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Suvine oliimpiapalavik téestas veelkord, kui
olulised on Eesti rahvale medalid, mis sealt koju
tuuakse voi toomata jaetakse. Meie sdudjatele
on aastast aastasse suurtel tiitlivoistlustel pea
alati loota saanud. Kuidas neid sadravaid meda-
leid lihvitakse, uuris Rios pronksmedalid kaela
saanud neljase paatkonna treenerilt Matti
Killingult Madeleine Tults.
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inu esimesed mailes-

tused Matti Killingust

péirinevad juba varasest

lapsepolvest, sest isa

t6o tottu veetsin arves-
tatava osa sellest erinevates Eesti ja
teiste liiduvabariikide sGudebaasides
yhangides”. Mattit ma natuke pel-
gasin, sest ta tundus viga tdsine ja
lapse vaatevinklist isegi kuri mees
olevat. Nuitid, paarkimmend aastat
hiljem intervjuud tehes, on ta aga
hoopis 16bus ja natuke kavala olemi-
sega.

Mis on medali retsept?

Olimpiaméngudelt Riost saa-
bumise pieva pealeldunal ei puhka
suure to0 tegija end elamustest ja pi-
kast reisist vilja, vaid tegutseb juba
hoogsalt Pdarnus Kalevi sdudebaa-
sis. Riddgime sealsamas dnnitlejate ja
Rasmus Migi jooksu jilgimise (meie
eelmise aasta augustikuu kaanestaar)
vahele treeneritost ja sellest, kuidas
noorest andekast sportlasest vormi-
da oltimpiavditjat.

Kohe asja kallale asudes uurin
Mattilt, mis on olimpiamedali ret-
sept. Tema sonul aga tihtegi retsep-
ti veel keegi avastanud ei ole ja kui
oleks, siis oleks medaliste meil palju
rohkem. Kindlad komponendid on
aga tootahe, eesmirgi pistitamine
ja eesmirgikindlus. Viga oluline on
usk iseendasse ja see, et tehakse kdik
voimalik eesmirgi saavutamiseks —
ja siis see medal ka tuleb.

Anne on oluline, aga mitte
maarav

Milline osakaal on aga suurte
tulemuste saavutamisel sportlase
andekusel, t60l ja treeneril, uurin
edasi. Matti usub, et nende osakaal
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on erinevates olukordades viga eri-
nev. Viga andeka ja samas ka viga
tooka sportlase puhul on treene-

ri roll vaiksem, teiste puhul peab
treener rohkem kaasa aitama. Moni
sportlane usub, et ta saab tldse ilma
treenerita hakkama. Tema ise aga
histi ei usu, et see voimalik on. Me-
dali retseptis liheb kolmandiku jagu
ikkagi treenerit vaja. Kasvoi seetdt-
tu, et vahetevahel on iseennast sun-
dida véga raske. Ergutajat voi isegi
tagantkiusajat on ka vaga tookatel ja
andekatel sportlastel vaja.

Kuna ridgime andekusest, siis
palun Mattil kirjeldada, milline on
andekas noor, kellest vdiks saada
hea séudja. Selgub, et seda saab ot-
sustada monikord ruttu, niiteks
kui inimene istub sdudeergomeet-
rile ning tema liigutustes on vaja-
lik sujuvus ja loomulikkus. Siis vbib
eeldada, et ta saab ka piris sdudmi-
sele kiiremini pihta. Sdutakse aga
vee peal ja viiga oluline edutegur

on see, kas sportlasel on piisavalt
hea paaditunnetus. Méni noor aga
avaneb alles aasta jooksul — nii et
ka andekuse avaldumine on indivi-
duaalne ja kindlaid reegleid ei ole.
Noorsportlased kiivad ka arstlikus
kontrollis, kus testitakse neile loo-
duse poolt kaasa antud fuisilisi eel-
dusi. Matti ttleb ka sageli otse vilja,
kellest vbiks saada klubi tasemel hea
sportlane, kelle laeks jddvadki Eesti
meistrivoistlused, kes pidseks Eesti
koondisesse ja kellega voiks toeliselt
suuri tegusid teha.

Matti 14bi aegade kdige andeka-
mad sportlased, kellega ta tootas veel
ndukogude ajal, ei saanud kahjuks
oma eeldusi tdielikult realiseerida.
Nende potentsiaalikat meeskonda
mairgati ja haarati tleliidulisse stis-
teemi, kus ette méiratud plaanide
alusel tehtud t66 omas hoopis taga-
siviivat efekti. See, kui suured anded
jadvad realiseerimata, on Matti sdnul
koigile treeneritele kurb.

Viga andekate puhul on ala-
ti olemas oht, et koik tuleb niivord
kergelt kitte, et kaob dra arusaam
tootegemise vajalikkusest. Noor an-
dekas sportlane on kogu aeg just-
kui sammu koigist teistest eest ja ei
ndegi vajadust pingutada, sest koik
tuleb ju nii kergelt. Aja moodudes
aga hakkavad kovad tootegijad, kelle
jaoks on pingutamine harjumuseks
muutunud, jirjest médda minema.

Andekuse ja tookuse teema kok-
kuvotteks ttleb Matti, et tikskaik,
mis on sinu eeldused, mida sa teed
vOi ei tee, nii kaua kui sa ei ole maa-
ilmas esimene, siis millestki jadb ik-
kagi vajaka.

Millisest treenerist saab
tipptreener ja kes jaab elu
[dpuni noortetreeneriks?

Matti usub, et enamus treenereid
tahavad saada tipp-treeneriteks. Kui-
das kulgeb treeneri karjdar, soltub
ststeemist. Matti ise on aastate jook-

sul mitu korda alustanud piris algu-
sest noortega, ldinud nendega edasi
ja joudnud sinna, kuhumaani need
sportlased kiitindinud on. Viimased
viis-kuus aastat on olnud t66 peami-
selt tippsportlastega, kellest osadega
on sinna koos jéutud algusest ala-
tes ja moned on liitunud hilisemas
faasis. Nii rikkad me Eestis ei ole, et
igal sportlasel oleks tipptasemel oma
treener, kes saaks temaga kaasas
kiia. Kui tithepaadil on tiks sportla-
ne ja tema isiklik treener, siis paat-
konnal on tiks treener, kellest peab
jatkuma kboigile. Treeneri peamiseks
eelduseks on toeline tahtmine seda
t66d teha. ,Igal reamehel peab olema
marssalikepike poues ja usk, et tihel
hetkel saab selle vilja votta,” ttleb
Matti.

sIreener peaks aga koik aren-
guetapid 1ibi kdima. Sa teed vali-
kud, sa ise arened, kiid koik need
etapid 1dbi.“ arvab Matti. Koolipingis
omandatud teoreetilised teadmised
on heal juhul kolmandik treeneri
t6Os vajaminevatest teadmistest ja
oskustest. Arusaamise, kuidas end
tdiendada, kustkohast juurde otsi-
da, annab ikkagi elu- ja tookogemus.
Alustav treener areneb koos oma
opilastega. Kui tulevad juba U23
(kuni 23-aastased) taseme tulemused
ja sealt oma grupiga aina edasi lii-
kuda, kujuneb treeneri isiksus nagu
sportlastelgi. Niiteks mone vilis-
maise supertreeneri palkamine otse
tipptasemele ei pruugi alati hea méote
olla, sest vahepealsed koostooeta-
pid on vahele jadnud ja sportlastega
ei saavutata piisavalt head kontak-
ti ning tulemused jd&vad tulemata.
Spordimaailm on plaane ja mude-
leid tais. ,,Kui teeksid raamatu jirgi
ja usuksid, et niimoodi tuleb, siis no
ei tule,” selgitab Matti. Selle toes-
tuseks, kuivord oluline on treeneri
puhul praktika, on fakt, et enamik
tipptreenereid on vanemad inime-
sed. Kui Mattile keegi titleb, et sa
oled ju pensiondr, siis tegelikult on
ta just treener parimais aastais, sest
tegevtreeneri kogemust saab koguda
vaid ajaga.

Ligi 3000-st treenerist, kes Ees-
tis tegutsevad, jouavad oma sport-
lastega tippu vaid vihesed. Kindlasti
on ka treenereid, kes ei tahagi tipp-
sporti jouda, voibolla néiteks meel-
dibki hoopis lastega toimetada, neile
igasuguseid vahvaid tegevusi vilja
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Kommentaar

Matti Killingut iseloomustab Jaan
Tults, kes on juhtinud Eesti sudelii-
tu pea 40 aastat ja kes sdudis koos
Mattiga 1963. aastal samas kahek-
sapaadis.

Matti Killing on Parnu j6e vasakkalda
vaim voi hing. Seal asub Kalevi séu-
debaas, kus kogu elu kulgeb tema
juhtimisel. Olimpiamedali naol leidis
tema pikaajaline t66 vaarilise tasu. Ta
on treener suure algustdhega, kes on
pUhendunud sellele keerukale elu-
kutsele juba pea 50 aastat. Treeneri-
t66le asus ta juba véaga noorelt ning
praktiliselt kohe tippu, kui juhendas
aastal 1971 Néukogude Liidu juunio-
ride koondist, viies Raul Arnemanni
ja Harri Hiiesalu MM-| hébedale. Li-
saks on ta hasti toime tulnud suure-
mate kollektiivide juhtimisega, nagu
naiteks Eesti kuni 23-aastaste kahek-
sapaat, mis tuli aastal 2007 maailma-
meistriks.

Matti tugevus on hea intuitsioon
ja oskus igale sportlasele individuaal-
selt l1aheneda. Tal on kdhutunnet, mil-
lal missugust meetodit rakendada.
Séudmistreeneri juures on oluline
terav silm, mis suudab jélgida paat-
konna t6&d ja 6igel ajal koormused
alla tdmmata, teha treeningud hu-
vitavaks ning sportlasi motiveerida.
Tal on suurepérane oskus intriige la-
hendada, kompromissivalmidus, kiire
Umberorienteerumise véime. Teda
iseloomustab t66kus, vaga korrektne
asjaajamine, oskus aega digesti pla-
neerida.

Hakkama saab ta kdigega, mis
treeneri todle paratamatult lisandub:
veab paate, on voistkonna manedzer,
tegeleb inventariga, juhib kaatrit, kor-
raldab ehitus- ja imberehitustodid.

Ta on oma tulemuste Ule uhke,
see on talle juba lapsepdlvest saadik
omane - ta oli heleda lokkis peaga
~noor kukk” kui oma t66d alustas. Oli
periood, mil tema treenitavad olid
temast vanemad. Aga nagu nutdki,
suutis ta suured isiksused koos t66ta-
ma saada.



Eduka s6udepaatkonna
valem

Paatkond peab koosnema vaga hea
universaalse atleetliku ja uldfuisilise
vormiga inimestest. 80% ulatuses on
see vastupidavusspordiala. Enamik
soudjaid on kaik pikka kasvu ja flusili-
selt vdga hasti arenenud.
Individuaalses moistes peab séud-
jatel olema selline seitsmes meel
nagu veetunnetus. Paljudel heas vor-
mis atleetidel jaab sellest puudu ja
nad voivad jouda kusagile maale, aga
mitte tippu. Vaga hea veetunnetus
on ka meie neljase sdudepaatkonna
sportlastel ja Juri Jaansonil.

Séudetehnika néuab vaga head
koordinatsiooni

Vaga oluline on meeskonna koos-
t66. Meeskond ei ole lihtsalt grupp
inimesi, vaid meeskond ja meeskon-
na sees on igalhel individuaalne
vastutus teiste ees. Paatkond peaks
olema niivérd stinkroonis, et kéik pa-
neks korraga aerud vette ja sooritaks
Uhesuguse tdmbe - nagu auto neli si-
lindrit. Nii saab summa 1+1+1+1=5 ja
tekib flow v&i isegi nirvaana ning paat
glisseerib veel.

Meeskonna iga liige on oma funkt-
sionaalse oleku poolest erinev, aga
nad peavad olema olulise voistluste
hetkel Ghesuguses fluusilises vormis.
Seepérast harjutab igatiks indivi-
duaalse, tema eripéradest lahtuva
programmi alusel. Seda kunsti valdab
Matti Killing taielikult.

Soudmine

Séudmine on spordiala, kus ava-
veekogudel vistlemiseks kasu-
tatakse kitsaid liikuvate istmete ja
véljaspool parrast asetsevate tullide-
ga paate, kus séudja istub, selg liiku-
mise suunas (mitmekohalises paadis
Uksteise taga) ja sportlased sGua-
vad Uhe voi kahe Ghelabalise aeruga
(vastavalt siis Uksikaerusdudmine ja
paarisaerusdudmine).

Klassikaline distants, millele pee-
takse peaaegu koik tiitlivoistlused, on
2000 meetri pikkune sirge, kuhu peab
Uheaegselt mahtuma véhemalt 6 paa-
ti. SGudmisele omast liikumisviisi tunti
juba 2500 aastat eKr, kuid sdudmisest
kui spordialast saab radkima hakata
siiski alates 1700. aastatest.

Allikas: soudeliit.ee

moelda. Milline on aga Matti suhe
tema koige kuulsama paatkonna,
neljapaadi sportlastega, kes ta nei-
le on — juht, partner, sdber vdi tle-
mus?

Treener ei ole sportlase séber
Piris sobraks Matti end neile ei
pea. Ta tahaks liigitada end rohkem
heaks nduandjaks, sest tippsportla-
ne, kes liheb oltimpiale medali ja-
rele, teab ise, et ta viga tahab sinna
saada. Matti roll on vilja pakkuda
6iged mudelid, mis moel sinna jou-
da. Kéiki plaane arutatakse eelne-
valt. ,Sellise taseme sportlane, eriti
kui ta ei ole algusest peale minu ju-
hendada olnud, omab oma arvamust
ja arusaamist. Kéik motted tuleb
labi radkida ja seejarel kokkulepi-
tud tegevuskavadega edasi liikuda.
Otsustusprotsess neljapaadi tiimi
puhul on piisavalt demokraatlik. Te-
gemist on piisavalt kogenud ja tar-
kade meestega, kellel lisaks spordile
on ka isiklik elu, pered ja muud te-
gemised ning votame ka seda oma
plaanide tegemisel vajadusel arves-
se. Meil ei ole paris vanglakord,”
raggib Matti. Ta ei ole treener, kelle
koostatud kuuplaanid oleks kivisse
raiutud ja muutmisele ei kuulu. Kui
sportlastel on isiklikus elus midagi
viga olulist, siis saab treeningkavad
tumber teha kull. Tema sénul ongi
treeneri tlesanne sellistes olukorda-
des paindlik olla ja tegevused timber
méngida. Loomulikult jookseb kusa-
gilt piir, sest kui igal mehel iga piev

midagi ootamatut juhtuks, ei saaks
tulemuslikult t66d teha.

Treener peab Matti sdnul olema
ka korkpender kai ja laeva vahel,
maandades dra igasuguse viljast-
poolt tuleva miira ja vdoimaliku
negatiivse informatsiooni ja orga-
nisatoorsed segadused. Oltimpiako-
miteel voi spordialaliidul on omad
tahtmised. Et paatkonnal halvavaid
pingeid ei tekiks, tegeleb sellise info
tootlemisega just Matti. Vorreldes
mone teise spordialaga, on Matti ar-
vates soudjatel tookliima hea ja as-
jatuid segavaid intriige ega isiksuste
kokkuporkeid ei ole. Mida tihtsem ja
lihtsam on juhtimine, seda parem ja
kdige parem, kui juhised sportlaste-
le tulevad tihe inimese kiest.

Kommunikatsioon on ka
spordis Aja O

Soudjate kui isiksuste dramahu-
tamise kohta neljapaati rasigib Matti,
et naginaid tuleb ikka ette ja mitte
viga harva, aga pohimote on selli-
ne, et pigem 6eldakse oma moétted
kohe vilja. Iga nidal algab koosole-
kuga, mil plaanid paika pannakse
ja koik meeles molkuvad teemad
labi arutatakse. Olumpiaeelsel pe-
rioodil oli abiks pstihhiaater Tuuli
Kiens, kes aitas palju kaasa mees-
konna liitmisele. Matti usub kind-
lalt, et informatsioon peab liikuma
ja konstruktiivne avatud suhtlemine
on edu voti. Niiteks, miks eelmisel
nddalal jdi midagi tegemata, mida
ja miks algaval nidalal tehakse, kui
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keegi ei ole millegi voi kellegagi ra-
hul — nii jidb arusaamatusi vihe-
maks.

Pstihholoog-treeneriks Matti end
ei pea. Aeg-ajalt on kiill vaja mdnd
sportlast natuke silitada, ménd natu-
ke kégistada. Oma sportlasi tunneb
ta viiga histi ja teab, kuidas neid mo-
tiveerida. Sportlastel tekivad aeg-ajalt
pinged, siis niiteks, kui ei saa mida-
gi tehtud nagu tahaks. ,,Meil niditeks
ei saanud ks mees kuu aega paadis
sdita. Loomulikult oli ta pinges, sest
pidi tiksi harjutama, teistel tulid sel-
lest omad probleemid. Lopuks laabus
kaik histi. On treeningperioode, mil
keegi panustab natuke vihem, mis
tekitab teistes pahameelt. Mida kii-
remini need asjad lahti rddkida, seda
paremini kriitiline olukord laheneb,”
radgib Matti.

Kuidas s6udjad véldivad
tiitlivoistlustel labipdlemist?
Erinevalt monede teiste alade
sportlastest?

Soudmise eripdra on see, et paat-
konnal peab olema hea eessoudja,
kelle peale meeskond voib kindel
olla, et ta liimist lahti ei lihe. Li-

bipolemist ei teki ka siis, kui oled
saavutanud stabiilsuse. ,,Meie oleme
kullaltki stabiilsed. Oleme aastaid
olnud stabiilselt tiitlivaistluste fi-
naalis. Mdnel pdeval sobib ilm koige
paremini, mille heaks niiteks olid
Euroopa Meistrivdistlused, kus kuld-
medali voitsime. Vdga oluline on ka
see, et hooaeg peab olema histi pla-
neeritud. Tahtsime sellelt hooajalt
olimpiamedalit ja planeerisime nii,
et oleme seal kdige paremad. Hea tu-
lemus Euroopa Meistrivdistlustelt oli
lisaboonuseks, see oli tegelikult tiks
voistlus teel olimpiale.”

Treeneri t66 sportlastega ti-
hendab tihelt eesmirgilt teisele lii-
kumist, aga seda ei ole vdimalik
edukalt teha, kui selle litkumise
protsessi ei naudi. Matti jaoks on
nauditav pidev otsimine ja uute la-
henduste leidmine ning areng.

Noorus ei ole hukas

Soudjate jirelkasvust riadkides
on Matti optimistlik, sest eeskujud
mojuvad noortele spordihuvilistele
magnetina. Noori innustab tulemus
ja kui tekib valik spordialade vahel,
siis tullakse sinna, kus maailma-
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meistrid ja olumpiamedalistid ees
on. Popi ala puhul on treeneri vaa-
tenurgast hea see, et ei pea kdima
mooda koole ja peale kdima, et tren-
ni tuldaks — tullakse ise ja arvukalt.

Noorte nutiseademete ja ekraa-
nilembusest arvab Matti, et kui va-
nasti tehti vabal ajal palju pahandust,
siis ntitid istuvad koik rahulikult
oma seadmetes ja on head lapsed.
Loomulikku liikumist on laste seas
vihemaks jadinud, aga ta ei arva, et
see oleks liiga suur katastroof. Tema
kaasa Reet, samuti endine sdudja ja
praegune treener, lisab, et kui noorte
spordilaagrites lisaks treeningutele
vaba aega pdnevate tegevustega si-
sustada, osalevad noored hea meele-
ga. Ka Matti arvab, et kui vanemad,
opetajad voi treenerid viitsiksid roh-
kem huvitavaid tegevusi lastele vil-
ja pakkuda, jitaks nad nutisecadmed
hea meelega korvale ja 166ks kaasa.

Nii nagu Matti on kohe pérast
olumpiat sdudebaasis tagasi, algab
ka sportlastel otsemaid t66 jairgmise
eesmirgi, 2017. aasta Maailmameist-
rivoistluste nimel.




