse vabalt seos-
tada poordeliigutusi kiire ujumistempoga.
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Poorde oppimine peab toimuma nii vasaku ku ka parema
kdega. Ainult siis suudab ujuja saavutada voistlusteks vajalikku
kindlust.

a) «ULEKULJE»-POORE
(Kinogrammid IX-a)

Nagu iga poorde juures, nii algab ka siin podrdeks ettevalmis-
tumine juba iiks kuni kaks kdetdbmmet enne poordeseina. Nimelt
hindab ujuja oma kaugust poordeseinast ja vastavalt kas lithen-
dab voi pikendab kdetombeid selleks, et sobivas riitmis jéuda
poodrdeseinani.

Samal ajal kui vasak ké#si sooritab enne ujuja podrdeseinani
joudmist viimase liigutusena tugeva tombe (joon. 1—5), viiakse
parem Kkisi ette ja see toetub podordeseinale sérmedega lilespoole
(joon. 6—7). Vahetult enne poordeseina puudutamist liilitatakse
vélja jalgade t66 ning jalad valmistuvad kiireks kidgardamiseks
(joon. 7). Seina puudutamise hetkel péérdub kere kiilili. Uhtlasi
valmistub tommet 16petav labakisi pooramist abistama. Selleks
pooratakse peopesa reie juures suunaga alla (joon. 8—10).
Poordeseinale toetuv sirge kisi koverdub jark-jargult kitinarlii-
gesest, nii et ujuja pea tuleb seina vahetusse ldhedusse. Samal
ajal algab ka jalgade koverdamine (joon. 9—12). Niilid jargnev
liigutuste seeria koosneb kolmest iiheaegselt toimuvast liikumi-
sest. 1. — Algab poéordeseinal maksimaalselt koverdatud kée siru-
tamine. (Sellega juhatatakse sisse keha podramine vastassuunda).
2. — Ujuja pea touseb veepinnast korgemale ning rebitakse
poorde hoo suurendamiseks péripidiselt podramise suunaga Jouh-
selt taha. (Samal ajal toimub ka sissehingamine). 3. — Jalad ka-
gardatakse maksimaalselt ja nad jouavad poordeseina vahetusse
ldhedusse. (Sel hetkel votab. ujuja asendi, nagu kiikitaks ta
poordeseina juures). Eespool toodud liikumist tdiendavad vaba
vasaku ki#e poolt puusade kérgusel keha tasakaalu séilitamiseks
sooritatavad liigutused (joon. 12—17).

Edasi voib kujutada kigardatud keha liikumist tmber moel-
dava, ujuja puusi ldbiva, podrdeseinaga paralleelse horisontaal-
telje (joon. 17—20).

See liigutuste seeria algab seinale toetuva parema kie hoogsa
paiskumisega taas sukelduva pea ees vette. Kigardatud jalad
jouavad seinani ja tallad toetuvad kehale tuge pakkudes 40—
50 sm allpool veepinda poordeseinale. Niilid on keha jallegi hori-
sontaalasendis — voib jargneda energiline dratouge.

Aratduge algab puusaliigesest, kuid peaaegu samaaegselt toi-
mub jalgade sirutus ka polvedest. Aratouke lopetab jouline ja
kiire toukeliigutus poialiigestest.

Aratduget ei tohi sooritada liiga ikki ega jirsku: selle mak-
simaalne tugevus tuleb saavutada siis, kui téukest on teostatud
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juba 30%. Viimane ei taga mitte ainult suuremat kindlust tou-
kel, vaid annab kehale ka tihtlaselt sujuva libisemise.

Uheaegselt dratouke algusega (kui keha asub veel kiililiasen-
dis) algab ka kite sirutamine. Ujuja libisemise suuna vee all m&déa-
rab kite, eriti aga labakéte asend (joon. 21—24).

«Ulekiilje»-péorde juures on kite, eriti aga labakite asendil
kehaasendi reguleerimisel eriline tdhtsus: nimelt on vdga oluline,
et ujuja tuleks voimalikult kiiresti, enne ujumisliigutuste 51sse—
liilitamist, rinnuliasendisse.

Val_']ahmgamme algab vahetult pirast dratouget ning lopeb
hetkel, kui ujuja viljub vee alt ja podrab pea sissehingamiseks
kiiljele.

Pirast dratouget alustab ujuja jalgade t66d — ja nimelt siis,
kui poordeseinast dratougatud keha kiirus on langenud ujumis-
kiiruseni (joon. 24).

Vahetult enne libiseva keha vdljumist vee alt lisandub jalgade
toole ka esimene kdetomme, mille tulemusena ujuja otsekui s60s-
tab veepinnale.

Oige moment kiite t60 alustamiseks on siis, kui tdukest saavu-
Yatud hoog ja sinna lisatud jalgade t66 ei suuda enam kindlustada
ujumise keskmist kiirust.

Olgu margitud, et «lilekiilje»-poordel kestab libisemine kauem
kui teiste poorete juures, sest esiteks — ujuja hingab sisse ka
poorde ajal, ja teiseks — &ratouke kindluse huvides tuleb sdili-
tada aeglasem tempo.

(Selgitavatel klnogrammlde] on kujutatud Euroopa meister
Imre Nyéki. Tema parim tulemus 50-m rajal 100 m vabaujumi-
ses on 57,4 ja 400 m vabaujumises 4.39,1.)

b) «LAME>» POORE
(Kinogrammid IX-b)

Ka selle poorde juures on vdga téhtis dige orienteerumine.
Kui ujuja on joudnud poordest vastavasse kaugusesse (umbes
1 m), ldheneb kiilinarliigesest koverdatud parema kée labakési
poordeseinale. Samal ajal lopetab vasak kisi energilise liigutu-
sega viimase témbe (joon. 1—2). Veel enne poédrdeseina puuduta-
mist algab keha podramine {imber oma pikitelje (joon. 3—5),
mille tulemusena keha asetub veerandpdorde vorra vasakule kiil-
jele; samaaegselt 1opetab vasak kidsi tombe ja tuleb sirutatud
asendis keha korvale.

Kiilinarliigesest koverdatud ja allapoole podratud sdérmedega
parem kiisi jouab seinani vaatega seina poole suunatud pea kohal,
umbes 20—25 sm allpool veepinda (joon. 6). Samal hetkel algab
koverdamine polveliigestes.

Suure kiirusega edasilibiseva keha pidevat pooramist regulee-
rib seinale toetuv parem kisi. Abistatuna samaaegselt pea rebi-
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misest taha, juhib parem kisi vetruva koverdusega kiilinarliige-
sest lilakeha vastavasse suunda. Kiilinarliigese maksimaalse kover-
duse momendil asub pea seina vahetus ldheduses. Samal ajal
algab ka vasaku kie abistav liikumine (joon. 7).

Niitid asub keha pisut veepinna all, viimasega paralleelselt.
Selles asendis algab koverdatud parema kée sirutus, mis on sisse-
juhatuseks keha podramisele vastassuunda (joon. 8). Jargnevalt
kdgarduvad jalad tdielikult, et siis puusadest ldhtuva energilise
liigutusega paiskuda napilt allpool veepinda vastu seina (joon.
9—15). Jalgade juurdetombamist ja keha pooramist toetab alla,
seina poole sooritatavate sdbudvate liigutustega vasak kéasi, kind-
lustades sellega {ihtlasi keha tasakaalu.

Kui keha on juba taielikult kdgardunud, suurendab parem
labakédsi joulise tombega poorde lopetamiseks vajalikku hoogu
(joon. 12) ja asub koos vasaku kédega keha korvale. Seejuures ko-
verduvad molemad kided kiilinarliigestest (joon. 16). Pddramise
16pul toetuvad tallad umbes 15—20 sm allpool veepinda podrde-
seinale. Jargneb dratouge (joon. 17).

Laitmatu &dratouke eelduseks on taldade iiheaegne toetumine
sobivas sligavuses poordeseinale, millega luuakse kehale kindel
tugi.

Samaaegselt dratoukega algab ka kiitinarliigestest koverdatud
kédte sirutus. Libisemissuuna vee all méaédrab kite, eriti aga laba-
kidte asend (joon. 18—20).

Aratduge algab puusaliigestest, kuid peaaegu samaaegselt
toimub jalgade sirutus ka polvedest. Aratouke lopetab jouline ja
kiire toukeliigutus poialiigestest.

Aratduget ei tohi sooritada liiga #dkki, jdrsu noksuga. Selle
maksimaalne tugevus tuleb saavutada siis, kui dratdukest on teos-
tatud umbes 30%. Viimane ei taga mitte ainult suuremat kind-
lust toukel, vaid annab kehale ka {ihtlaselt sujuva edasilitkumise.

Viljahingamine algab vahetult pérast dratouget ning 16peb
hetkel," kui ujuja vdljub vee alt ja pdorab pea sissehingamiseks
kiiljele.

Pirast dratouget alustatakse jalgade tooga siis, kui podrde-
seinast dratougatud keha kiirus on libisemisel langenud ujumis-
kiiruseni.

Vahetult enne libiseva keha viljumist vee alt lisandub jalgade
todle ka esimene kdetomme, mille tulemusena ujuja otsekui s66s-
tab veepinnale.

Oige moment kiite t66 alustamiseks on siis, kui tdukest saavu-
tatud hoog ja sellele lisatud jalgade t66 ei suuda enam kindlus-
tada ujumise keskmist kiirust.

(Selgitavatel kinogrammide]l on kujutatud Ungari Rahvavaba-
riigi mitmekordne meister Ilona Novak. Tema parim tulemus
100 m vabaujumises 50-m ujulas on 1.06,6.)
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¢) SALTOPOORE
(Kinogrammid IX-c)

Saltopodrde juures tuleb piihendada erilist tdhelepanu po6rde-
elementide Oppimisele. See kehtib ka kidte ja jalgade liigutuste
kohta, mida sooritatakse enne poodrdeseinani joudmist. Isegi siis,
kui ujuja valdab téiuslikult podrde iga tliksikut elementi, peab ta
enne seinani joudmist orienteeruma ja oGigesti hindama kaugust
poordeseinast. Ainult selliselt toimides voOib ta otsustada, kas on
vaja pikendada vo6i liihendada {ihte-kahte viimast kdetommet ning
maédrata sobiva jalgade t60 intensiivsuse, selleks et jouda oige
kdega vastavasse kaugusesse poordeseinast.

Kuid orienteerumiseks vajalikud liigutused ei tohi segada uju-
misrilitmi, mis voib juhtuda néiteks siis, kui pea tostetakse liiga
korgele.

Veepealne orienteerumine toimub sissehingamisel. Seda abis-
tab ujula kiilgseinte ja rajatihiste markeerimine. Ka ujula pdhja
markeerimine on abiks orienteerumisel.

Samal ajal, kui vasak kési energilise tombega 16petab viimast
kéte t60 tstliklit enne pooret, sooritab parem kisi — valmis poorde-
seina puudutamiseks — ligikaudu 1 m enne podrdeseinani joud-
mist haarde ette (joon. 1—3). Veel enne seina puudutamist poor-
dub keha 90° vorra limber oma pikitelje ja tuleb kiililiasendisse
(joon. 4—75). Viljasirutatud parem kési jouab pdordeseinani um-
bes 30—35 sm allpool veepinda. Pihk toetub seinale horisontaal-
selt korvale suunatud sormedega.

Suure hooga edasiliikuva keha katkematut pooramist regulee-
rib parem Kkisi. Viimane, toetatuna pea samaaegsest rebimisest
taha, juhib vetruva painutusega Kkiilinarliigesest iilakeha vasta-
vasse suunda. Samaaegselt algab jalgade koverdamine polvelii-
gestest (joon. 6.). Momendil, kui tiha jatkuv koverdamine kiilinar-
ja polveliigestes (joon. 7—9) on joudnud maksimumini (joon. 10),
paisatakse jalad puusadest ldhtuva jarsu liigutusega vastu poorde-
seina. Viimase liigutuste seeria (poolsalto iile kiilje) sooritamisel
tulevad pdlved, sddred ja osaliselt ka reied iile veepinna (joon. 11),
mis kiirendab méirgatavalt jalgade seinale juurdetoomist. Hetkel,
kui jalad lahenevad pealpool veepinda poodrdeseinale, sirutatakse
kiire ja joulise liigutusega kiilinarliigesest koverdatud parem
kési uuesti vilja (joon. 12—13). Sellega juhitakse puusade kui
keskpunkti imber péérduv keha vastavasse suunda.

Viimase liigutuste seeria ajal tommatakse vasak kiasi keha
lahedalt mooda, osutades seejuures veele voimalikult wviikest

takistust. Kési tuleb kiitinarliigesest koverdatuna pea korvale. '

Poorde selles faasis on keha tidielikult kdgardatud (joon. 14). P66-
ramise 16pul toetuvad jalad poérdeseinale (joon. 15—16), millega
16pebki keha limberpoéramine uude suunda. Jargneb podorde 16pe-
tav osa — dratduge seinast.
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Eeskujulik dratouge eeldab taldade toetumist sobivas siigavu-
ses (umbes 35—40 sm) poordeseinale, millega luuakse kehale kin-
del tugi (joon. 17).

Samaaegselt dratoukega algab ka kéte sirutus. Libisemissuuna
vee all miadrab sirutatud kite, eriti aga labakite asend (joon.
18—24).

Aratduge algab puusaliigestest, kuid peaaegu samaaegselt toi-
mub jalgade sirutus ka polveliigestest. Aratouke 16petab jouline
ja kiire sirutus poialiigestest (joon. 18—23).

Touget ei tohi sooritada liiga dkki. Selle maksimaalne tugevus
tuleb saavutada siis, kui toukest on teostatud umbes 30%. Vii-
mane ei taga lksnes suuremat toukekindlust, vaid annab kehale
ka thtlaselt sujuva edasiliikumise.

Lopuks olgu mairgitud, et antud poorde suure kiiruse tottu
on siin keha libisemine vee all lithem. Seepirast toimub ka esi-
mene jalalook ja kietdomme varem.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud Judit Temes.)

4 Sportliku ujumise . ..



X. START
(Vaata kinogrammid X-a, X-b ja X-c)

Starditehnika areng algas ajal, mil ujumisvéistluste 1dbivii-
mine kandus vabast veest ujulaisse. Piilides saavutada maksi-
maalseid kiirusi, taibati peagi, millist suurt eelist kujutab hea
start — seda eriti ]uhlmaau]umlses

Ka muudatusi, mida aja jooksul on teostatud stardlpalkade ja
-késkluste osas, 1se100mustab plitid luua paremaid stardi- ja &dra-
tsukevoimalusi.

Stardikidsklus ldbis mitmed muudatused, enne kui ta omandas
praegu ildiselt kasutatava kahest kisklusest koosneva vormi.
Sellisena rakendati stardikédsklust esmakordselt 1936. a. Berliini
olimpiaméingudel. Ka stardipukke kasutati esmakordselt neil
mingudel — veel koigil eelnevail olimpiaméingudel starditi ujula
servalt.

Rahvusvahelised véistlusméirused kinnitavad stardipuki kor-
guseks veepinnalt méddetuna 75 sm.

Kuigi stardipuki poéhikuju suhtes ei kehti mingeid eeskirju,
on nendes basseinides, kus viiakse ldbi ollimpiaminge v6i Eu-
roopa esivoistlusi, saavutatud moddete osas teatud tihtsus.

Mitmesugused stardiviisid ongi vélja kujunenud rahvusvahe-
liste voistlusméiruste vastavate eeskirjade alusel.

Rahvusvahelistes ujumise voistlusméiarustes on stardi kohta
maérgitud jargmist:

«Igal voistlusalal peab start toimuma hiippega vette (erandiks
on seliliujumine, mille kohta kehtivad eriméairused). Starter on
kohustatud andma ettevalmistava kéaskluse: «Asuda kohtadele!»,
millele peab jirgnema kuni stardisignaalini killaldaselt pikk
paus. Ujujad peavad kuni stardisignaalini (plistolipauk, vile, kask-
lus) jddma litkumatusse asendisse.» Seliliujumise kohta iitlevad
maéadrused jargmist: «Ujujad asuvad vees ndoga stardisilla suu-
nas, ning hoiavad kinni ujula servast vdi kidepidemest '.» Uldised
eeskirjad stardikiskluse kohta kehtivad loomulikult ka seliliuju-
mises.

! Uutes rahvusvahelistes vdistlusmiérustes lisandub sellele veel jirgmine
ndue: «Jalapdiad, kaasa arvatud ka varbad, peavad asuma veepinna all.
Toetumine iilevoolurennile on keelatud.» T 61Kk.
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«Esimese ja teise valestardi korral peab starter ujujad tagasi
kutsuma ja juhtima nende tdhelepanu néudele — mitte startida
enne ldhtekésklust. Kui ka jiargnev start toimub méirustevasta-
selt (vaatamata sellele, kas siilidi on sama v06i moni teine ujuja),
diskvalifitseeritakse valestardi sooritanud ujuja». Praktiliselt
tdhendab see, et kolmandal korral annab ldhetaja tédidesaatva
kdskluse olenemata sellest, kas voistlejad startisid oigesti voi
mitte. Pirast distantsi 16petamist annulleerib ldhetaja enne tédide-
saatvat kasklust startinud ujuja tulemuse.

Adrmiselt lihtsana nédiv stardi sooritamine on kitsendavate
maiaruste tottu tegelikult iheks komplitseeritumaks ja raskemaks
harjutuseks sportlikus ujumises. Hea start seab viga korged nou-
ded sportlase voimetele. Selleks tuleb arendada: keskendumist,
reaktsiconivoimet, elastsust, kiirust ja ritmitunnet.

Kuid isegi nende omaduste olemasolu korral tuleb palju har-
jutada, et védlja kujundada tingrefleksi mitmekesiste stardiliigu-
tuste taielikuks automatiseerimiseks.

Starditehnika kirjeldamisel ja Opetamisel on otstarbekohane
lahtuda maéidrustes esitatud liigutustest, mis kuni dratdouke mo-
mendini on kohustuslikud starti sooritavale sportlasele.

Lihtudes sellest pohimottest, voib stardiliigutusi tiksikuis uju-
misviisides (vdlja arvatud seliliujumine) jaotada jargmiselt:

1. Tousmine stardipukile; pohiasend
Asumine stardipuki esiservale; ldhteasend
Hoovott
Aratouge
Ohulend
Sukeldumine vette
Libisemine vee all
Ujumisliigutuste alustamine

NI B W

a) START RINNULIUJUMISES
(Kinogrammid X-a)

Reeglid, mis puudutavad tousmist stardipukile, pohiasendit ja
asumist ldhteasendisse, kehtivad peale seliliujumise koigis uju-
misviisides, sest nende sooritamine on rahvusvaheliste voistlus-
madrustega Uhiselt médratletud. Seepérast kasitame neid stardi-
faase pohjalikumalt ainult rinnuliujumise stardi kirjeldamisel.
Seevastu esineb teiste stardifaaside (dratouge, dhulend, sukeldu-
mine vette, libisemine vee all, ujumisliigutuste alustamine) juu-
res palju erinevaid variante.

Koigi stardivariantide juures on tdhtsamaks noudeks kohane-
mine lksikute ujumisviiside spetsiifikaga. Peale selle oleneb stardi
sooritamise viis, analoogiliselt ujumistehnikaga, sportlase flitisi-
listest ja pstiiihilistest omadustest.
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Selles peatiikis Lkirjeldame stardimoodust, mis kdige enam vas-
tab normaalsete kehaliste omadustega sportlasele ja mis on
praegu rinnuliujumises koige rohkem levinud.

1. Téusmine stardipukile; pohiasend.

Enne voistlust tavatseb ujuja oodata starti stardipuki taga.
Lahetaja néudmisel touseb ta stardipukile ja jadb selle tahaser-
vale sirges asendis seisma, kied asetatud seinale. Seda asendit
voib vaadelda kui stardi pohiasendit (joon. 1).

Tousmine stardipukile toimub pikaldaselt ja rahulikult. Ujuja

hingab méned korrad siigavalt tdite sbomudega, muidu aga ei tee

asjatuid liigutusi.
2. Asumine stardipuki esiservale; lihteasend.

Stardi pohiasendis on sportlase kogu téhelepanu suunatud
ldhetajale. Rahulikus hoiakus oodatakse eelkisklust: «Asuda koh-
tadele!» Viimase kolades astub ujuja ettepoole ja votab sisse
lgdhteasendi (joon. 2).

Asumine stardipuki esiservale toimub kontsentreeritult ja ette-
vaatlikult. Pérast etteastumist toetuvad jalad tédie tallaga stardi-
pukile, kusjuures varbad klammerduvad kergelt stardipuki esi-
serva taha. Kui jalad on sisse votnud kindla asendi, koverdatakse
pisut polved, keha kallutatakse sundimatult ette ning kied viiakse
kiilgedelt 6lgadest vihe kdrgemale keha taha. Pea on langetatud,
silmad suunatud veepinnale. Selline kehaasend on viga soodne
jargnevate kiirete liigutuste sooritamiseks ning ei moju tiide-
saatva kaskluse juhusliku viibimise korral ujujale vésitavalt,
kuna viimane on niinimetatud «anatoomilises keskasendis», mille
juures kehahoiakust tulenev lihaste pinge on suhteliselt viike.

Keha kallutamine ja pdlvede kéverdamine ei tohi toimuda {ile-
maédra kiirelt: mida varem ujuja asub ldhteasendisse, seda kauem
peab ta selles piisima ning tdidesaatvat késklust ootama.

3. Hoovdtt.

Léahteasendis olev sportlane koondab niilid kogu oma tihele-
panu tdidesaatvale késklusele, et viimase koélamise momendil
maksimaalse kiirusega sooritada &dratoukele eelnev hoovott.

Hoovott koosneb kolmest samaaegselt toimuvast liigutusest:
koos pea ja lilakeha jirsu painutusega koverduvad jalad vedrule
sarnanevalt veelgi rohkem pdlveliigestest, samal hetkel algab ka
keha taha viidud kite lilkumine (joon. 3). Kite energilise hooga,
mis algul suundub alla, siis ette, saab alguse keha langemine
péripidiselt hiippesuunaga (joon. 4). Kéte hoo ajal toimub viimane
sissehingamine enne sukeldumist. Kui k#ed on juba joudnud kan-
dadest ettepoole, téusevad viimased kord-korralt stardipukilt
korgemale, millega keha ettelangemine {iha kiireneb (joon. 5).
Hetkel, kui keha on langemisel saavutanud optimaalseima #ra-
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toukenurga, lisandub selleks ajaks juba keha ette joudnud kite
hooliigutusele ka jalgade jarsk sirutus (joon. 6).

4. Aratduge.

Ettepaiskuvate kidte joudmisel olgade korgusele sirutatakse
kied energilise liigutusega. Samal momendil 16peb &dratouge kiire
ja toukelise sirutamisega poialiigestest (joon. 7—38).

Stardihiippe kvaliteet s6ltub viimatimainitud energilisest lii-
gutusest. Milline téhtis osa seejuures langeb podidade digele asen-
dile stardipukil, seda néitavad selgesti joon. 6, 7 ja 8.

5. Ohulend.

Kui keha pédrast energilist dratéuget alustab chulendu, lange-
tatakse pea sirutatud kédte vahele. Keha on taielikult sirutatud ja
pingul. Et sukeldumisel esile kutsuda viiksemat vee takistust, on
jalad ka poialiigestest sirutatud (joon. 9). Ohulennul langeb pea
tha rohkem alla, maidrates selliselt ohulennu kaarja kuju ja
sukeldumisnurga (joon. 10).

6. Sukeldumine vette.

Rinnuliujuja sukeldub vette suurema nurga all (45°) kui nai-
teks krooliujuja (joon. 11). Kuna rinnuliujumises kohtame tava-
liselt pikemat veealust ujumist, mis nouab sligavamat sukeldu-
mist, siis on ka rinnuliujuja start stigavam. Kui 6hulennu trajek-
toor on oGigesti valitud ja ujuja vastava nurga all ning vajaliku
kiirusega vette sukeldub, siis ei 160 jalad vastu veepinda, vaid
libisevad vette umbes samas kohas, kus kied ja peagi.

Rinnuliujumise stardi juures jouavad ujuja sirutatud kaed
veepinnale umbes pérast neljameetrist 6hulendu.

7. Libisemine vee all.

Sukeldumisele jirgneb passiivne libisemine umbes 4 m ula-
tuses, mille kestel taielikult sirutatud keha jouab vastavasse sliga-
vusse, osutades veele seejuures voimalikult viikest takistust
(joon. 12).

8. Esimese kdte tombe alustamine.

Kui libisemise kiirus on langenud ujumiskiiruseni, alustatakse
kite tooga (joon. 13). Selle esimene osa — tdombefaas, toimub
sama] viisil nagu ujumisel veepinnalgi (joon. 14). Téukefaas soo-
ritatakse aga pikendatult, 16petades selle mitte rinnakorvi all, vaid
reite juures (joon. 15—16). Jiargneb kite etteviimine, mis soori-
tatakse keha ldhedalt {ilespoole pooratud pihkudega. Samal ajal
algab ka jalgade juurdetombamine (joon. 17—18). Jalgade t#H6lii~
gutuste alustamise hetkel tostetakse pea, mis koos kite iilespoole
suunamisega juhib keha jidrgneva jalgade 166giga veepinnale
(joon. 19—20).
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b) START SELILIKROOLIS
(Kinogrammid X-b)

Analoogiliselt teiste ujumisviisidega on ka seliliujumises arvu-
kalt stardi erikujusid. Viimased erinevad iiksteisest eelkdige jal-
gade asetuse ja kédte hoovotu suhtes. Keha sukeldumisnurk ning
libisemise efektiivsus vee all on nende teguritega juba tdielikult
maédratletud.

Kiesolevas peatiikis kirjeldame lihtsaimat selilistardi varianti.
Kuna antud variant on koige kergemini 6pitav, siis on ta leidnud
ka koige laialdasema leviku.

1. Haaramine stardikdepidemest; pohiasend.

Lahetaja néudmisel hiippab sportlane vette ning asub temale
médratud ujumisrajal stardipaigale. Selleks haarab ta kéatega
kinni stardipidemeist (ujula serv, vastavad kiepidemed). On ots-
tarbekohane, et ujuja pérast vetteminekut kramplikkuse hajuta-
miseks cooritab moned ujumisliigutused ja alles siis haarab kée-
pidemest. Selles asendis ta pilitiab leida poidadele parima asetuse.
Seejuures ei tohi pingutada jala- ega kielihaseid.

Pidemeist kinnihoidvad kded on teineteisest eemaldatud 6lgade
laiusel. Jalgadega vastu seina toetuv keha asub ujula servast kie-
ulatuse kaugusel. Sellist asendit voib késitada kui selilistardi
pohiasendit (joon. 1).

2. Keha juurdetémbamine.

Pohiasendis viibiv ujuja suunab oma pilgu ette seinale ning
kontsentreerub tiielikult stardiks. Selles asendis oodatakse ldhe-
taja ettevalmistavat késklust: «Asuda kohtadele!» Kiskluse kola-
des tobmbab ujuja ennast seinale véimalikult 13hedale; samaaeg-
selt asuvad jalad touke teostamiseks soodsaimasse asendisse. Mo-
lemad jalad on vahetult veepinna all samal korgusel. (Uhe teise,
samuti laizldaselt levinud stardivariandi iuvures on iiks jalg toe-
tatud vastu seina vahetult veepinna all, teine aga asub umbes
20—25 sm sligavuses.) Polved tousevad kéte vahel veest vilja.
Pea on tihedalt ettekallutatult seina 1dhedal (joon. 2).

3. Hoowétt; dratduge.

Selilistardi juures ei toimu hoovétt ja &ratouge jarjestikku,
vaid samaaegselt. Kite stardipidemeist vabastamise hetkel algab
puusaliigestest ldhtuv jalgade toukeliigutus. Samaaegselt viiakse
kded suure hooga Kkiirelt liikumissuunda (joon. 3—9). Aratduge
lopetatakse jalgade sirutusega poialiigestest ettepaiskuvate kite
joudmisel pea kohale. Kindel dratouge eeldab taldade ja varvaste
niisugust kinnitumist seinale, mis pakub kehale stabiilset tuge.

Ulakeha hoo suurendamiseks ning liikumissuuna méiramiseks
rebitakse kite ettepaiskumisel ka pea molema kie vahel piripidi-
selt keha litkkumisega taha (joon. 10).
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Sissehingamine toimub kéte paiskumisel ette.
Teise, samuti laialdaselt levinud stardimooduse juures viiakse
kied ette mitte paralleelselt keha pikiteljega, vaid kiilgedelt.

4. Keha asend vee kohal.

Kui varbad pérast dratduget vabanevad seinast, on keha juba
taielikult sirutatud. Puusad tousevad iile veepinna, pea vajub kéite
vahel taha (joon. 8—10).

Keha 0ige hoiak vee kohal ja sukeldumine vastava nurga all
kindlustavad hea libisemise vee all.

5. Sukeldumine vette.

Esimestena sukelduvad umbes 4 meetri kaugusel stardiseinast
taielikult viliasirutatud kéed; keha on pingul, kutsudes sukeldu-
misel esile voimalikult vidikest vee takistust (joon. 11—12). Et
véltida keha sukeldumist liiga stigavale, tostetakse pea vahetult
enne kite vettejoudmist pisut {iles (joon. 11).

6. Libisemine vee all.

Sukeldumisele jargneb umbes 1 meetri ulatuses passiivne libi-
semine, mille kestel tdielikult viljasirutatud keha vastavas siiga-
vuses edasi liigub (joon. 13—14). Libisemise sligavuse médrab
kite ja pea asend (joon. 16).

Viljahingamine algab pea sukeldumisel vette.

7. Ujumisliigutuste alustamine.

Kui libisemise kiirus on langenud ujumiskiiruseni, alustatakse
jalgade t60d (joon. 17—20). Sellele jargneb vahetult ka esimene
katetomme (joon. 20—24). Libisemise 16pul on pea ja o6lad veel
vee all. Alles esimese kidetombega touseb keha umbes 7—7,5 m
seinast eemal veepinnale.

Vee all libisemise ajal surub ujuja ohku kopsudest pidevalt
vilja. Viljahingamine toimub ldbi nina (voi iiheaegselt ldbi suu
ja mina), loppedes esimese kdetombe 16pul nédo ilmumisega vee-
pinnale.

Teise variandi juures hoiab ujuja kuni kite t66 toukefaasi
alguseni hinge kinni, puhudes 6hku kopsudest suure jouga vilja
alles vahetult enne veest esilesukeldumist.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud LAaszl6 Magyar.)

c¢) START RINNULIKROOLIS
(Kinogrammid X-c)

Olenevalt iga ujuja resultaatide tasemest omab iiksikute
stardiliigutuste harmooniline kooskélastamine kérge ujumistem-
poga erilist tdhtsust koige kiiremas ujumisviisis, kus vdistluse
tulemuse sageli otsustavad sekundikiimnendikud — ja seda eriti
liihidistantsidel. Piitid saavutada vdimalikult korget algkiirust,
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viis stardimoodusele, mida iseloomustab lame sukeldumisnurk.
Lame vettesukeldumine torkab eriti silma lithematel distantsidel.
Selle tulemuseks on veealuse libisemise lithenemine, samuti kéte
ja jalgade tooliigutuste varasem alustamine.

1. Tousmine stardipukile; pShiasend.

Ujuja seisab stardipuki taga. Lidhetaja noudmisel touseb ta
stardipukile ja jdidb selle tahaservale sirges asendis lédvalt rip-
puvate (voi seljale kergelt ristamisi asetatud) kétega seisma. See
on stardi pohiasend (joon. 1).

2. Asumine stardipuki esiservale; lihteasend.

Nagu stardipukile tousmine, nii toimub ka ldhteasendisse asu-
mine sarnaselt rinnuliujumise stardiga.

Piarast jalgade viimist kindlat &dratouget tagavasse plisikind-
lasse asendisse, koverdatakse pisut polved, tilakeha ja pea kallu-
tatakse sundimatult ette ning kaed viiakse kiilgedelt kere taha
olgadest pisut korgemale.

3. Hoovdtt.

Aratbuget ettevalmistav hoovott algab piérast tédidesaatvat
kédsklust. Nagu rinnuliujumise stardi juures, nii koosneb ka siin
hoovott kolmest tiiheaegselt toimuvast liigutusest (joon. 3—S5).
Keha langemine algab kéte hooga ette. Kui ujuja on langemisel
joudnud &ratoukeks soodsasse asendisse, lilitub liikumisse ka
jalgade sirutus (joon. 6—T7).

Kitehoo ajal toimub viimane sissehingamine enne sukeldu-
mist.

4. Aratéuge.

Samaaegselt kéte sirutamisega ette 16peb &dratouge poialii-
geste kiire toukeliigutusega (joon. 8).

5. Ohulend.

Kui keha pérast energilist dratouget alustab ohulendu, toste-
takse pea hetkeks tiles, millega vilditakse tdielikult sirutatud ja
pinguli oleva keha sukeldum1st vette liialt suure nurga all (joon.
9—10).

6. Sukeldumine vette.

Sukeldumisel asub pea taas sirutatud kidte vahel. Kuna vee-
alune passiivne libisemine peab olema liihike, on krooliujuja
sukeldumisnurk rinnuliujujaga vorreldes viiksem (umbes 25°—
30°) (joon. 11).

Rinnulikrooli stardi juures jouavad stardist ldhtunud ujuja
kied veepinnale umbes péarast 4,5 m pikkust 6hulendu.
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7. Libisemine vee all.

Sukeldumisele jargneb véiga lithike libisemine — umbes iihe
meetri ulatuses, mille kestel tdielikult véljasirutatud keha, osu-
tades veele voimalikult viikest takistust, liigub edasi napilt all-
pool veepinda (joon. 12).

8. Esimese jalgade 166gi alustamine.

Kui libisemise kiirus on'langenud ujumiskiiruseni, mis krooli-
ujumise suurema kiiruse téttu toimub varem kui rinnuliujumises,
liilitatakse sisse esimene jalgade 160k (joon. 13—14). Sellele jarg-
neb vahetult esimene kdetomme, mille alustamisel keha on joud-
nud juba iisna lihedale veepinnale. Kéetomme toob keha umbes
8 m stardiseinast eemal veepinnale (joon. 15—20).

Piarast veest esilesukeldumist sooritab ujuja 4—5 ujumislii-
gutuste tsiiklit ilma sisse hingamata. Sel viisil saavutab ta kindla-
malt ning kiiremalt temale omase ujumisriitmi. :

Viljahingamist alustab ujuja jalgade t66 sisseliilitamisel, pu-
hudes 6hku vidhehaaval kopsudest vilja. Viljahingamine 16peb
hetkel, kui pea poérdub esimeseks sissehingamiseks korvale.

(Selgitavatel kinogrammidel on kujutatud ungari meister
Gyorgy Ipacs, kelle parim tulemus 100 m vabaujumises 50-m
rajal on 58,2.)



XI. UJUJA TREENINGUPLAAN
UHELE AASTALE

Sportlik ujumine on kogu maailmas saavutanud viga korge
taseme. Lihtudes eesmérgist seda taset mitte ainult sidilitada, vaid
veelgi tosta, tuleneb spordispetsialistide kohustus rakendada tea-
dusalaseid teadmisi ujumistehnika korval ka aastaringse tree-
ninguplaani koostamisel.

Treenerite ja spordiarstide paljuaastastele kogemustele pohi-
neva suistemaatilise teadusliku t66ga suudeti mésratleda sportlase
ujumisalast ettevalmistust suunavad pdohiméotted, mis on aluseks
treeningu aastaplaani koostamisel.

Jérgnev treeninguplaan iihele aastale koostatigi nende pohi-
motete alusel, eelkbige arvestades aga treeningu regulaarsuse ja
jarkjargulisuse printsiipe. Selleks et luua tédpne ettekujutus tree-
ninguplaanis sisalduvate pohimotete rakendamisest, lisatakse tiht-
lasi vastava perioodi treeningu jaotus niadalate ja paevade kaupa.

Olgu mainitud, et rahvusvahelisse klassi kuuluv naisujuja,
kelle ettevalmistus voistlusteks - toimub antud treeninguplaani
alusel, vaatab tagasi kiimneaastasele katkematule voistlusprakti-
kale. Tema spetsiaaldistantsiks on 100 m vabaujumine, kuid ta
stardib voistlustel ka seliliujumises ja — kuigi harva — ka lib-
likujumises. Tema parimad tulemused 50-m rajal on jérgmised:
100 m vabalt — 1.05,5; 100 m selili — 1.15,0; 100 m liblikuju-
mist: — 1.19,5.

Kuigi jargnev treeninguplaan on kohandatud rahvusvahelisse
klassi kuuluva naisujuja voimetele, omavad treeningu pohilised
printsiibid ja_meetodid ning treeninguplaani ilesehitus tildkeh-
tivust. Erinevused avalduvad siiski treeningumahus ja samuti
harjutuste valikus. Tuleb arvestada ujuja sugu, vanust, fiitisilisi
ja psiitihilisi omadusi ning ujumistehnikat.

Siinkohal esitatud treeninguplaan haarab kaheteistkiimnekuu-
list treeningt66d, mis on jaotatud nelja peamisse perioodi. Kuigi
treening igal perioodil on erineva iseloomuga, moodustavad peri-
-oodid siiski orgaanilise terviku ning tdiendavad iiksteist.

Ka iga iiksik periood on ratsionaalselt liigestatud, mis voimal-
dab sujuva lilemineku erinevate perioodide vahel. Lihemalt kisit-
leme neid alajaotusi liksikute perioodide kirjeldamisel.
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1. Uleminekuperiood.

(15. detsember — 28. veebruar)
a) Treeningtod alaneva koormusega
b) Ujumistehnika harjutused
¢) Uldkehalise ettevalmistuse etapile eelnev treeningtdo

2. Pohiperiood.
(1. mirts — 31. mai)

a) Uldkehaline ettevalmistus

b) Ujumistreeningu metraazi tous

c) Ujumisalase ettevalmistuse tostmine
d) Stardi ja poorete harjutamine

3. Voistlusvormi saavutamise periood.
(1. juuni — 31. juuli)

a) Pikemate ujumisdistantside jaotamine lithemateks 16iku-
deks koos ujumiskiiruse jarkjargulise tostmisega

b) Voistlusdistantsi {ilesehitus ja tundmadppimine

c) Stardi ja poorete harjutamine vastavalt voistlustingimustele

4. Véistlusvormi sdilitamise periood.
(1. august — 15. detsember)

a) Kiirustreening

b) Eelsoojendusdistantsi tdpne médratlemine

¢) Suvise sportliku korgvormi saavutamine

d) Keskmise sportliku vormi s#ilitamine

e) Talvise sportliku korgvormi saavutamine

Voistlusvormi séilitamise periood tundub ebaproportsionaal-
selt pikana, kuid tuleb arvestada, et ujujal tuleb sel perioodil ka-
hel korral saavutada sportlik kérgvorm (talvine ja suvine).

Jiargnev joonis kujutab sportlase aastast treeningtédd. Uks
koveratest vastab treeningtoé mahule; teine tagajargede pohjal
maédratud sportlikule vormile.

Markus: Koverad ei ole vastavuses kalendriaasta jaotusega,
vaid konstantse ajaitihikuga, mis on saadud kuude
jaotamisel nelja vordsesse ossa.

Treeninguperioodide ajaline jaotus on kohandatud juba aasta-
kiimneid Ungaris kehtiva voistluskalendriga ning Euroopas tildi-
selt kasutatava véistluste ldbiviimise slisteemiga. Korgeimat
sportlikku vormi voib aga nelja perioodi jaotatud treeninguplaani
alusel saavutada likskoik millal, olenemata aastaajast.
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UJUJA TREENINGTOO MAHT JA SPORTLIK VORM
UHE AASTA JOOKSUL

B6° " or T op 23

2
I = 15. detsember — 28. veebruar 4 = 1. august — 15. detsember
2=1 mirts —3l.mai = @ Z —.—.— Sportlik vorm
3 = 1. juuni — 31. juuli — — — — Treeningt66 maht

1. ULEMINEKUPERIOOD (15. 12.—28. 2.)

a) Treeningté6 alaneva koormusega. Tousva treeningukoor-
muse puhul on jarkjargulisuse printsiibil sportlase ettevalmistuse
suhtes otsustav tdhtsus. Sama kehtib ka alaneva treeningukoor-
muse juures. Vastavalt sellele harjutab sportlane kahel-kolmel
voistlussessioonile jérgneval pdeval endist viisi ning alles siis
viahendab jark-jargult harjutuste mahtu ja intensiivsust.
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Koormuse jarkjarguline vdhendamine puudutab aga ainult
ujumistreeningut; ujuja abistav voimlemine siilitatakse tdis-
mahuliselt.

Treening on kohandatud sessiooni iseloomule, jédlgides ees-
méirki anda sportlasele aega ja voimalusi esiteks puhkuseks ja tei-
seks ujumistehnikas esinevate puuduste korvaldamiseks.

b) Ujumistehnika harjutused. Kui treeningul ldbitav metraaz
on langenud pooleni, muudetakse ujutavate loikude pikkust: sport-
lane ldheb iile pikemate distantside ujumisele vabas, sundimatus
tempos. Sellele lisandub ileminekuperioodile vastav ujumisteh-
nika viimistlemine, mille eesmérgiks on korvaldada pingsa voist-
lusperioodi tulemusena isikupidrasest stiilist tekkinud korvalekal-
dumised. Seega peab sportlane antud etapil taastama oma tava-
lise stiili, mis siis juba hiljem omakorda saab ldhtepunktiks eda-
sistele ujumistehnikat viimistlevatele harjutustele jargneval peri-
oodil.

Uleminekuperioodi 16pul ldbib ujuja oma kindlaksméiratud
treeningukvantumi juba igasugusest «S$lakist» puhastatud teh-
nikaga.

Ujutavad 16igud tuleb valida selliselt, et sportlane saaks kogu
“oma tdhelepanu koondada liigutuste stiilipuhtale tditmisele.
Nimelt on kogemused nididanud, et pikkade 16ikude ujumine sel-
lel perioodil ei ole otstarbekas, kuna sportlane pérast teatud aega
vasib, ja ta ei suuda enam kiillaldaselt kontsentreeruda ujumis-
liigutuste laitmatuks sooritamiseks.

¢) Uldkehalise ettevalmistuse etapile eelnev treeningtdo.

Ulemineku perioodi viimasel etapil treeningtéé iseloom muu-
tub. Ntilidsest alates liilitatakse pidevasesse treeninguplaani roh-
kem abistavaid spordialasid (suusatamine, jooks, voimlemine,
korvpall, kisipall jne.), mis soodustavad eelkdige siseorganite
edasist tugevnemist ja sportlase iildkehalise tubliduse kasvu.
Abistavate spordialade harrastamine ei méju soodsalt ainult ke-
haliselt, vaid ka psiitihiliselt, kuna sportlasele on pirast voistlus-
perioodil toimunud pingsat harjutamist vees igasugune teiselaa-
diline sportlik tegevus puhkuseks.

Uleminekuperioodil tuleb viltida mitte ainult véistlusi, vaid
ka voistlustele sarnanevat ajale ujumisega treeningut.

Nii nagu aastaringse treeningu kujutamisel, nii kasutame ka
iiksikutel perioodidel sportlase tegevuse niitlikuks iseloomusta-
miseks ilihte graafikut iga perioodi kohta. Kuid viimased ei ka-
jasta treeningumahu suhet sportliku vormiga, nagu see oli aasta-
ringse treeninguplaani juures, vaid kehaliseks ettevalmistuseks
aing ujumistehnika tdiustamiseks kulutatud t66 suhet ({ildises
treeningumahus.

Midrkus: Treeningt6o iseloomu graafiliseks kujutamiseks
tiksikutel treeninguperioodidel on kasutatud tédisnurkset

koordinaatide siisteemi. Ulemine murdjoon vastab treening-
to6 iildisele mahule sellel perioodil, alumine aga ujumisteh-
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nikat tdiustavate harjutuste ligikaudsele mahule. Viimaste
hulka kuuluvad seejuures ujumine ainult jalgade ja kite
kaasabil, ujumine seostamisega jne. Antud kahe kévera poh-
jal saab alati méédrata, kui suur osa sportlase treeningtoost
langeb kehaliste voimete tostmisele ja milline osa ujumisteh-
nikale. Nende vastastikust suhet kujutavad loikepunktid y!
ja y? (mitte arvuliselt). Viimased saadakse treeninguperioodi
otsitavas punktis ristjoone langetamisega rohtkoordinaadile.

UJUJA TREENING ULEMINEKUPERIOODIL

1

Kehalise ettevalmistuse
harjutuste suhe ujumisteh-
nika harjutustega.

B

y! = ujumistehnika har- %
jutused 90
y? = kehalise etteval- |
mistuse harjutused 80 =t
o ~~1~
70 < B 38 S- -
o R
| ™~~~ 7
50 ke — {1 o
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Kimnen#dalase kestusega (0—10) tileminekuperioodil treenib
sportlane jdrgneva kava alusel:

Esimesel nidalal harJu’cab ta veel detsembrikuise voistlus-
perioodi treeninguplaani jérgi. Seejuures vdhendatakse aga kord-
korralt treeningute arvu ja harjutuste ulatust. Nii langeb teise
nédala 16pul treeningukordade arv iihes nidalas kiimnelt (igal
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viiel nddalapédeval kaks treeningut) viiele: ujuja harjutab viiel
kindlaksméaidratud nddalapdeval ainult liks kord péevas.

Kuus jargnevat nddalat (2—8) kasutatakse tehnika viimistle-
miseks ning treeningupinge viahendamiseks. Selle etapi 16pul on
ujuja oma tehnikast krobelisemad kohad juba koérvaldanud. An-
tud etapil toimub treening jargneva kava kohaselt:

Esmaspdev: :
3X66%/3s! m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
400 m selilikrooli -
3X100 m selilikrooli jalgadettdd
3X100 m selilikrooli kétet6od
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)

1400 m
. Teisipdev:
¥ 3X66%/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
‘ 6X33'/s m rinnulikrooli jalgadetédd
6<33!/3 m rinnulikrooli kitet66d
6X33!/3 m rinnulikrooli seostamisega
4X100 m rinnulikrooli
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
1400 m
Kolmapdev:
3X66%3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
6X33!/3 m selilikrooli jalgadetd6d
6%33!/3 m selilikrooli kitet66d
6X33!/3 m selilikrooli seostamisega
400 m selilikrooli
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
1400 m
Neljapdev:
3X662/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
6X200 m rinnulikrooli
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
1600 m
Reede:
3X66%/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
200 m selilikrooli
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine) -
o 1600 m
Laupdev ja piihapdev:
Puhkus, suplus.
Enne iga treeningut eelsoojenduseks véimlemine. Igal hommi-
kul pérast tilestousmist 15-minutiline véimlemine.
! Ungari parimate ujujate treening siseperioodil toimub peamiselt
Budapestis Margita saarel asuvas siseujulas, mille pikkus on 33!/ m. Sel-
lest tulenevalt on ka distantsildikude pikkused 33!'/3 m, 66%/s m jne. To1k.
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Sellele jargneva kahenidalase etapi (8—10) jooksul treening-
t06 iseloom muutub. Ujumistreeningute metraaz vidheneb pide-
vialt abistavate spordialade arvel; algavad treeningud voimlas.

Antud etapil toimub treening jargmise kava kohaselt:
Esmaspdev:

3X66%/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)
6X200 m selilikrooli
200 m rinnulivjumist (l6petav ujumine)
1600 m
Teisipdev:
2 tundi treeningut voimlas

Kesknddal:

3% 66%/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)

3X66%/3 m rinnulikrooli jalgadet6od

3X66%/3 m rinnulikrooli kitet6od

3X100 m rinnulikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)

1100 m

Neljapdev:

2 tundi treeningut véimlas

Reede:

3X66%/3 m delfiiniujumist (eelsoojenduseks)

6 X200 m rinnulikrooli

200 m rinnuliujumist (l16petav ujumine)

1600 m

Laupdev ja piihapdev:

Puhkus, suplus.

Enne iga treeningut eelsoojenduseks vdimlemine. Igal hommi-

kul pérast {ilestousmist 15-minutiline véimlemine.

Mirkus: «Seostamise» all me moistame selili- ja rinnuli-
kroolis rakendatavat ujumistehnika harjutust. Selle harju-
tuse juures toimub jalgade t66 tavalises riitmis, samal ajal
kui kéte t66 on venitatud. Kui liks kidsi sooritab téistsiikli,
asub teine kasi ees lihteasendis, alustades litkumist alles siis,
kui vee kohal etteviidav kési on joudnud tagasi ldhteasen-
disse. Hingamine vo6ib toimuda igal iiksikul vo6i igal teisel
tombel.
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2. POHIPERIOOD (1. 3. — 31. 5.)

a) Uldkehaline ettevalmistus. Ligikaudselt nelja nidalat haa-
raval pohiperioodi esimesel etapil lasub treeningto6é raskuspunkt

. lldkehalise ettevalmistuse arendamisel. Tousva intensiivsusega
. labiviidavate abistavate spordialade maht kahekordistub (esiplaa-

nil on jooks ja voimlemine). Seevastu ujumise metraaz langeb
miinimumini, kusjuures ujumisharjutused peavad kujutama véa-
hem kindlat treeningukvantumit, rohkem aga andma sportlasele
voimalust vees viibimiseks. Erinevad mingud (kulliméng, veepall
nii meestele kui ka naistele jne.), mis mitmekesistavad treenin-

| gut, ei paku liksnes meeldivat kergendust, vaid aitavad iihtlasi kor-

valdada teiste spordialade harrastamisel tekkivat lihaste visimust.

b) Ujumistreeningu metraazi téus. Alates viiendast néddalast
iseloomustab treeningtdod iileminek senini domineerinud abista-
vate spordialade harrastamiselt suuremale ujumistreeningule. Sel-
lel kahenddalasel etapil alustatakse uuesti plaanipédrase treenin-
guga vees, kusjuures harjutused kuival sdilitatakse tdismahuliselt.

Tuleb soovitada, et sportlane pérast viga pingutavat lihaste
t6od kuival ei alustaks esimesi ujumistreeninguid mitte oma pohi-
ujumisviisis, vaid mingis teises, suuremat joudu ndoudvas ujumis-
viisis. Selleks sobib koige paremini liblikujumine koos oma tei-
senditega (liblikujumine, delfiiniujumine vo6i harjutus, mille juu-
res liblikujumise kitet66 on tihendatud krooli jalgadettoga).

Erilist tdhelepanu peab poorama distantside pikkuse oGigele
valikule. Tuleb soovitada jaotada distantsid algul osadeks ja neid
siis treeningust treeningusse kord-korralt pikendada.

Uleminek pingsale ujumistreeningule néuab harjutamissage-
duse tostmist kahele korrale pdevas, ja nimelt — hommikul (uju-
mistreening) ning ohtul (abistavad spordialad). Antud perioodil,
mil ujuja harjutab kahes ettevialmistuse 16igus, on ta kehaliselt
koige rohkem koormatud. Seega on sellel ajal lihaste passiivne
ainevahetus massaazi niol eriti omal kohal.

c¢) Ujumisalase ettevalmistuse téstmine. Ujumistreeningus ise-
loomustab seda neljanddalast etappi liblikujumise ja selle tei-
sendite jarkjarguline vidhenemine pohiujumisviisi kasuks. Pea-
raskus lasub pohiujumisviisi pikematel distantsidel ja tehnikat
viimistlevatel harjutustel. Koormus abistavatel spordialadel vihe-
neb vastavalt sellele, kuidas suureneb treening vees.

Olles mniilid oma tdie to6voime juures, piihendub sportlane
tousva intensiivsusega ujumistreeningule. Sellel etapil, mil uju-
takse pikemaid distantse, toimub iihtlasi ka tegelik tehnika taius-
tamine.

Vastiandina tehnika viimistlemisele iileminekuperioodil, mis
esmajoones seisneb voistlusperioodil tekkinud vigade korvalda-
mises, on niiiid eesméirgiks individuaalse tehnika edasiarenda-
mine ja «véljalihvimine».

d) Stardi ja poorete harjutamine. Stardi ja péorete hlarjutami-
seks ning viimistluseks sobib kdige paremini pdhiperioodi viimane
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etapp. Harjutuste iseloom on kohandatud antud perioodile vas-
tava aeglase tempoga ujumisele. Kuna suure intensiivsusega har-
jutamine ndéuaks ka tugevama pingutusega ujumist pérast starti
ning enne ja parast pooret, mida ei saa aga kooskolastada sellel
perioodil kasutatava aeglase ujumistempoga, siis toimub stardi-
ja poordeelementide 6ppimine ning automatiseerimine vabalt ja
méngides. Seepédrast viiakse voistlustingimustele vastav tédiskoor-
musega stardi ja poorete harjutamine ldbi alles jdrgneval peri-
oodil.

Sellel pohiperioodi viinyasel kahenéddalasel etapil iseloomustab
treeningtodd juba tédielik spetsialiseerumine ujumisele, kuna abis-
tavatest spordialadest siilitatakse tliksnes voimlemine, ja mimelt
eelmisel etapil rakendatud treeningmahus. Selle tulemusena,
ning samuti seoses asjaoluga, et sportlane teeb ettevalmistusi tile-
minekuks teiselaadilisele treeningtéole jargneval perioodil, mil-
lal tuleb saavutada vdistlusvorm, treeningu intensiivsus teatud
mairal viheneb — arvestades eelseisvaid treeningiilesandeid, vo-
tab ujuja endale seega viikese puhkuse.

UJUJA TREENING POHIPERIOODIL

Kehalise ettevalmistuse
harjutuste suhe ujumisteh-
nika harjutustega.
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Pohiperioodi 16pul on sportlane nii kehalise ettevalmistuse kui
ka tehniliste voimete osas kiips jidrgmisel perioodil esinevate
suurte flitisiliste ja pstitihiliste pingutustega seotud iilesannete
tditmiseks. Kuna sportlane ei ole veel saavutanud ko&igi vajalike
sportlike omaduste osas vastavat taset (kiirus, distantsi tunneta-
mine), mis on noéutav edukaks stardiks, tuleb pohiperioodil iildi-
selt viltida voistlemist spetsiaaldistantsil.

Ka tidiendavates ujumisviisides on védistlemine otstarbekas

ainult erijuhtudel — seda vdib lubada ainult pirast pohjalikku
kaalumist.

Pohiperioodil, mis viltab 12 n#dalat, harjutab ujuja jirgmise
kava kohaselt:

Esimesel mneljanddalasel etapil lasub treeningttoé pearaskus
tdiendavatel spordialadel. Esiplamnil seisavad jooks ja vdimle-
‘mine; touseb ka treeningtod intensiivsus.

Esmaspdev: ]

2 tundi treeningut véimlas

Teisipdev:

200 m selilikrooli

40 min. viibimist vees (kulliméng, teateujumine rmtmesugus‘oes
ujumisviisides; veepall)

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)
Kolmapdev:

2 tundi treeningut voimlas

Neljapdev:

200 m rinnulikrooli
40 min. viibimist vees (nagu teisipédev)
200 m rinnulivjumist (16petav ujumine)

Reede:

2 tundi treeningut voéimlas

Laupdev ja piihapdev:
Matk, suusatamine, jooks.

Enne iga treeningut vees eelsoojenduseks voimlemine. Iga
pédev péarast lilestousmist 20-minutiline véimlemine; kuid pdeva-
del, mil voimlatreening puudub — 40 minutit.

Jérgneval kmhenddalase kestusega treeninguetapil (14—16)
touseb koormus veelgi: maksimaalse ulatusega ldbiviidavate abis-
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tavate spordialade harrastamisele lisandub jédlle plaanipdrane
harjutamine vees. Niilidsest alates treenitakse kaks korda péevas.
Antud kahen#dalasel etapil harjutab ujuja jdrgmise kava

kohaselt:
Esmaspdev:

hommikul —

ohtul —_

Teisipdev:

hommikul —

ohtul —

Kolmapdev:

hommikul —

ohtul —

Neljapdev:

hommikul —

ohtul —

Reede:

hommikul —

ohtul —_

68

10X100 m delfiiniujumist (etapi algul 15X66
2[5 m)
200 m rinnuliujumist (lopetav ujumine)
2 tundi treeningut voimlas
1200 m

200 m selilikrooli

400 m selilikrooli jalgadetood

6X66 %/3 m selilikrooli kitetood

666 %/3 m selilikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)

10X 100 m delfiiniujumist (etapi algul

15X 66 2/3 m) -

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)
2800 m

800 m selilikrooli (etapi algul 2X400 m)
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
2 tundi treeningut voimlas

1000 m

10X100 m delfiiniujumist (etapi algul

15X 66 2/3 m)

200 m rinnuliujumist (lopetav ujumine)

200 m selilikrooli

400 m selilikrooli jalgadetood

6X66 2/3 m selilikrooli katet6od

6X66 2/3 m selilikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (I6petav ujumine)
2800 m

800 m selilikrooli (etapi algul 2X400 m)
200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

2 tundi treeningut véimlas
1000 m



Laupdev ja piihapdev:

matk, suusatamine, jooks.

Enne iga treeningut vees eelsoojenduseks voimlemine. Iga
pdev pérast llestousmist 20-minutiline véimlemine; kuid paeva-
del, mil voimlatreening puudub — 40 min.

Jargneva neljaniddalase kestusega treeninguetapi (16—20) pea-
mised tunnused on jargmised: jarkjarguline ilileminek pohiuju-
misviisile; pikemate loikude ujumine; ujumistehnikat viimistle-
vate harjutuste mahu suurenemine.

Sellel etapil harjutatakse jargmise kava kohaselt:

Esmaspaev:

hommikul

ohtul

Teisipdev:

hommikul

ohtul

Kolmapdev:

hommikul

ohtul

5X100 m delfiiniujumist

4X50 m delfiiniujumise jalgadetood
4X50 m liblikujumise katet6od

400 m rinnulikrooli

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X100 m rinnulikrooli jalgadet6od
8X50 m rinnulikrooli kétet6od
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
3100 m

800 m rinnulikrooli

4X100 m rinnulikrooli jalgadet6od

8 X50 m rinnulikrooli kitet6od

200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)

6X50 m delfiiniujumise jalgladetood

6X50 m liblikujumise kétet6od

8X50 m delfiiniujumist

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)
3200 m

1000 m selilikrooli

4X100 m selilikrooli jalgadet6od

4X50 m selilikrooli katetood

4X50 m selilikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

2 tundi treeningut voimlas
2000 m



Neljapdev:

hommikul — 800 m rinnulikrooli
. 4X100 m rinnulikrooli jalgadetood
8X50 m rinnulikrooli kitetood
200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

ohtul — 200 m selilikrooli
4X100 m rinnulikrooli jalgadettod
4 X50 m selilikrooli kitetood
4X50 m selilikrooli seostamisega
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
3000 m

Reede:

hommikul — 5X100 m delfiiniujumist
4X50 m delfiiniujumise ]algadetood
4X50 m liblikujumise katetood
200 m rinnuliujumist (l16petav ujumine)

ohtul — 2 tundi treeningut voimlas
1100 m

Laupdev ja piithapdev:
suplus; stardi ja poodrete harjutamine.

Enne iga treeningut vees eelsoojenduseks voimlemine. Iga
pdev parast dilestousmist 20-minutiline voimlemine.

Pohiperioodi viimasel kahel néddalal (20—22) treeningu ise-
loom tdielikult muutub. Treening abistavatel spordialadel ning
voimlas langeb &ra. Treeningtoo spetsialiseerub. Algab stardi ja
poorete spetsiaalne harjutamine.

Sellel etapil harjutatakse jargmise kava kohaselt:

Esmaspdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X100 delfiiniujumist
4X50 m delfiiniujumise jalgadet6od
4X50 m liblikujumise katet6od
200 m rinnulivjumist (16petav ujumine)

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadetd6d
8X50 m rinnulikrooli kitetéod
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
stardi ja poorete harjutamine
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
2800 m
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Teisipdev:

hommikul —

ohtul —

Kolmapdev:

hommikul —

ohtul -

Neljapdiev:

hommikul —

ohtul -

Reede:

hommikul —

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadet6od

8X50 m rinnulikrooli kétetood

400 m rinnulikrooli

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)

4X50 m delfiiniujumise jalgadetcod

4X50 m liblikujumise katet6od

8X50 m delfiiniyjumist

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)
2800 m

400 m selilikrooli

4X50 m selilikrooli jalgadetcod

4X50 m selilikrooli kiatet66d

4X50 m selilikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (l6petav ujumine)

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)

400 m rinnulikrooli

8X50 m rinnulikrooli jalgadetdod

8X50 m rinnulikrooli seostamisega

stardi ja poorete harjutamine

200 m rinnuliujumist (I6petav ujumine)
2800 m

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X100 m delfiiniujumist

4X50 m delfiiniujumise jalgadetood
4X50 m liblikujumise katetdood

200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)

8X50 m selilikrooli jalgadetéod

8X50 m selilikrooli katetood

8X50 m selilikrooli seostamisega

200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
2800 m

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
400 m rinnulikrooli

4X100 m rinnulikrooli jalgadetdod
8X50 m rinnulikrooli seostamisegia
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
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ohtul — 400 m selilikrooli
4 X100 m selilikrooli jalgadetood
8 X50 m selilikrooli seostamisega
stardi ja poorete harjutamine ,
200 m rinnuliujumist (16petav ujumine)
3000 m
Laupdev ja piihapdev:
puhkus, suplus.
Enne iga treeningut eelsoojenduseks voimlemine.
Igal hommikul pérast tlestousmist 15-minutiline voimlemine.

3. VOISTLUSVORMI SAAVUTAMISE PERIOOD
1 83179

a) Pikemate wujumisdistantside jaotamine liithemateks 1diku-
deks koos ujumiskiiruse jarkjdrgulise téstmisega. Senini ujutud
pikemate distantside (800 m—1000 m) asemele liilitatakse niitid
treeningukavva liithemad 16igud (200 m—400 m). Ujumiskiirus tos-
tetakse jark-jargult vastavalt sportlase voimetele kindlale tase-
mele. Koos ujumiskiiruse ratsionaalse suurendamisega tuleb osu-
tada erilist tihelepanu juba saavutatud 6ige ujumistehnika sii-
litamisele ning selle kohandamisele korgendatud ujumistempoga.
Et jarkjidrgulisuse printsiipi ka toesti tédidetakse, selleks tuleb
ujumiskiirust kontrollida sekundimdéotja abil.

b) Voistlusdistantsi iilesehitus ja tundmadppimine. Voistlus-
distantsi tlesehitamist alustab ujuja distantsi poole pikkuse ja
tipselt planeeritud lidhteresultaadi pohjal. Uksikute distantsildi-
kude vahel kasutatakse vordse kestusega puhkeintervalle. Dis-
tantsi 1oikudeks jaotamisel tuleb koos puhkeintervallidega arves-
tada seda, et ujuja suudaks loike vabalt ldbida, sest treeningu
edasises kidigus koormus suureneb nii ujumiskiiruse tunduva tost-
mise kui ka puhkeintervallide lithendamise teel.

Ujumiskiirus touseb kord-korralt juba ette kindlaks ma&dratud
maksimaalviidrtuseni. Kui ujuja on distantsiloikude katmisel
joudnud maksimaalse Kkiiruseni, algab puhkeintervallide jark-
jarguline liihendamine kuni lubatava miinimumini. Siis ldheb
ujuja ‘tédpselt sampal viisil tlile kogu voistlusdistantsi katmisele
treeningul.

Selline treeningu astmeline {ilesehitus tagab aja- ja distantsi-
tunde eeskujuliku viljatéotamise, mis on hea resultaadi saavuta-
misel moéodapadsmatuks eeltingimuseks. Sellel etapil alustatakse
ihtlasi voistlustest osavétuga. Uksteisele jiargnevad voistlused
peavad nii oma sageduse kui ka intensiivsuse suhtes olema koos-
kolas treeninguplaanidega. Voistluste osas tuleb jarkjdrgulisele
tileminekule viiksemalt koormuselt suuremale koormusele po66-
rata erilist tdhelepanu, sest ainult selliselt on véimalik Gigesti
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UJUJA TREENING VOISTLUSVORMI SAAVUTAMISE
PERIOODIL

Kehalise ettevalmistuse har-
jutuste suhe ujumistehnika

harjutustega.
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vilja selgitada ujuja potentsiaalseid voimeid. Ka taktikalisi vilu-
musi voib edukalt vilja arendada ainult sellisel viisil.

Oleks viir, kui sportlane selle treeninguetapi algul, millal ta
ei ole veel saavutanud oma ldbiloikelist sportlikku vormi, votaks
osa voistlustest, mis on seotud suure pingutusega ning nérvisis-
teemi koormusega.

Juhul kui antud etapi kohta treeninguplaanis ettendhtud
voistlused ei peaks toimuma, tuleb voistlusdistantsi ujumine pla-
neeritud tdhtajal voistlustingimustele vastavalt 1dbi viia treenin-
gul. Taoliste kerget laadi voistluste ja voistlustega sarnanevate
treeningute pohjal ammendavad treener ja ujuja kogemusi, mis
on vajalikud voistlusdistantsi taktikaliselt oOigeks tiilesehituseks
ning tidpseks ja kindlaks distantsitundeks.

c) Stardi ja poorete harjutamine vastavalt voistlustingimustele.
Vastandina pohiperioodil kasutatud harjutustele, mis piirdusid
tiksnes starditehnika viimistlemisega ning selle kohandamisega
ujuja kehalistele voimetele, toimub antud etapil intensiivne stardi
ja poorete harjutamine juba tiielikus kooskélas vdistlustingi-
mustega.
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Koige kohasem on stardi ja pdorete harjutamist alustada siis,
kui treeningul on joutud vordse pikkusega distantsiloikude lédbi-
misele, ja nimelt selliselt, et liksikud 16igud lopetatakse poorde
sooritamisega. Intensiivsuse edasist tousu tdhistab poorete spet-
siaalne harjutamine: ujuja ldbib igakordselt enne ja péirast p6o-
ret 15-meetrilise 16igu tdispingutusega. Viimane harjutus moo-
dustab ihtlasi dilemineku jdrgneva treeninguperioodi iihele tdht-
samale etapile — kiirusetreeningule. Sama eesmirki jargib stardi
harjutamine vastavalt véistlustingimustele koos 10—15 m pikkuse
16igu libimisega maksimaalse kiirusega.

Antud perioodil tuleb treeninguiilesannete jaotamisel iiksi-
kutele nddalapidevadele ldhtuda eelseisvatest voistlustest. Sel viisil
omandatud kogemused voimaldavad treeningtéod jargneval voist-
lusperioodil otstarbekohaselt planeerida.

Voistlusvormi saavutamise treeninguperioodi kaheksa nidala
(22—30) kestel harjutatakse jargmise kava kohaselt:

Neljanéddalat (22—26) holmaval esimesel etapil lasub treening-
t60 raskuspunkt pikemate distantside lithendamisel ning ujumis-
kiiruse jirkjargulisel tdstmisel.

Antud etapil on treening jargmise sisuga:

Esmaspiev:

hommikul — 2X200 m selilikrooli (etapi algul 400 m)
8X50 m selilikrooli jalgadetood
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m Iopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadet6od
8X50 m rinnulikrooli kitet6od
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
200 m rinnulikrooli
400 m l6petavat ujumist
3600 m
Teisipdev:

hommikul — 2X200 m rinnulikrooli (etapi algul 400 m)
8X50 m delfiiniujumise jalgadet6od
8X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadetood
8X50 m rinnulikrooli kitetood
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
stardi ja poorete harjutamine
400 m lopetavat ujumist
3400 m
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Kolmapdev:

hommikul — 2X200 m selilikrooli (etapi algul 400 m)
8X50 m selilikrooli jalgadettod
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
6100 m rinnulikrooli (1.16,0—1.18,0); etapi
algul 3X200 m !
400 m lopetavat ujumist
2800 m

Neljapdev:

hommikul — 400 m rinnulikrooli
8X50-m delfiiniujumise jalgadetood
8X50 m delfiiniujumist
stardi ja poorete harjutamine
400 m lopetavat ujumist

ohtul - — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadetddd
8X50 m rinnulikrooli kitetood
8X50 m rinnulikrooli seostamisega

400 m lopetavat ujumist
3400 m

Reede:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadetdod
8X50 m rinnulikrooli kitet6od
8X50 m rinnulikrooli seostamisega, kiirelt
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
6X100 m selilikrooli (1.26,0—1.28,0); etapi algul
3X200 m

400 m lopetavat ujumist
' 2800 m
Laupdev: stardi ja poorete harjutamine

Piihapiev: voistlused

Enne iga treeningut eelsoojenduseks vdimlemine.

Iga pidev pérast lilestousmist 15-minutiline véimlemine.

Jargneva neljanéddalase treeninguetapi (26—30) peamised tun-
nused on jargmised: 16ikude ujumine voistlusdistantsi jarkjargu-
liseks {lilesehitamiseks; stardi ja poorete harjutamine voistlustel
esineva intensiivsusega; distantsitunde omandamine.
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Antud treeninguétapp omab jargmist nddalast jaotust:
Esmaspdev: .

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli jalgadetdod
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X50 m rinnulikrooli jalgadetdod
8X50 m rinnulikrooli toukega poordeseinast;
poore parast iga teist 50 m
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Teisipdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m delfiiniujumise jalgadetdod
8X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X50 m selilikrooli jalgadetood
8X 50 m selilikrooli; poore parast iga teist 50 m
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Kolmapdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m delfiiniujumise jalgadetdod
8X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X50 m rinnulikrooli jalgadetéod
8X50 m rinnulikrooli toukega poordeseinast;
poore pérast iga teist 50 m
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Neljapdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m delfiiniujumise jalgadetood
8X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist
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ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X50 m selilikrooli jalgadet6od
8X50 m selilikrooli; podre pirast iga teist 50 m
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Reede:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m selilikrooli jalgadetodd
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist
ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X50 m rinnulikrooli jalgadet6od
8X50 m rinnulikrooli toukega podérdeseinast;
poore parast iga teist 50 m
2600 m

Laupdev: stardi ja poorete harjutamine
Piihapdev: voistlused ' .

Midrkus: planeeritud ajad ja puhkeintervallid 8 X50 m loikude
ujumisel on jargmised:

Rinnulikrool: Selilikrool:

1. nédal: 37 sek. — 2 min. puhkust 40 sek. — 2 min. puhkust
2. nidal: 35 sek. — 2 min. puhkust 39 sek. — 2 min. puhkust
3. nidal: 35 sek. — 1 min. puhkust 39 sek. — 1 min. puhkust
4. nidal: 34 sek. — 1 min. puhkust 38 sek. — 1 min. puhkust

Enne iga treeningut eelsoojenduseks voimlemine. Iga péev
pirast lilestousmist 15-minutiline voimlemine. i

* 4. VOISTLUSVORMI SAILITAMISE PERIOOD
A-—-18719)

Vastavalt vdistluskalendri iilesehitusele jaguneb see periood
kolme ossa. Esimene kuuenidalane etapp (1. 8.—15. 9.) haarab
voistluste peamist perioodi, millal toimuvad suvehooaja suurvoist-
lused: Euroopa meistrivoistlused ja ollimpiaméngud, samuti ena-
mus rahvusvahelistest voistlustest. Mainitud etapil peab sport-
lane niditama oma parimaid tulemusi — ta peab saavutama sport-
liku korgvormi. Kui ta on jadgitult tditnud eélnenud perioodide
tilesanded, vo6ib saavutatud korgvormi séilitada paljude néddalate
jooksul, kusjuures ka pirast seda ei esine mingit kurnatusest tin-
gitud sportliku vormi langust. Viimane ilmneb aga juhul, kui
korgvorm baseerub liiga liithiajalisele ja forsseeritud treeningule.

a) Kiirusetreening. Kiirusetreening algab oieti juba eelneval
perioodil pérast starti ning enne ja pédrast pooret 10—15 m 16i-
kude ujumisega voistlusdistantsile vastava intensiivsusega.
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Kiirust arendavate harjutuste puhul, mis kiesoleval etapil
moodustavad treeningu pohililesande, tuleb samuti jilgida koor-
muse aeglast tousu ning jarkjargulist {ileminekut. :

Kiirusetreeningut alustatakse 8X50 m 1dikude ujumisega
stardist, kusjuures lihteajaks on 33 sek. puhkéintervalliga 1 mi-
nut iiksikute loikude vahel. Teise néddala 16pul on 50 m ajaks
32 sek.; maksimaalne puhkeintervall aga 30 sek. Jargnevalt va-
hendatakse 16igu pikkust 25 meetrile (10 X25 m), kusjuures lihte-
ajaks on stardiga ujumisel 15 sek. ja puhkeintervalli kestuseks
1 minut; 16igu maksimaalseks kiiruseks kujuneb aga 14 sekundit.
Seejargi poordub ujuja uuesti tagasi 50 m loikude. juurde, kus-
juures piilitakse siilitada 25 m 16igul saavutatud kiirust. Jarg-
nevalt vihendatakse.treeningumahtu 4X50 meetrile; puhkeinter-
vallide kestus iiksikute 50 m loikude vahel touseb 2 minutile;
16igu ldbimise aeg aga viheneb 30—31 sekundile. Ujuja lopetab
tksikud 16igud podérdega, harjudes nii voistlustingimustele vas-
tava poorde sooritamisega.

Loomulikult alustatakse iga Kkiirusetreeningut eelsoojendu-
sega ning lopetatakse vastava rahustava ujumisega.

b) Eelsoojendusdistantsi tdpne mddratlemine. Ujuja oOigel ette-
valmistamisel omab eelsoojendusdistantsi tdpne kindlaksmé&ira-
mine suurt tdhtsust.

Seniste treeninguperioodide jooksul peaks olema juba selgu-
nud, palju sportlasel tuleb oma organismi taieliku t66voime saa-
vutamiseks ligikaudselt ujuda.

Kuid eelsoojenduse astet ei méidra tlksnes distantsi pikkus:
tihtlasi tuleb tdpsustada ka eelsoojendusdistantsi ldbimise aeg.
Viimane on aga alati erinev, olenevalt ujuja sportlikust vormist.

Eelsoojendus voib toimuda mitmel viisil: eelsoojendusega vees
(«sisseujumine»), voimlemisega v6i molema mooduse samaaegse
kasutamisega.

Meie oleme oma treeningus kasutanud kombineeritud eelsoo-
jendust: sportlane sooritab algul voimlemise ning siis eelsoojen-
duse teise osana ujumise.

¢) Suvise sportliku koérgvormi saavutamine. Selleks ajaks on
ujuja viinud oma sportlikud omadused kérgvormile vastava tase-
meni. Uldkehalise ettevalmistuse ning tehnilise tdiuslikkuse ku-
jundamine toimus pidevalt kogu eelneva treeningu jooksul; dis-
tantsitunde Gppimine algas seevastu alles eelnenud perioodil, mil
alustati voistlustest osavotuga. Voistlusdistantsiga harjumine
omab korgvormi kujundamisel suurt tdhtsust: see ei kujuta iiks-
nes lihtsat distantsi tunnetamist, vaid tagab ka o6ige tempo jao-
tuse vastavalt ujuja funktsionaalsetele vdimetele — seega voi-
maldab taktikaliselt laitmatu ujumise.

Tempo 0ige jaotus — mitte midagi muud, kui {iksnes see tihen-
dabki vbistlustel taktikat — on sportliku korgvormi peamiseks
néditajaks. Sportlikku korgvormi voib aga omakorda lithidalt defi-
neerida kui kohusetundliku ettevalmistusega saavutatud laitmatu
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UJUJA TREENING VOISTLUSVORMI SAILITAMISE PERIOODIL

Kehalise  ettevalmistuse
harjutuste suhe ujumis-
tehnika harjutustega.

y! = ujumistehnika har-
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tehnika, tubli kehalise ettevalmistuse ning omandatud taktikaliste
voimete Onnestunud slinteesi.

d) Keskmise sportliku vormi sdilitamine. Treening muutub
pohjalikult sportliku vormi siilitamise perioodi teisel etapil.
Nimelt tuleb sportlane niitid tagasi viia keskmisele sportlikule
vormile, millest hiljem ldhtudes on holpus saavutada talvist
korgvormi.

Harjutused, mille iilesandeks on sportliku vormi siilitamine,
el erine liksnes mahult, vaid ka intensiivsuselt eelmise treeningu-
perioodi harjutustest. Seega on antud kuuenédalasel {ilemineku-
etapil, mil ka vbistluste suhtes valitseb tédielik vaikus, sportlasel
kiillaldaselt voimalusi vélja puhata peamise vdistlusperioodi pin-
gutustest.

e) Talvise sportliku koérgvormi saavutamine. Fiiiisiliselt ja
psiitihiliselt vordselt puhanuna astub sportlane antud treeningu-
perioodi kolmandasse etappi. Nii oma kehaliste kui ka tehniliste
voimete poolest on ta tasemel, mis voimaldab normaalse tugevu-
sega kiirustreeningu abil ilma pikemata jouda talvise sportliku
korgvormini.
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Antud treeninguetapi eesmirk ei seisne peamisel voistlus-
perioodil saavutatud tulemuste iiletamises. Soodsatel tingimustel
voib siiski juhtuda, et ujuja kiilinib ilma jirgmise aasta treenin-
gut tugeva harjutamisega kahjustamata peamisel voistluspe-
rioodil nédidatud resultaatide tasemeni.

Sportliku vormi sdilitamise perioodil, mille kestus on 18 néida-
lat, harjutab ujuja jargneva kava alusel:

Esimesel kuueniddalasel etapil (30—36) lasub treeningtto ras-
kuspunkt kiirusetreeningul ja eelsoojendusdistantsi tdpsel kind-
laksmaédramisel.

Sellel etapil jaguneb treening né#ddalapidevade kaupa jarg-
miselt:

Esmaspdev:

hommikul — 400 m selilikrooli
10X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 400 m selilikrooli
10X 50 m rinnulikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Teisipdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
10X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist.

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X50 m rinnulikrooli stardiga; ptore pirast iga
teist 50 m
400 m lopetavat ujumist
2200 m

Kolmapdev:

hommikul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
10X 50 m rinnulikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist.

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
8X 50 m selilikrooli; p6ore pirast iga teist 50 m
400 m ldpetavat ujumist
2200 m

Neljapdev:

hommikul — 400 m selilikrooli
8X50 m rinnulikrool jalgadet6dd
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
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ohtul

Reede:
hommikul —

ohtul

stardi ja poodrete harjutamine
400 m lopetavat ujumist

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
100 m rinnulikrooli ajale, vastavalt wvoistlus-
tingimustele
400 m lopetavat ujumist
2300 m

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
10X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist

200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
10X 50 m rinnulikrooli stardiga

400 m lopetavat ujumist
2200 m

Laupdev: puhkus, suplus

Piihapdev: voistlused

Mdarkus: Vastavalt jarkjargulisuse treeninguprintsiibile muu-
tuvad kiiruse arendamiseks kasutatavad 16igud koos pla-
neeritud aegade ja puhkeintervallidega iga kahe néadala

jargi.

Rinnulikrool:
1. nédal: 50 m 33 sek. — 1 min. puhkust
2. nddal: 50 m 32 sek. — 30 sek. puhkust
3. nédal: 25 m 15 sek. — 1 min. puhkust
4. nidal: 25 m 14 sek. — 1 min. puhkust
5. nddal: 50 m 31 sek. — 1 min. puhkust
6. nddal: 50 m 30 sek. — 2 min. puhkust

Selilikrool:
1. nddal: 50 m 38 sek. — 1 min. puhkust
2. nddal: 50 m 38 sek. — 30 sek. puhkust
3. nddal: 25 m 18 sek. — 1 min. puhkust
4. néddal: 256 m 17 sek. — 1 min. puhkust
5. nddal: 50 m 37 sek. — 2 min. puhkust
6. nddal: 50 m 36 sek. — 2 min. puhkust

Jargneva kuuenidalase treeninguetapi (36—42) peamised tun-
nused on jirgmised: esimesel kahel niddalal treeningt6d intensiiv-
sus langeb; distantside pikkus muutub — lithikesed l6igud asen-
duvad keskmiste distantsidega. Viimasel kahel néddalal treeningu
intensiivsus uuesti touseb.

6 Sportliku ujumise. ..
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Antud etapil harjutatakse jargmise kava kohaselt:
Esmaspdev:

hommikul — 400 m selilikrooli (viimasel kahel niddalal
2X200 m)
8X50 m selilikrooli jalgadet6od
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist
ohtul — 400 m rinnulikrooli (viimasel kahel né&dalal
4X100 m)
8X50 m delfiiniujumise jalgadetéod
8X50 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist
3200 m

Teisipdev:

hommikul — 400 m selilikrooli (nagu esmaspéeval)
8X50 m rinnulikrooli jalgadet6od
8X50 m rinnulikrooli kitet6od
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist
ohtul — 400 m selilikrooli (nagu esmaspieval)
stardi ja poorete harjutamine
400 m l6petavat ujumist
2800 m

Kesknddal:

hommikul — 400 m rinnulikrooli (nagu esmaspieval)
8X50 m selilikrooli jalgadet6od
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 400 m selilikrooli (nagu esmaspéeval)
8X50 m delfiiniujumise jalgadettod
8X50 m delfiilniujumist
400 m lopetavat ujumist
3200 m

Neljapdev:

hommikul — 400 m selilikrooli (nagu esmaspieval)
8X50 m rinnulikrooli jalgadet6od !
8X50 m rinnulikrooli kéatetdod
8X50 m rinnulikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 400 m rinnulikrooli (nagu esmaspéeval)
stardi ja pdéorete harjutamine

2800 m
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Reede:

hommikul — 400 m selilikrooli (nagu esmaspaeval)
8X50 m selilikrooli jalgadetdod
8X50 m selilikrooli seostamisega
400 m lopetavat ujumist

ohtul — 200 m selilikrooli (eelsoojenduseks)
4X100 m delfiiniujumist
400 m lopetavat ujumist
2600 m

Laupdev ja piihapdiev: puhkus, suplus
Enne iga treeningut eelsoojenduseks vdimlemine.
Iga péev pirast iilestdusmist 15-minutiline véimlemine.

Sellele etapile jargneva kuuenidalase talvise voistlussessiooni
(42—48) peamised tunnused on jargmised: lithendatakse keskmisi
distantse; piiratakse stardi ja poodrete harjutamist ning treenin-
gusse liilitatakse juurde juba eelpool kirjeldatud kiirusetreening
(distantsiloikude ujumine).

Treening toimub tépselt nii, nagu vodistlusvormi siilitamise
perioodi esimesel, samuti kuuenidalase kestusega etapil, kus tree-
ningtd6 pearaskus lasus kiirusetreeningul ning sportliku koérg-
vormi saavutamisel. Antud treeninguplaani v6ib muutmatult ka-
sutada loomulikult ainult siis, kui eelnenud kuuenidalasel iile-
minekuetapil on 6nnestunud hoida ujujat kehaliste voimete ja
ujumistehnika osas vajalikul tasemel.

Juhul aga, kui tdheldatakse funktsionaalsete vbimete langust,
tuleb treeningumahtu olukorrale vastavalt piirata, et sellega pak-
kuda ujujale kergendust. See ei kehti muidugi iiksnes kiesoleva
etapi, vaid ka koigi teiste treeninguperioodide kohta.

Nelja treeninguperioodi jaotatud astmelise iilesehitusega tree-
ningu aastaplaani iiheks peamiseks eesmirgiks on laitmatu keha-
lise ettevalmistuse saavutamine. Esitatud treeninguplaani korval
on aga vaja veel tadiendavalt mairkida moningaid tegureid, mis
hea kehalise ettevalmistuse saavutamisel omavad otsustavat tdht-
sust. Lisaks abistavate spordialade harrastamisele seisnevad need
tegurid sportlikus eluviisis, oiges toitumuses ja mitte just viima-
sena — regulaarses sportlikus jarelevalves.

Sportliku eluviisi eeskirjad on tildiselt tuntud. Need taanduvad
tervikuna kahele pohiprintsiibile: regulaarsus ja karskus, mille-
dest sportlane peab juhinduma igas olukorras, nii t00s ja tege-
vuses, kui ka puhkeajal.

O1ge toitumine allub vastavate treeninguperioodide vajadustele,
kuid ei kaldu pohimdtteliselt korvale ratsionaalse toitumise alus-
test, mis kehtivad mitte ainult sportlaste, vaid iga inimese kohta.
Lopuks tuleb moénda mairkida arstliku kontrolli kohta, ilma
milleta sportlase edukas ettevalmistus ténapédeval on lihtsalt ette-
kujutamatu.

83



Spordi laialdane levik ja Kkiire areng ei sea tiha uusi tliles-
andeid tiksnes selle ala spetsialistidele, vaid ka spordiarstidele.
Seega avardub spordiarsti ililesannete ring iiha rohkem. Viimase
tegevus ei piirdu tédnapéeval enam ainult sporditraumade raviga:
arsti tlilesannete hulka kuuluvad iihtlasi sportlase voimete tost-
mine ning siilitamine vastavasisulise profiilaktika, konsultat-
siooni ja kontrolli kaudu.

Ei ole mingit kahtlust, et ilma tervist kahjustamata voib sport-
lase saavutusvoime ning iildkehalise tubliduse kasv toimuda
ainult arsti ja treeneri tiheda ning ratsionaalse koost6o tule-
musena.

Nende tegurite loetelu, mis omavad tdhtsust sportlase etteval-
mistuses, ei oleks ilma treeningupdeviku mainimata tdielik. Tree-
ningupédevik on sportlasele niidelda «energiamajanduse pearaama-
tupidamiseks» ning treenerile ja spordiarstile tdpseks teejuhi-
seks — ja seda mitte lksnes korgvormi saavutamise perioodil,
vaid kogu aastatepikkuse, sportlase pidevat arengut tagava tree-
ningtoo viltel.



XII. VALJAPAISTVAD UJUMISSPORTLASED

Raamatu eessonas vihjasime juba sellele suurele mojule, mida
maailmaklassi ujujad on avaldanud ujumisspordi arengule. Uksi-
kud eriti edukad sportlased on oma isikupérase stiiliga — {ildis-
test ujumistehnika normidest korvalekalduva ujumisviisiga —
loonud otse kooli. Tési kiill, nende moéju avaldub esmajoones
liigutuste vilise vormi matkimises teiste ujujate poolt. Kuid spet-
sialiste, kes otsivad ujumistehnikas uusi teid, huvitab seejuures
tihtlasi ka kiisimus: millisel méaéral on antud maailmaklassi ujuja
stiili omapéra tingitud tema individuaalsetest omadustest? Milli-
ses vahekorras on tema konstitutsioon {iildkehtiva ujumistehni-
kaga? Seetdttu peab viljapaistvate ujujate tehnika analiilis sisal-
dama mitte liksnes nende iildistest normidest erineva stiili kirjel-
duse (ujumisliigutused ja nende vastastikune koosttd), vaid see
peab olema tiihtlasi néitlikuks praktiliseks juhendiks, kuidas vas-
tavalt sportlase isikupirasele konstitutsioonile kujundada temale
sobivat ujumistehnikat. Sel pohjusel esitamegi siinkohal maa-
ilma tippklassi ujujate eeskujuliku, jarelematkimist ning edasi-
arendamist viidriva ujumistehnika kirjelduse, kuid samaaegselt
juhime tdhelepanu ka nende tehnikas esinevatele vigadele.

1. GYORGY TUMPEKI DELFIINIUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII—I)

Liblikujumise lahutamine rinnuliujumisest viis uue ujumis-
viisi, delfiiniujumise tekkimisele, mis kdesoleval ajal seisab uju-
misspetsialistide huvi keskpunktis. See on ka arusaadav, sest
enamik ujumistehnikas lahendamata kiisimusi on seotud selle
ujumisviisiga.

Piitides leida delfiiniujumise liigutuste ratsmnaalsemnat soori-
tamise viisi ning parimat kooskolastust, poordus asjatundjate ta-
helepanu esmajoones delfiiniujumise silmapaistvamate esindajate
poole. Selles suhtes omab erilist tédhtsust G. Tumpeki delfiini-
ujumise tehnika. Pirast delfiiniujumise tunnustamist piistitas
G. Tumpek selles ujumisviisis esimesena maailmarekordi. Koik
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oma maailmarekordid — arvult kokku viis, ujus ta kahetaktilise
jalgade loogiga. Kahetaktilist jalgade t66d, mida iseloomustab
suur kiirus, kasutab ta aga ainult 100 m distantsil. 200 m ujub ta
erinevaid koordinatsioonivariante kasutades: 150 m ldbitakse
kolme jalgade 106giga igas kéte to0 tsliklis ja alles viimasel 50 m
minnakse tlile kiiremale kahetaktilisele koordinatsioonile. Sel vii-
sil kasutab G. Tumpek {ihelt poolt paremini oma #ddrmiselt efek-
tiivset jalgade t06d, teiselt poolt vidhendab aga tunduvalt kite
tommete arvul.

G. Tumpeki kolmetaktilist delfiiniujumist iseloomustavad jarg-
mised tunnused:

1. Tema kehaasendit saab kdige paremini jilgida passiivsel libi-
semisel — ja nimelt siis, kui tdielikult véljasirutatud keha esi-
mesest 166gist tougatuna edasi libiseb. Ettesirutatud kéded asuvad
veepinnaga paralleelselt. Ules, pisut ette liikumissuunda pddra-
tud pihkudega labakéed on kehale toeks, reguleerides iihtlasi libi-
semise siigavust. Siigavuse reguleerimisel on siin labakdte osa-
tdhtsus palju suurem kui kahetaktilise delfiiniujumise juures,
sest. kolmetaktilise koordinatsiooni puhul on ka jérgnev toolii-
gutus jalgade 166k. Seega asendavad labakéed keha téstmisel ning
suunamisel kdte t66d (joon. A 4). Libisemise antud faasis asub
keha lainjalt iilesirutatult vahetult veepinna all.

2. Kolmetaktilise delfiiniujumise juures on rohk asetatud
efektiivsele jalgade toole. Esimene (joon. A 1--3) ja kolmas (joon.
A 16—18) 1606k sooritatakse seejuures viaikese ulatusega; teine
166k (joon. A 7—11) aga laiaamplituudiliselt ja suure jouga.
Loogi alustamisel on podiad nouetekohaselt sissepoole pododratud,
allal6ogil aga sirutuvad tdielikult, nii et 160gi 16ppu fikseerivas
jalgade sligavaimas asendis tulevad poéiad kiilgedega teineteise
vastu (joon. B 1). Samal hetkel asuvad ka labakéded oma liikumise
madalaimas, puusad aga korgeimas punktis, napilt veepinna all
(joon. A 11).

3. G. Tumpeki kite tdmme erineb vaid viheoluliselt {ildkasu-
tatavast kitetombe tehnikast. Témbe alustamisel on pihud pdodra-
tud pisut korvale (joon. B 2). Kided sooritavad algul kiilgedele,
siis alla-taha suunatud liikumise. Enne 6lgu ldbiva vertikaaltasa-
pinnani joudmist koverdatakse kied kiilinarliigestest (joon. A 3).
Siit algab toukefaas, mille kestel kided liiguvad pisut sissepoole.
Toukefaasis ei tule labakided vahetult teineteise ldhedale, nagu
uldiselt liblikujumise tehnikas, vaid jddvad teineteisest puusade
laiusele (joon. B 4).

4. Kite ja jalgade liigutuste riitmilises koostéds on jalgade
t66l juhtiv osa. G. Tumpek sooritab tombe kolmanda 166gi ajal.
Tomme algab hetkel, kui jalad on pérast teist 166ki joudnud oma

! Melbourne’i oliimpiaméngudel 1956. a. oli delfiiniujumine juba niivord
arenenud, et ka 200 m distantsil kasutas enamik paremaid ujujaid kiire-
mat kahetaktilist delfiiniujumist kogu distantsil, nende seas ka G. Tumpek.
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liikumisel korgeimasse seisu (joon. A 15). Kolmas 166k toimub
kite t66 tombefaasi kestel (joon. A 16—18). Toukefaasis on jalad
kuni kéte . veest viljatostmiseni tdielikult sirutatud (joon. A
19—20).

5. G. Tumpek alustab viljahingamist pisut enne tombe algust
(joon. B 2), 1opetades viljahingamise tombefaasi keskel, kui pea
jargnevaks sissehingamiseks touseb iile veepinna (joon. A 17).
Esimese ja teise 106gi ajal esineb hingamises paus. Seega toimub
sissehingamine igal kédte tombel ehk igal kolmandal jalgade
166gil.

Sellise koordinatsiooni kasutamisega piiratakse hingamistsiik-
ite arvu, kuna nii langeb 150 m 16igule tunduvalt vihem hinga-
mistsiikleid, kui kahetaktilise delfiiniujumise juures.

2. EVA NOVAKI RINNULIUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII-2)

Eva Novéki stiilist on digustatult huvitatud kéik ujujad: esile-
kiilindivad voimed on temast teinud viljapaistvaima naisrinnuli-
ujuja, keda tunneb ujumisspordi ajalugu. Lisaks sellele on ta
viaga hea ka rinnulikroolis.

E. Novéki poolt piistitatud maailmarekorditele 200 jardi (2.34,0)
ja 200 m (2.48,5) rinnuliujumises ei joutud aastate jooksul kordagi
isegi mitte lihedale. Et E. Novak voitis Helsingis Ungari nais-
konna litkmena 4X100 m vabaujumises uue maailmarekordiga
esikoha, ldbides seejuures oma etapi 1.05,1-ga, ning et tema parim
tulemus 400 m vabaujumises vastab 5.10,0-le, on selgeks téendiks
tema suurtest voimetest ka selles ujumisviisis. E. Novaki rin-
nuliujumise tehnikat iseloomustavad jargmised tunnused:

1. Kehaasend on keskmisest horisontaalsem, mis ndhtub puu-
sade korgest asendist. Puusad ei vaju siligavamale isegi jalgade
juurdetombamisel (joon. A 1—6).

2. Kite tomme on vidga lai, seejuures aga imestamapandavalt
kiire. Viimane seletub iihelt poolt E. Novaki viiga tugeva keha-
ehitusega, teiselt poolt aga asjaoluga, et tema kéte t66s puudub
taielikult toukefaas (joon. A—B 1—4). Toukefaasi asemele antakse
tombe 16puosale — siis, kui labakéded sissepoole pooratud pihku-
dega ldhenevad rinnakorvile — erakordselt véimas kiirendus.
Sellesse liigutusse paigutatud suure pingutuse ja hoo tottu tule-
vad kéded enne ettesirutamist omapéirasesse asendisse (joon. B
5—7).

3. Jalgade kaaritus on keskmise laiusega (joon. A—B 6);
juurdetombamine toimub aeglaselt (joon. A 1—5); seda Kkiirem
ja joulisem on aga kokkuléok (joon. A 6—8). Poidade korvale-
pooramine nende korgeimas seisus, asend toukel ning 16puks poi-
dade sissepddramine 166gi 16pul on teostatud eeskujulikult.

Jalgade juurdetdmbamisel asub vasak jalg pisut siigavamal
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(joon. B 5). Seetottu erineb kokkuloogil vasaku jala liikumise
tasapind parema jala 160gi tasapinnast (joon. B 7).

4. Kate ja jalgade liigutuste riitmilisel kooskolastamisel lan-
geb jalgade toole juhtiv osa. Kite tomme on didrmiselt lithikese
kestusega ning on sobitatud véga kiire ja ebatavaliselt efek-
tilvse jalgade 1o0giga. Kite ja jalgade koost60s voib mérgata eri-
nevust lildkehtivast ujumistehnikast pausi puudumisega jalgade
166gi lopetamise ning jargneva kite tombe alguse vahel. E. No-
véaki ujumisstiili .iseloomustabki selline pausideta, hoogne wvedu,
olles iihtlasi toendiks tema iile keskmise ulatuvast kehalisest
joust.

5. Konventsionaalsel viisil teostatav hingamine on sobivas
riitmis kohandatud hoogsate ujumisliigutustega.

3. EVA SZEKELY LIBLIKUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII-3)

Eva Székely, ajakirjanduses sageli «Madame Butterflykss»
nimetatud, oli siis, kui delfiiniujumine kasutusele voeti, vaielda-
matult tulemustelt parimaks naisliblikujujaks maailmas. Tema
poolt saavutatud 100 m ja 200 m distantsil on parimad, mida téna-
seni kaarloogilise liblikujumisega on saavutatud (100 m 1.16,9;
200 m 2.50,6).

E. Székely alustas oma sportlasteed rinnuliujumisega ja alles
hiljem ldks iile liblikujumisele. Ta kuulub moélemas ujumisviisis
maailma parimate naisujujate hulka. E. Székely mitmekiilgsust
téendavad tema poolt korduvalt {iletatud maailmarekordid 400 m
kompleksujumises. Ta on mitmekordne maailmarekordi omanik,
ning 1952. a. oliimpiamingude vbitja 200 m rinnuliujumises.!
E. Székely parimaks tulemuseks 100 m vabaujumises 50-m rajal
on 1.05,8 ja 400 m vabaujumises 5.14,7. Alates 1955. a. algusest
stardib ta taas rinnuliujumises, kuuludes ka selles ujumisviisis
tippklassi. Tema 50-m rajal ujutud 2.52,4 oli parim tulemus, mida
saavutati 1955. a. kogu maailmas.

E. Székely liblikujumist iseloomustavad jiargmised tunnused:

1. Kehaasend on tavalisest lamedam. Seda voib eriti hésti
mairgata ldhteasendis, kui keha péarast jalgade 160ki ettesirutatud
katega edasi libiseb (joon. A 1). Puusad ei vaju siigavamale isegi
kite tombe (joon. A 2—38) ja jalgade 166gi ajal (joon. A 10—20).

2. Kaite t60 on konventsionaalne. Lahteasendis lamavad siru-
tatud kéed paralleelselt veepinnaga. Krooliujumise tehnikaga sar-
nanevalt on pea kite vahel seevorra iile veepinna tostetud, et vii-

! Oma rinnuliujumise maailmarekordid piistitas E. Székely liblikujumi-
sega enne 1. 01. 1953. a., seega siis, kui rinnuliujumises oli lubatud kasu-
tada molemaid ujumisviise. Ka Helsingi oliimpiaméingudel oli ta ainsaks
naisujujaks, kes kogu 200 m rinnuliujumise distantsi ldbis tervikuna lib-
likujumises. To1Kk.
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mane loikab ettesuunatud vaate korral laupa iilalpool kulme
(joon. A—B 1). '

Toémbefaasi algul liiguvad kied pisut korvale pooratud pihku-
dega natuke kiilgsuunas, siis alla-taha (joon. A 2 ja B 1). Pea-
aegu samaaegselt tombefaasiga algab ka kite koverdamine kiili-
narliigestest, mille tulemusena liikkumine korvale-alla on iisna
lithikese kestusega, minnes peatselt tile liikkumisele suunaga alla-
taha. Viimane kestab senikaua, kui kded jouavad tombefaasis 6lgu
ldbiva vertikaaltasapinnani (joon. A 3—5 ja B 2). Niiiid ldheb
tombefaas ilile toukefaasiks, mille kestel labakied tulevad keha
pikitelje all teineteisele lisna lihedale (joon. B 3).

Toukefaasis sooritavad kiilinarliigestest tugevasti koverdatud
kided keha vahetus ldheduses liikumise taha, kusjuures kied pide-
valt sirguvad, lopetades kidte t66 veealuse osa pihkude energilise
ja efektiivse toukeliigutusega (joon. A 6—9 ja B 4).

Selline eksplosiivsena ndiv kite kiire téoliigutus on E. Szé-
kely ujumistehnika tugevaks kiiljeks, v6imaldades tombe igas
faasis efektiivselt suurendada veojoudu. Kéte energiline veest
viljatostmine, mille juures kded niivord jouliselt esile sodstavad,
et veepinnale jadb kerge vahujilg, kindlustab tavaliselt kiirema
kite vee kohal etteviimise (joon. A 10).

3. E. Székely jalgade todle on iseloomulik laiaamplituudiline
166k (joon. A 10—20). Selleks, et laiahaardelist 160ki kooskdlas-
tada dirmiselt kiire kite tooga, viiakse jalad maksimaalse kover-
duse asendist (joon. A 14) viga Kkiirelt vilja, kusjuures poidade
pooramine korvale toimub 166gi ajal (joon. A 15—16).

Jalgade kokkuloogil asub vasak jalg pisut siigavamal. Seetottu
ei thtu wvasaku jala liikumise tasapind parema jala 1l6ogiga
(joon. A 17—20).

4. Kite ja jalgade t60 riitmilises kooskolastuses kuulub juh-
tiv osa kitele: laiahaardelise hargituse tottu pisut aeglane ja hili-
nenud 166k on kohandatud viéga kiire ja energilise tombega.

Selline eksplosiivne, mehelikult moéjuv kéite tomme jatab
E. Székely keskmisest suuremat fiiiisilist joudu viljendavale stii-
lile oma iseloomuliku pitseri.

5. Hingamisliigutused seostuvad ujumisliigutustega iildkehti-
val viisil: sissehingamine algab hetkel, kui pea touseb veepinnalt
maksimaalse korguseni (joon. A 4 ja B 3).

4. KATO SZOKE RINNULIKROOL
(Vaata kinogrammid XII-4)

Kato Szoke ujumisstiil vdarib liksikasjalisemat késitlust mitte
iiksnes seetottu, et K. Szoke on iiks* parimaid krooliujujaid, vaid
ka seetottu, et ta on tliks esilekiiindivamaid tippklassi voistlus-
ujujaid, kes juba lapseeas saavutas sensatsioonilisi tulemusi.

K. Szoke 0ppis ujuma juba nelja aasta vanuselt ning tundis
seitsmeaastasena koiki ujumisviise. Ta oli iiheteistkiimnene, kui
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ta esmakordselt startis voistlustel. Kolmeteistkiimneaastasena
1dbis ta 100 m distantsi alla 1.10 min. (1.09,6).

1952. a. vditis ta seitsmeteistkiimne aasta vanuselt Helsingi
oliimpiaméangudel kaks kuldmedalit (100 m vabaujumine ja
4100 m vabalt teateujumine), ning tuli 1954. a. samadel aladel
Euroopa meistriks.

Ta on mitmekordne maailmarekordi omanik (4X100 m vabalt
ja 4X100 m kombineeritud teateujumised). Tema parimaks tule-
museks 100 m vabaujumises 50-m ujulas on 1.05,4.

Katé Szoke stiilile on iseloomustavad jargmised ujumistehnika
elemendid:

1. Kehaasend on tavalisest madalam: kuna ta ujumisel hoiab
pead pidevalt iile veepinna, siis langevad ka puusad siligavamale,
mis tlihtlasi suurendab jalgade t66 efektiivsust. Et voéimaldada
kiele vaba liikumine vee kohal, kallutab ta kide veest véljatost-
misel siigavama asendi tottu keha pisut kiiljele (joon. A—B 5 ja
9). Selline parema ja vasaku kde veest viljatostmisel toimuv
poorlemine tekitab keha pikitelje suhtes riitmilise koikumise. Sel-
lele vaatamata on kehaasend nii tombe- kui ka toukefaasis (seega
siis, kui molemad kided asuvad vees) — eeskujulik (joon. A—B
2—3 ja 7—8).

2. Uldkehtivaist normidest kaldub korvale ka kite t66: tombe
algul ei liigu labakdsi mitte keha pikitelje suunas, vaid libiseb
pisut kiiljele, viltides sellega suuremat podrlemist ning sama-
aegselt kehale tuge pakkudes. Alles siis jatkab labakasi koos kiili-
narliigese koverdamisega tommet keha suunas (joon. 6 ja 10).

3. K. Szoke jalgade t06 amplituut on keskmise ulatusega.
Koordinatsioon on tavaline: igale kiite tombe tsiiklile langeb 6
jalalooki. Seejuures ei ole aga 160gid iihtlased: kaks 160ki, mis
tthtuvad kite veest viljatostmisega, sooritatakse suurema ampli-
tuudiga (joon. A 5 ja 9). Péidade asend on eeskujulik.

4. Vaatamata keha poorlemisele kiiljelt kiiljele, tagab kite
t00 oige kooskolastus edasiliikumise pidevuse. Hetkel, kui vees
olev kisi ldheb enne 6lgu lidbiva vertikaaltasapinnani joudmist
témbefaasist lile toukefaasi, jouab ohus ettependelduv kisi vette
(joon. A—B 1). Toukefaasi kestel pakub veepinna all ettelibisev
kisi (joon. A—B 2—3 ja 7—=8) kiirelt edasiliikuvale kehale kind-
lat tuge. Vastaval kindlal momendil — nimelt samaaegselt touke-
faasi loppemisega, alustab eesolev ké#si tommet (joon. A—B 4
ja 9).

5. K. Szoke ujumisstiili paremini viimistletud osaks on hinga-
mine. Pea korge asend voimaldab sissehingamise laitmatu teos-
tamise molemalt kiiljelt.

Viljahingamine toimub téukefaasi kestel (joon. B 7—38); selle
16pul poordub pea viikeseulatusliku liigutusega lithikeseks ning
kiireks sissehingamiseks kiiljele.

K. Szoke ujumisstiilile on nii aeglasel ujumisel kui ka pingu-
taval -16pu-spurdi1 omane loomupérane kergus.
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5. LEONID MESKOVI LIBLIKUJUMINE
(Vaata :kinogrammjd XI1I-5)

Praegu, mil liblikujumine seoses delfiinil6dgi tunnustamisega
on astunud oma arengu uude faasi, véime kaarléogilise liblikuju-
mise ajajiargule Gigustatult tagasi vaadata kui 16ppenud peatiikile
ujumisspordi ajaloos. On voimalik objektiivselt toestada, et kaar-
166gilise liblikujumise arengus kujutab Leonid MeSkovi ujumis-
stiil kérgpunkti: koiki neid liigutusvorme, mida spetsialistid {iksi-
kute ujumistehnika detailide tdiustamise protsessis parimaiks
tunnistasid, voib kohata L. MeSkovi ujumisstiili juures. Kuid
siiski ei ole tema ujumisstiilile iseloomulik mitte tiksikute tehnika-
elementide tédiuslik sooritamine, vaid tildistest normidest kérvale-
kalduv individuaalne liigutuste kooskélastus. Liigutuste tdiuslik
kooskola voimaldab tal ujumisel hoida oma keha {iihtlaselt korges
asendis.

Leonid Meskovi ujumisstiili iseloomustavad jargmised tun-
nused:

1. Kehaasend on eeskujulikult horisontaalne (joon. 6—S8).
Vertikaalsuunaline komponent on keha liikumisel fisna viike.
Selle pohjuseks on kite kiire vee kohal etteviimine ning kéte ja
jalgade to6 oige kooskolastus.

2. L. MeSkovi kidte 166 liblikujumises on tiilipiliselt iseloomu-
lik krooliujujale. Veepinna kohal ettehooglevad kéed sukelduvad
vette olgade laiuselt ja alustavad kohe tommet (joon. 1—2). Kite
liikumine toimub kogu tsiikli ulatuses (joon. 3—13) energiliselt ja
pidevalt. Liigutuste riitm ei muutu ka kite dileminekul tombe-
faasist toukefaasi (joon. 10—11).

Tombefaasis on kéded teineteisest rohkem eemaldatud kui seda
ildiselt praktiseeritakse. Selle tulemusena on kéte poolt ldbitav
tee sirgem ja seega ka lithem.

Kooskolas kite t66 veealuse osaga on ka veepealne osa viga
kiire.

3. L. Meskovi stiili tugevaks kiiljeks on jalgade 166, mis kuju-
tab tihte parimat lahendust kaarltogi kohandamisest liblikuju-
mise tehnikale.

Ettevalmistavate  liigutuste ajal ei témba ta jalgu téielikult
keha juurde (joon. 2). Kuna pdiad ja polved hargituvad tisna vihe,
lasub raskuspunkt 160gi ajal jalgade toukeliigutusel. Poéidade
asend suurendab 160gi igas faasis efektiivselt veojoudu (joon.
3—9).

Parast kite tooliigutuste 10ppemist (joon. 13—14) algavad
kohe ettevalmistavad liigutused jalgadega (joon. 14—18). Hetkel,
kui kded uuesti vette sukelduvad, on jalad juba oma korgeimas
asendis valmis jargmiseks 166giks (joon. 2).

Et laiema toetuspinnaga tokestada keha vajumist alla, poor-
duvad poiad jalgade juurdetdmbamisel O-kujuliselt mssepoole .

4. Kite ja jalgade t60 isikupédrane kooskolastamise viis tagab
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korge kehaasendi ja iihtlase edasiliikumise kiiruse. L. Meskovi
stiilis on domineerivaks kite 160, millele kuulub juhtiv osa. Kéte
kiirele «pooérisliikumisele» on kohandatud ka jalgade t66. Just
voimalikult kiire kdte t66 saavutamise eesmaérgil ei toogi L. MeS-
kov jalgu juurdetombamisel kehale rohkem ldhemale ning iiht-
lasi piirab hargituse ulatust miinimumini. Lock jalgadega ning
tomme kitega algavad samaaegselt (joon. 2). Jalgade 160gi 16ppe-
des on kied juba sooritanud pool tombefaasist (joon. 8), millisest
hetkest alates kuni kite veest véljatostmiseni toimub edasiliiku-
mine liksnes kite tombe kaasabil (joon. 13). Peaaegu iiheaegselt
kite veest viljatostmisega toimub jalgade juurdetdombamine
(joon. 14) ning ettevalmistus jargmiseks 106giks, mis sooritatakse
kite vee kohal etteviimise ajal.

5. Viljahingamine algab tombe algul (joon. 2) ning 16peb pea
tostmisega veest (joon. 9); jargneb kiire sissehingamine. Sisse-
hingamine iihtub kite toukefaasiga (joon. 11). Hingamistsiikkel on
harmooniliselt sobitatud kéte ja jalgade tooriitmiga, andes L. MeS-
kovi ujumisele loomupérase kerguse.

L. Meskov tiletas ajavahemikul 1949. a. — 1951. a. 100 m lib-
likujumises viiel korral maailmarekordeid. Tema parim tulemus
sellel distantsil on 1.06,5'.

6. GEERTJE WIELEMA SELILIUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII-6)

Geertje Wielema kuulub ujumisspordi silmapaistvamate esin-
dajate hulka tdnu mitte liksnes oma arvukatele suursaavutustele,
millede hulgas on iihtlasi mitmed maailmarekordid, vaid ka tema
ujumisstiili rea isikupéraste tunnuste téttu. Kuna viimased aval-
duvad esmajoones liigutuste veealuses osas, voib stiili omapéira
kindlaks teha ainult tiksikasjalisema uurimise tulemusena.

G. Wielema ujumistehnika veepealsele osale on tunnuslik loo-
mulik kergus ja liigutuste harmoonia. See torkab silma nii kiirel
kui ka aeglasel ujumisel. Tegureid, milledest tuleneb tema liiku-
mise harmoonilisus, voib lihemal vaatlusel leida tehnika veealu-
ses osas.

Kehaasend vastab ideaalselt ujumistehnika nouetele. Taieli-
kult sirutatud, kuid seejuures mitte kramplikult pingutatud keha
moodustab veepinnaga viaga viikese nurga. Et kindlustada jal-
gade produktiivne t60, vajuvad puusad pisut sligavamale. Isegi
kite sirutatud asendi puhul on kehaasend eeskujulik (joon.
A—B 1). : '

Kuigi G. Wielema kite t60 koosneb arvukatest liksikelementi-
dest, ei esine selles mingit liigutuste katkendlikkust. Kite t66

1 L. Me8kovi parimaks tulemuseks on siiski 1.05,1, ujutud 1946. a. Kuna
NSVL ei olnud tollal FINA liige, ei kuulunud rekord ametliku maailma-
rekordina kinnitamisele. T 61 k.
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veepealse osa sooritab ta sirge kiega kiirelt ja hoogsalt. Randme-
liigesest 16dvestatud labakée liikumine soodustab kidelihaste 16d-
vestust ning suurendab veest viljatostetava kde hoogu. Kési su-
keldub vette randmeliigesest 16dvestatud labakéiega peaaegu pea
edasilitkumise suunal. Tombefaasi algul ei ole labakisi veel risti
tébmbesuunaga (joon. A 1), vaid koverdub jark-jargult randme-
liigesest (joon. A 2), et alles olgadest pisut korgemal toimuval
vee haaramise momendil asetuda risti liikkumissuunaga (joon.
A—B 3). Alates sukeldumise hetkest kuni joudmiseni tombefaasis
olgade kohale, on kisi pidevalt sirutatud. Siit alates kéverduk
kési pikkamdoda (joon. A—B 4), minnes tombefaasilt ilma mingi
katkendlikkuseta iile toukefaasile (joon. A—B 5—6). Toukefaasis
sirutub ké&si uuesti ltha rohkem ja pihk poérdub alla (joon. A—B
7), pakkudes niiviisi {ihelt poolt kehale ning samaaegselt ettevii-
davale teisele kéele tuge (joon. A—B 8), teiselt poolt suurendab
puusa kohal sooritatava soudva liigutusega toukefaasi produk-
tiivsust (joon. A—B 9). Kési 16petab tombe puusast allpool, kus-
juures randmeliiges uuesti 16tvub ning labakési langeb alla, osu-
tades kée véljatostmisel veele minimaalset takistust (joon. A—B
10). Mélema kéde vahelduvalt sooritatavad tstiklilised liigutused
on iiksteisega detailselt sarnased. Kui tiiks kisi on lopetanud
tombefaasi, sukeldub teine vette (joon. A—B 1 ja 10). Tombefaas
ja kde vee kohal etteviimine on vordse ajalise kestusega, millega
saavutatakse lhtlane liigutuste riitm. Jalgade 166gi amplituut on
keskmise ulatusega ning tihtlane. Poéiad asuvad allal66gil otse
(joon. A 10), lilesl6ogil on aga pooratud sissepoole (joon. A 8—9).
Uhele kite t66 tsiiklile langeb kaks 166ki jalgadega. G. Wielema
jalgade t06 jdtab mulje, nagu toimuks see tdiesti s6ltumatult ile-
jdanud ujumisliigutustest: kite t66 ei mojuta tlikskoik millises
faasis jalgade liikumist ega poidade asendit.

Ometi annab just kidte ja jalgade t06 kooskolastus tema uju-
misstiilile unikaalse iseloomu, seades G. Wielema ujumisspordi
suurte esindajate ridadesse.

7. ATTIE VOORBIJ DELFIINIUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII-7)

Kéesoleval ajal pakub koéigist ujumisviisidest suurimat huvi
delfiiniujumine. Seepirast on moistetav, miks ujumisspordi spet-
sialistide tdhelepanu on titha rohkem koondunud delfiiniujumise
viljapaistvamatele esindajatele. Paljude silmapaistvate naisdel-
filniujujate seas koidab suurimat tidhelepanu A. Voorbij, ja seda
mitte liksnes oma silmapaistvate tagajargede tottu, vaid ka see-
pidrast, et ta joudis nende tulemusteni imestamapandavalt noo-
res eas.

1955. a. iiletas A. Voorbij neljateistkiimneaastasena mitmel
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korral maailmarekordeid 100 m delfiiniujumises. Tema 25-m
rajal ujutud maailmarekord vérdub praegu 1.13,1-ga.!

Paratamatult tekib kiisimus: kuidas on vodimalik nii noorelt
saavutada selliseid suurtagajirgi, ja seda veel ujumisviisis, mida
uldiselt loetakse komphtseerltuks

Oppides tundma A. Voorbij stiili, saame sellele kiisimusele
osaliselt vastuse.

1. Kehaasend on kerge erikaalu tottu, mis tuleneb tema keha-
ehitusest ja noorusest, viga korge. Koige paremini vGib keha-
asendit jilgida ldhteasendis, kui labakded on tombe algul ette
sirutatud ning jalad asuvad ilesliikumise poolel teel (joon. A 3).
Selles litkumise faasis lamab keha peaaegu paralleelselt vee-
pinnaga.

Joon. A 10 toob kujukalt esile A. Voorbij konstitutsioonist
tulenevad eelised: isegi siis, kui kided asuvad vee kohal ettevii-
mise poolel teel — seega momendil, kui keha on ilma toeta —
jadb kehaasend muutmatuks.

2. Kite t60 tehnika on eeskujulik. Ettehooglevad kied sukel-
duvad vette tdpselt keha pikitelje pikendusel (joon. B 1). Jargnev
edasiliikumine toimub jalgade esimese 166gi kaasabil. Samaaegselt
jouavad pihkudega allapoole pooratud labakied vastavasse sliga-
vusse ning valmistuvad tombeks (joon. B 2).

Tombefaasi algul on pihud iisna vidhe korvale podratud (joon.
A—B 3). Kuni vastava toe leidmiseni vees sooritavad kied vii-
keseulatusliku liigutuse korvale-alla (joon. B 4). Jirgnevalt suun-
dub tomme jirk-jargult sissepoole ja alla (joon. A—B 5—6), min-
nes 0Olgu ldbiva vertikaaltasapinnani joudmisel katkematult iile
toukefaasile (joon. A—B 7). Siit alates sirguvad kded korvale-
taha suunatud liikumise kestel {iha rohkem Kkiilinarliigestest.
Toukefaasi 16pul abistavad pihud energilise surveliigutusega kite
veest viljatostmist (joon. A—B 8—9).

A. Voorbij kédte tomme sarnaneb. meesujujate tombetehnikaga.
Labakite asend tombe- ja toukefaasis on eeskujulik.

3. Keskmise amplituudiga jalgade t66 on viga kiire. Esimene
166k on viiksema ulatusega (joon. A—B 1—2) kui kidte tombe
ajal sooritatav teine 160k (joon. A—B 6—9). Allalotgil on podia-
labad taldade suunas maksimaalselt iiles surutud (joon. A—B 9).

4. Kite ja jalgade t66 riitmiline kooskolastus kujutab tildlevi-
nud vormi: igale kite t66 tsiiklile langeb kaks 166ki jalgadega.
Esimene 166k toimub hetkel, kui etteviidud k#ed pérast sukeldu-
mist sirutuvad (A—B 1—2); teine 166k aga kite t661jigutuse ajal
{joon. A—B 6—9).

A. Voorbij kuulub nende viheste naisdelfiiniujujate hulka,
kelledel edasiliikumist tagav kite ja jalgade 166 on tiielikult

! 1957. a. viis A. Voorbij 100 m liblikujumise maailmarekordi 1.10,5-le,
pilstitades selle tulemuse 50-m ujulas. To61k.
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koordineeritud. Selline kooskéla kindlustab tema ujumisstiilile
liigutuste tajutava kerguse ja loomulikkuse.

5. Viljahingamine algab hetkel, kui kied vette sukeldumisel
sirutuvad (joon. B 2), ja 16peb tombefaaSJS pea tousmisel lile vee-
pinna (joon. B 5). Sissehingamine toimub kéte litkumisel témbe-
faasist toukefaasi siis, kui pea ulatub koige korgemale iile vee-
pinna joon. B 7—8).

Sisse- ja viljahingamine on A. Voorbij tehnikas ujumisliigu-
tustega kooskolastatud samal, viisil, nagu enamiku Euroopa nais-
delfiiniujujate juures. Viimane kujutab endast kaarléogilise lib-
likujumise juures kasutatava hingamisriitmi muutmatut ile-
kandmist delfiiniujumisele.

A. Voorbij eelistab kasutada kite- ja hingamisliigutuste tsiik-
lite suhet 2:1, mille juures sissehingamine langeb igale teisele
kite tombele. Esimese kite tombe ajal hoitakse nidgu vees.

Kinogrammil on A. Voorbij tehnika jaddvustatud nii esimesel
(pildiseeria A, wvaadatuna kiiljelt) kui ka teisel tombel,
millal sooritatakse sissehingamine (pildiseeria B, vaadatuna eest).

VLADIMIR MINASKINI RINNULIUJUMINE
(Vaata kinogrammid XII-8)

V. Minaskini stiilis segunevad huvitavalt rinnuliujumise vana
kooli jddnused ja moodne suund. Minevikus klassikalisena tun-
tud, kuid tdnapideval juba harva kasutatava laiahaardelise kite
tombe korval on ta jalgade t60 liheks paremaks niiteks kiirusele
plitidlevast, kitsenevast jalgade 166gist. V. MinaSkin on tuntud
kui {iks maailma parimaid rinnuliujujaid. Pdrast rinnuli~ ja lib-
likujumise lahutamist pilistitas ta esimesena uue maailmarekordi
100 m distantsil tulemusega 1.11,2 (22. 2. 1953).!

1. V. Minaskini kehaasend on horisontaalne. Keha lamab
vees tavalisest siigavamal mis on tingitud esiteks — vOimsast
muskulatuurist, ja teiseks — pea asendist. Nende tegumte tottu
tundub ujumine katkendlikuna.

2. Kite tomme on ortodoksne, laiahaardeline ja lame (joon.
2—3). Tombe 16petab ta kaugel 0lgade juures; kiilinarliigeste ko-
verdamine algab hiljem, toukefaasis (joon. 4).

Kite asend on liikumise igas faasis nouetekohane.

3. V. Minaskini tehnikas on peamiseks veojou tekitajaks jal-
gade t60. Jalgade juurdetombamine toimub tavalises riitmis (joon.
3—11), 166k ja sulgemine aga véga kiirelt ning suure jouga (joon.
12—16). Kuna puusade asend on tavalisest madalam, siis eemal-

1 Alates 1. 5. 1957. a., pirast sukeldumise keelamist rinnuliujumise teh-
nikas, tousis V. Minaskin taas maailma parimaks rinnuliujujaks: ta plisti-
tas 15. 9. 1957. a. uute voGistlusméédruste alusel 100 m rinnuliujumise maa-
ilmarekordiks 1.11,5, ning ]ai ka 200 m distantsil 2.40,3-ga hooaja kiireimaks
kogu maailmas. Tolk
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duvad pblved juurdetémbamisel teineteisest iisna kaugele (joon.
9—11). Jalgade 166k on seevastu keskmise amplituudiga, kusjuu-
res rohk asub toukeliigutusel (joon. 12—14).

4. Kaite ja jalgade liigutuste kooskélastusele annab isikupéra-
suse laiale ja suhteliselt aeglasele kite témbele sobitatud ahenev,
véaga kiire jalgade to6.

5. Konventsionaalsel viisil teostatavat hingamist kergendab
pea pidev hoidmine iile veepinna. Viljahingamisel ei painuta ta
pead vette (joon. 13—16).
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