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ses, nileme tagajérgede Solutut paranemist mid
rekordtagajirgede Imi ka fildise taseme osase Sel-
liste suurte tagajirgede saavutamiseks el piisa
aimlt ujuja fillsilistest eeldustest ja treeneri
praktilisest taibust, vaid kogu treeningprotsess
alates algtpetusest kuni viiljapaistva sportlase
mmwmm .
spetsiaalseid murimsi ja kogemisi. Paljude tree-
nerite loov suhtumine, m. teaduslikud wurim-
viidrtuslilke andmeid ja mater jale. lNende julge
rakendamine treeningus ongi tiénapdeval pshjusta-
md sportmeisterlilkimse korge taseme.

nmmmmumuh-
tuda treeningmetpedika illdisest teadmistest, vaid
thmms mmmm
metoodika detailide wurimisele,




-  Viga vajalikuks kiigile treeneritele on
WWMM
Et leida sportlikus treeningus optimaalne koor-
ms oma Spilastele, see nouab treenerilt teadmi-
si, kogemmsi, katsetamisi ja jirelduste tegemist.
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 Fleanipirast ja siistemaatilist futisilis-
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Qmsiks juba puhkeolukorras.
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nikovi /2/ jirgi 30~66, uipmm /3/ jirgd
M:.mmmuumwm
mimtis, Schneider ja Treusdell /4/ viies veatlu~
51 18bi 204 sportlasega sadd keskmiselt 66 10uki
| Sldame 1Ugisageduse vihenemine on voimalik
siidame 1l60gimalm ja siidame 3onte sunrenemise ja



W:nmmtma(m
S : '
e mz:»ml«m
mmmmmmmm
te lébiviimisel viisid jireldusele, et pulsisage-
duse mmitused on erinevad olenevalt harjutuste
m,mammm
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mi. stardieclses seisundis. Xuid mirgatavalt sun-
MWMWMJ&WH.
teatavate killumistega kund harjutuse lopuni. M-
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sem on $5¢ (Krog, Lindgard, Grinbaum, Amson jete
/6/).
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pirast 8oo n jooksu 246 ja pirast 1500 m jooksu
sunrt liSgisagedust voimalikuks almilt histd
treenitud sportlastel.
" mwmwgmmum
mw&uumymmm
Ja enam lo6gini mimtis (Z.Pirsov /8/). Pulsisam
geduse tdus olemes kasutatavast wjumisviisist
:amwmmamnm.
400 m 1ibimine kmtsus ssile sunremad mmiused lmd
50y 166 ja 200 m Libimines
e mmwm«-sm :
mmmmwmaamvm-
‘ mammuamm-
mis rida mmtusi, mis jilivad pisima ka piirast
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eriti oluline kordustdtde pumml (Jakoviev /9/)e
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lusi veloergomectril 15 sek. villtel ja jookse
&nuaMmmm»
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it mmwauuﬁwm
moamwﬂhmsh,etm
kordnstot toimms lithikeste intervallide jirel
siis t6U alguses oli 60 intemsiiveus voib alla
korgem kui eelneval tiUl, kuna wus 80 sooritati
ktrgendatud erutuse faasis, mis oli esile lutsu~
ummm&mwmmx
Jammsmmmmm
Mwumm«ﬁam
kiirestli 60 voimet.
mwmmnm«
(5 = oun.)m.uummumhm
mmm tingimused, kuna selle aja jook-
sul eclmise $80 poolt esilelmbsutud fiisikalis-
kecmikslised nihked on suurel miiiral likvideeri~
tud, kuid nirvististeemi korgendatud erutus on
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ningns rinmll krocli, brassl ja delfiind jal-
gade 65 otpetamisel. Jérgusportlaste treeningus
mmmmnaw
gade 160 viimistlemise eesmilrgile. -
_ Ujumislestl kasutatakse samti nii alga=
JthWWM
telnika kiiremaks omondamiscks ja pikemate dise—
tantside ldbimiseks. Lestadega ujumisel suureneb
wjuja edasiliilumise kiirus, kuna 160gi pinnad
on mstlikult suurendatud. i vastlusalune
wjus 50 ja loo m kroold 37,2 ja 1.25,7 selamdi-
u.mmtmauunsuu.nnmt
sa.s:aw»uwwmnmumu-
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dega ujudes tunduvalt suurem, kuid kas see esi~
tab organismile suuremald voi vilhemald ndudeid,
sellele kilsimsele vastust leida on voimalik
aimlt spetsiaalsete uurimste abil. :
- Vihe on wuritud probleemi, kni suure -
sioloogilise koormase amnab ilks vdi teine tree-
Wmmmmm
annavad kordusttvd ja kmidas langeb distantsi
libinise aegs
s mmmm.amm“
mamuwmummm
ujumise fiisioloogilist koormust 50 js loo m
distantsil. Millise ujumise juures tiused pul~
sisagedus koige kirgemale, kas on see indivie
duaalne voi domineeriv enamikel vaatlusalustel?
idllised on pulsisageduse mwiused kordustivdel
ja millise ujumise juwes esineb koige suure
maid distantsi ldbimise aja langusi.
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wujast 132248, vauses. Oma ujumisalase ebte-
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 Veatlusperioodi kestel 3l.okb.1957. kund
mmmwmwmm.
6 vastlusalusega viidi libi kordusveatluseds
mmmmmm.
kolmel 1iblikas, kahel selild ja kahel brass,

Vastlusalused sooritasid keskmise tempo-
nmm- soojenduse 200-400 m. Seejé-
le publust 1libiti oma stardiga kauel erineval
s
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krooli jalgu lm=maga
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 kroold jalgu lauaga
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. Kvigll veatlustel distants labitd molk-
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Pulsisagedus loeti a.coroticonselt palpcerides
mleMdtm mmxumt,
Ja veest viljumist 3 min. villtel ning loo m pu-
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~ Peale vaatluskatse sooritamist kiisitleti
n:uaamumm seisundi, enesetunde ja

piievare®iiml kohta,
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tabelis.,
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brass
krool
krool
brass

533 13,8 1ihlikas

2,7 132 kot

krool
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lieRe 16
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el
248 305 W
2946 100856 2
33+7 1740

3948 1429,6
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Jaigitd kolme momentis kifruse langust, pulsi-
Sandens SIS $0: IAERoG ANEIIINN -
- Verdluse saamiseks on lujutatud pulsi.
Wmmummzm»

Mmzmmmmum
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ne sinisega ja lamaga ujwmine rohelisegae
 Graafild n¥. 1 on kujutatud pulsisage-
duse mmtused peale kordustdUde libimist toim
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Vaatlused andsid jérgmisi tulemusi:

1) Pisialoogilise keormuse miératlemi-
dmmumsmﬁonm,
mmummm
uwjumisel, keskmised niitajad olid jirgmised:

Distantsi lidbimiseks Jadunud aja juurde-
mmncmmvmmxum
WWM,&@&M@@.&G«&J&M
88 0,35 sek.

uawmmumm
mtuwunumuwu&tmm-
g8 0,92 sek,, lauags 0,52 seke

Pulsisagedus peale xmmmm
m%xmn9331mmwﬁdﬂ
nd mimitds,
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Peale IT wjumist oli mwm tous-—

'mmmgxonadeganuamm
Pulsilbtkide arv tm W 25¢ les-
Wnamzamamvmm
pulsisagedusega enne II unjumistl |

. Peale mumttmmm
mu»mzxaammn&

_ m:m,aemmmws.aaa
2$wmm‘ s :

MQsonMWMWSM

Pulsisageduse taastwmine toims kiige vinemal
miiiral esimesel wmww
lad ka lestadega Jam me pulsica=
gedusega, mds ali enne wjwilst ja pulss kroo
iis 12, lémamu Ja lauaga 7 186gi vorra
MWWW&.I&W’?JOM
ga 3 1d%gl vorra.
. WMWMGlHW:
1¢ tasemele ja lestadega 5 Autgi vorra madalee
male pulsist emne IIT wjwniste
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. R)me
sel loo m krooli,lestadega lrooll ja lauaga
krooli jalgade ujumisel keskmised niditajad
olid jérgmised:

mmmmmm
mammmmcmmnm
 tud ajaga ali kroolis 2,03 seks, lestadega
2,1 ja lansga 3 sek.

| mumwmm
kroolis 132, lestadega 13l ja lauaga 118 Lut-
MM&

» Wmtmmt“.
433030%%

W!IM%MW _
iroolis 154, lestadega 134 Ja lanaga 125 1livgi~
ni mimitise

| Wmmﬂt”.”#
35 1ubgl vorra.
9mmmmx
ujumist j8i pulsisagedus kroolls 8, lestadega
7 J&MSWMWMM
kroolds 1 Jvgd verva kovgewnle, lestadege
taastus samale tasemele ja lanaga oli langemad
2 18Ugn vorra madalamale,.
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VI VAABUSEE ANALDDS.

2 x)soammmwm
muwmmwgm
kasv koigs sunren lkrooli wjwmisel. i aga vaa-
data pulsisageduse mmtuste koverat, nieme et
siin eksisteerid kiige suurema vilirtustega les-
tadega ujumine, Selle vastuolu selgitamiseks
mmummwm
mm'-tsﬂwmm
on vilhe kasutamud lestadega wjumis®, on lestam=
mpumwmwm
teistel aga kes korduvalt kasutasid ettevalmis-
taval periocodil lestadega ujumist, on pulsisage-
mmwmmmua
Junrdekasv lestadega wjumisel on aga mirksa viiil-
sem lud kroell wjumisels .

mmmmum
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tousud on kbige madalamed lamaga ujuwnsel.
- 2) oo m distantsil saadud tulemséd
analiilisides saime aga distantsl lidbimiseks It
mmmmmmm
uwm;mummmuvm.
gil vastlustele Lriti suure aja junrdekasva
said brassi ja liblikmjujad, kellele nihtavasti
Mmma.mmhammmmo
krooll iibtede Jisemete tUUga, Voib tekkida kaht-
lus, et distantsi lébimisel simmleeritd, lmid
mmmmm«tmmum;
siis voime tiheldada killalt sward vilirtusis,
uummmmmmmw
tadega ujumisel, kuigi pulsisageduse tousud ja
langused lulgevad enam~viihem samwal korgusels
 Paisisageduse mmtused on kiige viidksemad
mu:mn

Wummmmw
tihelepanelmide Ujuja LeRe kacbas tihti viisim
se Ule, Jmid pulsisageduse mmtused ja ka aja
3mmrmmamam-m.m..
kordusvaatluste saadud andmetest, kus ujuja tun-
dis emnast hfisti.

mu:;n.x. mmm:am




t Wi ta wjuma. Wajaga teostati vaatlused

5 x 50 m kroold ujumises, Feale I wjumist pale
peerides pulssi saime viiga kirge pulsisageduse
190 150K4 mimitis, (kordusvaatiustel, mis teos-
tati nidala aja pirast saine pulsisageduseks

124 160kd m» Lttenihtud m,
ajal pulsisagedus el taastumd. Ujwja enesebun-
ne ald hea ja avaldas soovi jutkata wjwmiste
R pulaisagedus Aseph Jlendatud Jbindxtes.
mmumw (140 L66kd nbmtis, kor-
dusveatlustel ”) otsustati vaatlused ..u.*
rest katkestadas _

; ~ hoagu nieme wjuja W"ﬂ e |

v Q.l.a petlik, sellepirast on mﬂ. w.
kontrolllls rasutada sellise niitaja nagn ool
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- ) m-m fisleloogilise koor=
mise nii 50 m Jad ka 100 m distantsil kordustii-
mseaamuwmammm
mmnaasoummmwwua
Junrdekasve pohjal.
z)mmmmmnw
andis kordustide puhul 50 m ja loo a distanbsil
krooli ujumine. Seda voib jéreldada 50 ja loo m
mmquaéwll;
Luumt@wmm&mnt‘-
s;mm»nm
smaazmamsm:mmmm
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nedele ujujatele lithikestoks, See vois oll3
tingitud trecnituse astmest, individuaalse- '
test isedirasustest Ja viisimsest, viid olla sele
lest tingituna esines distantsi ldbimiseks lnilum
md aja niid suur juwrdekasve
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VIII LOPPSONA.

Kaesoleva 150 ecsmérgiks oli katse méaratle-
da fiisioloogilist koormust kordustédé puhul 50 m
Ja 100 m distantsil ujumisel kroolis, lestadega
kroolis ja lausga krooli jalgade ujumisel. Vaat-
lustel jalgiti distantsi ljbiniseks kulunud sega-
de jourdekasvu ja pulsisageduse muutusi kordus— :
t351. '

Vaatluste kaigus ei jidlgitud teisi organis-
nis toimuveid muutusi fiilisiliste harjutuste puhul,
Kuna treeningkoormusest olenevad sportlikud taga-
Jjar jed, peaks selle kiisimuse edaspidises uurimise
kﬁigna‘jélgina ka teisi organismis toimuvaid muu-
tusi /hingemine, vererdhk jne,/ ja tutvuma rohkem

kir jandusegs,
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