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I. ArannEr.IlISE SATDIISE XSEITOCIUSrUS

S6tdrlDo k6lge tldlseuas n6ttes oa vee peal edasl-
llltunlse vl1e Daatldol nlng gelleLs kaeutatakso Uhas-
J6uilu (t66 aerudega).

Spordlalara h6Luab ta endaE ntt E6uttalet kul aeru?
taulet, nlila sa6el1 el erlstata v61 boopts gausstatakae.
TegcllIult oa ueed erlneyad e6ud.Btse lllgld. Tastqvalt pqs-
ittttitblle h6teab e6utlesport Jiirsnisi spord.ta Iaslalr akadee-
nlllne e 6 u d, n I n e' siieta Ja kanuu a e r u t a E 1-

a e, edudnlae rahve- Ja neropaatlilel e. jalllde1 nlu6 s0e-
ta-Ja kauuuslaaloa.

S 6 u tt n I e e I e oD leeloonilik tuUlde kasuta-
nlne Ja tetuaiae paadle, selg llikuoiee BuuDae.Kagutatakse
lllkuvaitl lsteptate, naetavatel paad.llllkldel ka rooll-
@egt.

Erletatakeet a) tikelkaerultst (s6udJa tijtitab ijrre ae-
r"ga) Ja paarlsaelul.laf, efirrilnlet (s6udja t6iitab kahe aeru-
ge); b) s6udnlet roollnehega Ja mollneheta paatldel. paa-
tlrle nluetused on kasutusele v6etucl e6ud.Jate arvu Jlirgt
tdpsustatu* Duude lseelesuatega. f,asutusel on Jfugnleed
paadtlllglil e. klaeslalr

a) paarisaerullsed - ii-bo lttre, kahellne rnelJaltae . Vl1-
DaD6 on rooltnehega Ja eellel. s6uavad raleed nlug al,ates
197i.aastast lra uehed, ent rooltuebeta;

b) iikgtfaerultseti - kahelltro, neljaltne, rooltnehega
Ja tLoa, uing kabeksallne roollnehega.

lltspeenalt kEsltl€takee l,8attd.6 k]asslftkatsloont ja
tehnlllst anttueld I peatilki.s.

Alates 19?4.aaetast v6lstlevad nehed, kdlgls kabeksag
ja naised kuues paadlklassls (aatsed el v61st1e kahesel
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loolllehega Ja nelJasel rool_tuoheta paadtl).V6lstlusdlstaat_
sltleks oa aeestele 2OOO n, noorueegtele lgOO n, rreldudele JaualsteLs IOOO n.

A € r u t a r t s o a (ka eiista_ Ja kanuuslaalouta)
puuduvad paatldel tulll<I, tstutakse aAoga litkunlse suuaas,
tsteplrgl<l os Li!f,nna1ud ja asuvad paadl p6hJae, puud.ub roo-
Ilnees ( v.a. kuuellae Eanuu). Edaslltlku.ulseke kasutatak_-
se tihte aeru, mtll.e ndtenas otcaa oD laba. Aeru hottakse
vdrdeelt n6rena kaege, kusJuures tils kEer ou tdnbav ja tet-
ao sanal aJaI t6urrev. tranuua toetutakae selstes tihele p6l_
yele nlng etlqsllrlk,nrne tornub tiberabarlse aeru abrr, nrr-
rega eoorltatakee t6nbertl alnurt iilert poort paatl (iiherr.se
kaauu prtul).

Paattde n66tned ja kaal on rangelt klndlake roiitiratud.
v6rstlusdtstanteldeks oa loo n, 1000 n ja teates6tt 4r!oo ro
nll Deestele kul uaietere nrng loooo n ueestere. Kanuudel
v6lstlevad atnult rnehed.

s6ud-nrne kul eaaetrrtkunlse noodus vees tekkie juba trg-
aJal. s6utreaport kul serrine bakkas arenena xrlrrr saJandrl
rn6rlspaar, kut iirevetlajad paa(Ilonaatkud bakkaeld v6lstrusl
pldana. Selllsetl v6lstl.usect levisial lataldagelt nltg peagl
vdlJusld' ueed iihe naa raanrdest Ja saicl popuraarseteks arl
Euroopa kEl ka Ameerlka rilkides. peagt rubasld v6tetrueeea_
rusod kasutad,a vaba konstrr.rrctstoonlga paate. paate. ntlrel
tolltd oo *roo"r"loid" 

"btltid,d ,.rd""t (r""dr"aiE-

Aaetal 1710 toLnus;lcl esineeed v6lstlused. i811. aastal
v61eteLlt e$aakoldseLt kabeksalletel paatialel.

Rahvue\rabsllne S6ud.ulse Fijderatgtoon _FISA (pederatlon
fnteraatlonale de8 Socletes drAviron) loodi 1g92.aastal.Ala_
tes 189r.a. bakatt ldbl vlina Euroopa nelstrtv6lstlusl (EM).
1962.a. tolrusid eslnesed. Uaailna neistrlv6iettused (l&t)nees_
tele.

19oO.aastal v6eti sdualnine Oliinplan6ngud.e kavva. Kuqi U,OUlnplaningudent osalesld. seal alnult rgehed. Alates,lg76.aas_
tast stardlvad. esaakoralselt ka naised.



1860.4. Iooclt Peterbrul J6eJahtklub!' - oaUrca€ sBort-

ltt organtsatelooa Veneuaal, uls saual aaetal v1ls Uibt

eslue ged e6uilev6lstlusetl' 1p66'a' startlgld esnakordeelt ka

nalsetl ja 1870. aastal uoore(l'
l{$V Ltldu nelstrlv6tgtluel bslratt korraldana alates

1925.a. Juhtlvaks organtks NSY Llldus on Aksldeenilise S6ud-

ntee F6deratslooa.
Eeetts oltd estnesed s6udoklublcl 1875.a. tartuenDot-

patcr Buito!-ClubT Ja 188rl'a' PEmu e6udetslubl'Eelatsordeelt

v6tete1.1t188}.a.ElaJdellNerilesLlrrbldegolts6uilnlra
aalglaete EoDopollks. Ecgtlagte s6u0ehartaetus Bal algue

19*.a.Dartu Epotalgoltgls nllaaran' Eellesed v6letluee'l

eastlaste osev6tul tolDugltt' '192o'a' Eore Ielgt naallra-
g6ita oll sllrapalstvaka aouilJake ElBsl troltsot tses vdttts

oaa 19V6.a. toinuaud Berlllat . OlfirplnIn8udeet ' :Ea JEI

poolf,laaale6tiluEtol.uand.aksJalaageaedaapl<Itseetko8hr-
ientsist vElJa. x6uto6ude Eeetls taastatl s6uilrlDa 1?45'a'

PEraue, bltJen llEanaueld [artu Ja [alltor'
Akadeeulllee e6uduieega tegeldakee ka lfertu Rilkllkue

B11koolle. Akadeenlllat e6udmlat oa hakatucl ar€Bdama ka

llarvae.
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IT. SfoMDTVEilTAB

S6udeepolilte kaeutstav tuventar jaotatakse kaheks:
a) p6hl1aveatar,
b) abllaventar.
Pdhltnveutarl hulka kuuluvail vdistluspaadld Ja aerud,

abltaveatart hulla kdtk iilejAAnud, nl_e on vajallkucl s6ud-
Jate ja e6udelnventart etteva}nletaareoke, regureerr'lseka
Ja lenoadtks: putsld paatlile palgutarnleeks, nulgan66t5adrrnlt-
reeugused poreerinla- Ja nadrdevahendtd (bSdrtluulse vEheuda-
nlseks)r l,rLkqopa Ja puusepa tustrunend.ld. Slta kuuluvatt ka
dppepaqdtd ula6 eraldl s6ualebaesela.

1. P a a il 1d on l6bl telnud. plka ar€ngutee. Esire_
sed v61et1r'oed peetl rahyapaatldel, mls ottd kohnakact.jaras-
ked. P6hleesn6rglke ort auurena ktlruse saavuta,lae. Edae-
pldt vdetl kasutusele kLtsanad paadld. Euld l6lnatult paa_
ts ltfsnnaks auuta poraud vdrnarrk. paatlde kr.tsanaks nuut-
utsel lilheaes ka aeru slsenlne 6Lg (tuUtst tsuai aer.u ke6-
pldlenenl), eest tulllal oltd klnultatud. paadl parda ![lge.
[6ue nuutus adrgaks. Varstl leitl v6ljapd6s : tullid vltdt
krouetelalde abil paailist eenale (Ingltsnaal,l8fo.a.)gelll-
ge lahenduse puhul Duutua aeru stgenlne 616 lsegl plkenake.
Et t6onet veergt prkendada ja kasutada Era ka Jararlhaste
J6udu, v6et1 kaeutusele sshknsfl ptikelil. palgal eelsev s6u_
deplat nddrltr kokku hiilgeraanaBa, uls vehendas h66ralunlst
Ja v6tnart[as s6uttjatel ord eed.a utitida ribtetada. .Serrlae
n6odus o11 kaurls ttlIkae Ja ebaneeldlv nlng 1}il?.a. v6et1
USA-g esnakordselt kasutusele rulllkutel Iilkuv plnkrnls I11-
kus pikl paatl nciticta kahte r6tibaet. Lllkuva plagl kasutuse-
lsv6tnlne .s6udnlses ortgl aruseks t6napEeva akadeenrrlstere
paatldele.

fdnapEeva r err'statakse kaheksat v6lst ]uspaadl lilkt .Neerl
oD toodual Jdrgnevas tabells 1t
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EabeI l

Paadt DLEotus
Paadl PaatLl
plktsus lalus

!cE

PaaAl Ietekohtl
kaal paaille
IS arr

the1lDo 8-9
f,ahelloe paartsaerullae M1
Eahe line iikslkaerullDs

roolloeheta 10-12

Kahe l1ne iikglkaerullae
roollnehega 1142

}{e ] J a]Iae iitelkaerullne
rooliueheta 12-14

trelJallne iitssltsaerullDo
roolloehe8a 1215-15

f,euallae paarlsaerulLlle 12n11 tj
Kaheksall,B 1?-19

2br2
,840

1O-15
2*r2

,r-r7 zVro

25-N

ffi

,54

45-50

4?-r, 624'
ry?-1' 924'
5fr5 1w120

1

2

2

,

4

,
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E0tl paaifldr Peale fibellae Ja kabellse I'aaftBaslullsst
vaatanata 8o11sle, et natl el oDa loollroostr orr va.lustatud

roolluleseadega.
ALaileoutllae paat oa oa chltueclt !eeru1l6; Iula bF

ge Ja iihtlael la 6ra (tattelaterJall gatsus 2-, E).sellcLlt
et aeadcl e6uttra, peab orala besil tasakaalu, nie rabvapaatl-
ilel pole sugutl olult-ne. Et nttte gtrnEltla paaillehitueolpeB-
Buetessor Dtirdure aluult t61gs p6hlUsenate osaile alretal-
ae Ja aeade flItUse taclooEuatusoga.

Paadt alngo tooAustab stelsttr lls oD valnlatatud. pq6-

nlLeeteet pnltlltstudeet. Shcletl Iatteraterjallta e. Irea-
lletuscts on tas 6huha YlDocrr Dlsstreisr'B-uldust pLanguilt

ElB eactsevaA .6rraga ilLatelec pcdrvdl r0a1 ruu raterJal.
Yastavalt pealtetusrlc Jaotuvad praOlil allt'Ja Lltabpln-
tlclclg. Bgtreael Jubul oE tatteratorJaUls 6hub atb v:lncr,
plaetruaa v61 16ol ruu 6hule Ji torg. raterJal.f,llnlcr pea-

dtil oa Lacturl.puliturt pLaaludoger rllla palaus oa 5 Ja can
s (Jooala 't).
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Ski&paadl
pealistuB

Paad.i
klil kilI

'6ss

KllnIer'paatli
p€alistus

Jgoate 1,
Nlt paatlt skelett kul ka kattenaterjat. Ja k6lk puldust

osad on kaetuil veetstndla laklkihtga, et vdltida neud.e otseot
kokkupuutumlst veega. Pea1nl.ne oaa, a.t. rtektd, oa kaetud
kerguse n6ttes veeklndla riiaiega v6i n6ne siinteettlise kI-
Iega.

Paad1 hesknlsse ossa jH.6vad jalatugi, ratastel ntj6tta
silue liikuv plnk nlng netalltst kronstelnlde abil paadtst
eeEale vildud tullld (joonts 2).

tull
UetrllIst

kronsteiniPaatli

skelett

Nlna

d
A a
dekk 2

riio€ 1
1

Jalatugi EuII Pink

Joonls 2.

Vaatame neiit osi natuke ldhenalt.
a. Jalatugi - koht, kuhu s6ud,ja toetab ja klrnitab ja-

lacl. Jalgade kinnltaniseks on kas nahksed n6iirltavad rih-
nact v6t spetslaalsed jalan6ud. Jalatugi klnnitatakse kru-
vide ablI ning vastavalt sduttja kasvule on v6inalik selle
kaugustreguleerida 
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HkGnalt trrl'eks l,6Etuda Jalatoclrrlllc abll to[O 
"t-

Al rooltltro. [bolt loollrolcta Daattila' roollb fiIs e6ud-

Ja. llavalteolt Jalatoe Dar€lpoolno oaa oa ehltatuil n11' ct

eelleflI€ltsto.eoav6traltlulStrta.l8allBarcnlrlul
vasakul,o poole. Lllkurlee aupllturd oa Ltlilalt Pllrltle-
tuil vagtava netalllet pllraJa abll' Paadl ahttloias asuY

rooloatrosglabllfihsnilatuilltttsrrvajalatoeganl.agvar
tavalt vtlraec ltllurtscle toltub Ia roolt llllulDs'

b. I{tluv plnts, IuJutatuil Jsouleel 21 v6balttab s6rd-

jal looe Nalatoega efetstllvselt laautada Jaleltbaste JOtt-

du Ja Ptlceailada t6uet.
PiaI tsoosBsb J6rg:tetegt ogadegtr lato - 1r alugvanr

br - ?r rattatlp nla ltlgnvail r66ita slllo - 5'
o. Etoaststa !a tull (Jooaleeil 1r4e)'

Aerutdabcl teklLaud J6uil Iaatalao tulll Ja Iroaetel-
aikauduElspaatlllersellot6ttutotrublleilaalllllrlltr'
[ulttd peavail ol'cla vaetuplilavatl, valnlstatud tngevas! luLil

eaual aJal brgest laterJallst '
S6udllse arelgu algptaplrltlcl s6tttl p6tirarAta c' JEl-

kailel htljan aga p6'6rataYate tullldega, nla oa }llbel tii-
napaevqnllknlglneadcvilt.rugJsobltEsoaruutunuil(Joo-
als ]).

a)o6iirdunatu b)Piiiiriluv-'[;i1-- tull

Joorle ,.

{oonts 4o

-9-
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2. L e l(u d) - soe oa aJall dlle abll e6udJa yllbpartl eitraat Ja arn-b talle vaJallku lltruse. -
Ealal6acrt orld aerrrd sEu!sd,, tobratail Ja rastod,.fiog-olcval aJaI arllsls, et rEboarta.a aeru taatu Ja s.urtEdaAa,,t€la cbatsust, vehl8tatar.os aaat eees:! 66naateaarpulilE ki_h1rlsc lltuhlae tecl. reru vErlaplad oa.tact'd voeklaillalaH.tthlga alDA labadv;irvlkiJrlga.
pasdl eatraalutkrrhs s61tub suurEstt aeru laba kujust.

Seep.raat toostatatsac ptdovalt u,rblsl Ja Lateotrrsl 
-;;"

paltrate vontds Ja r66tlete otablscf.
Joonlael I ou toodud ael Ja scll6 flhqtloBqd. lla toos_aeb koheet pEbtllaogt oaaatr LEeplile - 1, asru yara _ z

Ja aerolaba - i. Eleplilerc ptklust v6tb lutrta aclutrae ( i)nlhutanlae8a pttl aeruvalt, rlrle ablr rcgureelltatae aeru6lga. f,rac tal.rletatatsc Las alutfuilurt aulallst v6t kay-r.ooatet. SelIoLe, et vElttala aeru p6tiranlael bae Lulu_utstr oa Bii.r<leroht kaltstud nabagt v61 n'asst e'uteetl-llsoat laterJallst naaaetlga (5). E..e ve15urtst tneenla_gule nEErttatgo eeda tavotlga v61 n6la ruu uEErrdealregaretvcclgt yEhord,aAa h60ritutlst aoru Ja tuUl vabsl . - -

taalleaerude (erlasved f,kel.kaerudogt atnult r66tnetcpooleet) LAepldeuefe otstele aaetatakee spetalaalaed, Lurllet otstkud, rts &olgsadavail aerude tecshofdri;;;- ;;:rlc p66r.allat.

, 1

4

,, t,fooale j.
Ifll .paalta- tsul ii.kotEaenud. Jaotatakse palena Ja vasakuInl<la (e. poole) qerualeka. f,6lge llhtsam oa aeda nAArataaeru naacetl 6nbl.use e. klnnltuskoba Jiir61 _ aeru aseta6l-eel tullt peab klnnltuskoht j6ina 6mblue"u" i**.;-*^-
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Vaaa}u Ja palena parda n6drantue tohub paaill nlaagt

ahtrl Eutnsa. S6ud'Jate kobad Ja aerudl nLe loetelua Jiievad

paarltutelo nuobrltelel nl'roetatakse paarltule partlaks Ja

vaetupltll .
. Abltuveatart oaaa l,eaturo atnult ftrpepaatlitel Ja oral-

al e6udabasselull.
dppepaadld, v6rrcldee v6letluepaatldegat on paIJu vae'

tupidavana ehltueegg. f,ad on tasEoDa'l Ja latenadl geet6tts

on aetl hea piislvus. Nagu v6istluapaadt'lklt ehltatakse 6p-

pepaadttt paarlsaerultse Ja iiEstkaelullee s6udnlse JaoLs'

JErgnetas tabelle on toodud 6ppepaad'1d Ja aeaile telml-
Iluelseloontrstug. 

,uabeI2

Paaitl alretug
Paadl
ptkl,us

I

Paaill
lalus
ct

Padl
laal
IS

Iatetohtaitr
arv paailla

0bpllae
f,ahellae
NeIJaIlae
f,ahekeallD€

?
E-9

124'
1;:t-18

,o
?1
?6
8T

,o
6'
85
t4'1

2
,
,
9

S 6 u<to b a e e c I a (Jooatc 6) oalobtr lqa vOtD

alg6pctust Ja treentngulal lebl vila' Statelouaarscl'l e6uilr-

baasclDs v61b olla nltlaau5uaolill Lutd p6hlr6ttcllrt ertn-
vustlGDdgvaheletol,.seoe6ttrrbalnultLohattbctoll.
tugv6haluatest. 6a vEllnraclt lgcautab souAebaese 1D auult

veneP -tEbte, tsrra r6'6da ovaaleolil lersltld lttgub rcal'b-
solnl !.slolc oa palgntgtud Lohad couitJatcle - Ealasu8|rs3il

aagu atatleerlllsea paailts (tavittertt Iabclsa Lohts). Etlt-
Ilkes beseelaldcg (ts616c elar lcvlnutos) lttgub tDEt IaE-
lltesalnultaerudegatti6tartecl,Lul.lbl.lubtrasclllacld'
tus t€sl IremstsEo lootorlts abll eebcvalt lllLua'

-11 -

ll



ffi
Bassein rlsti-

I6ltes

i[oonls 6.

One lltgutuate JElgt-nleeke on baaselaL Elgede-
le tavalleelt asetatuil peeglltl. Sdudaleeke kasutatakse ve-
hendatud labald6tretega v61 auEllkuLs puurltuil labaitega ae-
re, et vEbendaila vee tllelllgset taklstuet, nls v6tb halvas-
tt n6Juila 61gete lltgutusvtlunuete kuJuaernlsele.

a a a

Sdudntse p6hllnventarl tuleb holtta epedslaaleelt sel-
letss ehttatud elltugutes. Paaalial asetatakso horlsoutaalselt
r11ulltele, ktil tileepoole. Tavallselt on elltDgus rtlul,Ld
maast laenl. SeIIeks, et paate ka k6rgomatele rtiulltele
palgutada, peavaA olema spetelaalsed bargid t6stn1setss.

l[reenlagult tulles, enne paadl elltugusse asetamletl
tuleb anada balloonlde (paadi eelneet Ja tagunlst osa nlne-
tatakee ka ballooaldeks) luu8td ja korBial, et slnna sattu-
nud. vesl vtilJa tuleks. Seej6rel tuleb paat asetada pukktde-
J.e Ja hoolikalt kutvatada, phhastrada poltst, lilvaet ja6li-
plekkldest. Iullld pubastatakse tavotlst. Seejirel vtlakse
paat ellingusse.Mitte ningil juhul el tohl tetta-jdtta pAlk€se
kdtte. Pelke kahjustab katvat laktklhtl.

Vdhen tEhelepanu e1 tohi p66rata ka aerudele.Neld tu-
leb hoida ellingus spetslaalselt vafunistatud pfiraniidls,kus
nad on vertlkaalasendts, laba aIlapoole. Selltne hoidmls-
viis kaitseb neld kdverd.umise eest ja iihtlasl vdld.ib alla-

-12-



tlltsuva vee sattunlet naasetl vaheler p6hjustanake seal puu
utstlanentst.

Sanutt tuleks ltihtdalt k6sitleda paatlde Ja aerudokeaF
nlst alag transpoltlnlst. S6uAesporttl pralctikas oa enam ka-
sutantgt leld"uud kaks paadt kand.nlsvllst - kiiel ia 61a1(Joo-

nts 7).

I
2

1

654

Joonis 7.
1 - paeall keel ksndElnei
2 - paadl 6IaI kandnine.
7 - paadl asetanine vette.

4 - iihellse Daadl 6IaI
kard4lne.

5
6 - iihellEe paadt asetanlne

_1r_

vette.

4



-
Paadt veest vdlJav6tnine toimub joonlsel 7 nflldatuga

vastuptd.tses Jerjekolras. SuureEaid. paate kui kahellseallEa-
dict kannavad paatkgnaa B6uatjact enamagtl 61aI, harva ka iile-
val sirgetel kAtel.

Aere kaatakse kEes, holttes labasld ltlkurllse suunaa
alng 'labakunerust allapoole. thte kAtte on soovitav v6t-ta
ainult iiks aer, sest kukkumisel v6ib leba puruneda,

?eatlde ja aerude traneport peab toinuna epetsiael-
selt nende veoks kohandatud transpordlvahendiga.

-1+-



III. ATADEMIIIISE SAIDUISE IEENIKA

Akadeenlline s6ud'pine oa teiitsllltne spordtala ja teua

tehnt}rakiil}altklkeerullreulngraskestlooaad.atav.
S6udetstilke I koosDeb lraheet osaat!

't) ettevalnistav osa, nts algab asendlst' mlda tlagl''-
kultnlnetatakselE.bteaeendlks,Jal6pebmonencllll
kul aerulaba euksl'lub vettei

2) t6noe e. t66osa aLgab vee haaranlge nonendLst Ja

l6Peb 1-6hteaoendi v6tnlaega'

S6rrtletgiikliiiksikutofaastd'epareraksktrjelttanlaeks
ja6am kogu teiikll eleneattdeks, mis aga el tsuJuta endast

leeselevatd t6nbeoei:
1) I6hteaseDdt
2) ettevalnlstus t6nbekat

5) rlee haaramlne t
4) t6nne,
5) t6nbe I6PP.

1. !e b-t e s s e n d (iooBlged 8r9r asend 1)'

lE,hteasenall pdhlillesaa'Ieka qu valmletada ette aeru kAe-

pldeno lllkuDlne vee baaranleeks'
S6trdJa lstub vabalt Ja l6dveatatult pingtll tilabba otr

kergelt ette kallutatud, k6ed asuYad aeru kEepitlenel' SdmeQ

haaravaal aeru kEepltlet pealtpoolt, ptital aga aeub seIle all'

Opttuaalseke baardelalusetss (iiksikaeru pubul) oll1.5 - 2 kde-

Iaba laXust. JaLad ou e,.rged n1D8 toetuvad vastu ialatu8p'
trate je 6laviiii raekqee m6JuI aeru kieptdenele tasakaaluEta-

takse 6hus olev aer. Aerulaba on horlsontaalasendls'
selllsest aseudlst alustat skse t6rbelltgutuetegarkuS ae-

ru kEepide alugtab iihtlast lllkuotst t6nbe alguse suunas'Ol-

Sslebtgaoendloobhes.tee}d'useda6u.letEtiEuJarguevateele.
neutlale sootltanlgeke.
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2.Ettevalulstugo
tdeil oa ssnas aseaAls nagu lAhteasendl puhul (elrged

Ja ptngevabail). a[ab ii.ht]aae lltkunlre t6nbe algue" 
"oo-Daa - veo baaranlseks. Aeru ktseptd.e lltgub rangelt hort_

sontaaltasaplnaas, e.t. tena t6stulne v6l laagetarolne ouvlga. Eul kAeplde o! flletanud pdlvelilgesed, algab jalga:
de k6verdanlne Ja sujuv plrglga Itlkunlne. Alustatakse nE.pea1e.6ltu, nllle kilrue ou v6ldae aeru keeplaten€ Litkunt_
ee kllrueega. Ulakeba on valmts vee baaranlseks ja teuaettekartle ulatus on eraxasti lnauvraluaalne. truLl l&.ht*datuleks gllekt optlnaalaest asendlet, nlllest on vdtnallk
kohe aktllvselt t6,tjlilgltrret alustada.

Ldheredes vee haaranlse faaslle, aeru kAepldene lil-
. kuntue kilreneb Ja vahetult eone rree baarantst tolnub ae-rulaba ptj6rarnlue (sdrnedega) _ viinlne horlsontaalasendlst
vertlkaalaseJadlsse. IJaba pdiiranlue l6peb tena vette Br_kerduuise nonendtr, nirre pu-huI k6eplale vabastatak6e kiite
Ja 6lavtiti raekusest.

1.v e e ha a r an i ne (joonis g1 aseadid 2_]).
Eaae phgl eesmlsso dArntsse asendlese J6udntst aeru _kaepitteue kltrus guureneb. "v6rtn1re,, (aeru 

"iut"" t"og"."rolev) kEsl laseb aerul vette knkkud.a, kusjuures 6lavtitiptidrdub kurvt taollselt oua partta (kronstelnll tutlt Ja ae_' ru) poole Ja lllgub aeru keeplderele jiirele. Vtlnane vabas_tatakse k6te Jq 61avci5 raskusest uiag tolnub vee haaraaineslrgete kEtega.
Aerulaba vettegukeldunlsega algab tdme.
Vee haaranlne peab toi8uroa enue, ku1 pink oa J6uilaudeeguiss€ Edraisse asenalisse. Sellega viilistatakse pingi seJs_.kr,uine selles asendls, nis vdib p6hjustada paattl llikunlsepldurdaniet - kilruse kaotanist, nille taastaniseks kulu_tatakse liigselt lihasenerglat.
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4. I 6 E B e (JoonLe 8, aeend 4'5)i Jooais tl asen-

alld 2$).
tbeaegselt a€lulaba vetteeukefdunlaega algEb la t6r

Ds. Seda aLustaYad Jalad' nd,ppegan ialatoelt' 0eltlakaet et

tuleb s6uda ,nasslga., Eitte 1lhaeeJ6uga. Itals see tiholdab?

Ettevalnletuse aJalr totl e6ud'ja l116ub plnglga ette
(pead.l abtrl suuDae), oa ta1 olenae alault fiLs tuglptuXt -
pt!trr kubtr toetub kogu kebaraskuaega' 'Itirgnavalt oD vaJa

t6rb6 alSusas v6tta Logu keha DaaE ia [tlputadan aoo actu

kEeplclene1e. soo.osutub Y6lDallk'L't kasutadga <liinaart-

llst laerts$6ude. Vaatar lEbenalt, kultlae 86s tolnub'

_1? _
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.Ettcvehlatuse aJaI ttlgub kogu keha ettor'krld ihelroleailll peab ltttsrntts olena ptrduldatud, et alustaala vaa_
. taradunellrt rtlt.ntst - tfuet. scrlgks peab e6ud.Ja rso-alIe, nls 1f16ub paaill ahtrt sutaas, D6Jr,-o J6ud, ate .o_

nab kebalc Llhead.uae teteea Buutraa. lleklb lnertgiJ6ua.Sa-
raEuguao J6u6ar dlle6a a6rrdJa eu:lub Jalatoele, surub tu_tl Jal8adele. soega prduduae norenilll notr.,b ai*a3ar" ut
J6uitur

a) lncrtelJ6utl,
. b) Jalatoe reakbioodJdud, utllo rabnd,,EluakE oB Ja-Iap6ldaitel Ja 6uua.lta paat[ ntnasge. l{eed, tata tr6uau, ier

Junea soudJa kehare, tetsltav.d litk,uteeuuna nuutq!,aonc.
nendll J6u, rle nt6Etabn a6trdja pla6ilt lahtl atng asetabta laeei iilbcl Jalatoele. Seega, rlda tug€vallnt J. Jer_gunalt s6udJa t6ukab Jalatoelt, ulila J6reunaft(guruenaiff_
,lea.usega) ta plarula,ab ette rllLrllee Ja luud.sb serle y8s-
taeauula:.lseke, se(h suulor on J6ud, de n6Jqb JqlatoeltsdudJa Jalgailele, aeda suulon oa ka tettlauil 1nerta1J6ud.

. suruatrcs Jalatoere, arustab a6'dJa rttruutBt ,""t"""oo-aag. ScIIeke, et rltte plaglle tagaal lurrkuda, peab olsnaLa telue tuglprrnlrt, eelleks on aeru Ueptac.uifr"ri, 
"iilil"rlpntjbi eid acrulel Jaotad,ee oDa lassl t6,ept<1cre Jq Ja_Iatoe vahslr aht e6uab ultte aluu1t ona llhaaJduga, vald \Lagutailae Logu keba naaei. SllnJuurca tuleb slhss 

-pfaada,

et nhiipe.t Jalatoele ja ktscpldene tfue pearaal algala [!o_aegselt.
Eilaalae tileesDae on eel1ee, et anala keha naaellc v61_nallkult auur lllkuulae klhue, s6tl1tader aatud nrfppuvq6,arndlt. Iltla auurcna klhuaega &eha 1tlgub Ja nlda ptlB4oalltluniae tee, eeda tu6evaa oa t6me Ja seda uoo."Joo*l_bo 16p.s keba plitudantsel tetsklnuit hJrtrg6ua. S""ga, .idaplbl.ol keba lillrulse tec, Boda lobksr llhaeettt saare t6p_bcesc lfilltarta Ja aoda auuagoa tttrude sao. tallo oIrda.t
!0rbc telsea o8as, kul.Jalail oa slrguarrd, kaob ta J6ud,nta panl Lcha naegl lUtrna. ScUeet uoueudlet peale Jet_Ieb keha lltt'jr-16t, ullte ta eal t6nbelaartel.ndJur. 

{--.. uq Eqr Eo'oe eslneeel poolsl
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Secga v61b 6otala' et ke\Lita ia ialga<ls t66 t6rbel
attab Ja l6peb erlaegselt, gee klndlustab vaJallkn t6rbc-

dfinaarlkal tera euJuruee Jq katrolatusc' f6nge Jalatoelt
algab fa l6Beb k6lge vaten' Keba Iiilttub atrttlveelt ttiii-
le rorenilll, kus Blngt lllLtrnlec ktlrue taageb alng tsXeO

alustarad t6nbelilgutusl theaegeelt Jal6g'lo t6ulegal lutil
l6pctavatlksepldcneveaanlsevllDa8oBa'tlnitlustaeesL.ha
laeet pldusdsrlgc Ja lllkrutasuuDa luuturisc' lB6rro l6pcb

aertrlaba veest velJa vaJutalleega alng lEbteaeeaitl v6trl-
aC$a o

5.86rb.c 16pp (JooalsSt eacailitl 7-8)l

Jooals 9" aaolilld 5-8).
!6rbc l6pp on tEbtaall Ja tehnlllsctt vi6a teorult-

D oBal rts rlnglb otssltavat ro111 padlt llllulecg' 8cI-
leatl kulitrae oa t6!be l6pp aoorltattdl a6ltub Daaitl 111-

Lurlus ko8[ ettcvalnlstuse'aJal' Yllralc on aJallaolt ur-

ber 115 koilla Dtbor t6ubeat, e't' paadt llLturlee lllrus
Leableclt 2/1 dha|,;antst e6ltub t6lbe l6pu ofektllvsuscat'

. On loolull!, et euure kllluae saa[teolo etteval.rtatu*

so aJaI oa tarvlg t6lbe l6pus paatl t6u6ata rakst'lstsc
Jouge.^eaulAbaJa,paaitlLllruskagvabpltlevalt.guE!o!'b
lreeBronna tatlatus. 'IakLetuse tlptoleets peab aotlilJa x8-

BtrtalaJf,rJestlggvavatJ6rrd'u,nlssaavutabLulrbratgt.oo-
aI laba veest v5lJa t6ulanlse noleadll'

ILIlleeI loel aaab a6udJa tugevitada t6uet t6rbc I0-
pu auurar?

S6ud,!a Jalail, Labtlorata l6lge v6trsar J6uell"trast oL

fuba etrgunuil Ja l-6petEnuil orq dilnaallllao t66 ala6 anl-
Iltavatlllhtealtataatlllsetoe.ti'lbcllll6ubbberls'
paadl dtaa EnuD8sr X,oDa Pliluitallse roDoDilll n6Jub acru

tEeplitonclc tala J6uilur a) edEdJa tC$oJ6uift b) hcrts$6uE
rle tetlb bha p1iluf{ar:t'8?l'. SOud.Ja. LtD' !483 o! E.llatrtIl
auul 

.Ja L6rgsl tcryna s0lilrlscl lltgub ta tauala llll'rtt
nlug Jlmul plituritartaol teltb eclllec auuruscta brtaq6ud,
rls .tlltab lgalltused latrcac LeDallstb votrstc lttttlil.sol-
ltacl -Jubul laJurail plilurilunoreadll aeru lrceplilcrlo ( 18

-19-



5

6

iloonls 9.

labale). Daksloaalse tugevusega J6uil. Jirgnlael nonead.il,
kut keha Eaas oa Juba ptdurdatuil, ptdurcluse kiireuclua kaob
Ja eellega koos ka lnertaij6ud. PEraet bba nassl pld.r.up
danlst JOud krieplitereIe (s.o. plnge laba tagant) kaob Ja
Iaba haktab pldurdana paaill lliknalst. Seega pErast keba
ptilurtlantet t6ube l6pns tuleb aeru ktsepldenele v€rtiksal-
surrnag iilsvalt alla peale vajutaila nlng vabaBtada aerulaba
veest. Eeha naEsl plttural,use ja aerulaba veest vdlJr.rnlgeuo-
rentltl on J6ud aetU keeplalenele naketoaalse suuruaega.

t6nbe l6pp, soe. keha nassl pldrrrdanlne Ja teDa lft-
llrnfgs6rrnq nuutntne. Eul sdudJa l6petab t6nbe iihoaegselt
surve kadumisega jalatoelt, sils selle tulemusena pldurd.us
J6ib paseiivaeks, iaertsij6ucl on v6lke ja laba }lbtseb ltht-
salt \reest vEIJa. t6lsv6Artus1tk t6nbe l6pp, s.t. aktiirme
tdrrkimine saab tolnuda alnult siis, kui t6me jHtkub hapn-
rast toe kadumlst jalatoelt.

K61k eespool klrjeldatud s6udetsiikli elenend.id. rnoo-
dustavacl tervikliku sdudetsiikli, gicia tinBllkult nineta-
takse ka s6udeskeerniks (joonis 1O).

1

2

7

8

,

4

-20-



E
Yee

e

B

D

-

Joonla 1O.

A-B - aelulaba pdiiraulne Yertttaelaaenaltasc,
B-4 - rreo haaranlaet
C-D - t6rnr
D-E - t6nbe 16PP,

E-A - aotulaba p66ranlre Ja cttevaLllgtua.

6
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rV. 6PIEIOO ORGANISET]BIIIINE JA I,TBIVIIUINE
sotIDEsPoRDIs

AlgdpetUsega alustatakee kohe pd,rast grupplde konp-
lskteerlntet. Eelu€stee' tuldtd.ee tutvu.statakse s6udeklubl
(baasl ) sisekord.a, veete ldakse s6ud,espordlst r sport l.ase flie-
vaterttElst, tottunlsest ja sportllkust rllettrseet . See je-
le1 tehakse tutvust elllngu Ja s6r.rdeinventarlgarselle hool-
daolse eesktrjadega, ulng alustatakse tr,urnt praktlllse osa
l6btvilnlst.

f,.onpleksae tund. koosneb kolnest osast:
1) ettevalntstav - ktitkeb enttas iilalkshalist ettevalnlstust,
2) p6htoaa - 6ppe- ja treeningt6ij kas s6ud.ebaeeetals v6t

paatlls,
l) ldpetav osa - hlngants- ja l6ilvestusharjutqsed.

Algajate grupl suuluseks on 8-10 lnlneet. dppetiitid
vllakse ldbl 2-] korda ndd.alas kestusega e 60-90 ntn. AIg-
dpetuet akadeentllses s6udrlses ou otstgrbekohane IEbl vlta
esDalt paarle- Ja seeJarer iilslkaerudor. see kinclrustab nor
le orgaulsol haluooulllae arengu.

lalvekuuctel p6iiratakse peat6helepanu iildkehallsele et-
tevaLnlstusere, nls tutevalab dptraste tervlsllkku sels,adrt,
eooduatab nen<le kehallst arengut ning looU sood.aaal tingl_
nused, kogu jdrguevaks sportlikuks tegevuseks. tqhnlkatree_
nlngud tolmuvad. sdudebasseiais tiks kord nAdalas.

l6sgsiaitrrnntd vllakse IAbl barillkult koupleksselt.
tunal eslnene ei ettevalnrstav oea kdtkeb endae kehartst et-
tevalmistust, nlda on soovltav liibl vlia v{Ijae vd.iske 6hB
kH,es (kdadrJooke, illilarendavatt barjutqsed). llrrhnl telne €o
p6hloea viiakse l6bl s6ualebasselals kestusega 59_rto utn. 6p_
pettiti tolnub siin v6lnaruse korral nit paaris- kul iiksrkae-
ruclel. StlnJuures tuleb sllnas plclacla aejaolu, et kut tun_
nlcl tolmuvaal arnutt iiksikaeruder, sils poor aegq !rrnnis! !s-
lutatakse iihe ja iilejdHuud. vastaspard.a aerudele. pdrast 15_

-22_



2orla.soud^nlstbaesetalaolaoovltavtohabtnSanls-'pal-
nutrrs- Ja l6dvestusbarJutuel . Irrnnl vttrane e. I0lretav osa

eLsalttab erdas rahustavald Ja J-6ilvest ushar Jut usl'
- llehaltsatreenlnEuld basselale rohkea kui tiks kord nAda-

Ias el aoovltata, segt 8ee v61b vtla ebarataloBaalee e6ude-

r.iitutvalJakuJunenlsele.P6hJuseLsoaaoe'etnatlteeltou
a6uilja t66 baseetnis Ja paattte iihesuguae, kulil eisullgelton
ta suureati erinev. Kui g6ucLebasselalsr'uil nagu lilktnatu
paaittgt puhul, .tuLeb s6ndJal aeru t6rnata IAbl veelsile lah-

tleelveekogulrlstutteepaadiarliikkabtasedaedaslttoetu-
deg veele aerulabaga. Tdnoe, nie eoorttatakse baesetalst oa

tuDituvalt aeglaeeo kut avavoekogul, s.to aogrl[ls kulub t6n-
boke ettevalnlstusele, on vdlksen kut t6abole kuluaud ae6r

aee v6lbkl vila s6uder6tnl uuutusele.
Kevadel, lLnade sooJeuoAesr totnub 6ppetii6 paatldel'

Sdutakge nil paaris- ku1 iikslkaorulletolr LusJuurest DagE

eespool .niisgttud, el olo otstarbetohane g6uda atnult iihel
pool, s.t. Ohes Bardae. llead'usllkud uurlagud' oD uiidanuilt
ot siiateBaatlltne soudralDo iihes Parilaa l6Jub balvastl noor€

sportlase kehabotuLe, eooduetades selpoo k6verdtnlst iihele

v6l telsele Poole.
Enm tut alustaaLa 6ppetii6d paattdelr tuleb 6pllaatele

tutvustada veekogu navlgatsloonl Ja paatlale kasutaDtao eea-

LhJu. 6ppet66 lEblvtlnieel s6udnlses kasutatakee nll loo-
dusltkke l(ul ka krrastltkke veeko6usldr nll}e siigavrs on

v6henalt 1fi-2 n Ja lalus 15-20 o'.
Selleke, et e<tulalt lebl vita 6ppet6'iidr peab iga tree-

ner: '1) valnlgtana ette s6udolnventarl - valina aerud vaa-

tavalt kohtade nuneratslooalle paaallsr kontrolllnq paadl

tehnlliet selsutorda;
2) kontrolllual kae k6tk 6ptlased oskavad uJudar lnst-

ruesrlma nelal Juhuts8, kui paat Peaks iilbe! nlnena v61 Jtth-
tub,avarll (ultte paa<llet eenaldudar Yalal holala aelleat ktn-
nl). Kul tutd, totnub v6tkeetol Paatlalcl, Lus 6pllasetl letu-
vatt tlpa dpetaJatar toLnqb 6pctanlue gruptvtlellleelt Ja iil-
elLutel, paatldel oa Sruplat eelaltlunlu tseelatuill

_?J-_
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)) kohtailele, Iua vllakse l,Ebl 6ppet6tid.l on soovLtav
traeel lga 5O-1OO E tagaDt asetada t6hleed., kas ka1dal6 y6t
vatte, need n6.ltakslal Utkunlse ouuDda Ja L6ikuile pillusl.
se]'rlae 161kude tii-hlstue sooalustab stban66au arenctanri.st Ja
v6tosldAb parenlnt trrnnatsda aega tihe vdi telse l6tgu le-
bl.utseI.

Selleka, et tagada 6ppet6til ohutus Ja ct tr&nertt
oleke 6pllaatega pictev kontaktr.on ta varustatual nootor_
paadlga. On oleuas ka telsl vdtualuel, kue treoapr asub,
kaldal Jal
a) selstes iihe koha peal, laseb paatldel Jd:rJekolras enda
eest ld.bt s6tta,
b) aaadab paatkondl jalgrattaga.
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Y. If,ADEtrII,ISE SoUUISE @IUIIE

I{oorte 6petantsel tuleb arveeta&a actla' et L6t6p

parenlal otaatletakso 6ppe-terJale lls on Yactu vOetud

fuuLnte-, oigenls- v6l lllsutusaaaliiseatorl abLl' SecI6-

lest tuleks 6petanlseJ. Jelgtds JergElst gteerlreeletuslct-

teaEttallne, harJutuse calalSXre soorlteulDo' tela iletalll-
tle 6pptrlns Ja t6l.uatanlag'

' Seletusee tul'€b enila tlevaadel lllltgo tsbalkaelerca-

<It 6ppldet alustatakacr D1EE osltatakBe selle tI'UDo tlr-

JeLdus, r6hutades peanlst. Ettoailtarlne peab olera tlplrr

EsEaIt deaoustteerltekgo litgutust loonulllue. eeeJErcl

aga aeglaaenae teupos. EatJEtuse ealaligaol soolltarlscl
kontrolllb 6petaJal kutv6ril arucaadav oll seLttu Ja ct-
teuH,ltanl.uerntnsvaJaaluaokorraltElcndabsot!'atBda4'ldlDs
tebnlka detalLae 6ppialne Ja tElustulns kEtbb eadag rfir
tenaatillst harJutallst.

.Al66petr:sc perlooctl torvll@a v61b tb51lkult Jageili

kolne p6hletapPlr kueJuuree lgals ctaptle ol olaeetl oel-

nevalt kiaillakeES6latud olesattreitl nle voLnaliiaveil Pa!t-
ntal Ja kllrenXnX oaandada akatteellllsc s6udll'Ec tehalla

aluseld.
1e I etapp - iiLllse s6udcakcq'r o"[d'Lltr''
a. A€tu asctanlne tulllr paatt lstunlec Ja sealt vEI-

Junlse Opplntael acru kEepldole 6t6e bol'l' S6ui[a lilto-
aeendlga tutv-@lue Paadls.

f6fgepealt tuleb lelalata 6ttBt aeeu tul.lt aceta-

rlst Ja eeaLt v&J-Ja tftrlet (Joou' 11 )' Alade{lllet a6na-

nlee teb:rlb 6pplalre al6ab agl}c trldtae tutvlLlBc6atl'ta-

ti tstunLse Ja sealt vElJrntsega' Eulgl acila v6lb Opplila

s6udebasaelnls, oa vaiallkr et n6udeit seeJuurce JEltsalit ea<

ragugusteka DagE akqaleorlltesc paatl letulsel Ja raltvfl'
Jurlsel (Joonlo 12) . Paadtat vBlJutae tolrub vartqrldteoe

J&rJekorrag Joonlsel niildat uga'

Jooala 1 1. ril i---

7
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Eul echov on orsadatud., alltab 6pctaJa 61get aeru.
tlepiilere holdE Ja tutyusteb s6udJa lEhteaoeadlt paad,ls.

2

y'oonls 12.

rihtcase,diks vOetakee tragukurt aso,d., ntrrent g6'il-
Ja J6rub pEraat tdnbe eoonrtanrst. sergttades antud asen-tllt peab llsala, et LEhteaseudts al6ab Ja l6peb t6@e nlDg
aelree kontrollttatsee rlhaete r.adwgtatust. aeru kliepld.ene
bolds ilenongtreerlmtsel tuleb sel61tad.a, et kerge Ja vaba
baarc arnurt sdraedega v6rnardab vaba.eda kete r. dravtiiltlgsest ltbaepLngest nln6 vElattb edaspx.dt vtrrlde tekki-nlat peopeesa (Joonls 1j). tra kEte iinberbaaranlet t6ube
aJaI tuleb pldaila ebaeoovitavake, knaa aee rlkub t6nboEtrultuut. peab ro-butenq, seda, et la,dreal el tohl tiheskl
sdudctsfiklt faasls ulaaa allapoole aeru keepidet.

I

ffiffi # K4

{

Joonls 1r.
1 - vale paarleaeru hold,
2

, - 61Se paa:rlsaeru hold.,

4 - tkelkaeru hold.
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b. S6litustecnl oaadarlrlo daslt Llto6r.
Eilael oa otetsrbelaa rlrna t6rbcltsrol orendarleelr

alault Iltega. Jubulr Lut ecllega Lrerarb teolclll f,18c-
ba ltltunlac, eila seila tallateda pole vrJr' Olitlao a6u-

ecglrelt oraaitarlecl tulsb r6hstritr rdel of errnJrba lLl-
lrkr fltrtl.aaolt all t6rbc Lut eollols cttcrrhlltuls"Jrl'
J6uir rlda t6rbeke raxcanatalacr Ipeb obn tDtsunlur
ocll'c algtrsegt ktml l6prmt. leruLebs ol tolL vcod r{I-
Ja tserltda ega llL6a sil6avalr llana. 0ldtao lEudrebal
onar0arlrcl o1. ols eoovitav luudc lilttailr aeru Llepl-
ttele p66rarlctr kuDa see v61b ttblopeau t0rtlr vtta
pearleelt - aerulaba fihtlaaolt lllltdaolt'

Et 6ppetti6d nurta rltDbrtrrelr Jc tcbllrolruar
tr.do 61g!t eoorltaltst koatrolttita oD Eocvltcv E6Ede va-

hclilultst alt YasaLu kul parcra kloga eraldl' ScoJuu!'r
tulob sel8ttada, rllllat trltt abetatelm nllacrlacLgi

(aerulc Ja tulltle laberal olev) Ja dUtct "rtlLleeLs'1
ntag leelof,ustaala D€rdc Ol6t.racld'

c. S6uil.sIscrl olandarlrc lf,btaitetud ta ttla Peale-
e6ltluga.

f,nl ecllpol tooat[ otr p6Ltllaelt oraDAatrdtruud'ctaLs'

iileeqndril kcelullgsnale. Edall alnrtatatsr plbadatuil t6l-
be 6ppt^ulet, Xaeutailce sclbIl DtDglSE pcalesUltu' Sclle
plllust suuleadatakoe Jfrl-Slr6ultt et rlttc rlltsila ra-
relonandattd lttgutuevtlurusl . PlaEtlls Lluttabl ct alga-

Jatel eelnob ragkusl ora Itlguturtr Loor{hccrirlecl ko-

gu e6uiletsillllg tervllrrnt. Eecpllclt on coovltar lasutaib

Juurdcvltvalal halJut usl.
EEtc Ja ttlakeha LoolAtD.srltud ltlktllar o! ota 1s'-

Ioolult lciillaLtkt keerullae, aala6 a8a vllal efcktllma
Lut Jolgatlc Ja kEte Looet66. Vlbaate Looatii6 6pplataol lil-
lltub tlakeba t6iile autolaataclt ta ecllolr'crlllcfi tIIoIc-
paauetontgtatl.r$dltaLlteLlDvaJeilrraOpotailaelalil
LBte !a UlaLoha tootdlDoelltuit llllurtat' l11r $laet It-
te Je Jal8aile Looet66 oraailartgt oa ..Aa tundwalt Lcr6el
teha.
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Jllgtilee taollst 6petarlso Jtgrlorila, v6ib e6ld.utah_
nlLa uaillsrteel ela holila terret rtila v6irallk&e vlgurnl-
ita hllJer on tuduyalt Daaker parendadai Erlllst tEhelepa-
BE tu,bb osctsala orlasvatc lthaaglqplilc t66lo1 kul,O eeal-
Juurco tulclg robutada peadst - aerulaba 6iget Ja flhtlaet
Illlul.st t6rbc1.

0liUsc a6udoetsrt oranilarleel on I[Ilaltkl tEhtta
asJaolu, et oestatse vabaltrllia rXgellsc tontr.ollltartruhr
tlda acro all t6lbcl lul eelleka cttcvaluistuacl. Allca
aeeJEUl v61b il.e rlnaa f,taiLotc tehlkacteneatLde 6pBi-
llgclc.

2r fI ctapp - tebnlkaelerentlde dpptntue.
a. I6nbe16pu tehatka Opplalne.
PErast trldlse e6udeskoenl :nandantet asutakee t6nbe

algusc v61 l6pu detailaeuale 6pplulsele. Kiieluueee, milr
Lteest t6nbeoeegt alustada, polo sltant tihtst setoukoh-
ta veer reltud. EDanua aeJatuailJald soovrtab.sirskl arus-
tada tehalkaelenentlde 6ppturst t6nbe t6pust. Oerdaksc,
et tha hEstl eoorltatud t6nbe l6puta pole vdtnatlk ka
hsa tdrbe algrrs, lnnE sg6 loob 6tged Ja klnitla<t lilgutu_
aed. ptaglga pealea6tdul, ratsloraalse rttol Ja p0stva pa_
d1 taeekaalu.

T6rbel6pu tehaltsa 6pptutet alustatakee s6ud.uleel al-
ault bEtega, IusJuu.ree tul.eb l6hutad.a, et kded. oleksld
hergelt k6velilatud kogu t6,befaaet vEIteI, uls v6lualdab
nell kohe akttlvselt t6nbease tiittttita. SeeJErel alus_
tatakse kilreatlusega kEte k6ve:cdantet t6nbel6pu Bunnae,,lDg t6rbs. r-drDetlee vlrakee aeru kaeptde kirreett liih-
tcasendlaae. Algab na. klire t6ubel6pu ouandamlae.01afe_
ha Lllkuulst reegllna eralcti el r6hutata. Kut aga peaks
tLunena n6nlngane tilakehaga llikuniDe, pole p6hJust seI_Ie taklstaniseks juhul, kul aee el eega antud. iilesande
soorltantet. Jekfda tuleb ainult, et selle liikunlseamplltuud ei oleks ertti suur.

Gppides tdnbel6pu tehnikat ainult kEtega, tuleb tH._
herepanu juhtiita serlere, et jarad oleksid surutud vastu
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Jalrtrrre roneaillntl all arrulaba tloat vElJub'9ctr pubul o
LorfUr a&bAf.crt raldf otllctat! Jalatoc rthaitegt.lntud
Jnbul eL y6lralds soe llra aeru tocta veeo l'ibtoa f,Iebhc
nattoltatver'tlkaalJoont.Seeptraetpcebtitcl6vcrd,rrl.lo
kiltoallllgoecst totrua varor Ja Lllrertnt kul f,I'aloba

Jduab lEhtcageualleoe. S6udllrs lha Jalatoe rlbadatq Io-
hurtab s6uilJat Lllrcllal aeru].aba veeet vXIJa toe Ja

suJuvalt elustara p!.ugl5a pealeaOltu. Aeru tti6 parelaLs

onandarlgcle oa 61ge .eoolltaala talbelil vabeldurlst all va:'

ssku tul parata kAega eraldl. Stla soovitatatsso alugtads

La eerulaba B66rarlae 6pp1ltst, Ltma soc oa tlhe0alt aeo-

tui t0rbel6pu soorlt8lee6a. Lllgutust 6pttakac tervlkll-
kult, eelalgsc ettckuJuttrso loorl'ooga. Detatlselat 6ppldat
alustataksc allee pEraat t6abealtuae tehJrlLa maailanlgt'

trEt oD saavutatud enan-rrlba rabuldav acrulaba P66ra-
alae, v61b alustaala pLkeatlanta,t ptaglta pealea6lttu arvel'
P6httEheleDaau tuleb p66rata t6rbe 61ge1e soorttaDlgo1e Ja

l.6petaatscl3 koos aslulaba pii6ranlscga [1lg LEhtcaeea'll

v6trlec1d. Ptaglga pealss6ldu ptx*ns euurttrob vlstavelt
t6lbel6pu tehaika on adallsel€. f,ul vlllaee teballa saab

hElrltud, tuleb p1ag16a pealea6tdu pfttqst rtheatlada' taea-
taria eslal6ne ltlSutlrste koordlaatgloon atng all.es slls ba-

Lata uneetl sell€ plktust auutendaua.
86rbel6pu tehal}a olanilantecl ol eoovltav basutaiLa va-

rieelurat tcnpot Ja t6lbe tugevustl secJuurcs aga el to-
hl rll*urds lllgutnste koordtnatstoo4.

b. T6lbealSuso tehnr.La OPPlnlne.
!6nbealgueetehnlka6petanlettulsbaslutt'alusta.ls

s6uitnleel alnult tEtega. h vaJallh sl1nqa pttladal et kEeil

airgenekatd t6ube alguse suulias iihtlage kllrusep. SeLLe

tehntkaslenendt onandantael peab t6helepaau Jubttes k6te-
Ja 6lavtiiillbaste l6tlveetusale aIl t6nbeks ettevaLulstus6l
kut ka norendLl, mlL aer sukeldub vette. Ltlgee plnge tmalp
eeke ella oa iilest6stetud 6lad ia lllalt tugsv aoru k6epl-
dene hotd.

Etlasl nlaDqkae jalgade JErkJ6rgullse k6verduroisega,a.t.



qluatatakae peale861tE. f,6te Ja jaLgede koordlnoelltu. l1l-
kuntne on hrilraltht keelurrne, sest aeru kEeptdenc rtrlu-
nlsc kllrua peab thtlru plngl llfkuelee kllrueega alagpea-
le selre peab ge:ruraba vette eukeralull,e iihte rangena Jar-gade t6utega e. *hilppegart jalatoett. AlgaJate Juur€B otr
t6heldatuils et oad piiiiavad kllr.eactada plaglga pealeedltu
nlng l6petavacl eelle ertre, kul aerulaba oa val11le
tatt haarana. teklb paratanatu plnglga selskullae eesli_
sea d,6:mieee asenclls v6i tetelti 6eld.ee, Fut, pLagtga poa_
Iesdldu ja t6nbealguse vahe1. SeUe tagaJ6rjel s6udJe su_rub Jal5aclega jalatoele, nillega kaasueb ptdev paadl lll_
kumlee pldurdaraine. Lrlgutuste kooecrlnatetoon nuutrrb veer
hgexurlsenaks s1la, kur suureadatakse keba ettevarnlstuat,
s.t. t6@et soovltakae veelgl plhanda<la. Seepdrast on aoo_vltav tdnbearguse tehnlkat 6pptoa rroa keba karlutarata et-te nlng liihendatud peales6ldu6a. Vltoaae vEtd.tb plnglga
selsku'lst eesnlges asendls. asr oa eerl0seet liiDondat,ilpeales6ldulr kul ktsecr pole varnls t6nbe argust soorltana,
s6u<lja el peatu plnglga, vald J.ilgub selrega eaaat kunl qer
suleldub vette. Koos sellega tolnub ka ,,hiipen jalatoett,
J6rg:n.letes tstiklltes on tal v6lnalus tekklnud vlga parau_
dada ja k6ed 6lgeaegselt ette vaLnletada. Pea1e eeltoodu
soodustab gfirrrtuil6 ltihenttatud peales6id.r,ga no_Iena Jala tt!6stinkroonsust ja kergend.ab jalatoelt "hiippe,, tehnlka oDaD-danlst. Prakttkas v6lb sageli ette tBlla selltne o1u*ord,
kus jalad alustavad uut tdnnet, s.t. toinub rhtipe, JaIa_toelt, kuid kded soqrltavad veel t6nbeks ettevalmlstavalal
lllgutrrst . Teklb nn. ntitjd.alijijk.

.ll6nbealguso tehalkat 6pitakse i]ne ssaula5. ptit5rml_
seta. vilnaee ptitiramlst arustatakse alres paraet tebalka
onandamlst kiitega. T6nbealguse 6petanisel v6ivad. tekklda
n6nlngad k6rvarekardurnlsed eeapool tooduar skeenlet. N1l Dal_teks tutvuatades aerulaba p6d,ranlet aing ndbes, et aoe
aegab uuude tehulkaelenentr.de onandanlst, v6lb dpetanlst
ajutlaelt Jiitkata llna soda piiijraoata.

Kogu 6ppetii6d ou soovltav lEbl vlla nll paarls_ kul
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itgLlacrudrl atlg sellc kEtgtrs perloodlllselt korrata vB-
rcr llblv6ettd tebnlkaeleneateo

OpctaOce Otselk8eru adilrrplse tehllkat a&atleenillsee
s6qdrtacs illberlstultsega ilbest partlast telae, a.tlpaarts
palitaat paarltusae Ja vaatuplill, ne kladlustane utt. Enl-
rrlaaalscte e6udJate etteralaigtuse, mts hlljeg kergendab
I,aatkondedo konplekt ee r late e 1'tekkival d. rq8kuat .

a. tervlklllu tdnbetebnlka dpptulne !
Ollss oEaadaauil sduatetstkll p6h111sed eleneacltdr Ela-

nakae Ole e6ud.etehnlka 6pplnisele _terviknnr. See iilesauxo
ketkeb entlaa kabe keerullse edudeteiikll elenendt t6nbe-
alguae Ja -I6pu Oheailanlst kogu a6uiletsiikltga terwlkuls.
EeanArglks oD saarutada tbtlaae t6nre Ja ptdev tugl veee,
rtktunata seeJuures t6nbealgust Ja J.6ppu.

)rIII etapp - edaslue 6pplnlne Ja tebntka tetustaDlDo.
a. lloDpo Ja riitnt 6ppfunine.
l[enpo Ja rtltu ou s6udespor<l1s lahutauatult seotud..p!1-

roaarsekg peetakee sllskt rtitnl . SeUe 6lget oroandanlst tu-
leb Jdlglda kogu eOudetehnlka 6petantse ja tena ettasplc[se
tElugtanise vEIteI. Tenpo kohta esltatakse aluult k6tge
iirdtsenad u6latedr krrnq serre rl.etallsen ouandanlne toinub
Jtrba paatkonaas v6lstlusteks valmlst ualse1.

dpetauisel tuleb j6,lglda plngLga 6tget peales6ltu seI-
leks, et eEiflke paad.l lllkuntsel kilrus nlug prrhkus .1.*,
efeHltvsen. Seo tEhendab gedar et tuleb ratslonaalselt ka-
sutada s6udJa keha lnertsj6udu, nte sooalustab llhaste tdLe-
Itlrtu Ja kestvanat l6<tvestust. g6udmlsel aeglase pealesot-
duga, kus suhe t6nbe Ja selle ettevalnlgtuse vahel, on 1rJ
Ja roblenr piiiitakse ettevarnlstavat faasl plkenttada prnglga' selekuntse arvel t6nbe L6pue. .Edael aga toinub j6tsk pXnSl
kobal.t Lahtl v6tnlne Jaforsseerltutt peales6lt. AegJast pln_
61ga pealee6ltu on raaken sooritad.a kul kllret, seeparast
oa vaJarlk riitnl 5ppLnlsel.esmalt onandada aegraaerllma ser-
aakuteta plngt Ja aeru t6ti. HAstr o,and,atud kilre t6rober6-
puga tehnlha nlng s6udja hea ldhteafend kliread.avad. tundu_
valt 61ge s6udeilitnt vd.rjakujunenist. pdrast kirret t6ube
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lEpctanlat e6udJa ol aegluate aeru t6cptdcrs llltsurletrvale
v6tab libtcaeeadl Ja aluatab aeglaeelt pLn6l.ga peales6ltc.
Et e6ud,Jarl 6p1ke1d aJqlleelt tI,peelt plirltlena tugl- Ja
6bufaael, v61b kogu s6udetsiit[t soorttaila l1ad'latsle6ra-
tutl v61 vabeltluvae riitnls (124t lzVt 1t2 Jne. ).Kut soutakee
g6ud.cbaagelnts, elts ou goovX.tav perloodlltsqlt vahetada
eees6ud.Jat, Luaa riitn a6ltub paUugtst tenaat. Etitnl 6ppXnl-
ecle rfJub sood8alt ka t6rbe plkluse nuutaLne.

b. Paatlohnq alu.rllao fipphlae.
?avalleelt tobub paatkoDna a6uitnl.ee tebalka onatrtlaal-

ns lIEe erllXste raekEatota. Eal6t algul v6lb jtr.htudar ot
onaaclattril litgutusvllunusod unuatatalso, aest g6udJa asub
uiiiid uuea, pa1Ju Ionplltgee:rl,t'mas sltuatstoonle. llal tuleb
onaudatud lnallvtaluaabo sdudenelster].lkkus iiht6'rsulatadan
kogu paatko@a oeaga, nts teenlb aluult tihtc eeaoelkt - v6t-
nallkult Lllrerlai Ja v6tkeena energlakuluga paat ectasL vlla.
SecpEraat pahatlbtl Juhtubkl nlt, et al6ul piiiiratakac pdhl-
tEhelepaau s6udetetlttt iiheaegaele soolttsnlseJ.e, jdttee la-
tllvldluaalee tehnlka detallld koutrolll alt vd.lJa.

Paatkoaaa s6udrtge tehalka oaaralarllsele oleka vaja rile
ntraa nltte JEreku, vaX{t Jiilk-J6r.gult. Pdhltehlepaau p66ra-
taLse algul tibeaegsele.ptnglga llikunlsele, eritl toeta e.
t6nbeks ettevalmtgtavae faaeLs. 0heaegne plnglxlahttv6talnefl
AArnlseet asend.ist nlng iiDeaegrce Ja iihtlaae ltikurlne paattl
ahtrt suu.aa sooalustab t6pee t6nbe soorltamlat kogu paat-
konna lllkrete poolt. Oa tdhtle, et vee baare Ja seIIeIe
JErgnev t6me sooritatakse iiheaegselt. AlgaJatelt tulob n6u-
da, et Datl el Jrilgiks Ettte ona aeru Ja pingl lilkunietrvald
eeelstuJa oma.

Selleks, et omandada 6lge paatkonna s6ud.Else tehnika,
peab v&ilJa kujurena hea llhastunnetus. Vaja.ou 6pptd.a iibe-
aegselt soorttana.t6rmet koos telste paatkorna kaaslaste-
ga kuulmlse jArgl. Kul s6udnlne toinub ainult pldeva uege-
fitskontlolllga, soorltatakse ltigutuseal tilelila plngutatult
Ja klbustaales, kaob pebnus ja suduvus,K6lge tElusllLun s6ual-
ntse tehalka paatkonnas onand.ataksg orDa 1il6utusl ntsgenrs-,
kuuLnls- ja Iilgutusanaliisaatorite abil kontrollldeB.Sollols
kasutatakse ka juurdevllvald barJutusl.S6udn1ne et tolnu
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Elis toos kogu paatkornaga, vatil oss6a eelLest J6tb ka-
tEte.da la ko6u paatkorda tsoos, kuld ells iiDer kabe, fob
Jre.t6rbekaupalpeatrroisegalEhteaecnals.KtillaltLlefek-
tl.tvgehgharJutuseksoDDDovool.aY66ud.EtDo'kustonbetil
alugtavaal IaLg vltaagt aunbrlt (paadl aht:1l pooltl aaltets
kahekssllsas kaboksa Ja eeltse)1 seeJd.rel treenelt v61 roo-
Ilrlsbo LEskIg'e peale ltilltub Juultle kuuea ainberrkusJuures'

Burrb?! kabstca Jfltab a6udatse Jlrels. SlleIiUtub Juulde
yr.les trullbs! Ja settee Jitab Jtirele Jue. Selllae sdudolle

u6uab kooet6,6ct erllovate eees6udJatega pltlevalt nuutuvae

terpoc Ja liitnls, mls ou paatkoaDa s6udnise onardanlsel va-

6a tEhtle.
a. llcbalh tltrrstanlne erlaeva tonpo ptthul'
Vttlasc f,Ieoandcaa aatrrd etaptl on s6udetebnlka tet-

uatetlt!€ varloeruria telpo ptrhul. Selleks aJakepeab aaavuta-

tana selIlne taac, et g8lllka nll ladtvtduaalae kut paat-

kouaa eOudrlee tebnl,ka ka ts6lge ertD€Yana tenpo puhul. I6a-
suguDe soudstenPo nuutus soodustab oDantlatual vilunuste kln-
Dl8turtst Ja paatkoana kooettio, arcltut. Antavad trloeaaileA

v61vai1 olla vaga nltneeugnsed. Erttl tiihtXs oaret edudJad

n6tetakelil teupo Lllrensnlscs nttte plnglga poalee6ld[ L11-

,rsnAantBt r vald t6nbe tugevdaalst.

_ YabelduYag tclpos a6udnLae vallante. oa palJup alagueel
tuleb valLda vqstavalt paatkolra ettevalnlstuse aetaetcl€.
llcnpo on tthedalt gcotrrd ka riitulgar ntllell nagu eeepool

i&gttud, on s6uitmteer P€atsl'Ds koht. s6obc tugevdqnisel
tulb Jel^glda ratslolaalse riital s61l1a1st1 et Eltte kltr-
ulatada ebadlgetd ltlgqtr.rsL. Juhul, kul sltgkl s6ud'etehn!-

ka ertuevate faaslde soorttanisel toluub koortllneerltud I11-

kuElse btslruuinel tuleb tile nlnna eadigele ceglaaes tenpos

s6urrnlsele r piitid.es taaetada eatltsl' fltgut uet. S6udnletehal-
ka talustanlne Ja tekklnud vlgade parandaoine tolnub k61ki-
dee edaepldlee tUU etappldea.
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V'I. EARJUTTEVARA

lehnlka 6pplaisel ou vaja raaBelt Jeklda, et algaJad.
onanclahsld algusest peale 6lge, s.o. k6tge latslonaalaeDa
tehatka. Vlgaaelt oaaadratud tehtrlkst on hi1Jen lashe, u6_
nlkord tsegl v6lnatu tinbel dpptila. Spetslaalseid harjutusX
ekaaleetolliseg a6r';rnlses kasutatakse k6rkldce alg6petuse
etappl(lee ja edlaspl<llstel treenlngutel.

a. Spetalaalsed harJutused.
l.SOudalne a lnult k6te ga (jooals

14) - kasutatakse kdtkldeI 6petmiee etappid.el kut Epetsl_
aarget harJutuet t6nbe arguse ja r6pu kiitetiiii dpplnrseke nrt
iiEslk- kul ka paarlsaerulletes paatldes.

Jooale 14.
1 - sdudElne paarleaerul.
2 - s6udnlae flkslkaerul.

2.S6 ud.nlae tiks tkaer uI iihe kiie _
I a (Joogts 15) - soorltatakee kas ',slsgnlser v6l nv6ltn1-
ee" kiega. Yaba kasl koverdatakse kiiiinarrrlgeeest Ja aseta-
takee aelJa1e. S6udmieel "vEliniae" klega tuleb tiihe:
lepanu p6Srata rre6 [sgl.antss .faaaile Ja koordLaeerl-
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tud lltktutsele. "sisemlaerr ke€ga e6uatnleel aga jiilgltakee
aeru l11kunlae tiipeuet t6nbe teleel poo1eI, g.t. tehnlll-
eelt raekenate elenentlde eoorltauieel.

Joonls 15.

1 - s6ud.nlne baseeinls 'rstsenlse.r keega,
2 - e6udmlue basseinis rtvEltlolserr kaega.
! - s6udnlne pa.aclls 'rslgenise'r kdega,
4 - sdudmlne paad.La nv6lintse,r kEega.

1.56 udnlne liiheudatud pea.Ie
s 6 t il u 6 a - t6nbe ptkkuo v6heneb 1/) - 1/Z v6ma.f6hele-
panu tuleb p66,tata aeru Iilkunlse tH.psuseIe, s6utlja koordt-
Eeelltud IllkuniseIe ja j6u ratsloaaalsele rakendantsele.
Uleaanileks on saavutacla tdpne s6udetsii.kll soorltanlne niai-
naalsest t6nbe plkkusest kunl nakslnaalseal. Earjutust kasu-
tatakso selleker et tunnetada t6uget (plngt Illkunisel ette)
jalatoelt s.t., et vH.ltlda pausl teld<lnlst ve6 haarde troneD-
dlI.

4.S6udnlne, aerutl t6nbe aIguI
v e e s - harjutust soorltatakse t6mbe dpplniseke eesner-
gtga kanda roakslnaal!.e j6ud iile aerulabale.

5.S6ud.nlue suIetud sl.Inadega-
kasutatakse llbas- Ja rtitnltunde arendamiseks. S6udes kord
avatu{., kord suletud sllmadega paraDeb lii8utuste koordinat-
sloon.

2
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6. lE a a a ka a I uha r J ut use tl - calneael
v6lJtulsel veele tuleb aelgltada Ja aH.ldata, kuldas tase-
kaalu bolda nll palgalsetst€B kul Illkr:nlseI. fseakaalu
6pplnteel kaeutatakae jiirgnlel harJutuslr

1) aeglane sdr,,lntn€ - harlltkus tcnpoa e6udrtsblt lala-
nakse euJuvalt fiIe aeglustatule (10-12 t6unet nlurltle)rlcra-
JuulaE'tuleb j61gti1a, et ltigutused. soorttatols tEpeelt
Ja ael oleke surutud vastu tulll;

2) tasakaalu boldnlao palgal iileot6etetud aerulabade-
ga : harJutust aluetatakse lnertefj6u n6;u1 libleevaa paa-
dle. Seda J6tkatakee Ea pdraat paadl tElellkku. s€lskueist.
Roollaeea kallutab keha ti-bele Ja telaele poole, seega nkll-
Butados paattn, v61 tOuseb ptistl;

)) s6udJate ptistlt6r'.rine paadLe toluub tikehaaval v6l
paartkaupa. lerulabad on voeplnnql, kAeplderoed oD surEttd,
lstuJatcl valtu p6lvli

4) paat oD patgal, aelulabad. ou veepla4al, kEeptdetetc
vabclduv t6etnlne Ja laagentDo (Joonts 16).

'Jooale 16.

7.SOudDl!e 11ua Jalatoe llh-
l'a d, c t,a - aoorltataksc erlaeva tcnpo, J6u Ja t6rbe-
plkltracga. Peatlhslepanu p66,lataksc t6nbe t6pulc, adutay oa,
ct a.! cr, BelBkuIB, vald alustaka kobs tagaatUttunlst ah6
JalaC oletetal pld€vras kontalrtle Jalatoega. EalJutust'. Iagu-
tatakse t6abc l6pu cttevaLnt'st usc I lupuletl 6pp lrtee 1.

S.SOualDin6 vabalt Illkuva ae-

a
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r u k E.e p 1 d e n e g a - soorltatakae alnult iiEslE-
aeruprrhul.Aelutii6talustantsekssoovltatakset6Emetet-
tevalnlgtavato lltgutuste l6pus Ja iilenlaekul Yeo haara-

ulselekAepldelahtilaeta.Uueetttulebeellesthaarata
nouendll,nilaerulabaousuke}du.Drrdvette.soolltadoaaD-
tud harJutus! tuleb rdhutada 6laviitj Ja krifloarnarre lthae-
te l6dYeetatust.

9.S6udnlae keha raskuse t6st-
n 1 s e g a p t n g t I t (joonts 17) - eesnErglha oa

6petada naksiDaalset J6u rakenilanlst t6nbesse. ,laotad.es oEa

keba uagsl aeru kdepldene Ja ialatoe vabe1. S6udebaEselnts

eoorltqtakse hariutust hSlpsaetl, natuke raskem on Eee aga

paadls. 0heae6selt vee haaranlsega piiiitakae ona kebaras-

kust ptngilt t6sta, kasutades selleks jalatuge Ja aeru k6e-

ptAet. Edasl tuleb v6tnaltkult kaua "rlppuda" aeru kdepi-
dene kiilJesp lastes keha sujuvalt tagasi plngile. Et har-
jutust 6tgestt soorltada, tuleb vee haaranlse uonendlstpea-

le piiiida pingllt t6usta nitte otse iilesr vaitt t6sta keha

plnellt lahtl ja vlla see paacti nlna suuaaa. Juhultkul se-
d.a el 6nnestu 6tgeeti teha, tuleb kaslrtada Juurclevlivaid
harJut uel.

Joonis 17.
1 - keha raskuse t6stmlne pin6ilt rihng abl.l'.
2 - keha raskuse t6stnine pingllt, takistadea

k6ega aeru liikunist.

1O. V a he 1c[ uv s 6 udml ne - kasubatakse
sujuvat iilerninekut tugevalt ja kilrelt s6udmiselt kerge ia

2
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aeglaso B6udDtacat. f,{eklugl Jagab loollnees v6i ttreeasr.
EelJutus sood.uatab s6udetehrlka t6.tugtarnlst Ja koordlnee-
rr.tud lltLllltse area6ut.

S6udJate ettevaLutatarlsel v61b kasutada k6lbl eerpool
Ioetletuil harJutuel Ja lleaks Juuldc v6tta palJu tetsl.

b. EarJotuste siiateenld..
Seekoral ktrJeldatakse alnult vElkeet ora harJutuete

eliatcclldcst, nlda yastavalt t!coD6r1 e.ranEgontse].e v61b b-
autaila Ja laicndad,a, kuaJuures tuleks sll-nas pld.adaret lga
JErgriov harJutue ffi[tnkn eeLetsegt. SeIIega tagatakse 1ga
s6udJa Ja secJirel ka kogu paatkonDa lligutr.rste koordtuat-
sloonl paranenlae Ja iihtllrstanlDe nlag l6pptulenusena !raa-
vutatakse loonullk Ja iikonoonne s6udnine.

EarJutuste silsteenlal anaavad s6udjale vOtaaluse avaa-
tada ut;sl Ja huvltavald tleenlnguvdloalusl.

1. oEiedn + rEehan.

Aatud siistool on konblDeerltud kahest harJutueeeto At-
nult.kEtega e6udDlDe vaheldub selllaega, kue t6rbegt v6-
tavad, osa k6etl Ja tilakeba. [uglDotlea natereattkalerv6be aa-
tud gilsteeul valJeadada valealna XlketeBa +, Ilkebsgarlug
X Ja Y v61vad. o'l la arud ihest kurd rrl1eIrl Ja caan. fifteka 6f t
s6uda J t6nnet rk6tega,r, eceJ6rel I trkehagan ntag eEeteoo
koratub Jdlle. Pea1e n6utngaat kortlust tulob arvultet ya-
hekorcla nuuta. SeeJuulea v6tb kasutad! Dttuesugussr.d t6!po
Ja t6nbe tugevuse vallanto. '] kEtegeE v61b e6uda kltree-
tL, "1 kela6ar acglaeelt, ") k6te6a" kergelt, aend.e vahelc
'i) kehagar v6lnsalt.

T6nbe ulatuse Ja tugevuee muutalne Duudab e6u/r-1ao
nouotooneuat. Seep&raat oD antud g6stecu aoblv algaJatele
dlgete lllgutusto 6petantaelr
2. otraed* + rf,gbart + f,J8ladn. 

.
Eaeutatles YaIeElt, sa6nor

X r ktstega + I r kehaga + Z r Jalgaatega.
Otstarbekobaue on kasutad.a etigtcent, kua X Ja I = j.

EatJutust aluetatakee kEtoga, seeJ6rcl llsatakso iilak€ha Ul-
kuntae Dlug l6pIks jalatl. PaatkolDa tabelepanu keekendslteeki
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vaheLluvad. balJuttrsoat lLna k6nelusteta. f,ul e6'udJad loevad
t6rbetd, e1ls teaalvua onab vabs! v0balust alateadlike ref,:
lcktoorec-te lttgutuste hAirtnlsskso

forpo Je t6lbcv6lnsus v6tvait olla varleeruYade aauutl
lateaellvsus. Erlaev t6nbe.plktsusr toapo Ja paadikitrusc
auutua a:rendavad osavust. Erlllsb tdhelepanu tuleb pii6rata
riitnlle. AlgaJatele on lasb uuute t6nbeks ettovalntstuae
ktlrust vastavalt t6nbe kllrusele. I{eial tuleb 6petada s6t-
Utstu flhtlast rlltal nll kilre kul aeglaee tdnbega s6ud.rt-
aQI.
]. "K6edtr + t'Keha' + "1/4 ptntsln.

Y6ike nuudatus eelnlses eiiteents annab netle' teiestl
uuc u6juga barJutuae. Eelmiees hatJutuote giisteenls vllnale
oea - t61e t6nbega sdualnlae - aseud.atakae .veeraDd pln8t-
gan s6udrnlsega. Kortluste arru Je intensliveuse kohta keh-
tlvarl eespool toottud p6hln6tted.

SeUeg stisteenls !o kasutane hariutust "1/4 plnLl"l nte
oa parluaks jalgade tiiii areuttaJaks. Sellepdrast oagl selle
s[steenl p6hteeendrgtks hea jal8ade ttiti areudanlae. Eelne-
vate barjutuato "Ke6d't Ja lKeha" aJaI todtavad jalad pae-
gllvge1t, nad noodustavacl on. toe t6onetele hEte Ja iilake-
baga. Jalad el toht olla iilelilgse plnge all. Neude harJu-
tustega korrlgeerltakse geru Ulkunlst nlug hllJeu lisa-
takae Juurde Jalgade tiiii.

Aeru lilkunise traJektoor Ja jalgdde tti6 avaldavad n6-
Ienacl suurt o6ju koos s6ud.etsiikltle tervtkuna, eellepdraet
tuleb sel,le siieteenl kasuta.ntsel oeutada nelle e:elltst ta-

4. "] plkha kerget + , Ithikest kilret".
See s0steen arendab keha tiitid t6nbel nlng terve paat-

konnq koostti6d. Ka starte vdtb treenld.a autud siisteeot J!ir-
gi. Siisteergl eslnene osa koosrreb kohegt pikaatr kB,.d ker-
Best tdnbost. Paadi kiirus peab mArgatavalt vH.henema. PeatE-
helepanu tuleb p6,6,rata korrallkule l6dvestuseIe. Vilnase pi-
ka t6nbe l6pus lilgutu.ste ieeloom nuutub. Aer vEIJub veeet
kllreetl nlag niiiid goorltatakse kobe 7 kllret tdmet 1lna jal-
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6ade osaydtuta. Ea seeJuuree tuleb sdLlltada bsa l6ilvestug
ntng lltgutustc vabadue. Noadq Lilrete t6metega aatakso
paatllle kiillaltkt sour kllrus. Kllrcte Ja liihlkeate t6nne-
te vahel ] aeglast Ja ptktsa t6rnet vEhendavad j6lle paadl
klirust nlug alandavad llhaeplaget.

I6De aJa pdlaet as€ualatakse r'l Iiihlkest tOnnet keba6aE

Jubar'1./4 plngl . t6onetega. Paat gaab uiitirl tund.uvslt kitrcna
hoo nlng eee pakub sdudJale vaheltluet. Selle siietcenl l6pe-
tuseks soorttatakse ,4O t6nbeeeerlat sel vilsll, et kolne
v61 nelJa t6nbe J6,reI antakse paadlle sutrr ktlrus J6rjest
plkenevate t6onetega. Niitteke ,!Keha' + tt1/4 plrktn + "1/Zplntl't + tervlkllk t6me, ViiDare on peaaegu sarnane tava-
Ilse eta.rdlga, ertuevug eD alnult selles, et paat olab Juba
teatud liikrnlse klirust.
5. 'rStrged kAed.r + 'rK6,ed,rr.

Kasutatakee kaht vastandltl*u t6nbevtiEi. EsDaIt soo-
rltatakse u6necl t6ubetl tdiestl slrgete k6te Ja kehaga uta5
seeJiirel s6utakse alnult kdtega. Sel1lne harJutuete koubt-
natslooa eltab vd.lJa tij6tada optlnaalset ketek6verduge as-
tet t6nber. E6ecl taltlavatl t6nber kaht furl*sloonr. Eetteks
peavad natl jalgade ttiti iile kand-Ea aeru kEepldenol€ Js tei_
seke plkendana t6nbe uratust. vllraser Juhur tuleb kEei kriii-
narliigesest k6verdada. Kutal Jube utnlnaarns kilrustanhe
ning kdte kdverdanlse optinqalse nd6ra iiletanlne u6rgendab
t6nbegse rakenclatavat J6rdu. Be6eltkult onaad,ab e6rrdja lse
a la te ad rikult va j a r lku kEtek6vorduso ktiiiDarll lge se st . T6ume te
arv siisteenls v61b k6tkuda kabest kunt viieni.l!6mete1 sll_
gete kdtega on soovltav, et ki.ed oleksld tiiielikult alrged
kunlhetkenls, nil aerulaba voest vdlJub. Kasullk on sila
veel juurde ].leeda Ja16ad,e kaEutanlDo ja rende vahele souila
alnult rrXdtega.t. [6abe tugevuse ja teupoga el nakea lllal-
dada.
6. rtlahtlsto jalgadega 1/4 pLn},i- + tavallre t6nne.'r

. Selles siiSteemis vaheldub "1,/4 plngigat' ja tavallse t616-
bega sSudrnine. MSlenaI juhul peaks tdmete arv oleua kob
kuBi kuus. Harjutus on keerulisen, kul el kasutata Jalatoe
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rthtru ("Lahttste Jalgaclega") utug htlJen v51b Ilsada s6\rd-

mLee 't1/4 phgtgan Jar'slrgete kAtega.lt.Selle siisteenl pu-

hul on s6udJa to6evus ii$ra nitnekiilgae. T6me jalgadega tI-
na k6,te k6veltlanlseta ulng t6nbel6pu soorltalolne " Iahtlste
Jalgadegg't seavad edutlja tavalisest tub[sti erinevamasse

oLukortta. EarJutus arendab beatl t6nbe tunoetanist nlng lli-
gutuste osavu.st t6nbe l6pu1. Tuleb iielda: "Piitia tttnnetads

head jalgade tijtjd t6mbel" v61 "Ptiiia tunnetada, kuldas ae-

rulaba lflkl<ab paatt ec1asl" . Siisteeni telseks osaks on s6td-

nine tavaliste t6mete6al mls nitnekeslstavad lihaste tijiid
nlng l6dvestust.
7.")x4t6nnet.t'

Antud harJutuste siisteeniga 6plb paatkond ltssks ona

tavallseLe t6snete ii-heeegeele soorltamlsele veel v6imet

muuta koostij6 iseloonu. dpttatse tuhnetama n11 nuutual paa-

dl kui paatkonDa kaaslaste llikunises.
Earjutus ise.ou selline: paatkond sooritab 4 tugevat

ja teravat tdmet. SeIl.eIe jdrgneb 4 tdnnet )/4 tugevusega

ntng seeJdrel 4 tiitestl l6tva kerget t6smet. K6ik need pea-

vad olena laltrnatu vee haa:lile, t6nbel6pu ja ettevalnlstuse-
ga. Edast korratakse siisteeni selliselt: 4 kesknlst + 4 tu-
gevat + 4 kerget t6mnet. Litgutuste tntensiivsus, t6nbe kii-
rus ja tenpo nuutuvacl lga 4 t6nbe idrel. Edaspldl llsatakse
veel 4 nakslnaalse tu6evusega tdmet. Iga nuudatus liigu-
tuste soorltamisel sumlb sductjat kohanema uut ttiiipt tege-
vusega. Esineseal hariutuste vaheldumised tolnuvad kdskluse
jArgl. Varstl aga Jdetakse need k6rvale nlng siis on s6ud-

Jatt sunnltud hoolsalt jdlgina kaaslaste ja paatli lilkunist.
SeI vltstl treenltakse neid tunnetama paadl lilkunist sing
sellest vEIJa lugena nuudatusi kogu paatkonna s6udnises. Oa

vdga tdhtis, et paatkond terviklikult soorLtaks liigutusi
iibesu6use t ugevusega.
8. " 5 tugevat."

Pdrast nonotoonset s6udmist on vaja tdsta s6ud'jate,ak-
titvsust. Selleks ongi antud harjutus "5 tt€evat't t6nmet.Stiii
tavad llhased saavad siin j6rk-jdrgult suurema koornuse niag
nuudetakse hinganlse riitmi. Esimeseks saemuks on iiks kiire
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ntDg seeJalel kaks kerget t6nnet. Need. vahelduvad uDbss 1OO
n Jooksul. Edasl llsatakse 1 kltre ja 2 kerget t6met eiis-
teemlga n2 kllret + 4 kerget" ning s6utakse jti.Ile sattakoad
neetrtt. JErgnevalt llsatakge 1 ktlre ja 2 herget t6met tga
1OO n lEblnlse jd,rele. Viinane kerge t6une oD par€n asan-
dada paatl kilrendava "1/2 plnglga,' t6mbees. Vliroaseks sau-
nuki selles siisteemr.e on harJutus 'r! kllret + 1O kerget t6n-
netir.

Pibast seda peaks paatkouct olena 't6.ratatudfl euergillse-
nake tegevuseks. Antud harjutuete Jurrres tuleb sattttaala
keshist tenpot ka ktirete ja vdlnsate t6nmete ajal.
9. r 10 tugeYat ".

Sltn oa eesnelglks, s6udJa k6lktd.e v6lnete noblllseerl-
nlne, et soorltaala vdlnarikurt ta.lelik s6udetsiikker.see s6r-
tub eelk6lge jargade tciiist, aerulaba rilkunlse tlaJelrtoorist
Ja l6dvestuseet. f,6tki nerd onadusi viintetletskse klutlra
eeernd,rglga k6lklde eelnevate harjutuste ajal, selleksret ta-
gada faadl hea lllkunine.

KEsLIuse peale aluetatakse s6ud&ist nakslnaalse tugevu_
eega nll, et salaal ajal sdillkslcl:

1 ) aerulabade td.pno liikunlne,
2) v6lnas Jalgade tti6,
f) hea l6dvestus ettevalnlstuselp
4) Uhaete vaba ja loonullk tiiii t6nbeL.

See saavutatakse siis, kul paatkond. s6uab lga tdnbe naksl-
naalse tdhelepanuga.
Tenpo Ja riitn [ 1O tugeva ,, t6mbe ajal vdlvad ol].a nttnesu_
guseal. see sdrtub paaditiiiibist ja paatkonna nelsterrlkkusest.
Sdudmlse kol-n p6hlprintEilpi - t6mbe kliru.s, plkkus ja ten_
po - peavad olema sellises vahekorrae, et oleke klndlusta:
tucl nltte alnuLt k6rge tenpo, vaicr ka paadi hea llblsenlne.
Tavallselt hindavad tonpo tdhtsust iire need, kelre tehnlka
on veer konarrrk. [ugevate t6nuete arvu selres harJutusos
pole n6tet suurendada. Kasurlkun on siisteeni komata tlee-
ningu vdrtel kunl 10 kord.a. N1i soorltatakse suur hurk telus-
ltkke t6nbeld..stisteen on otstarbekoham nir algajatere kut
ka nelstritere ' 
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V11. TEENIKA CD{ANDAMISBL ESIMVAD VEAD JA NETIDE

PARANDAId IS},J METO€D ItrA

Akacleeniltses s6utlnlses on liigutused a[ure anplltuu-
d16a Ja neid sooritavad nitte flksnes iilakeha ja kdetl', vald'

ka jalad. Seega on olenas v6lmalus eba6lgete lllgutuste
tekklnlseks Ja koordlnatsioonl hd.lrtniseke. dpetaja tiles-
aDtre seianeb selles, et mltte lubada valedel J.ilgutustel
klnulstuda.

Mltnel jubul on veaal tinSltud nn. stsenlatest fakto-
rltest, nis el tulene oteeselt lilgutusvllumlse enda for-
meerLmlsest. Slia Loetakse : inventari nltte tiiiikorras olek
v61 eba6lge xeguleerttus (t6nbe k6rgus, tulli ja aerulaba
katt6 nurk jne.), sSrld.jate tehelepauenatus v6i dtstslpll-
neerlnatus, dld.aktiliste printslipid.e nlttearvestamine 6ppe-
protsessls jne.

Sageli el ole tekkinual veatl ka iseselsvad.r vaid on tla-
gitutt telstest, Juba eelmistes sSudetstikll faasides tekkl-
nud ebatepsustest. Niiiteks eba6ige t6nbel5pu sooritanlne
vdib eglle kutsuda hdireid tdnbeks ettevalnlstavates lilgu-
tustes. Kilrustades kaotatud aoga tasa tegema soorltatakse
jdrgnevad Iilgutusecl ebat6pselt, mille resultaadlks on

Iitalt varajane v6i siigav vee haararnine.
Vlgade parandamisel kasutatakse nli juuidevlivaid kul

Abistavaid barjutusi. Siln on vajalik lDdivitiuaalne 16he-
nentne l6ale s6udjale eraldi ning vlgade analiiiisil 'tuleb
ldhtuda vastavalt s6udetsiikll iiksikute faaside jdrgnevu-
sest (metoodika selsukohalt vaadatakse algul t6mbefaasl).
P6hltdhelepanu pdiiratakse vigadele, mis .teklvad aeru t6,iis,
keha, k6.te ja jalgatle nlng paad.i lilkunlsel.

Jtirgnevalt tuuakse lroige. iselogmulikunad. vead, nend.e

tekke p6hjused ja kdrvaldanise teed.
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label ]

V6tnallkud vead. lekke pdhJueed Parandanlre

I.Ve a d leht e a sendi s (v6lvatl
sEtUda kogu sducletetiklls

1. S6utLJa eba-
61ge lstumine
pingil

2. Ulakeha,
5lav6,6 Ja kli-
te iilendSra-
ue ptnge

'1 . Jqlatoe llialt
hauge v61 liheda-
nq asend
2. UIaLeha on iile-
n66ra ktiiirus

]. S6udJa :gaekus-
kesktse eba6lge
pal.kaevus paadls

1. Aetu .ktseplcle-
ne hotd on vale
(kag holtakse L11-
ir.It tugevalt rhaare
on lilga 1a11 kus-
juures kiiiinaraukld
on viltlucl k6rvale
Jne)'
2. L6dvestusoskuse
halb valdamlne w61

t61ellk puudunine

1. lJlerodEra suu-
rendatud t6nbe
k6rgus

1. Jalatoe 6lg'e palgal-
cLantue

2. Soorltaala puuaavdtbt
kallutus ette tlna ac-
ru kasutauata

l. Istuda pingil selll-
selt, et keba raskua
Iangeks plngtl ,oleva-
tesse lohkualoese.

1. 6lge aeru k6epldene
hold.e onand.anlae

2.Olavirit t6;tntne
ja J"angetamlne (erine-
vuse tumetanine)

J. S6udnlne pausiga
Iehteaaend.is, jtslgtifa
Iodve st usb

+. 6tge t6nbek6rguse
reguleerlmtne
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2 t,
1

1. JErsk Pln-
gl rtlahtiv6t-
nlnol tagunl-
eeet Eermieeet
asendlat ja
sellel€ JErgnev
klr.lre peale-
s61t. Ketc kil-
ro slIutumlDB
ettevalnlatuse
eslDeses faa-
sla

2. Aeru eba-
iihtlane lti-
kuntne vee-
pinna kohaI
(k6rguse sub-
tes)

1. Enneaegne ial-
gade k6verdanlne
ptngi6a peales6t-
clul
2. Ebapllsav tila-
keha kallutus et-
tevalnistuse esl-
neses osaE

1. Sdudntae pausiga
Iehteaseudls

2. S6udnlre ltilendatud
pealee6lcluga

]. Sdunnlne tlna jala-
toerihmade ablta

4. Kontrolltcla jala-
Ilbaste l6dvestust pea-
lesdldu al6ul

5. S6udnine kuaetUkult
aeglustat ud peales6lduga

5. Sdudntoe elonontide
kaupa (k6tega, k6te ja
[Iakehaga) Itihenclat ud
peales6lclul

1. SOudElDe alnult k6te
ja tilabhaga

2. S6ud-nine liibeudatud
peales6iduga

II. Tead

1. Piiiid kouPensee- .

r.lils halba t6abe

I6ppu kilre tenPo-
gs

2. Tasakaalu puu-
dunlae paadls

,. Aeru kdepltlene
klire ettepalaku-
nine pArast t6nbe-
I6ppu llna iiLake-
ba kallutuseta
4. Llialt plkk
plngt seiskunlne
piirast t6nbel6ppu
5.[6nnet ptititakse
kltrenlnl soorlta-
da
6. Ulakeha t6usu
Ja kallutuse bl-
llnenine
7. Lilgutusto
elastsuae puuaunt-
ne

ettevaLmlstavaa
faaels
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). Paadl halb ta- f. EseaEaalnhqrJutuacd
aakaal..

i. Aerulaba
solstuntuo v6l
sollo lllkunt-
sc JErel aeg-
lusttnLrc

4. Jalgede va-
raac k6verda-
utnc p6lveltl-
Ecsost (eDDo

kul aeru k6c-
pltlc on J6uil-
aud p6lvcctcat
trl ,)

5. Lltalt gutu
tllalcha kallu-
tus ettc

4. Eba616e aeru
&leplilcne hold
(ttto filberasc-
tarlae Jne.).
1. (ltre klte
eltevllnlae pea-
J.e tdnbeldpu
eoorltallet Ja
acglaas tlatsoha
t6ua lEhtcaeca-
dltaec
2. ElanpltI aeru
tEepfulcnc hoiil
cttcrnlulstoso
egtrgee ogee

]. [Ileaitav LI-
to k6wrdanlae
pealce6tdu aJal

f . ObfcUa ette-
Iallutusc Ja k6-
tc slrutuse hl-
llaeulne ette-
valntstuae, egl-
D€aOE OltSEo

4. Ettevahtstusc goo-
lltamlne EvE ltntsenkee-
ga

1. Sdudnlm kEtc
iilakehaga

Ja

2. S6udlln liho Lec6a

1. OlakcbA katlutu^seA
elrgetc Jal6adcge sele-
tca, lstudea p6raadal Ja
pgadle (ll.ra t6ubcta)
e. SOuanUa kEtc Ja
illatabaga

1. Oleui6ranc
Jalgailc eenal-
denlno teiac-
tclsoat peelc-
e6tduI

1. 0laIoha kallutuserl.
pcaleedtdul lLra aeruta

-t+5-
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' 2. EbaPlleav iilab-
ha kallutus ette
ettoval.ulstune eai-

. Deaes osas

J. Peailr. balb taEa-
k8a1
4. Eba618P aelu
kieplctene hold (kii-
te. tinberasetaolre
Jne')

6. tlakeha t6us-1 . Piiiitt soorltaala
mloe enne v6e t6nre kAte Ja tila-
haaraulst tAhaga

2. Jalallhaste bl-
Itne ttiiilerakeadia-
nlne
]. Xalatoe eba6tge

Pal8aldaalDo (U1-
ga lttbsatale)

7. Acrulabe
poaturlDo eD-
D6 vce baara-
nlgt

1. EEte enDeacgDe

slrutanlne peale-
s6lauI
Z. Pfngfga peatu-
ntne enne tdubc
algust

1. Plaglga peale-
g6Lt totulub ae6-
Iustatul.t kogu
oma tee plkkusee
v61 teekorna te1-
se1 poolel

8. Paadt klt-
rusc tugev
langue ette-
vahlstusel

2. S6U<lntrs lfi.headatud
pea1es6ldu6a

). llaeakaaluharJutusetl

4. EttevalDlstuae eoo-
rltallne trvEllialsen

kEega

1. Eogu tdnbctsfitsIl
l^ultecrlrolne lLua ae-
rrtta
2. S6udnlsel trUsfYe-
Ilalge'61a p66ro tsrous-
telat ja tulIl pools

1. S6udnlas eleueutl-
tle kaupa. Piittd.a saavu-
tad.a 61.6e kooetti6 kii-
ter iilakeha Ja plD6l
ItlktntEc vahel

1. Ouanctada 61gB pea-
leeElt plD6lta
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III.Vead t6nbe a18us€s

1. Ae:rul,aba t6us- 1. Eba6lge aerukdr-1. NsSpulskontroll ae-'
ulne enDe t6ube Eu6€ reguleellnine ru lllkunisel
algust (Ittalt k6rge) 2. Aeru kiiopitleue bo-

' / 2. 0lakeba 'tkoogu- rlsoataalEuunallDe I11-
tuE" etterralDlstu- kuDtn€ etter,aLnletuselt
se l6pus e6!Dl attte kokku etr-

rud,a
. ,. S6ud.ulne eleroentlde

kaupa

2. Eetc iileniiii- 1. T6nbealguse '1. [6nbe soorltaDlns
rane k6wrdaml- soorttanlue al- ainult slrgeuevate jal-
ne t6ube al6u- uult kiitega v61 gaAege

ses tilakehaga Eciaeptati liilltatakso
Juurale tserge keto k6-
velalanlD€ nllg iilake-
ha kallutua

J. Aeru htllne
ptiiirarolue

4. Aerulaba aeg-
Lane vette 9t1-
keldunlne

2. PlnAt Peatu-
llae e[Ir3 t6t[-
be sltust

1. KraDpllk aelu
kdepldene holtl
2. A€rulaba 111-
alt nadal aseDd

r. 6lav66 Ja kA-
te nlttekiillal-
dane l6dvestus,
nls vehondab a€-
ru kdepldene
vertlkaal-se Lli-
kumise klhust

-44

2. S6udmloe liibenalatud
peales6lduga

J. S6udniue kate ja
iilakehaga (et kAed sin
geneksld iiheaegselt
a€ru vette sukeldunise-
ts)
4.KiiiiDarnul*Iale 61ge

aseadl koatroJllulne
1. EorrLgeerlds aeru
balilu Ja aseuallt
2. YlsuaalD€ kontt.oll

1. Ae:ru k6epitlene va-
bastanlne ket6 ja 6Ia-
v6ii raekusest se}llse
arvestusega, et a6ru-
laba kukuks vette
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2. LllaLt varaJaae
k6tet6,6 ettevalmls-
tus (kunt htippent
Jalatoelt )

5r Aerulabarsel- 1. okviiti Ja kate l..Koatrolltda l6dves-
Ie asenelret hea-nlttekiitlaldane tust
rata vett, liitib J.6dvestusrnta toob
ntitid.a kaasa kEepldeno ho-

rlsontaalee kllruse
t6usu

2. Aer jeeb setsna
v6i t6useb lilalt
k6rgele enae vee
haarants!

1. Aetu kAeptdene
plhkuhaaranr.ne

2. Ndgenlskontroll ae-
lu lllkumiseI

'1. Hotda aeru k6epldet
atnult s6rnedega

'1. I6nbe soorltantne
eesmlsest ddlnisest
asendist
2. Kete, iilakeha ja
jalgaCle lilgutuete koos-
k6lastus erineva plkku-
sega ynalesdidul

6. S6utlja haa-
rab vett "ava-
tud'l a€rt'E8r
s.t. el j6ua
sdnnedega 6i-
geaegselt p66-
rata aeru ver-
t tkaalasenalisse

1. Varajane
jalgatle sirutus

W. VeacI tdnbef aasls

1. Puui:av6ti 11-
baste liigne
lQdve st us

2. Kdte ja iila-
kehalthaste pas-
siivne tUdlera-
kend.amine
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,. Ulak€ba troogutus

ettevahlstuso 16-
Pqs
+. Ulamha lltgne
ettekallutus t6nbe
aIguI

'l . Ptd,ev t6nbe- 1. Ebaotge t6ube16- 1. I6nbe sooritelDe
tugeyusc langus pu eoorltan!.ne, ae- aeglaees tenpos t61e
Ja ae:rulaba oD- rr yeeet vfilJatoo- ptkkusega
neaegno veegt alet alustatakae ju-.
v6lJuntne ba t6nbe kealrsl

2. S6uiUaIc ultte
J6utobaae tenpo Ja
t6nbepltlrtra

V. Veail t6ubel6pus

1. Aerulaba vee-1. 86nbe eba616e 1. Oeutada t6belepanu
plraale t6usntne kdrgus (lltalt aaead.lle

kOrge )
2. Kfitinarnukklde
aIIat6nbanlae

7. Prggltvselt 1. Vee haaranlne
aoolltatud t6n- tolnub nhiippetan

D Jalatoelt

2. Olakeha eela- l.Ulakeha Llhagte
kurrlro t6nbe 16- ttitilerakendantne
pu8 t6nbel6pu goorl-

tanlsel
2, I6nbe soortta-
mlre elrgete kdte-
ga

1. Ouandada energlll-
ne tduge Jalatoelt

1. T6nbcl6pu Eoollta-
ulre k6,te Ja tlal<e-
ha6a alag htlJen pea-
les6td.u J uurilev6tnlae
2. l{iigeulskoutroll ae-
rulaba lllkrnlse iilg
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i.0lakeba hlr1-
D6 t6ue pEraet
t6nbel6ppu

2.6lgade taba-
kallutaulne
t6nbe aJaI

l.Olakeba kaI-
Iutanlne
kronste.lnlst
vastaspoole Ie

Ja aeru tul-
ltst vEIJa
t6nbanlne

4.Aerulaba 111-
kumine tiles-al-
Ia t6nbe ajal

l.Jalgade passllv-
ne elrutus t6ube
aJaI

2.Jalalihaete h1-
Ilne tcitileraken-
tlamine

l.Kartua kaotadla
paaalt tas4kralu

1.Eba61ge aerula-
bq kattenurk
2 Jbaiihtlane j6u
jaganine t6nbe
ajal

l.Iiiipete ja hiippehalju-
tuste soorltamlne kui-
vaI

2.T6nbe soorltanine al-
nult jalgade sirutuse
abII Ja hlllseual kete
ja iiJ.akeha Juurdeliill-
tanlsel
1.E6nbed aLnul.t nelse-
mlsel Ja " -llnlsetrkAe-.
gar erlnevs t6nbepllku-
sega

l.S6udn1ne elenenttd.b
kaupa eesnErglga iihe-
aegselt ltilltada kdte,
tlakehs ja jalgade J6uiI "
t6nbesse

1.Aeru hoitt alnult s6r-
ned.ega

1.Kllre kdte ette- .1.T6nbe16pu soorltamlne
viinlne p6.raet t6n-tugeValt k6verdatud kA-
be l6ppu tega.

2.Ebaiiht lase t uge- 2.fasakaaluhar J utused
vusega t6noe k6-
teSa
,.Ae!E kEepitlene ,.Kontro1lldal et aeru-
lal hotd. losae oleks su.rutud vas-

tu tuIIl
4.S6udmlue kltsia aeru-
holdega

5.Mlttekiilla1da- 1.Aeru kdeplde on
ne sfgavus aeru- haaratud ptbtru
laba Llikunlseks
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4.Ulakeha taha-
vajumlne t6mbe

I6pus

5.Aerulaba ptjtj-
nanlne veeg

2.Piiiid vBhendacla

survet aerulabale
juhulr kul tenpo

Ja t6nbeplkkus
k{lvaa iile i6u
2.Olakeha liLg-
ne tahakaLlutus

l.tlakeha taha-
lilkunlse iiit-
kumiae peele
aerulaba vEIju-
ntst veest

4.[6nbe soorLta-
nlne slrge selja-
8a

,/
l.Enneaegne iila-
keha llhaste I6t-
vumine, eriti
puusav6,iist
2.s[rve aerula-
bale I6Peb va-
renrkul iilakeba
l6petab liikunl-
se paadi nina
suunas

1 .Ebaloonulikult
plkk t6mne

2.I,ila1t siigav ae-
rulaba ]. kumlne

vees

2.tenpo aeglustaatne gel-
Ieksl et Eaavutaala iila*
keba ja k6te 6lgeaegue
ldhteasenclisse jOudrrt-
ne. Edasl kiied j6rk-jdr-
gult sirgenevad
J.Sdudntae Jaf,atoe
rlbmaalota

1 .S6uclmine elementid.e
kaupa sirge seljaga

1 .S6udmine vahe lduvalt
iihe ja tolse ' lrEe6a
(erineva peales6ld,u plk-
kusega) Ilna aerulaba
potiraniseta
2.Ndgomiskontroll aeru-
Iaba ltlkunise iile
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,.Kranp[k aernkEe- J.S6ud-ulne lLna aerula-
pldene hold, kiiiiEar- ba ptidranata
nhkklde allalaehl-
DA

YI. Ieeloonullkutl vead Daa!Ls-
aerullseL s6ud.nlseI

l.tttte fihe-
aegte aerude
su.keld.urtno
vette

2.Suul k6r-
6uste vahe
aerulabacle
Ilikunleel
ull t6nbel
kul selleks
ettevalmls-
tusel

).I6nbe l6pue
aeru(de) tu1-
Ilst viilja
tdmbamtne

1 .Ettevalmletns€
aJal aerud^e lll-
tsunlse ellnev
plkkus Ja k6rgus

2.Ellnev aeru IEe-
pidenete lilkuutgo
kllru.s ettevalois-
tu6e ajal

1.T6nbe erlnev k6r-
gBs

2.Paadl balb tasa-
kaal
].Aerulaba eba6lge
kattenurk

1 .S6ud.nlae l6dveetatud
kitega, aerude vaba
vette sukel.dumlne (ae-
!u kaaLu alveI)

2.S6udm1ue elemeatld.e
keupa

J.Ndgentekontroll ae-
rude sukcld.umtsel vet-
te
1.Aeiu k6rguse re6ulee-
!lnlae
2 .Easakaaluha! J ut useal

].Aerulaba kattenurga
61ge reguleerirolne

Samarnagu harjutus Sama, nagu harjutus J
1
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4.Ebaf,Ltlaae tuge-
Ylraega aeru aB:!u-
rbe Yesttr tulll
etteyeLatatuee
aJal

l.Ebav6rilae Lttc
aurla aclu Lf,epl-
draelc

2.Aelu ltlhtko
slsontno 6lg
5.ilslatoe ll1alt
kauge asend

l.Sdurrrlac lba pea-
les6lalEta suuE.ndt-
tud Lf,tc aEanrgga lo-
ru keopldm.tele tul-
It autrr.raa, Boto to!
Eurutakso vestu. tul-
11

2.AEru eleentse 61a.
plkeutlanhe
].Jal.atoe 6tge pat-
galdanlre

F
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