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SOUDESPORT,

1. 8 0ndesgpadid. s:dad s

SOudekunsti algeid tuleb otsida vanast hallist
ajast, Juba vanaaja rahvad olid jOudnud ses kunstis
kOrgele tasemele. Kuid sellele vsatamatsa ei hinnatud
sOudmist kui kehaherjutust, vaid peeti teda pdlatud
orjade t85ks. Téiesti loomulikuna osutub selpuhul jérge
mine @&siolu, et sOudmine kui sport, keha arsndamiss abi-
ndu, pidi olem=a périt hilisemast ajast, ajast mil wleti
tarvitusele masinad, je mil v8ttis maad suuremal miasi -
ral kui enne vaimline t05, Tdeliselt ndudis ka arenei
kultuur oma ihekiilgsusega vaimlissl alal mingit aseaiamet,
mis tassndaks seda puudust., Sellepdrast om ka arusaadav,
wiks kdikidest kultuurriikidest Inglismaa, t&nu oma
poliitiliselt-ja geografiliselt soodsale asendile, kdi-
ge varem jOudis end majandusliselt kosutada ja kujunes
iihtlasi ka spordi emamaaks, Siit sai alguse moodne
sOudesport, Téhtsamaks ajalooliseks momendiks on I829 a,
mil korraldati esimesed v3istlused kahe #ilikooli-0xford}
ja Cambridge’i kaheksaliste meeskondade vahel. Alul ei
peetud neid v3istlusi nii nagu tanapdev igal aastal,

kuna niiid on need v3istlused
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ku junenud klassilisteks ja iihtlasi omandanud rahvus-
lise huvi. Kuni I93Ia. oli korraldatud nende iilikooli-
de vahel 83 vdistlust, millistest 42 voitu kuulusid
Cambridge*le, 40 Oxfofd‘ile ja iiks jai tasavOiduks,
Inglismaalt levines sudesport kiirelt teistesse
riikidesse, See siindis peamiselt sadamalinnade kaudu,
kus tekkisid inglaste poolt asutatud sfudeklubid.
Nende eeskujule jérgnesid vdhe hiljem vastava maa
rahvuse poolt asutatud sSudeklubid. Hamburgis asutati
esimene inglise sOudeklubi I830 aastal, mille ees-
kﬁjul tekkis I836 a. samas linnas esimene saksa sdu-
deklubi. Saksamaa kaudu tungis sBudesport hiljem Bal-
ti riikidesse. I872 a. asutati Riia sOudeklubi ja kolm
aastat hiljem, I875 a., Tartu Aerutajateklubi, 1884 a,
asutati Parnu SBudeklubi, milline tegutses kaunis edue
kalt kuni I925 aastani, piihitsedes iihtlasi 1924 a. oma
40 aasta tegevuse juubelit., Selpuhul korraldati Pérnus
sSudevdistlused, millest v3tsid osa Riia, Miitavi,
Tartu ja Parnu sEudeklubid. Tartu Aerutajateklubi oli
puht saksa rahvuse asutis. SeetOttu oli eestlaste juu-
repiis sesse asutisse peaacgu viimatu, Puht eestlaste
algatusel avati I9I4 a. Tartus vOimlemise ja spordi-
selts "Taara" juures sOdudespordi osakond, mil telliti
Saksamaalt koguni esimesed paadid. Paadid jOudsid kii-
relt kohale, kuid vahepeal puhkenud ilmasfja tOttu oli
paate vOimalik ainult puhta rahaga wilja lunastada.

Seda polnud aga “Taaral" v3imalik teha, ja niilid miilidi
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paadid oksjoni teel Akadeemilisele Spordiklubile.

Alles I92I =a, ostis “Taara“ enesele kolm uut paati.
1923 a, leidis Emajdel aset vOistlus, kus komkureeri-
sid Riia, Akadeemiliss Spordiklubi-ja Tartu sOudeklubie=
de meeskonnad, I925 a, piihitses Tartu Aerutajateklubi
oma tegevuse 50 aasta juubelit, mil korraldati suure-
joonelised s®udevdistlused, kus esinesid Riia ja Parnu
sSudeklubid ja peale nende veel k3ik kolm klubi Tar-
tust, nimelt Tartu Aerutajateklubi, Akadeemiline Spor-
diklubi ja "Taara". See 0li ka viimane kord, kus oli
esitatud Pérnu SOudeklubi oma meeskonnaga, Samal ajal
viime mérgata nii Akadeemilise Spordiklubi kui ka
"Taara" tegevuses tagasiminekut. Pidevalt tegutses
ainuiilksi Tartu Aerutajateklubi, vGttes osa I926, I927,
IOR8,I9R9 ja I930 aastail Riias peetavaist sOudeviist-
lusist. Uut elu "Taaras" viime mérgata alles I930 a.
suvel, mil osteti Akadeemiliselt Spordiklubilt kaks
paati, Terve suvi kestnud hoolsate harjutuste tulemuse-
na korraldas samal siigisel S. S.éTaara” sdude-viistlu-
sed Tartu Aerutajateklubiga. Kummagile osav3dtjale lan-
gesid kaks v3itu ja kaks kaotust. Nagu sellest nﬁehe,
ei ole sBudesport Eestis astunud kuigi palju samme, ot
levineda iile kogu maaala, kuigi selleks on olemas vee-
kogude m3ttes véga soodsaid v3imalusi, P3hjus ndib pei-
tuvat meie rahva raskes majanduslises seisukorras.

Teatavésti kuulub sSudmine alade hulka, mis nduab suuri
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rahalisi véljaminekuid, ja ihtlasi nduab sekle korra-
lik 1l&biviimine suuremat ajakulu. Jarelikult on see

sport rohkem jOukamate péralt, kes ei ole niivlrd seo-

tud igapdevaste leivamuredega.
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Voime eristada kolme 1liiki sBudmist: I.15bu~
s0idud #iripaatides, 2, puht rands3udmine ja 3, vBist-
lussdudmine, Kdesoleva t55 ilesanne on kirjeldada sdu-
desporti kitsamas mBttes, see t&hendab ainult v3istlus-
sOudmist vastavates paatides,

SSudmine on pdhi joontes k3ikides paatides iihe~-
sugune, sest ta on rajatud loodusseadusteke, Praktili-
selt on ta aga igas paadiliigis isesugune, arvesse v3te
tes paadi omadusi. Niiteks, mida kiiremini paat Jookse}
seda kiiremini tuleb teha sfudeliigutusi, Téhendab, ei
ole sBudestiili, mis oleks ildiselt maksev k3ikidele
studepaatidele. Suuremat erinevust sOudmises v3ime
mérgata paatides, mis on iksteisega vihem Sarnased, See”
sugusteks spordipaatideks oleksid: I, iheaeruga-(Riemen)
ja 2, kaheaeruga sduetavad paadid (Skull). Edasi v3i-

me liigitada neis paatides sdudmist kinnise- ja lahtise

Vaatamata sellele, missuguses paadis sdide take
S8, peab olemsa sbudja iilesanne, oma jOudu nii tarvitadga

et see liheks vO0imalikult k3ik paadi edasiliikumiseks.
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Nimelt piiitakse saavutada kdige véhema jOukuluga kfi-

ge suuremat kiirust. Seda saavutame loomulikult ai-
nult siis, kui oskame oma jOudu osavalt ja otstarbe-
kohaselt todle rakendada, kOrvaldades kOik ililearused
takistavad tegurid,

Paat liigub edasi kahe jOu tagajérjel: I. aerm
tOmbe +Smbe mdjul 1abi vee ja 2, keha raskuse iile-
kandmise 1&bi paadi ninast perasse, Kuna tOmbe puhul
keha ja ihes sellega tema raskus ikka samapalju taga-
si kui ettepiikuma peab, ei v0ida paadi edasiliikumi-
ne puht teoreetiliselt raskuse iilekandmisega mitte
midagi. Kuid arvestades sellega, et keha raskuse taha-
viimine leiab aset t3mbe ajal, mis ei lase paadil ta-
gasi nihkuda, v3ime keha ettekallutusale siiski vaa-
delda kui uuele tdukejdule,

Aerutdmbele 1&bi vee tuleb vaadelda kui tshtsa
male paadi edasiliikumise joule. JBu suurus oleneb
aga t0mbe iseloomust. On ju teada, et vee vastupanu
kasvab sissetungiva keha suureneva kiirusega, Jireli-
kult on tarvis aerulabidat v&imalikult suure kiiruse—
ga. Ja hooga vastu vett suruda, et seelibi oleks veel
vihem aega kahelepoole laiali valgumiseks ja aer leiéks
vees kindla tugipunkti. Seesugune kiire t3mme on saa-
vutatav vaid ainult tépsete ja tugevate kehajdudude
koostdd 1&bi. SBudmisel on tegevuses peamiselt kolm
lihastegruppi: k#e-, kere- ja jalalihased. Need kolm
lihasgruppi peawad asrutdmbe puhul sama hésti ja iihe-

ajaliselt koos t35tama, samuti kui seda teevad kolm
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inimest, kes on ette v3tnud lihikese ajaga liles tJs-
ta teatud raskust.

feltoodust selgub, kuivdrd raskesti on koorma-
tud k¥ik sBudja lihased. Samuti on teada, ot lihased
on ainult niikaua taiesti teguvOimsad, kui nad on
vabad miirgitavatest keemilistest ainetest, mis teki-
vad lihastdd tagajérjel. Lihaste vabastamine neist
vidsimusainetest siinnib pdlemisel hapniku l1ldbi, mis
tuuakse lihastesse veresoonte kaudu. Loomulikult on
kopsude ja siidame t00 seel#ébi suurendatud. Et aga
siida ja kops lilesandega, varustada lihaseid virske
toiduga, toime saaks, siis tuleb sOudetogevusee pai-
gutada pauseid, mille jooksul siida ja kopsud suudaks
koondada endid jérgnevaiks pingutusiks. Seesuguse
posusens sOudmisel osutub keha etteviimine iga tOmbe
jarele. Seda t85 ja puhkuse vaheldumist tuleb korralda-
da nii, et sfudja jédks vOimalikult pikemaks ajaks
teguviimsaks, ja et paadi liikumine piisiks iihtlasona.
Selles seisabki sOudekunsti suur saladus.

Kogemusta pdhjal on tehtud kindlaks, missuguses
ajaliseos vahekorras seisavad labitOmme ja sellsle.
jérgnev pause. Pikamaalises réndsOudmises osutub kO0i-
ge kohasemaks vahekord I:2i téhendab iébitlmbe kestvu-
sole I sekund vastab kahesekundiline pause. Kiirsdud-
misel on see vahekord 2:3, Oletades ot sdutakse 30 '
166ki minutis, siis langeks igale 10dgile kais sekun-
dit. Sellest 2 sek. kulub tdmbele 4/I0 ja keha ette-
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viimissle 6/I0, Selle punkti vastu patustatakse palju.

Pea alati jdetakse pauseks liig vahe aega, mille loo-
mulik tagajérg on lihike v3i aeglans tOmme.

Ulevaatlikkuse m3ttes jaotatakse sdudelddk
neljaks: 1. vee haaramine, z.‘lﬁbitanme, 3. aeru eemal-
damine veest ja 4. keha etteviimine. V&stavalt sellele
jaotusele olen piifidnud kirjeldada gBudmist lheasruga
(Riemen) kinnisel ja lshtisel istmel ning sOudmist
kaheaeruga (Skullen). A

a, Uheaeruga sdudmine
kifanisel:-1stnm e .d.

Viliskiisi hoiab aeru oteast, kuns sisekiési haa-
rab aeru umbes kielaiuse v3rd seestpoolt. Aeru pddra-
mine sPudmisel risti ja lapiti slinnib sisekée labi.
Risti pddramisel sirutub kéeranne, seevasiu égé'lapiti
pdéramisel vajub kderanne alla, moodustades nurga kae
* ja kéevarre vahel. Valiskdsi peab jhima nii tOube kui
ka po6ramise puhul sirgeks, nii et asruots péorleb
vilickies. Aeru pddramine risti vee haaramiseks siinnib
juba enne kui keha on jOudnud t3mbealgseisu. Seelébi
on v3imaldatud kiire aeru vettekastmine. Keha peab
kalduma asglaselt ette,paendudes ainult puusadest, ku-
na filakeha ja kied jé#ivad téiesti sirgeks. Vee haara-
miseks t3stame aerupidet kOrgemale, nii et asru labidas

oleks oma terves laiuses vette kastetud. Otsekohe

peale seda vibutab keha end suure hooga taha
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Kded jH#vad kogu tOmbe ajal fihte tasapinda, sest vasta-
g8l korral i0mbame kas liig siligavalt v3i jalle mada-
lalt, milpuhul aerulabidas ei ole kaetud veega. Kaed
jadvad senini tiiesti sirgeks, kuni keha ei ols vesl
tousnud piistloodi. Vaevalt hakkab gga kehs tahapoole
vajuma, siis kBverduvad fihtlasi ka kied. Keha kaldub
15pptombel taha 20-30° iile ristjoons, mille juures
kded kdverduvad asrupidemega vastu rinds umbes vale-
roite draldppemise kohale. Kiéte rebimine kdrgemale
vastu rinda ei ols kasulik, sest mida madalamal on li-
bitdmbe tasapind, seda k3vem on t3mbe jBud. Sellest
seisust toimub aserulabida vidljatdstmine, mis liikuvas
paadis peab siindima kiirelt, sest vastasel korral v3ib
seruga vetie rippuma jdida. Selleks rBhutakse asrupidet
viimalikult keha ligidalt 8-I0 cm. allapcols.Wédlja-
t0atmisels liituvad kiirelt aerupdiramine, kite vilja-
sirutamine ile pdlvede ju eha tdus piistloodi. Ule p&l-
vede viidud k#ed peavad pidevalt, kuid asglaselt oma
liikunist ettepoole jatkama,pdsrates seal juures aeru-
labidat risti ja flhtlasi lihendades aseru uueks tdnbsks
veepinnals, | |

b. Uheaerdga sdundn fne
lahtisesl fostmel
Siin on kiite ju iilakeha t60 sama, mis oli kiniki-
sel istmel; tuleb vaid juurde etterullimine kehs tdmbe
vahel ja jalgade tBuge tdmbe puhul. Kogupilt oleks
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jirgmine: Hilide peale "valmis!“ sBidetakse pingiga
ette, kdverdades pSlvi ja kallutades keha, nii ot pdl-
ved ulatuvad kaenla alla. Uldmaksvaid eeskirju ei saa
siin olla, sest tuleb arvesse v3tta sBudja kehaehitust.
Uhed eemaldavad jalgu kdverdades pdlvi iiksteisest, tei-
sed jdlle hoiavad neid ligistikku. Arvatavasti on siin
kuldne kesktee kOige sobivam. Hillids peals "Hﬁﬁd!" haa-
ratakse asruga vett, 0lad tOmmatakse tsha ja iilakeha
vib&%ﬁkse ilss, nii nagu see siindis kinnise istme juue
res. Otsckohe peale neid liigutusi astuvad jalad tegé-
vusse ja rChuvad endid tugilaua juurest semale. Koos
jalgade t00ga peab jOudma 1Opuni ka keha vibutus taha
ja kite kdverdamine. Aeru veest viéljatSstmine siinnib
nagu kinnisel istmelgi, mille jérele kéed viiakse kii-
relt iile pOlvede, kaasa tOmmates kogu keha, stterulli-
mine saab oma alguse vaid siis, kui k#ed on viidud iile
pOlvede ja keha on juba ette kaldunud. Istme liikumine
ette siinnib hoo lébi, millega keha tJduseb iiles taha-
kallutatud seisust tOmbe 13pul. Mitte iialgi ei tohi
see siindida jalgade tombe jouga. Liikumine ette siinnib
aeglaselt ja iihtlaselt. Koos istme liikumisega peab
13ppema ka keha kaldumine ette ja kite viljasirutamine
ette-iillesse, léhendades sellega asru uueks tdmbeks vee-
pinnals, |

Lahtisel istmel sBudmisel saavutame pikema t0m-
be, seepirast pole siin tarvis 13pptombel keha selmis-
ral taha kallutada kui see siindis kinnisel istmel,
Uldse peab téhendama, et keha stte ja taha kallutamise

suurub oleneb suurel miiral istme suuremast voi vahe -
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mast liikumise ulatavusest. Nditeks, belglased kasu-

tades istmeid, millede liikuvus on IO-I5 cm. vdrd pik-

em, ei kaldu seevOrd taha kui inglased,

c. Kaheaoesrug a» sdudminoe,
A EER T an )

Tehniliselt palju raskemana tundub teins liik
sportlisest sBudmisest, nimelt sSudmine kaheaeruga,
kummaski k#es iks aer, Seda liiki sOudmises v3iks ess-
kujudena vasdelda inglise elukutselisi sBudjaid, kes
endile sdudmisega teenivad eluililespidamist. Blukutse-

~ liste sBudestiil pShjeneb jirgmisel peaomadusil: I.m33-

dukalt tugev vee haarsmine, millele jirgmeb jarjest
tugevamake muutuv tdmne, mis saavutab oma haripunkti .
(tugevuse m3ttes) alles 13pptdmbes ja 2. vdimalikult
kaugele tahalangemine 10pptombel, See stiil sobib kJie
glle sBudjaile, vidlja arvates ainult ahornaalae keha-
ohitusega inimesi. Lithikene ja suure kehaiimberm3dduga
inimene suudaks vaevalt geesugust stiili tarvitada,

Ulevaatlikkuse m3ttes jaotan s0udelodgi iiksikue
teks osadeks ja kisitan neid osi sOudeliigutuse loomu-
likus jarjekorras,

Bsimene osa oleks aerude véaljapanek vee haara-
nisoks. Selleks kallutatakse keha sirgelt ette, kuid

ainult seevdrd, kuivdrd see on v3imalik ilma suurema
pingutuseta, Jelad peavad toetuma terve tallaga vastu
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tugilauda ja on tugevasti kdverdatud, nii et pdlved jaa-
vad sBudjale kite vahele. Jalgade seisus on olemas iild-
se kolm asendit: I, k#ed jédvad liksteisest kaaugele eomal-

~datud pdlvede vahele, 2. pdlved jiavad ette vﬁljasiruta-

tud kite vahels, kusjuures pSlvi v3ib ainult seevdrd
iiksteisest eemaldada kui seda lubavad kaed ja 3., pGlved
kaenlaaukudes, missuguhe asend on v@imalik sdudjail, kel
on lilhikesed jalad v03i jélle &drmiselt pikk iilakeha,
Kuulsad elukutselised sBudjad on tarvitanud alati teist
asendit, sest see on k3ige kasulikum, v3imaldades tu-
gevat aratduget tugilauast.

Teise o0sa moodustab vee haaramine ja lﬁbitﬁmné.
0ize vee haaramine on siin raskendatud seetdttu, et siinm
ei pddrata aserulabidaid ameglaselt, nagu see sunnib ﬁho-
aeruga sdudmissl, vaid jéarsku, viimasel silmapilgul,
podratakse aerud risti ja kastetakse vette,

LébitOmme jaotatakse kolme ossa: alg-, kesk- ja

15pptomme. Uheaeruga sdudmisel ei ole tarvis seda jaotus}
sest seal ei erine tugevuse mGttes ukski tOmbe osa tei-

sest, Soudmisel kaheasruga algab tOmme vihem tugevalt,
kuid jOudes ldpuni saavutab idmme jé&rkjargult oma tuge-
vuse haripunkti. Teoreetiliselt oleks iiheaeruga sOudmi-
se stiil Oigem, kuid praktiliselt ei ole see lébiviidav,
sest keegi ei suudaks seesuguses stiilis vastu pidada
2000 m, Tdhendab jBu kokkuhoiu mSttes teeme alzidmbe

ndrgema ja alles kesk- ja 13pptdmbel, mil aerude asend
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edasiliikumise m3ttes on kBige soodsam, olles risti
paadickiilgedega, pingutame endid viimase vOimaluseni,
Lopptomme peab olema klige tugevam. Siin vOime ka kite
jdudu &ra kasutada selleks, et tOusta aerude abil taga-
seisust iiles, Tugeval kite kdverdusel tOmbe puhul tule-
me acrudele vahe vastu ja nii kergendame kShulihaste
toad,

LébitdOmbe juures siinnib keha vibutus siin téies
ti iseajal kui ilheaeruga sOudmisel., Vibutus siinnib siin
véhe aega peale istme liikumist tugevai jalgade toetu~-
sel, millede sirgamise 1Uppedes kéed peavad kSverdumi-
sega lOpule jOudma. Tagaseisu kallaku suurus oleneb
péadist. Paatides, mis on varustatud pikkade liikuwiste
mete rédbastega, pole tarvilik rohkem taha kalduda kui
20-250 iile pilistjoone.

Uheasruga sudmisel kdverdasime kied vastu
rinda umbes valeroite kohale. Siin siinnib kite kdverdu-
mine palju madalamale, sest mida madalamalt kied liigu-
vad, seda tugevam on tdmbe jSud ja lhes sellega 13pp-
tOmme. K&ed peavad 13pptdmbel riivama keha umbes puusa-
de kohalt, :

Tagaasendis, peale 13pptdmmet, siinnib aeru vé—
bastamine veest, Kuigi teooria jédrele loetakse paremaks
aerude lapiti pddramist Shus, nduab praktika seda siise

ki teisiti, Eriti 13pptdmbel, kui serud veest lahkuvad,
avaldab paat kdige rohkem kalduvust kahelepoole k6iku-

—
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miseks, ja iga vdikene veele tostus aeruga on suureks
kasuks edaspidise t80 edukusele. Seepirast soovitakakse
aere vélja tOmmata viltuses olekus, nii nagu seda tee-

~ vad inglidse elukutselised sBudjad,

Peals aeru lapiti pGdramist tBugatakse kded
ette ja jérgneb etterullimine, See siinnib pea samuti
kui itheaeruga sdudmisel, tihendab pidevalt ja asgla-

selt, moodustades eneses ainsa v3imaluse puhkamises,

2, Hingamise fehnika,

Uhels puht tehnilissle ssjale tuleks veel pil-
ku heita, millisele tavaliselt vithe tdhelepanu posra-
takse, niihisti treeningul kui ka sBudmisel iildse, See
on hingamise tehnika, mille tundmine on suure téhtsu-
sega eriti vOistlussdudjaile. Kuna kopsude ja siidame
tegevus on alalises rippuvuses iiksteisest ja ihtlane
otstarbekohans hingamine kergendab tuntavalt siidame te-
gevust, giis on selgs, et viistluse edukus oleneb v3i-
malikult vabast siidame ja kopsude tegevusest. Vastasel
korral vihensb Shupuuduse ja siidame iilikoormatuse tﬁf—
tu tdmbe tugevus ja 186kide arv, vdi jélle tdmbed muu-
tuvad lilhemaks, | ‘

Fisioloogiliselt oleks ¥ige sel momendil sisse

hingata, kui keha end iiles vibutab, ses¢ siis on rind
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tugevasti ette vOlvitud. Samuti oleks Jigem siis wilja
hingata, kui rind stte kaldudes kokku surutskse ja si-
sikond diafragma iiles litsub, Kahjuks on aga praktika
siin teist teed nédidanud, Nimelt slinnib sissehingamine
just vastuoksa siis,kui keha ette kaldub, kuna kiire
vdl jahingamine siinnib tagaasendia; Jeesuguse vastuoksu-
se Uigustuseks oleks jirgmine n#ide: T3stes vihem ras-
ket asja kahe kdega, nideme, et tdesti on v3dimalik hin-
gata selle juures téie kopsuga. Asioludﬁn aga hoopis
teistsugused,Akui me t0stame viga suurt raskust, mis
rakendab t§dsse kogu meie jOu. Siin tuleb kohe nihta-
vale Shu pressimine kopsudes, sest on ju tarvis fiksee-
rida 0lavédd raskuse ililetamiseks. Sama nihe esineb ka
sOudmisel, RéndsSudmisel, kus pole taéhtid niivdrd kii-
rus, kui just pidev iUhtlane edasiliikumine, pole ka
vajalik aeruga kiirelt vett ldbistada ja seejuures oma
- JOudu &&rmuseni pingutada, Siin on viimalik ja isegi
soovitav kinni pidada fiisioloogiliselt Jigest hinga-
misest. Hoopis teisiti kujuneb lugu kiirsOudmissl, kus
on tarvis kiiret ja tugevat tdmmet, mis kutsub esile
riana je 0lavdd fikseerimise, See tekitab pressimise
nihte, ja seetdttu ei ole siudja vdimeline sissehinga-
miseks. Juhul kui sBudja piiliab kinni hoida fisioloogi-
liselt soodsast hingamisest, ei ole v&imalik tugev tOm-

me, ja paat kaotaks palju oma tdelisest kiirusest.
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JII. O PPEXLI 1Y

Iga sBudeseltsi ililheks oluliseks iilesandeks on ette
valmistada meeskondi v@istlusile, V@istlusel ilmneb
seltsi vihem v0i suurem elujoud. Mida rohkem h&éid sOud-
jaid on seltsil, seda suurem on valjavalik ja seda pa=
remate lootustega v3ib selts vaadata eelolevaile v3ist-
lusile, Siit paistab otseselt silma, miks noorte vélja-
.arendamine osutub iga elujdulise seltsi peategevuseks,

SOudmine pole sugugi nii lihtne kui ta v0ib olla
nédib vBhikule esimesel hetkel. Ta on paljude {iksiklii-
gutuste kompleks, mis nOuab pikaajalist ja pilisivat to6¢
enne kui jOutakse k3igi nende liigutuste tédielisels
valdamisele. Algaja, isegi nn,  sindinud sdudja", pole
selleks viimeline, et aimata jargi i{ihekorraga Jieti
k3iki sOudeliigutusi. Oppimiseks jaotatakse kogu sBude-
t60 fiksikutesse jérkudesse, Neid iiksikharjutusi Opitak-
se alguses k3iki ilksikult, siis mitmed iiksteise jargi
ja viimaks, kui vallatasse k3iki osi, harjutagu sdudj:
end plisivalt ja kannatlikult sGudmises tema kogusumma;

Uksikliigutuste harjutamisele tuleb 1iita juba alguse
hingamise tehnika.
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Oppimise ja Spetamise kergenduseks on leiuta-
tud vastavad abinfud, millistel on lihtsam sooritadé
sBudeliigutusi. Seesugusteks abindudeks on sOudemasin ,
~kast ja sBudmine kinnisel istmel., Peasegu igal tree-
f;neiil on Opetamiseks oma meetod, mis on suurel médral
olenev tehnilistest abindudest,
| Kuidas siinnib studmise Spetus? Soovitav oleks
s¥udmist alata harjutustega, mis vietakse etie ilma
asruta, Alles hiljem lisandub sellele sBudmine aeruga
sﬁudemasinai v3i jalle sBudekastis, Need kaks abindu
kergendavad instruktori t6dd, sest siin saab ta seista
studja krval ja parandada tema vigu. Vihemad seltsid,
kel puuduvad sarnased abinfud, lasevad algajail teha
esimesi harjutusi paadis, wis on kinnitatud paadi-
gilla kiilge. On Spilane mOne harjutnstunni jarele
kiillaldaselt ettevalmistatud, siis algab Oppimine
1ahtisel veekogul kahemshelises kinniste istmetega
sppepaadis. Peale neljanédalalist harjutamist minnakse
“1e lahtiseile istmeile. Vordlemisi pikasjaline har-
jutamine kinnisel istmel tasub end védrikalt, kuna
seega Opime Jiget sdude-tehnikat ja fihtlasi arendame
selja-, k3hu- ja puusalihaseid, jldiselt eelistatakse

sBudmist liikuval istmel, sest gfudmine kinnisel ist-

mel nBuab suuremat fiilsilist pingutust. Siin peab ko-
gu t606 soocritama ilakeha, kuna liikuvail istmeil vOta-

vad jalad osa L80st oma kanda, Sageli kannatab varase
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ilemineku puhul kinniselt istmelt liikuvale Jige sdude-
tehnika, Nimelt s3idetakse istmega liig vara taha, v3i

jélls vibutatakse iilakeha véga kaugele taha.'Selle PSR ns i

seks vOime lugeda ndrka seljalihastikku, mis ei v3imalda
jalgade t30d Oieti iile kanda kehale, Glgadele ja kitels,
| Kahemehelisest lahtise istmega paadist minnakse
ile neljalisse, kus sOudja alles tutvub sellega, mis ise-
loomustab sOudmist kui meeskonnasporti, Ta peab saama
sbudmisel tundmise, et tema sBuab mitte ainult Oieti,
vaid et tema t35 taiendab teiste oma, Hiljem oleks soovi-
tav v3tta meeskonda {iks v3i kaks vél jaarendatud s5ﬁdjat.
Kuna jéareleaimamine on kergem kui iseleidmine, 3pivad
algajad palju kiiremini, kui neil on eeskujud, Huvi tdst-
miseks asja vastu korraldatakss algajaile vB3istlusi ¥ppe-
paatides, mis on iUhtlasi heaks vGimaluseks, et tundma
Sppids lksikute sSudjate tehnika kindlust ja tempera-
menti, Vastavalt neile kogomusile on hiljem vdimalus igat
sbudjat m&s#rata temale kUige rohkem sobivale kohale v3ist -
luspaadis, ,

Peale vOistlusi harilikult minnakse file poolkiir-
paatidesse, See tiiip paate on juba palju tundelikum iga-
sugusile tehnilisile konarlusile Ja mOtetuile 1iigutusi-
le, Seega moodustab ta nagu lileminekuastme Oppepaadist
kiirpaati,

Jidrgmise astmena sdude-3pingus oleks sBudmine

kiirpaadis, See fileminsk on algajaile kaunis raske, sest
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nad paavad.onandama emne Gige tasakaalutunde ja iihtla-
si vabanema kartusest kiirpaadi vastu. Kindluse m3ttes
oleks soovitav algajaid koos vanemate edudjatega asetae-
da kaheksalisse kiirpéati. Hiilid kohansvad nad kiiresti
Ja mérkavad varssi, et siin peavad paadi tasakaalusta-
misel samuti toimima, nagu nad seda olid Sppinud. pool-
kiirpaadis, Nimelt tuleb kiirpaati tasaksalustada ainult
thtlase ja hes sOudmisega, kuid witte eriliste tasakaalus-

tavate liigutustega , mis oleks asjata jOukulu, ja ihes
sellega vihendaks psadi liikumise - kiirust,

Kaheseruga sBudmine 3pitakse #ra tavaliselt
jérgmisel mactal, kui on omandatud sdudeoskus iheasruga.
Siis oi siinnite kaheaeruga sOudmine enam orilisi rasku-
i, Oeda 1iiki sOudmist ei alustata mitte kinnists ist-
metega, vaid kohe lshtistega. Alul tarvitatakse ka siin
raskeid, laiemaid paate, mille tasakaslustamine n3uab
véhem osavust, Hiljem minnakse aga {ile kitsasse iheiste
molisse kiirpaati (Skiff).

SBude Opinguil tuleb sooritada sBudeliigutusi
korgelt, ilmsa suurema pingutuseta, juhtides kogu tihele-
panu ainult liigutusile, kuna kiirus jadb hilisemaks
saavuismiseks, Sellele vaatamata tarvitavad algajad ae-
ru ki#sitomicol ikkegi palju jSudu, ja suur osa sellest
12heb kaotsi ebadigeile liigutusile, Algaja tarvitadb
palju vale lihaseid, mis tems tshtelisele tegevusele ei
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too mingit kasu ja seepirast vésib kiirelt. Seesugu-~
seiks vale liig&giks osutuvad: 8lgade ilileskiskumine
15pptdmbel, liig varane v3i hiline lahtise istme kasu-
tamine, enneacgne kite kGverdamine ja veel palju muid
liigutusi, Soovitav oleks algajale aere taha liBista-
da mboda vett, sest seelébi on paat paremini tasakaa-
lus, ja sdudja harjub aeru 13dvemalt kies hoidma;
kuna pingutatud hoid manaks esile k#erandme véasimuse,
Oppimise edukusele m3juvad veel halvavalt
pika kestvusé}a Oppes®idud, Igatahes ei tohiks need
kesta iile 30-45 minuti, sest vasinud keha ei ole
enam vOimeline korralikult téditma ndutud liigutusi.
Need vésimusest tingitud ebadiged liigutused vdivad

muutuda saatuslikuks edaspidissele arenguls,
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$3ude treeningu tarvidus on muutunud taénapéev
nii iseenesest mdistetavaks, et iikoki sportlane ei
tule mfttele, ilma kiilialdase ja otsturbekohase tree-
ninguts minna vdistlusele. His on treoning? Uldiselt
m3istetakse treeningu all sttovalmistamist sportlis-
tels suursaavutistele. Bt suurssavutiseni jduda, seab
sBudesport endale elte kaks filesannet: I. Tuleb taien -
dads sBude - tehnikat ja 2. tdsta keha teguvdimet, esi-
joonas arendades sissorgang, tugevndades keha lihas-
tikku j2 vabastades keha ileliigsest rasvast. Treeningu
1&bi teeme keha v3imeliseks, Uletada tokistusi, ilma
ot see tooks kehale kahju. Ainult punduliku ettevalmis-
tusega sportlasi tabavad har jumata pingutuste puhul
kergesti igasugused terviserikked, Ténapéev pole enam
v3imalik vOits 6-8 nidalase treerinmgugs, veid kes ta-
hab ssavutada hiid tagajérgi, see peab pidevalt harju-
tema terve aasta, Iga vihemgi paus treemingukiigus

viiv alla kattev3idetud teovdimsuse, ja ainult pideva
harjutuse 1ldbi suudame alal hoida keskpdrase keha-
vormi, Sellega ei ole vesl Geldud, et pole tarvis

1
puhkeasga,
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kuid see ei tohi kunagi liig pikaks venida.
Jidlgides sdudetreeningu kéiku, viime selle
jagada kolme jérku: I. Talitreening, 2. eeltreening

ja 3. peatreening.

i. T Al ST 600N g

Vasvalt leidub ihtki teist spordiharu, mis oma
sihi saavutamisoks nduzb nii piksajalist ja kontsent-
reeritud t66d, kui seda teab sludmine. Suvi on selleks
liig lihikene, Seepirast alatakse treeninguga juba
talvel. Palju raskusi siinnitab talitdéd kava koostamine
ja selle lébiviimine eriti viikestels seltsidele, kus
puuduvsd sbudebasseinid. Teatavasti on sBudjale pari-
masg ettevelmistussks sludmine ise, kuigi see siinnib
ainult sOudekastis, sest siis hoisme me endid kogu
talv enamvihem nende vOimete juures, nmis omasime suvel,
Selteid, kus puuduvad selleks viimalused, lasevad omi
liikmeid v3imelda, vehelda v3i talisporti harrastada.
Isegi aeal/kus on viimsldatud sludmine kastis, on
tarvilik talvel tegutseda ka teiste spordiharudega.
Tédhendab, ka sdudesport ei tohi kujuneda ilhekiilgseks,
{aline harjutamine peab md juma tasandavalt suvisele

ihekiilgsele treeningule, mis seisab peamiselt sdudmises.
Talitds tempo pesb olema rabulikum, sest iga sportlam®
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vajab puhkeaega, Jarelikult kujuneb talitdd rahulikuks

ettevalmistavaks- ja tasandavaks t60ks, kuid mitte

suursaavutiste pilistitamiseks,
Huvitav oleks dra mérkida, missugused harjutu-

sed sobivad sSudjale tema talises treeningus, Selge
on, et meie siin ei v3i toimida ilma valikuta, sest
sdudja, tarvitab sSudmisel ainult teatud lihaseid,
ja see ongi talitreeningu osaliseks filesandeks, neid

eriliselt arendada, K3igepealt langevad valja tali-

treeningu kavast kSik raske joustiku har jutused, sest
esiteks arondavad need sdudjale otstarbetuid lihas-
masse, ning teiseks kannatab alalise pressimise taga-
jérjel siidametegevus ja kolmandaks fikseerub rinna-
korv, misléb%véheneb kopsu eluline maht, Samade pdh-
Juste tOttu tuleksid vélja jatta k¥ik tugi- ja jou~-
harjutused kangil, résbaspuil ja hobusel, Briti soovie
tavad on harjutused, mis kdvendavad selja- ja kdhu-
lihaseid, Vahetevahel v3ib ette vitta sBudmist kuival,
mis seisab selles, et sdudjad istuvad maha ja aimavad
Jérele keha ette~ ja tahavibutamist, nagu see siinnib
paadis sludmisel,

Studmine nfuab suurt liikuvust dlaliigendi-
tes. Selle liikuvuse suurendamiseks aitavad kaasa
nuiaharjutused. Nuiade puudumisel v3ivad neid ase-
tada lihtsad vabaharjutused, nagu kite vibutused
ja keerutused, Kdige olulisemaks tuleb aga pidada
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harjutusi, mis tugevndavad siidant ja kopsu, hoides
neid alaliselt pooltreneeritud seisukorras, Need
oleksid jooksmine, suusatamine ja uisutamine. ieal
siseorganite arengut vdimaldavad k2 paljud vdistlus-
méngud, Hriti soovitada tuleb sdudjaile talvel iga
viimlemise tunni 1dpul I0-I5 minutilist korvpalii
méngu, Belpool mainitud hérjutused omavad siiski vaid
teise jéargulise tiéhtsuse, K¥ige tiZhtsema koha tali-
treeninguc omab ikka ja alati sdudmise tehniline edasi-
arsndaminse, s.0. sbudnine sdudekastides, Tdaiendavats
sportlists harjutustega iiksi, mis on keha ilildarengu
mttes kasulikud, ei ole veel kesgi suutnud vlita
sOudevdistlusil. Téhendab, iga hidsti jérelemdeldud
taline treening on scovitav, kuid sBudjale k3ige
vairtuslikumaks kogu talitreeningus tuleb siiski pida-
da ainult sOudmist. Téiesti ekselik oleks sedaliiki
sfudmisele vaadata kui jOubarjutusels, vdi jélle kui
siseorganeid arendavale tegevusele, Heid sihte v3ib
palju kergemini saavutada teiste harjutuste varal.
o0udmine sdudekastis peab kujunema otstarbekohaste
sdudeliigutuste dppimiseks, ihes k3igi tehniliste
peenauatega;
veda talitreeningut ei tohi pidevalt jatkata

kogu talv, vaid siia peab vshele liilistuma pikema ula-
tusega puhkeaeg. Soovitavaks pestakse sellicks valida
detsembri ja jasnuari kuid. Uus treemingu ajajérk

algab veebruariga, kuid nliid slnnib harjutamine juba
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palju agaramalt ja kestab kuni aprilii kuuni, mil al-

gab eeltreening.

& sl iZooRINn

seltreening peab kestma vEhemalt 4-5 n&dalat,
valmistades ksha ette harjntustega Oppe- ja poolkiir-
paadis sBudmiseke kiirpaasdis, Kuna talitreemingu
sihiks oli ﬁldine keha 1&bitdGtamine ja saavutatud
tehniliste oskuste alalhoidmine, siis algab ealtreé~
ningugs studjate arendamine sOudepaatides. Kdige roh-
kem t68d on treoneril eeltreeningu ajal. Haskemaid
mehi tuleb viia nendo Oige treeningukaaluni kestvus-
jooksude ja pikamaasBudmise 1ibi. Samuti tuleb kdrval- |
dada jémedaid tehnilisi vigu. Oelleks vietakse ette
eraldi s3ite vihemates paatides, kus treeneril on
kergem jilgida iga iiksiku sOudja tegevusi. Belireenin-
gu ajal jatkatakse taliseid treeminguharjutusi, eriti
neid, mis arendavad sludmisel tarvitatavaid lihassid.

Vastamata sellels, et talvel suure hoolega harrastati
sBudmwist sBudekastis, tuleb kdigil sfudjail siiski
treeningut uuesti alustada ja sOudmine kinnisel istmel |
on esislgu mdSdapéisematu. Isegi vanemails sfudjaile
oi ole see kahjulik, kui nad igal varakevadel moned
péevad aauaia#kinniste istmetega Oppepaadis. Sama-

sugust arenemisekéiku, mida kéis iksik sdud}a terves

oma arengus, peab niilid terve messkond lébitegema
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kiirendatud kujul. Jirelikult kimnisole istmele jarg-
neb lahtine iste, ja enne kui messkond liéheb kiirpaati,
on soovitav teds harjutada poolkiirpaadis, Meeskond
i tohi enns iile minna poolkiifpaati, kui on kSrvaldae
tud jémedamad vead ja on saavutatud kiilialdsne koos-
t65. Kogu eeltreeningu ajal ja ka peatreeningu esi-
mestel nédalatel peab sBudmine olema virdlemisi kerge,‘
ilma erilise jﬁupingutuseta, sest esitoks tuleb meese
kondi 1lasta uutes oludss kohaneds ja teiseks tuleb
neid tehniliselt tdisndada,

Eéltreeuing 81 plirdu ainult sdudmisega paa-
dis, Kuna on harilikuks néhteks, et troseniggu alul
pearaskus seisab puudulikus kopsude tegevuses, siis
tuleb eeltreecningus hoolitseda siidame ja kopsu afenda—
mise eest ja neid vabastads {ilesrustest rasvatagavara-
dest. Jelleks om ette nihtud peale sBudmist kord lilhee
mad ja kord jalle pikemad kestvus jooksud vdi kiirksi-
gud. Alalised jooksuharjutused on kohssemad paraja
kehavormi saavutamiseks kui slaline tugev sBudmine,
sest viimasel puhul tuleb kergemini {iletremmeritud
sa;sukord. Jooksmine on ka iﬁgélhea vaholdus sOudmi-
sela,

Beltreeningule asudes tulsb teha k3igi osavite
Jate vahel viljavalik. Siin on m85duandev arstline
Jérelvaatus, Juba vdhemgi kahtlus sBudja siidame ja
kopsu normaalsuses annab pShjust eeltreeningust loobu-

miseks.-Eeltreeningu 13pul muutub sOudjate valik veel
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kitsanaks, sest péatreeningile‘paésevad ainult terved,
tugevad ja sBudja-tiiibile k8ige lihemal seisvad isikud

SOud ja-tiiibi tunnused: kdrge vOlvitud rind, sirge pikk
lilakeha ja laiad puusad,

3. Peatreening,

Kuns eeltreeningu kestvus piirdub 4-5 nadala-
ga, siis mahutab peatreening endasse kuui 8 niédalat,
Poatreening seab sdudjaile ette suured nSuded, seepirast

ei ole soovitav algajail esimesel aastaul {ildss vdistlue
sist osa vOtta, Ajajooksul kohaneb ksha scllele oma-

pérasele tegevusele, Lihased k3vensvad, kopsud laiens-
vad ja liikmed muutuvad paenduvamaks, Alles siis v&ib
vélja minna iilimseavutiste piliiduiseles. suursaavutistee
ni killinivad ainult kehaliselt arenenud sdudjad, kel on
Ghtlasi ka hea sdude-tehnika, veegs oleks peatreeningu
lilesanne iiksikute, véljavalitute edasiarendamine, nende
liitmine tublideks meeskondadeks ja nende meeskondade
jérjekindel arendamine, et neid viia kuni nende viimie-
te, jou ja vastupidavuse tipuni,

Bsimesed kolm peatreeningu nédalat harjutatak-
88 poolkiirpaadis, sest uuesti kokkuliidetud meeskond
peab Jppima enns kiirpaati lleminekut iiketeist histi

tundma ja harjuma koostéiga, mis ongi hez meeskonna

tunnuseks.‘Pikemaajaline Piirdumine sedaliiki paadiga

on ainult siis kasulik, kui meeskonnas tulevad ette
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veel suured tehnilised vead, sest kiirpaadis on neid
kSrvaldada palju raskem.

Uleminek kiirpaati on vanemaile sdudjaile pea
raskusteta, sest neil on juba olemas vastav tunne paa-
di tasakaalustomiseks. T8éhtsaim eeltingimus peatasle.
kohanemisele kiirpaadis ja ilhtlasi kogu edaspidisele
treeningukéigule on see, et kBigile sBudjaile oleks
osaks langenud korrapiirane ja ilhtlane areng. Ulejé#nud
kuuest nédalast kuni v3istluspaevani ei jatku selleks,
et meeskonnale jagada tehnilist sGudelpetust ja samal
ajal teda teha v3istluskiipseks, Niipea/kui mosskond
uute oludega kohanenud ja koosidd védlja aremenud, peab
treener mOtlema seliele, kuidas tBsta sBudelddkide arvu:‘
See ldokide arvu suurenemine ei tohi aga siindida sdudee
160gi pikkuse vidhenemise labi, sest nii ei vdida me
sugugi sBudekiiruses. Uldse on raske miirata ette kinde
lat psatreeningu k&iku, sest iga treemer tarvitsb sellel®
isesugust meetodit, Niiteks:

1. Uned sB3idavad igal treeningu-harjutusel
vdistlusmaa pikkuse 1l&bi téieliku vOistluskiirusega.
Selleks kulutatud aeg mérgitakse iiles.

2. Teised algavad kiirtempoliste lilhikeste

maadega, (I00-200 m,) millele lisavad iga jérgmine
kord juurde 50-I0C m, f
3. Kolmandad panevad r3hku minult heale sBude-

tehnikale, jéttes kiirele vUistlusmaa sdudmisele
véhema tahtsuse jne,




L L

laske on otsustada siin meetodite paremuss iile,
sest kOigil neil tuleb viistlusil etts Onnestusi ja
ebadnnestusi. Uldiselt on viimased kolu niédalat k3ige
raskemad. Selle aja 3ooksul peab messkond jOudma oma
Jou ja kestvuse ilimale tipule, mille kantrolliks iga
nadal sfidetakse kaks Korda viistiusmaad. Sellega
antakse me:zckonnale viimalust Oppida oma jOudu kogu
maapikkusel otstarbekohassli tarvitasma, PearBhku
pannakss siin ainult sellele, ot meeskond néitaks (head
aega) oma kiiruses parimat, mis tems vOimuses ja iihtla-
sl pika t0mbe juures sdudeldokide arvu pidevalt suuren-
dakg.

Paralleelselt sdudsharjutustega tuleb sdudjail
véhemalt esimestel nadalatel osa vitta viimlemise tun-
didest, kus erilist rOhku pannakss sdudmisel tegevuses
olevate lihasrilhmade harjuismisele. KBigepealt pe&b
aga jooksmine endist viisi kiésitust leidma pesaegu ku-
ni vBistluspéevani, Soovitav on maa pikkust ja jooksu
kiirust vOistluste eelpdivil piirata, sest viimaseil

péevil ei tohi keha palju vésitada,
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. ElatrTesoninyg.

Iga treeningu halvem vaenlans on filetreneeritud °1°K.
Selle pShjused viivad olla vidga nmitmesugused, kuid k3i-
ge rohkem tuleb neid otsida sellss, et sBudjaile pannaksé
peale liig suured ndudmised igapésvase raske harjutuse
niol., Seepérast tuleks tdShulka vastavalt kehashitusele
ja - voimetels hoolikalt normeerida ja aﬁudjaile vOimal-
dada vihemalt kake pieva nidalas puhkust. Treeningu alul
langeb keha-kaal kuni 3k. See langus on tidiesti loomulik
ja siinnib filearusts rasvatagavareds vihenemisc arvel.
Uletresringu pubul lasngeb keha-kaal suuremal midral,ning
kui jérsule keha-kaalu languéela s6ltsib unetia olek, nar-
vilisus ja tagajirgede jirsk langus, siis on tegemist
raske iiletreeninguga. OSelpuhml tuleb harjutamine katkes-
tada 7-I0 pH#evsks. See on kogu treeningu kriitilisemaks
momendike, ja kui treemeril ei Unnestu ssda punkti osa-
vasti iilstada, siis muutub terve tehtud 1006 kiisitavaks,
Kiillzldane magsmins on peatingimuseks, et hoiduda ille-
treeningust. Iga meeskond jﬁuab kord oma viimete tipule.

Kui see aeg langeb kokku vOistluspéevaga, siis on treener
oma. t85 histi sooritanud. Peale seda haritipul olekut

tuleb nihtavale jirsk tagasiminek, kogu jOudude jﬁrsk
langus. Téhendab, mida paremini meeskond kokku todtab,
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seda léhemal seisab ta ililetreeningule. Uletremseritud
seisukorra otsekoheseks #ratundmiseks tuleb pidads
raskusetabelit, kuhu iga sOudja peale harjutamist mir-

'gib oma keha-kaalu.




V.SOUDESPORDI VAKLKRTUS,

Teatavasti on iga spordiharn sihiks arendada
karakterit ja luua isamasle fiilisiliselt tugevat jirel-
kasvu; ning seda vajab desti samuti kui uitmesuguste
teadmistega tdistopitud mehskesi. Belpool toodud rida-
dest n#eme kuivdrd suuri nBudmisi seab iiles sBudesport
teda harrastavaile inimolevusile. Loomulik, et nendse
nfudmiste tditmine peaks avaldama suurt arendavat nd ju
nii kehale kui ka vaimuls, All jirgnevad read ei ole
kirjutatud mitte sellsks, et sOudesporti eriti ilistae-
da teiste spordiharuds peres, vaid et vélja tuua pare-
musi, mis sdudmist iseloomustavad,

Uhes punktis on tal suured paremused ,vOrreldes
paljude teiste spordialadega. Nimelt, pole keegi liig
vana selleks, et Jppida vdi har jutada sdudmist. On tul-
nud ette erandjuhuseid, kus 80-ne aastane sfidab spordie
paadis. Uldse on sBudmine kohaseim sport keskmiselge ja
Vanale eale. Muidugi olensb ses suurel madral selleat
kuidas tegutsetakse. Harilik on, et sdudja on veel oma
hiilgetipnl 30-date ja 40-date aastate vahel,

Mingi kehsharjutuse viirtust hinnates tuleb esma=

joones tihele panna tema mdju inimese tervisels, Kiisi-

des, nissugust kasu saab keha sOudeeporti harrastades,
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leiame, et peale kogu keha lihastiku ja kditmete saa-
vad tugevasti arendatud veel siseorgsnid. Samuti ei
saa mainimaia Jétta selle spordi karasiavat mOju inime-
se nahale. Uldtulemuseks on see, ot inimene muutub
vastupidavaks halbadele ilmadele ja nakkushaigustele,

Sfudmine on raskemaid kehalisi harjutusi,
sundides kogu keha lihastikku tegevussle, eriti siis
kui iste on liikuv. Seega soodustab tu mitmekiilgset
kshalist arengut. Usun, et sugugi ei liialda kui iitlenm,
et sindespordi 1dbi saavutamo kBige meeldivamal viisil
harnooniliselt tugeva kehsshituse. Uldiselt on levinea
aud vdhikute seas arvamine, et sBudmine nduab ainult
tugevat kite t354, nagu vastavalt jalgratta s0it seda
ainult jslgadelt nfuab. See ei ole Jige. Bnnem viime
ndus olla vastupidisse wiitega, sest sﬁudmigel langeb
t68 pearBhk just kere- ja jalalihastele, kuna kédtele
jéib tdsliselt ainult iilekandev togewvus, Seetdttu
lofiame sBudjail enamail juhtudel histi arenenud jala-
jo kerelihaseid, kuna haruldasem on ériline kidelihae-
te areng.

Mitte vihema tidhtsucsga meie tervisele oa sise™
organite areng, mille kutsub esile m33dukas sOudetree-
ning. Briti tuleb rBhutada kopsu ja siidame arengut,
sest nemad on peategurid,mis kindluetavad meile kOrge
vanaduse, SBudmisel rakendatakee sopsud rohske t83 taga-
jérjel intensiiveelt tegevusse, sest oleneb ju hinga-

: e
mise sagedus hapniku tarvitamisest, mis omakord olened j
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keha ti7et., Tailesti loomulikuks osutub seepirast vaade
sSudmigels kui hingamise spordile, kuna igale sureliku-
le ¢a selge, et arenenud kopsud suudavad ka rahuldada
suuremat keha nduet hapniku jérele, SOudmisel sianibd
k0psudéa pGhjalik tuulutamine, mille kasulikkust suuren-
dab veepinnal asuva Shu pubtus. Rinnakorv ja iihes selle-
ge kopsud laiemevad, ju vori tungib suuremal méiral
sopsudesse. Tagajirg on see, ot hoitakes eomale kahju-
likud haigusidud, mis alaliselt &hvardavad 3rna kopsu-
kudet. Xopsude arenemisega parslleselselt peab siindima
ka silidame arenemine, sest vidhse oleks tulu arenenud
kopsudest, kui sida ei suudaks hapnikuga rikkalikult
varustatud verd saata igasse kehaossa,

~Tervislisell tahtis on kerge sduderiietus, mil-
line vdimaldab Shul vaba juurephisu kehals. Sellel on
guur erurav m0ju naha tegsvusele. Higi ei muutu siin-
juuree kunagi vil jskannatamatuks, silmas pidades kiiret
suramise vOimalust. Samuti ei tundu kuunus koormavana,
sest Uhk on veepinnal palju jshedam., Piaikese kiirtel on
8iin suurem hiigieeniline mUju kui mandril, kuna nende
ndju suureneb veepinnalt peegelduvate kiirte 1libi. Ses-
parast muutubxi nuhk veeteil s¥ites kiiremalt pruuniks.

SOudmine ei ole mitt; ainult kehshar jutuse abi-
ndu, vaid ta toob meile kasu ka vaimselt kiljelt vasda-
tuna, Sageli avanevad 8iin vOiimalused aremndada julgust,

Jérelmdtlikkust, tahelepanu tahte jOudu jne. Lithidalt

Oeldes, sBudmine kasvatab inimese iseloomu, sundides
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tedsa elams m60dukat ja korralikiu elu. Selles peitub-
ki sdudespordi kdrge viirtus, nagu spordil i{ildse, mis
kasvatab oma pooldajaid m33dukaiks ja kaineiks koda-
nikeks,

¥itte viimassna ei tule mainida solidariteedi
tunnet, millist arendab eriti sdudesport. Mitmemshelises
paadis on igailks teadlik, et paat ainult siis ihtlass
kiirusega ja vankumata edasi liigub, kui k¥ik td5ta-
vad puhtalt ja fhtlaselt tugevalt. Siin on tarvis vaim-
list koostddd, lksteise vastaatikkust arusaamist, mis
sunaib sdudjaid oma kaaslaste iseloomu ja omadusi tunde
me, andes seega tduke s3prussidemete loomiseks, mis
valtavad sageli kogu eluaeg. See k3ik annab minikord

ndrgemalegi messkonnale v3idu ebailhtlase tugevama mees-

gonna iils.
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VI, S O0UDB'-VIGASTUSED.

‘SﬁudeSPQrdiat ragkides ei saa vaikides mésduda
mitmesugussist kehalisist vigastusist, mis pShjustab
sudmine, Toon siin ette vaid mBned tiiipilisemad vigas =
tused, Neid vOiks liigitada kaheks: I vdlised- ja
2, sisemised vigastused,

I. SBudnise juures kannatavad kSige enam peopesad,
Aerude htGrumime tagajirjel tekivad sinna villid, Kui
hddrumine veel edasi kestab, ldhevad nad katki, ning
mustuse sisse sattudes vOivad tekkida médanemine ja
pdletik,

V8iks veel mainida k#erandme paistetust, mis om
aerude vale hoiu tagajérg, Et sellest hoiduda, peab
kderanne jHima kogu tOmbe ajal 3igeks., Ei tohi olla
iles- ja alla paenutusi,

Sagedaseim haigus sSudjail on istmekoha p3le-
tik, IgapZevase treeningu tagajirjel hddrutakse pingi -
g2 keha-pinnale vdikesed haavad, kunhu hiljem v3ivad
sattuda infektsiooni pisilased, Seda v3imalust suuren—
dab veel halb hiigieeniline hooldamine, kuna on sagedaame
néhe, ot ei puhastata pBhjalikult istet, Pealegi on
sportlasi, kes kogu treeningu kestvusel kordagi ei la~-

- 8¢ peseds oma sSudepiikse, Infektsiooni vdimalusi soodus -
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tab vesl visinud ja kurnatud organismus, mis on eriti
vastuv3tlik kBiksugu haiguse pisilasile. Kohe haiguse
alul peab tarvitusels v3tma &rshoidvad sbintud. M3 ju-
vamaks abinduks on loomulikult puhtus, Igakord peale
s¥udmist tuleb keemiliselt puhasfada istet, Samuti tu-
leb hoolt kanda, et sBudsriistus oleks alati puhas,

2. Belpool kirjeldatud sOude-vigastused olid
lhenduses keha vilispianaga. Niiiid plilian k#sitada thipi-
lisemaid sisevigastusi.

(leminekuastmena olgu nimetatud kitsjk3Sluste
kuiv pdletik(kGdlustuppede sees). Haigus vOib kesta
kaua, kui ei alata arstimisega, Haiguse pubul on tingi-
mata vajalik pubkus, Arstimisvahendina tarvitatagu
sooje kompresse, ja siis mB5dub haigus paari nédala
jooksul.

Niégime, et sdudesport sunnib kogu keha lihastiku
tegevusse, mis iihtlasi ringalt koormab siidant. Sidame
'laienemine on sageli mdddapiisematu. Kardetav on krocni-
line siidame laienemine, mis tekib korduvatie pingutuste
mdjul, mil siidame lihased ei saa 2ega kokku t3mbuda.
Stidameklappide vead ei ole tingitud sfudmisest, vaid
on paritud, SOudmige vaid suurendab neid ja toob nad
néhtavale. Uldiselt tekivad siidame veag ainult siis7
kui ei peeta silmas sOudetegevuse fiisioloogilist mdju
siidamele. Kui siidame laienemissle jérgneb siidamelihaste

s e 1
kasvamine, siis ei ole‘haiglane-, vaid tédiesti normaalae
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nihe, Siida on lsisnenud selpuhul keha ndudmisel. Haig-

laseks muutub see ného igasuguste liialduste tagajir-
jel.
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