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Hea lugeja!

Loppenud spordikevad t6i kaasa vageva ralli Eesti Oliimpiakomitee presidendi kohale. Kolm kandidaati andsid
endast parima, et pakkuda voimalikult omanéolisi lahendusi iildistele ja spordirahvale teada-tuntud probleemi-
dele. Debatte ja kohtumisi peeti nii palju, et igaiiks sai voimaluse oma ettepanekuid, soove ja muresid jagada. Kes
sona ei votnud, saab siitidistada vaid iseennast. Mitte kunagi varem ei ole spordipoliitiline arutelu olnud nii laia-
ulatuslik, haaranud kaasa iga tasandi meediat ning olnud jutuaineks neilegi, kes igapdevaselt spordiprobleemide
tile pead ei vaeva.

Ka teie kées olevas ajakirjanumbris on palju juttu oliimpiakomitee tegemistest. 2012. aastast EOK-d juhtinud
Neinar Seli annab detailse tilevaate kolme ja poole aasta jooksul tehtust — eelarve suurenes 6,5 miljoni euroni,
kaivitus palju kiidusénu pélvinud jérelkasvutiimi projekt, rahastamine on muutumas labipaistvamaks, oliimpia-
mingude ettevalmistus on ldinud plaaniparaselt, liikumisharrastajate arv on tousuteel.

Seega on virskel EOK juhil Urmas S66rumaal tugev pind, kust edasi minna, et tdita antud lubadusi. Juba on
t66d alustanud tditevkomitee, mille iga liige saab kohustuse juhtida viahemalt itht komisjoni ning olla kursis paari-
kolme alaliidu t66ga. President on votnud oma siidameasjaks muuta spordi olemust koolis — loodusdpetuse
tunnis metsa all jalutamine ei ole see, mis annab spordipisiku kaasa kogu eluks. Kuid vaid noorte kaasamisega
saab tdituda unistus, et aastaks 2030 spordib kolm korda rohkem eestimaalasi kui praegu. Koigest sellest Urmas
Soorumaa meie ajakirjale antud intervjuus ka pikemalt raagib.

Esialgu on aga koige tahtsam tippspordi tdetunni edukas libimine. Rio de Janeiro médngudeni on jaanud
loetud péevad. Tiit Ladne kirjutab ajaloorubriigiski oliimpiakomiteest, nimelt otsusest 1932. aasta Los Angelese
mingud raha puudusel vahele jatta ning seetottu ilmselt nii mitmegi mehe oliimpiamedali-unistus purustada.
Onneks on ajad poordumatult muutunud - Riosse sdidab loodetavasti vihemalt 40 sportlast. Ootused on korged,
hoiame poialt!

Kristi Kirsberg

5
W
ajakirja toimetuskolleegiumi liige \\jf -




lima videotehni-
kata on treeneri-
poolne vaatlus
sportlase tule-
muse paranda-
miseks vajalike
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kindlakstegemi-
sel ebapiisav.

Treeningprot-
sessis peavad
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lane saavutaks
maksimaalselt
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taks voistlustel
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Heal tasemel sportlase treeningprotsess koosneb keha-
lisest, tehnilisest, taktikalisest ja psithholoogilisest ette-
valmistusest. Koik komponendid mojutavad tiksteist,
ithe korgem tase aitab ka teiste tasemeid tosta. Naiteks
parem kehaline ettevalmistus vdimaldab kasutada
efektiivsemat sporditehnikat ja seeldbi saavutada
parema tulemuse voistlustel. Samas kérgel tasemel
kehalised voimed ilma vastavate tehniliste oskusteta
edu ei too. Lahtuvalt spordialast ja ka sportlase indivi-
duaalsetest isedrasustest voib teatud perioodil olla ette-
valmistus suunatud mone komponendi eelisarendami-
sele. Kokkuvottes peavad aga treeningprotsessis olema
koik need komponendid tasakaalus, et sportlane saavu-
taks maksimaalselt hea sportliku taseme ning néitaks
voistlustel oma voimetele vastavat parimat resultaati.

Aastatel 2014—2015 viidi EOK toetusel labi teaduspro-
jekt ,Eesti tippsportlaste (vehklejad ja kergejoustikla-
sed) tehnilise ettevalmistuse kinemaatiline videoana-
ltidis”, mis keskendus Eesti tippsportlaste tehnilise ette-
valmistuse hindamisele ning taseme parandamisele.

Projekti eesmark oli analiitisida Eesti koondislaste -
epeevehklejate ja kergejoustiklaste (odaviskajad ning
hiippajad) - tehnilist meisterlikkust, kasutades nii
kahemootmelise (2D) kui ka kolmemdotmelise (3D)
videoanaliiiisi meetodeid, et koostdos sportlase ja tema

GASPAR EPRO
Deutsche Sporthochschule
/‘- doktorant

treeneriga leida efektiivseid voimalusi sporditehnika
parandamiseks.

Iga spordiala aluseks on liigutustegevuse biomehaa-
nika. See kehtib nii vehklemise kui ka kergejoustiku
hiipete-heidete kohta. Need spordialad on viga tehni-
lised ning seetdttu mojutavad soorituse igal hetkel
tehtavad liigutused selle edasist kulgu ja tulemust.
Seetdttu on sportlasele parima soorituse viljakujune-
miseks vajalik pidev tagasiside. Ilma tdiendavate abiva-
henditeta (videotehnika) on treeneripoolne vaatlus
sportlase tulemuse parandamiseks vajalike parameet-
rite kindlakstegemisel ebapiisav.

Soome oliimpiaspordi uurimisinstituudis (kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHU) viidi labi
eksperiment, kus 32 treeneril lasti silmaga mdirata
sportlase polve- ja hiippeliigese nurgad iileshiippe ning
odaviske ajal. Vaatamata sellele, et tegemist oli kogenud
treeneritega, kes olid oma igapdevatoos harjunud
sportlaste liigutustegevust jilgima, niitas nende arva-
muse korvutamine videoanaliiiisiga, et reaalsetest
nurkadest erinesid treenerite arvamused péris suuresti.
Keskmine viga oli 10-13%, kuid tiksikud erinevused
veelgi suuremad (25-30%) (Keranen 2011).

Kasutades kaasaegset videotehnikat, on voimalik re-
gistreerida silmale raskesti tabatavaid momente ja
sporditehnika detaile. Kinemaatilisel analliisil selgita-
takse, millistest liigutustest ja liilkumisfaasidest tks voi
teine kehaline harjutus koosneb ning millises jarjekor-
ras liigutusi sooritatakse. Kinemaatilise videoanaluitsi
kasutamine sportlikul liigutustegevusel on asendama-
tu meetod, tegemaks kindlaks sportlase liikumist ruu-
mis, vdimaldades seeldbi vorrelda erinevate sportlaste
tehnika isedrasusi, leida spordiala tehnilises soorituses
vigu ning hinnata liigutustegevuse efektiivsust ja rat-
sionaalsust (Padsuke ja Ereline 2001).

Sporditeaduses ja ka praktilises treeningt66s on kasu-
tusel kahesugused liigutustegevuse analiilisi metoo-
dikad - 2D- ja 3D-videoanaliiiis. 2D-videoanaliiisi
teostamiseks piisab tihest kaamerast, mis jaddvustab
sportlase tehnilise soorituse. Hilisemalt analiiiisitakse
salvestatud sooritust, kasutades spetsiaalselt sporditeh-
nika analiiisimiseks loodud arvutiprogramme.

Sportlase soorituse saab filmida mistahes kaameraga
ning ka mobiiltelefoniga. Parema tulemuse ja tdpsema
info liigutustegevusest saab siis, kui kasutada selliseid
fotokaameraid, mis salvestavad ithes sekundis 210 kuni
1000 kaadrit. Keskmine kaadrisagedus tavaparastel
foto- ja videokaameratel on 30 kaadrit sekundis. Liider
selles valdkonnas on praegu Jaapani firma Casio, mille
Exilim ZR seeria fotokaamerad véimaldavad filmida
kuni 1000 kaadrit sekundis (vt www.exilim.eu). Sellist
suurt kaadrisagedust filmimisel on treenerile ja spordi-
teadlasele vaja, et ndha vaga lihiajaliste tehniliste
soorituste koiki detaile. Kergejoustikus kestab kaugus-
hiippe &ratduge tipphiippajatel 0,11-0,12 sekundit
(Hommel 2009). 100 m jooksus on tippsprinterite poia
kontaktiaeg rajaga maksimaalse jooksukiiruse puhul
0,085-0,09 sekundit (Mann 2011).

Ka vehklemises toimuvad nii ritnnakud kui ka teised
tehnilised sooritused viga lithikese ajaperioodi jooksul.
Seega jadb tavapdrasest filmimise sagedusest (30
kaadrit sekundis) vaheks, et niha koiki sportlase soori-
tuse detaile.

2D-videoanaliiiisi teostamiseks on vilja to6tatud mitu
arvutiprogrammi, mis aitavad treeneril ja sportlasel
paremini jilgida ja analiiiisida sporditehnikat. Uks
tuntumaid selliseid programme on 1999. aastal
$veitslaste loodud Dartfish, mida on sellest ajast alates

pidevalt tdiustatud. Lisaks on loodud nutitelefonile
sobilikud programmid (www.dartfish.com). Need on
tasulised nagu ka teised nutitelefonile loodud spordi-
tehnika analiiisimise programmid Ubersense ja
Coach’s Eye. Tasuta saab arvutisse alla laadida ja kasu-
tada programme Kinovea (wwwkinovea.org) ja
Video4coach (video4coach.com).

Kolmemootmeline (3D) kinemaatilise liigutustegevuse
videoanaliiiis pohineb sportlase keha raskuskeskme
(KRK) ja tema kehaosade ruumis liikumise kindlaks-
madramises. 3D-videoanaliiiisi aluseks on ajalis-
ruumiliste karakteristikute médratlemine filmitud
videoldigult. Sportlase keha ja jdsemete reaalsete
ruumiliste koordinaatide arvutamiseks on vajalik
filmitav ala kalibreerida ehk eelnevalt kindlaks
madratud ruumiliste koordinaatidega kalibratsiooni-
objekti abil maérata filmitava ala tegelik suurus. Kalib-
ratsiooniobjektiks voib olla mingi suvalise kujuga
objekt (tavaliselt kasutatakse kuupi, vt foto 1), mille
filmimisel ja punktide digiteerimise jarel on voimalik
arvutada videopildil olevate teiste objektide tegelikud
modtmed ning koht ruumis (Willimezik 1989).

FOTO 1. Projekti teostaja Gaspar Epro koos kahe 3D-video-

anallsi kalibreerimisobjektiga.

Sporditeaduses
ja ka praktilises
treeningt6os on
kasutusel 2D- ja
3D-videoanaliiiis.
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0,11-0,12
sekundit.



To66 tipp-
sportlastega
on eranditeta
individuaalne,
jalgitakse
konkreetse
sportlase
tehnilist
sooritust.
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ja Uwe Hohnil
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vaiksem kui Jan
Zeleznyl ja Klaus
Wolfermannil,
olgugi et koik
nad on olnud
maailmarekordi-
mehed.

Enamiku 3D-kinemaatiliste videoanaliitiside puhul
kasutatakse  sportlase  soorituste  salvestamiseks
meetodit, kus 90° nurga all paikneva kahe voi enama
kaameraga filmitakse eelnevalt kalibreeritud alal sport-
lase tegevus. Vajaliku kolmemddétmelise kujutise
saamiseks tuleb liigutustegevust filmida kindlasti vihe-
malt kahe fotokaameraga. Selles projektis kasutati kaht
fotokaamerat Casio Exilim ZR700 ning filmiti sport-
laste sooritused sagedusega 210 Hz (210 kaadrit
sekundis). Seejdrel digiteeritakse ehk mirgistatakse
salvestistel valitud kehapiirpunktide (nt liigeste) tasa-
pinnalised koordinaadid. Videomaterjali digiteerimi-
seks kasutati selles wuurimuses liigutustegevuse
3D-videoanaliilisiprogrammi Kwon3D. Margistamise
jarel transformeeritakse saadud tasapinnalised koordi-
naadid kalibratsiooniobjekti ruumiliste koordinaatide
abil spetsiaalsete valemite ja meetoditega kolmemoot-
melisse siisteemi, kus moodustub margistatud punk-
tide alusel filmitud sportlase liigutustegevuse 3D-keha-
mudel.

Midramaks moodustunud kehamudeli segmentide
raskuskeskmed, arvutatakse erinevate uuringute tule-
musena koostatud suhtelised kehasegmentide massid ja
raskuskeskmed ning arvutatakse seeldbi KRK vadrtus,
mis on enamiku kinemaatiliste videoanaliitiside baaspa-
rameetriks. Selle alusel on voimalik sportlase liitkumist
ruumis mitmel viisil iseloomustada ning analiiiisida.

Meie uuringus madrati filmitud videoldigul sportlase
liikumine ruumis 16 kehapunkti margistamise abil.
Margistati suur varvas, hlippe-, pdlve-, puusa-, 6la-,
ktlnar- ja randmeliiges mélemal kehapoolel ning
I6ug ja otsmik.

KRK arvutamiseks vajalike segmentide parameetrite
madramiseks kasutati de Leva poolt modifitseeritud
Zatsiorsky-Seluyanovi segmentide vaartusi (Epro 2011).

Projekti tulemused

Projekti sisu oli 3D-kinemaatilise videoanaliiisi teel
kindlaks médrata ning moota Eesti odaviskajate,
kaugus- ja korgushiippajate ning epeevehklejate soori-
tuste biomehaanilisi karakteristikuid treeningvoistluse
voi voistluse tingimustes ning vorrelda neid vaartusi
maailma sama ala tippsportlaste néitajatega. Filmiti ja
analiiiisiti mitme Eesti koondislase tehnilisi sooritusi.

To06 tippsportlastega on eranditeta individuaalne, jalgi-
takse konkreetse sportlase tehnilist sooritust ja jaga-
takse talle néuandeid, kuidas ta saaks oma sporditeh-
nikat paremaks muuta. Rolli méngivad sportlase keha-
lised voimed, antropomeetrilised isedrasused ning ka
tema individuaalne sporditehnika stiil. Seega ei ole
motet kasutada vaatlusaluste grupi keskmisi vaartusi,
nagu tavaliselt teadusuuringutes tehakse. Niitena -
mida voimaldab 3D-analiiiis ja kuidas seda rakendada
praktilises treeningtegevuses — on alljargnevalt vilja
toodud odaviskaja vdistlusvisete analiiils.

Odaviske tehnika analiiiis

Peamised oda lennukaugust mojutavad tegurid (Merila
2012):

1.Viljalennu algkiirus s6ltub odaviskaja hoojooksul ja kolmel
viimasel sammul saavutatud kiirendusest ning viskaja osku-
sest saavutatu voimalikult viikeste kadudega summeerida
araviskel saavutatud kiirusega. Parimatel meesodaviskajatel
on oda viljalennukiirus iile 30 m/s, mis lubab muude tingi-
muste taitmisel umbes 85-meetrist tulemust.

2. Valjalennunurk - nurk viskevahendi lennusuuna ja
maapinna vahel oda kéest lahkumise hetkel. Erinevate
autorite arvates on soodsaim draviskenurk 29-36
kraadi. Suurema viljalennunurga puhul suureneb 6hu
frontaaltakistus odale, vdhendades samal ajal tulemust.
Tippmeestel on individuaalse visketehnika isedrasus-
test tingituna oda viljalennunurk erinev. Néiteks Janis
Lusisel ja Uwe Hohnil oli oda véljalennunurk mérgata-
valt vdiksem kui Jan Zeleznyl ja Klaus Wolfermannil,
olgugi et kdik nad on olnud maailmarekordimehed.

3. Riindenurk - nurk oda pikitelje ja oda liikumise
suuna vahel. Suur riindenurk, kas positiivne voi nega-
tiivne, vahendab suuremal v6i vahemal mééral visketu-
lemust. Viljalennu momendil ei tohi riindenurk olla
suur. Tulemust soodustav tostev joud tekib odale ainult
minimaalselt positiivse riindenurga puhul.

4. Ohutakistus on odaviskes eriti tihtis faktor, mis
muudab viskevahendi lennukaugust olenevalt tuule
tugevusest ning suunast. Odal on killaltki suur
kiilgpind. Oda liigub 6hulennul tagant vaates peaaegu
alati veidi kiljetsi, kohates ohuvoolu teatud nurga
(riindenurga) all. Lennul tekkiv éhutakistus vdhendab
oda lennukaugust seda rohkem, mida suurema nurga
all ta odale moju avaldab.

5. Oda lahkumispunkt kéest. Mida korgemalt oda kéest
lahkub, seda kaugemale see lendab.

Maaratud parameetrid:

V... VS - KRK horisontaalne kiirus enne viskesammu algust
V... TD - KRK horisontaalne kiirus tugijala maha
asetamise hetkel

V... VISEjaV __ VISE - KRK horisontaalne ja verti-
kaalne kiirus viske 16pus

ODA trajektoorinurk (a) - oda viljalennutrajektoori
ja maapinna vaheline nurk viske 16pus

ODA viljalennunurk (f) - oda viljalennukiiruse ja
maapinna vaheline nurk viske 16pus

ODA riindenurk (y) - oda trajektoorinurga ja vilja-
lennunurga erinevus viske 16pus

IMP - impulss-samm (ristsamm)

samm

2, . — eelviimasele kontaktile eelneva kontakti ajaline kestus

IMP__-impulss-sammu ajaline kestus kuni eelviimase
kontaktini

PEN, . - eelviimase kontakti ajaline kestus

VS, — viskesammu ajaline kestus alates eelviimasest
kontaktist kuni viske alguseni

Viskekestus: tomme = kogu viskekestus alates viske-
sammu algusest kuni viske 10puni; vise = viskekestus
eelviimase kontakti I6pust kuni viske 16puni

Tombe teepikkus — oda tombe teepikkus alates viske-
sammu algusest kuni viske 16puni

Viskekdrgus — oda lahtilaskmise korgus viske 1opus
V,,ODA &V ODA &V, ODA - oda horison-
taalne, vertikaalne ja lateraalne kiirus viske 1opus

V. ODA - oda resultantkiirus ehk véljalennukiirus viske 1opus
Tugijala polveliigese nurgad: TD - tugijala polveliige-
senurk maha asetamise hetkel; min — minimaalne tugi-
jala polveliigesenurk viske hetkel; Vise - tugijala polve-
liigesenurk viske 16pus; Amort - tugijala polveliigese
amortisatsioon viske hetkel (TD-min);

FOTOD 2 JA 3. Tippodaviskaja visketehnika 3D-anallils vdistlusel (13.06.15).
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TABELID 1 JA 2. Tippodaviskaja voistlusvisete (13.06.15) analls. Parim tulemus 82,06 m.

Hoojooksu parameetrid

KRK Kiirus [m/s] Sammupikkused [m] Sammukestus [ms]
Katse Tulemus V, VS V, TD V, VISE V, VISE IMP_ | VISKE | Viskekaugus 2, .. IMP .~ PEN_ . VS
1 74,80 5,76 4,76 0,34 0,78 1,93 1,46 347 120 328 184 192
2 81,46 6,55 3,75 1,27 0,33 2,20 1,54 3,03 108 350 208 217
3 83,00 | 578 | 478 1,81 1,23 1,74 1,56 3,04 125 | 341 209 200
4 82,06 547 | 463 2,78 1,00 2,06 1,59 2,77 125 | 358 200 217
5 80,00 | 525 | 446 2,78 1,10 1,81 1,63 3,20 117 | 350 192 225
6 79,47 6,41 4,65 2,98 1,23 1,89 1,64 2,71 117 | 350 183 208
Viske parameetrid
Viskekestus [ms] Témbe Tugijala polveliigese nurk [°]
. Viske korgus [m] - -
Katse | Tulemus Toémme  Vise teepikkus [m] TD min Vise amort
1 74,80 325 133 3,06 2,05 162,7 155,4 168,1 7,35
2 81,46 325 108 3,07 2,07 171,7 1619 167,0 9,8
3 83,00* 325 125 3,00 2,00 166,4 154,7 170,8 11,7
4 82,06 325 108 3,21 2,08 162,8 161,5 169,5 1,27
5 80,00* 333 108 3,11 2,04 178,13 149,41 149,28 28,72
6 79,47 325 117 3,22 2,06 177,12 151,28 149,42 25,84

Katsed 3 ja 5 olid ebadnnestunud, selleparast on nad tahistatud tarniga. Nende visete tulemused on ligikaudsed,
kuna neid ei mdddetud. 3. katsel maandus oda 83—84 meetri juurde, aga 50 cm paremale sektorist vilja. 5. katse
oli ca 5 cm iile astutud.

Parameetrite vordlus erinevate MM-ide odaviske finaalide moo6tmistulemustega.
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analiiiisimine ja parandamine.
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Selleks, et voita
turniir, tuleb
véita viimane
mats.

MAADLEJA ULAKEHA
LIHASTE ANAEROOBNE
VOIMSUS — MIKS SEE
TAHTIS ON JA KUIDAS SEDA

MOOTA?

Sissejuhatus
Pea koigil spordialadel eeldab edu saavutamine sportla-

selt nii kindlate liigutusvilumuste (spordiala tehnika)
valdamist kui ka suurt kehalist to6voimet. Maadlusele
iseloomuliku liigutustegevuse (maadlusvotete)
biomehaaniline struktuur on paljude teiste spordialade
tehnikaga vorreldes silmatorkavalt keerukas. Maadlus-
tehnika valdamine, eriti selle edukas kasutamine voist-
lussituatsioonis, eeldab sportlaselt viga mitmekiilgset
korgtasemel kehalist ettevalmistust. Kiisimusele, milline
kehalise voimekuse aspekt mojutab maadleja sportlikku
saavutusvoimet koige enam, paris ithest vastust ei ole.
Kuigi valkkiire vottega voib maadleja matsi voidukalt
lopetada juba selle algfaasis, ei ole iiksnes kiiruslike
voimete arendamisele keskendumine siiski paris oige
valik. Vaatamata heale kiirusele voib niiteks jou puudu-
jadk osutuda pohjuseks, miks maadleja ei suuda iiht voi
teist votet labi viia olukorras, kus vastane avaldab
tugevat vastupanu. Pealegi, selleks et voita turniir, tuleb
voita selle viimane mats. Viimases otsustavas matsis on
aga eelis maadlejal, kellel on parem vastupidavuslik
ettevalmistus, tdnu millele ta on vdistluse otsustavasse

faasi joudnud suhteliselt vahem vésinuna.

Treeninguprotsessi sihipdrase suunamise aluseks on

VAHUR OOPIK, SAIMA TIMPMANN
Tartu Ulikooli sporditeaduste ja flsioteraapia instituut

objektiivne tagasiside treeningukoormuste mojust
organismile, sealhulgas andmed sportlase kehaliste
voimete arengu kohta. Kehaliste voimete osas annavad
koige usaldusvddrsemaid andmeid laboratoorsed
testid. Seejuures on oluline, et treeningu monitoo-
ringus kasutatavad testid oleksid véimalikult
alaspetsiifilised ja teostatavad moistliku ajakulu piires.
Maadleja fiisioloogilist profiili, kehalisi voimeid ja
voistlustulemusi kajastava teaduskirjanduse stistemaa-
tiline analiilis on viinud jareldusele, et peamisi kehalise
voimekuse komponente, mis tagab sportliku edu
maadluses, on iilakeha lihaste arendatav anaeroobne
voimsus (Horswill 1992; Yoon 2002; Hiibner-Wozniak
jt 2006; Garcia-Pallares jt 2011).

Esimesed maadlejate tilakehalihaste anaeroobse voim-
suse uuringud tegid teadaolevalt USA spordifiisio-
loogid (Horswill jt 1990; Hickner jt 1991). Nad to6tasid
selleks otstarbeks vélja maadluse kui spordiala spetsii-
fikat arvestava testiprotokolli. Testi sooritasid maad-
lejad veloergomeetril, kuid nad pedaalisid seda mitte
jalgade, vaid kitega. Testi kestus oli vordne téisajalise
maadlusmatsi kestusega ning selle ajal vaheldusid
maksimaalse intensiivsusega sooritatava to6 episoodid
madala intensiivsusega t66 perioodidega. Niisuguse
testiprotokolli peamised maadlusele ldhedased aspektid

on iilakehalihastele langev suur koormus, anaeroobsete
protsesside suur osakaal tootavate lihaste energiavarus-
tuses, sooritatava t60 vahelduv intensiivsus ja soorituse
kestus. Seoses aja jooksul maadluse voistlusmairustes
toimunud oluliste muudatustega, sealhulgas matsi
kestuse osas, ei ole tilalmainitud alguparane testiproto-
koll (Horswill jt 1990; Hickner jt 1991) kaasajal enam
piisavalt alaspetsiifiline.

Eesmark ja iilesanded

Kasitletava uuringutetsiikli peamine eesmiérk oli vilja
arendada testiprotokoll, mis arvestaks maadluses
viimastel aastatel toimunud muutusi ning voimaldaks
usaldusvairselt hinnata maadleja iilakehalihaste anae-
roobset voimsust kaasaegse maadlusmatsiga sarnases
tooreziimis. Artikli peamine taotlus on niidata kone-
aluse testi praktilisi kasutusvoimalusi maadleja tree-
ningu monitooringus.

Metoodika

Testiprotokolli arendamisel lahtusime varasemast
eeskujust (Horswill jt 1990; Hickner jt 1991). Arendus-
tegevus seisnes peamiselt testimisprotseduuri erinevate
faaside ja kogu testi kestuse modifitseerimises, vottes
arvesse maadluse voistlusmaarustes toimunud muuda-
tusi. Too tulemusena viljaarendatud testiprotokoll A
on kohandatud veloergomeetrile Monark Ergomedic
894 E (Monark, Rootsi). Veloergomeeter on kinnitatud
jaigale laborilaua korgusele alusele ning selle pedaalid
on asendatud kdepidemetega.

Testi sooritav sportlane istub ergomeetri taga korgel
istmel, olles vastava vooga fikseeritud vastu seljatuge.
Testi sooritamine isteasendis tagab, et jalalihaste t66
maojutab testi tulemusi minimaalselt. Tooli kaugus
ergomeetrist ja ergomeetri kérgus on reguleeritavad.
See voimaldab leida igale testitavale sportlasele
individuaalselt kdige sobivama asendi.

Test algab vabalt valitud tempos pedaalimisega, mis
kestab 40 s, mille valtel ergomeetri hooratast ei koor-
mata. Jargneva 5 s jooksul suurendab testitav sportlane
pedaalipoorete sageduse maksimaalsele tasemele,
milleks ta voimeline on. Vahetult kiirenduse 16pus
rakendatakse ergomeetri hoorattale koormus 0,04 kg
testitava sportlase kehakaalu iga kilogrammi kohta.
Sportlane jitkab maksimaalses tempos pedaalimist.

Tépselt 15 s méodudes koormus ergomeetri hoorattalt
korvaldatakse ja vaatlusalune langetab pedaalipoorete
sageduse jargnevaks 40 s tasemele, mis tundub talle
koige mugavamana. Siis jargneb uus 5 s kiirendus ja
maksimaalne 15 s pingutus koormusega 0,04 kg iithe
kilogrammi kehakaalu kohta. Uhe testi viltel, mis
kestab 6 min, sooritab uuritav sportlane seega kokku 6
maksimaalset pingutust, millest igaiihe kestus on 15 s.
Testimisprotseduuri ajal on tihe seda teostava mees-
konna litkme iilesanne jélgida aega ning anda sportla-
sele tapseid juhtnoore todreziimi muutmiseks testi eri
faasides. Sama meeskonnaliikme {ilesanne on maksi-
maalse intensiivsusega sooritatava t66 perioodidel
verbaalselt ergutada sportlast endast koike vilja
panema. Ergomeetriga tthendatud arvuti fikseerib iga
15 s maksimaalse pingutuse episoodi kohta sportlase
poolt kdtega pedaalimisel saavutatud maksimaalse
(korgeim tiksikndit) ja keskmise (keskmine ndit 15 s
kohta) voimsuse.

Mistahes t00voime testi usaldusvdirsuse oluliseks
kriteeriumiks on lithikese ajalise vahega iihel ja samal
uuritavate grupil teostatud testide tulemuste kokkulan-
gevus (test-retest reliability). Testiprotokolli A usaldus-
vadrsuse kontrollimise uuringus osales 16 treenitud
maadlejat, kelle keskmine vanus ja maadlejakarjaéri
kestus olid vastavalt 22,5 ja 9,0 aastat. Kordustestide
tulemuste vahel ilmes neil sportlastel tugev seos nii
maksimaalse voimsuse (r = 0,942) kui ka keskmise
voimsuse (r = 0,951) osas. Nende korrelatsioonikoefit-
sientide védrtuste alusel voib testi usaldusvédrsust
hinnata korgeks (Walberg Rankin jt 1996).

Ulalkirjeldatud t6ovéime test A imiteerib 6-minutilist
maadlusmatsi. Sama testi korduv labimine vaheldumisi
puhkepausidega ithe pédeva jooksul annab sportlasele
koormuse, mis sarnaneb voistluspdevaga maadluses.
Sel viisil imiteeritud voistluspdeva kontekstis kontrolli-
sime kretiini manustamise voimalikku moju treenitud
maadlejate toovoimele. Vastavas uuringus osales 20
maadlejat, kes olid keskmiselt 25,6 aastat vanad ning
kelle regulaarse maadlustreeningu ja voistlustel osale-
mise staaz oli vahemalt 3 aastat. Sportlased sooritasid
neli 6 min testi 30 min puhkepausidega testide vahel.
Selle uuringu iiksikasjalised tulemused on kittesaa-
davad hiljuti ajakirjas Journal of the International
Society of Sports Nutrition ilmunud artiklis (Aedma jt
2015). Kaesolevasse kirjutisse on sellest uuringust
voetud iiksnes see osa andmetest, mis kajastab maadle-

Testiprotokolli A
usaldusvaarsuse
kontrollimise
uuringus osales
16 treenitud
maadlejat.

Test algab vabalt
valitud tempos
pedaalimisega,
mis kestab 40
sekundit.



Uuringus osales
20 maadlejat,
kes olid
keskmiselt 25,6
aastat vanad.

Nii maksimaalse
kui ka keskmise
voimsuse
nditajad
osutusid kéige
paremaks mitte
esimeses, vaid
teises testis.

jate iilakehalihaste anaeroobse voimsuse muutusi
imiteeritud voistluspdeva jooksul (joonis 1), kuid mitte

kretiini manustamise efekti.

Kirjeldatust ménevorra erinevat 6-minutilise to6véime
testi versiooni B kasutasime rahvusvahelisse klassi
kuuluvate maadlejate ilakeha lihaste anaeroobse voim-
suse hindamiseks.

Versiooni B peamine erinevus versioonist A seisnes
selles, et maksimaalse intensiivsusega sooritatava t6o
15 s episoodid jargnesid Uksteisele iga 30 s, mitte 45 s
tagant. Seega sooritasid sportlased 4 (mitte 3)
maksimaalset pingutust imiteeritud maadlusmatsi
Uhel perioodil ning 8 (mitte 6) sellist pingutust 6 min
imiteeritud matsi valtel kokku. Versiooni B teine
erinevus seisnes asjaolus, et esimese 3 min perioodi
jarel oli 30 s puhkepaus, mille ajal sportlane vdis kded
pedaalidelt eemaldada ja tdielikult I6dvestuda.

Uhe rahvusvahelisse klassi kuuluva maadleja iilakeha
anaeroobse voimsuse niitajate muutused, mis on regist-
reeritud mitmekuulise treeningu- ja voistlustsiikli jooksul
testiprotokolli B kasutades, on esitatud joonisel 2.

Laktaadi kontsentratsioon méddeti kéigis uuringutes
ndpuotsast voetud kapillaarvere proovides ensiimaati-
lisel meetodil (Dr. Lange kiivetitest LKM 140,
Saksamaa), kasutades minifotomeetrit (LP 20 Plus, Dr.
Lange, Saksamaa). Vereproovid voeti 4 min pérast
toovoime testi 1opetamist. Need 4 minutit istus sport-
lane vahepeal kordagi tdusmata ergomeetri taga samal
toolil, millel ta testi sooritas. Sportlaste keha koostis
maédrati DXA meetodil, kasutades selleks skannerit
Lunar DPX IQ (Lunar Corp., USA).

Tulemused

Joonisel 1 toodud andmed niditavad maksimaalse ja
keskmise voimsuse muutusi imiteeritud voistluspdeva
tingimustes, mille viltel maadlejad sooritasid neli
toovoime testi. Iga test imiteeris iiht voistlusmatsi, igale
»matsile“ jargnes 30-minutiline taastumisperiood. Nii
maksimaalse kui ka keskmise voimsuse néitajad
osutusid koige paremaks mitte esimeses, vaid teises
testis. Neljandas testis saavutatud maksimaalse ja kesk-
mise voimsuse néitajad jaid teises testis saavutatule alla
vastavalt 7,9% ja 10,5% (molemal juhul p < 0,05).
Laktaadi kontsentratsioon veres (grupi keskmine) oli

esimese testi jdrel oluliselt korgem (14,9 mmol/l) kui
pérast neljandat testi (11,8 mmol/l; p < 0,05). Nii
maksimaalne voéimsus (r = 0,798) kui ka keskmine
voimsus (r = 0,781) korreleerusid sportlaste keha
rasvavaba massiga.
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JOONIS 1. Maadlejate (n = 20) tlakehalihaste
maksimaalse ja keskmise voimsuse muutused imiteeritud
voistluspaeva tingimustes. T1-T4 on 6-min t06voime
testid (versioon A), millest igaliks imiteeris tiht
maadlusmatsi ning mis sooritati 30-min puhkepausidega
testide vahel. * Statistiliselt oluline erinevus (p < 0,05)
vorreldes teiste testidega.

Joonisel 2 on kujutatud rahvusvahelisse klassi kuuluva
maadleja X iilakeha lihaste anaeroobse voimsuse
muutusi 7-kuulise treeningu- ja voistlusperioodi valtel.
Septembrist mirtsini on margatav areng toimunud
maksimaalse voimsuse osas, kuid seda peamiselt 6 min
testi esimesel poolel. Siiski oli ka kogu testi loikes
maksimaalne anaeroobne voimsus madrtsis vorreldes
septembriga selgesti (5,5% vorra) paranenud. Kesk-
mine voimsus jdi aga samal ajavahemikul peaaegu
muutumatuks: martsikuus sooritatud testi ndit iiletas
septembrikuu vastavat parameetrit vaid 0,4%. Laktaadi
kontsentratsioon maadleja veres tousis testi soorita-
mise tagajérjel septembris tasemele 19,6 mmol/l, kuid
peatus veidi madalamal nivool (18,9 mmol/l) martsis.
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JOONIS 2. Rahvusvahelise klassi maadleja tilakeha lihaste anaeroobse véimsuse muutused 7-kuulise treeningu- ja

vOistlustsukli valtel. Perioodid | ja Il on 6-min t&ovoime testi (versioon B) esimene ja teine pool. Spurdid 1-4 on 15-s

maksimaalse intensiivsusega t60 perioodid.

Joonisel 3 on esitatud vordlevad andmed rahvusvahe-
lisse klassi kuuluva maadleja X ja treenitud, kuid mada-
lama sportliku kvalifikatsiooniga maadleja Y iilakeha
lihaste anaeroobse voimsuse kohta. Vorreldavate sport-
laste kehakaal (maadlejal X 103,2 kg, maadlejal Y 102,9
kg) ning keha koostis (rasva osakaal vastavalt 19,3% ja
19,5%) olid t66voime testi sooritamise ajal praktiliselt
ithesugused. Korgema kvalifikatsiooniga maadleja
tilakeha lihaste anaeroobne voimsus tiletas madalama
kvalifikatsiooniga kolleegi taset kogu 6 min to6voime
testi (imiteeritud maadlusmatsi) valtel. Koige selge-
mini tuleb see erinevus esile esimesel perioodil, mil
maksimaalse ja keskmise voimsuse niitajad olid maad-
lejal X vastavalt 46% ja 44% vorra suuremad kui maad-
lejal Y. Teisel perioodil olid erinevused vaiksemad,
kuid maadleja X paremus oli siiski téiesti ilmne ja
ulatus nii maksimaalse kui ka keskmise voimsuse osas
28%-ni.

Arutelu

Molemad metoodika osas kirjeldatud t66voime testi
versioonid (A ja B) imiteerivad 6 min kestusega maad-
lusmatsi ja voimaldavad moota sportlase tilakeha-
lihaste anaeroobset voimsust. Viimane on kehalise
voimekuse olulisimaid kiilgi, millest soltub maadleja
sportlik saavutusvoime (Horswill 1992; Yoon 2002;
Hiibner-Wozniak jt 2006; Garcia-Pallares jt 2011).

Testi molema versiooni sarnasus reaalse maadlusmat-
$iga seisneb iilakehalihaste tugevas koormamises,
anaeroobse energiavarustuse suures osakaalus toota-
vates lihastes, t606 vahelduvas intensiivsuses ja soori-
tuse kestuses. Rahvusvahelise klassi maadlejate enese-
hinnangu kohaselt tajuvad nad koige suuremat visi-
must voistlusmatsi jarel just tilakehalihastes (Nilsson jt
2002). Anaeroobse energiavarustuse suurt osakaalu
maadluses nditab laktaadi korge kontsentratsioon
sportlaste veres, mis korge treenituse tasemega sport-
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JOONIS 3. Kahe Gihesuguse kehakaalu ja keha koostisega, kuid erineva sportliku kvalifikatsiooniga maadleja tlakeha
lihaste anaeroobse voimsuse vordlus. Maadleja X on rahvusvahelise klassi sportlane, maadleja Y voistleb edukalt Eesti

tasemel. Perioodid | ja Il on 6-min t66voime testi esimene ja teine pool. Spurdid 1-3 on 15-s maksimaalse

intensiivsusega t66 perioodid. Maadleja X sooritas testi versiooni B, maadleja Y aga versiooni A. Seega maadleja X

sooritas testi kummalgi perioodil tegelikult neli 15-s maksimaalse intensiivsusega pingutust, millest vordlusse

maadlejaga Y on véetud kummastki perioodist kolm esimest. Maadleja Y sooritas kummalgi perioodil kolm

maksimaalset pingutust.

lastel touseb voistlusmatsi 16puks vahemikku 12-20
mmol/l (Kraemer jt 2001; Nilsson jt 2002; Karnin¢ic jt
2009). Monedel andmetel eristab rahvusvahelise eliit-
klassi maadlejaid veidi madalama taseme sportlastest
voime saavutada maksimaalsel anaeroobsel pingutusel
korgem laktaadi tase veres, vastavalt ligikaudu 20
mmol/l voi isegi veidi enam ja 10-15 mmol/l (Yoon jt
2002). Sarnast erinevust vere laktaadi tasemes erineva
kvalifikatsiooniga maadlejate vahel on markinud
Garcia-Pallares jt (2011) ning Hiibner-Wozniak jt
(2006) ka tulakehalihaste anaeroobse voimsuse testi
sooritamisel. Meie testide andmed laktaadi osas on
eespool refereeritutega heas kooskalas. Treenitud, kuid
mitte rahvusvahelisse klassi kuulavate maadlejate
grupis ulatus laktaadi keskmine kontsentratsioon veres
imiteeritud maadlusmatsi jarel tasemeni 11,8-14,9

mmol/l, rahvusvahelise klassi maadlejal X aga oli
vastav ndit vaadeldud perioodi erinevates faasides
18,9-19,6 mmol/l.

Kui tiks 6 min kestusega toovoime test imiteerib
maadlusmatsi, siis sama testi korduv sooritus
vaheldumisi puhkepausidega ihe pdeva jooksul loob
maadleja jaoks voistluspdevaga sarnase olukorra.
Rutiinse treeningu monitooringu osana voib sellist
testimisprotseduuri pidada liiga koormavaks.

Kuid uurimuslikul eesmargil on nii voimalik hankida
olulist teavet nditeks erinevate toitumuslike méjutusva-
hendite kasutamise efektiivsuse kohta sportlase saavu-
tusvoime suurendamise eesmirgil. Joonisel 1 esitatud
andmed niitavad nii maksimaalse kui ka keskmise
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voimsuse olulist vihenemist imiteeritud voistluspdeva
neljandaks (viimaseks) ,,matsiks® Teatud toitumiskava
jargimine voi mone sobiva toidulisandi kasutamine,
mis aitaks anaeroobse vOimsuse niitajate languse
ulatust voistluspdeva 1l6puks vihendada voi seda
koguni 4ra hoida, voib osutuda maadleja sportliku edu
suurendamise tohusaks vahendiks. Eksperimentaalses
uuringus, kust pédrinevad joonisel 1 olevad andmed,
kontrollisime testiprotokolli A kasutades kreatiini
manustamise efektiivsust. Kreatiin maadlejate tilakeha-
lihaste anaeroobse voimsuse langust imiteeritud voist-
luspieva 1opus ei pidurdanud. Uksikasjalisemalt saab
selle uuringuga tutvuda ajakirjas Journal of the Inter-
national Society of Sports Nutrition (Aedma jt 2015).

Ajalises jarjekorras esimesena votsime kasutusele testi
versiooni B. T66 kiigus ilmnes, et paljudele treenitud,
kuid siiski mitte rahvusvahelise tasemega maadlejatele
oli selle taies mahus sooritamine liiga raske {ilesanne
voi kiis koguni iile jou. Seetdttu oleme versiooni B
kasutanud itksnes mone rahvusvahelisse klassi kuuluva
maadleja puhul. Testi versiooni A sooritamine on
samuti vaga raske katsumus, kuid valdavale osale vihe-
malt 3-4-aastase maadlejastaaziga sportlastest siiski
joukohane.

Joonisel 2 on ndha ithe rahvusvahelise tasemega Eesti
maadleja tilakehalihaste anaeroobse voimsuse néitajate
muutused 7-kuulise treeningu- ja voistlustsiikli
jooksul. Maksimaalse anaeroobse vdimsuse suurene-
mist vaadeldaval ajavahemikul 5,5% vérra imiteeritud
maadlusmatsi kahe perioodi loikes kokku voib niivord
korge treenituse tasemega sportlase puhul pidada
oluliseks arenguks. Samas keskmise voimsuse naitajad

vecc

praktiliselt ei muutunud, kuna ,mats$i“ esimesel
perioodil tdheldatud tousu tasakaalustas teisel
perioodil ilmnenud langus peaaegu samas ulatuses.
Anaeroobse voimsuse nditajad korreleeruvad positiiv-
selt keha rasvavaba massiga, mida niitavad nii teiste
(Garcia-Pallares jt 2011) kui ka meie (vt tulemused)
andmed. Seega voib itheks vdimaluseks vdimsuse
néitajate edasiseks parandamiseks kéonealusel maad-
lejal pidada meetmete rakendamist, mis viiksid tema

keha rasvavaba massi suurenemisele.

Joonisel 3 on vordlevalt esitatud kahe erineva treeni-
tuse tasemega maadleja, kelle kehakaal ja -koostis on
sarnased, tilakehalihaste anaeroobse véimsuse niitajad.
See vordlus ei ole imiteeritud maadlusmatsi teise

perioodi osas pdris tdpne, sest korgema tasemega
maadleja X sooritas testi B-versiooni, tema tagasihoid-
likuma treenitusega kolleeg Y aga A-versiooni. Seega
kummalgi perioodil sooritas esimene neist tegelikult
neli maksimaalse intensiivsusega pingutust teise kolme
vastu, kuigi ,,mats$i“ tildine kestus (6 min) oli vordne.
See asjaolu ei sega esimese perioodi voimsuse niitajate
tikstihest vordlust, sest sinna on kaasatud molema
maadleja esimesed kolm 15-sekundilist maksimaalset
pingutust. Nii maksimaalse kui ka keskmise véimsuse
nditajad on esimesel perioodil enam kui 40%-lise pare-
musega korgema tasemega maadleja kasuks. Teisel
perioodil on ,klassivahe“ samuti vaieldamatu, kuid
siiski vdiksem kui esimesel perioodil. Viiksem erinevus
tuleneb vihemalt osaliselt sellest, et seoses testi erine-
vate versioonide kasutamisega sooritas maadleja X
vorreldes oma vordluspartneriga esimesel perioodil
tthe maksimaalse pingutuse episoodi rohkem. Seetottu
alustas ta teist perioodi tdendoliselt suhteliselt enam
vasinuna kui maadleja Y. Neist ntianssidest hoolimata
nditab joonis 3 siiski véga selgesti, kui pikk arengutee
maadlejal Y tuleb ldbida, kui ta soovib tousta rahvusva-
helise klassi sportlaseks.

Kokkuvote

Ulakehalihaste anaeroobne véimsus on maadleja
kehalise véimekuse olulisimaid komponente, millest
sOltub tema sportlik saavutusvoime.
Treeninguprotsessi sihipdrase suunamise aluseks on
objektiivsed andmed rakendatavate koormuste
mojust sportlase organismile, sealhulgas kehaliste
voimete arengule. Artiklis kirjeldati testiprotokolle,
mis véimaldavad erineva treenituse tasemega
maadlejate Glakehalihaste anaeroobset voimsust
usaldusvaarselt modta tingimustes, mis imiteerivad
kas Uksikut maadlusmatsi voi maadleja voistluspdeva.
Lisaks praktilistel eesmdrkidel teostatavale treeningu
monitooringule on kdnealused testid rakendatavad
ka uurimuslikel eesmarkidel.
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Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi spordifiisioloogia professor. Bioloogiateaduste kandidaat.
Stazeerinud Kopenhaageni Ulikoolis August Kroghi nimelises instituudis ja Inglismaal Loughborough Ulikoolis, pidanud
loenguid nditeks Norra, Saksamaa, Portugali, Inglismaa, Prantsusmaa, Poola, Rootsi ja Turgi Ulikoolides. Esinenud ette-
kannetega arvukatel rahvusvahelistel teaduskonverentsidel. Eesti meistrivoistluste medaliomanik kreeka-rooma maad-
luses, olnud Eesti Maadlusliidu juhatuse liige ja Eesti Olimpiaakadeemia president. Palvinud kolm ROK-i aukirja ettekan-
nete eest teaduslikel konverentsidel ja seminaridel.

Saima Timpmann

Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi spetsialist. Tema teadustd6 pohisuundadeks on olnud
kehakaalu reguleerimise mdju ainevahetusele ja kehalisele toovdimele, organismi adaptatsioonivéime dieediga
reguleerimise voimalused ning kehalise ja vaimse t66voime optimeerimine kuumastressi tingimustes. Mitmete
rahvusvaheliste konverentside korraldava toimkonna liige. Eesti Olimpiaakadeemia asutajaliige.
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HELI TOOMAN, HELI MURISTAJA, HENN VALLIMAE,
Tartu Ulikooli Parnu kolledz

Eesti Olumpiakomitee teadusprojektide konkursi
stipendiumi toel teostas Tartu Ulikooli Parnu kolledZi
turismikompetentsikeskus aastatel 2014-2015 raken-
dusuuringu ,Eestis korraldatavate rahvusvaheliste
spordiiirituste hetkeolukord ja tulevikupotentsiaal®
Projekti eesmirgiks seati uuringute tulemustele tugi-
nedes anda hinnang Eesti rahvusvaheliste spordisiind-
muste turule ja potentsiaalile. Projekti {ilesannete
raames kaardistati alaliitude, maakondlike liitude,
spordiiithenduste jt spordiiirituste korraldajate senine
praktika, ressursside tugevused ja kitsaskohad, alates
2010. aastast toimunud rahvusvahelised spordisiind-
mused, samuti huvi ning valmisolek rahvusvaheliste
spordiiirituste korraldamiseks jdrgnevatel aastatel.
Uuriti ka spordituristide erinevate sihtrithmade (tipp-
ja harrastussportlased, treenerid, meeskonnaliikmed,
pealtvaatajad, finnid jne, vilis- ja siseturistid, aga ka
kohalikud elanikud) tritusest osavotu motivatsiooni,
ootusi, vajadusi ja soove ning hinnangut Eestis korral-
datud sporditiritustele.

SPORDIURITUSTE
HETKEOLUKORD JA

DATAVATE
STE

NTSIAAL

MARIT PIIRMAN

Sporditurismi kasitlustest maailmas ja
Eestis

Sporti ja turismi v6ib pidada nii sotsiaalsest, poliitili-
sest, majanduslikust kui ka kultuurilisest vaatenurgast
tanapdeva thiskonna olulisteks edasiviivateks joudu-
deks. Turismi peetakse titheks maailma suurimaks
majandusvaldkonnaks ning see jitkab kasvutendentsi.
Alates 1960. aastatest on spordist saanud tohutu
rahvusvahelise meedia, ariringkondade ja poliitikute
huvivaldkond. Sport ja turism on tdiendanud ning
taiendavad teineteise arengut mitmel moel. Sport
mojutab piirkondade arengut, mainet ja elutsiiklit ning
turism omakorda méjutab spordi arengut, mainet ja
elutsiiklit. Sporti on paljudes kohtades kasutatud kui
strateegiat sihtkoha koitvuse ja elutsiikli kestuse
suurendamiseks. Samas on sellise strateegia dnnestu-
mine oluliselt joustanud spordi arengut. (Tooman,
Miiristaja & Vallimée 2014)

Ulatuslikum rahvusvaheline spordi- ja turismisektori
koostdo sai alguse 1999. aastal, kui séImiti
Rahvusvahelise Olimpiakomitee (I0C) ja Maailma
Turismiorganisatsiooni (sel ajal veel WTO, nliud
UNWTO) vahel koostdokokkulepe, mille eesmargiks
seati turismi ja spordi vaheliste sidemete
tugevdamine, vastastikune toetus, rahvusvaheline
koostdd ning Uhised joupingutused turismi ja spordi
edendamisel. 2001 toimus Hispaanias Barcelonas
WTO ja IOC initsiatiivil esimene Gleilmne spordi- ja
turismikonverents (Penot 2001), kus deklareeriti, et
koostdd on vdga oluline ning et spordil ja turismil on
sarnased eesmargid, mdistmaks ja toetamaks
erinevaid kultuure, elustiile ning rahu rahvaste vahel.
Sporditurismi all méistetakse aktiivset voi passiivset
osavottu sportlikest tegevustest (nt osavott
spordisindmusest, spordiga seonduvate
vaatamisvaarsuste kilastamine, spordiga seotud
koosolekud ja konverentsid jne), milleks on vajalik
reisimine kodust kaugemale. Sporditurismi
liigitatakse mitmeti, sh nditeks kolme suuremasse
kategooriasse: aktiivne sporditurism,
spordisindmusturism ja nostalgiasporditurism.
Turistid, kelle reisimine on Uhel v6i teisel moel
seonduv osavotuga sportlikest tegevustest, viibivad
sihtkohas enamasti kauem kui teised turistid, nad
toovad sihtkohale otsest tulu oma kulutuste kaudu
ning markimisvaarset kaudset tulu, mis v6ib oma
moju avaldada tulevikus, sh korduvkdlastuste ning
uute spordituristide kditmisega sihtkohta kilastama.
(Weed & Bull 2004; Hinch & Higham 2004, 2011).

Seni puudub konsensus, kuidas defineerida moisteid
sporditurism ja spordisiindmus. Samuti voib leida
mitmesuguseid variante spordituristi ja spordisiind-
musturisti defineerimisel. Isegi selle iile, kas kasutada
moistet tritus voi sindmus, toimub erinevates ring-
kondades debatt (Rehemaa 2016). Hinch ja Higham
(2004, 2011) toovad vilja mitu paralleelselt kasutusel
olevat sporditurismi ja spordisiindmusturistide defi-
nitsiooni. Spordituristid on tiksikisikud v6i inimeste
grupid, kelle peamiseks reisimotiiviks on aktiivselt voi
passiivselt osalemine sportlikes tegevustes voi spor-
disindmustel. ~ Spordisiindmusturisti ~ vaadeldakse
enamasti kui stindmuskoha ajutist kiilastajat, kelle
peamiseks reisieesmargiks on spordisiindmusel osale-
mine, kusjuures irituse toimumise koht iseenesest on
teisese tahtsusega.

Stindmusturismi méiste veti kasutusele 1980. aastatel
ning alates sellest on kasvavat tidhelepanu pooratud
stindmuste planeerimisele, arendamisele ja turunda-
misele, kiilastajarithmade méaratlemisele ning nende
ootuste ja vajaduste uurimisele, eriti aga siindmustega
kaasnevatele sotsiaal-majanduslikele méjudele (Richie
& Adair 2004; Turco 2008; Miiristaja & Tarmula 2011).
Stindmusturismi kiiresti kasvavaks alavormiks turismi
vaatevinklist on spordisiindmusturism, mis on oluli-
seks osaks kogu sporditurismist. Spordisindmusi on
omakorda liigitatud mitmeti ning samamoodi on
erineval moel kirjeldatud spordisiindmuste méju turis-
mile ja sihtkohtadele. (Richie & Adair 2004; Hinch &
Higham 2004, 2011; Penot 2001).

Sporditurismi, sh spordistindmustega seonduvad
akadeemilised uuringud said alguse 1980. aastatel ning
on muutunud iha olulisemaks ning laiaulatusliku-
maks. Véga olulisteks uurimisvaldkondadeks, samuti
aga jatkuvateks suundumusteks sporditurismiga seon-
duvate uuringute alal on olnud spordisiindmuste
planeerimine, arendamine, turundus ning sotsiaal-
majanduslik méju, aga ka spordituristide erinevate
sihtrithmade ootused, vajadused ja kditumine (Richie
& Adair 2004; Turco 2008).

Spordituristide reisimotiivid, ootused ja vajadused
voivad olla erinevad ja need sdltuvad palju individuaal-
setest huvidest, eemirkidest, vajadustest ja isiksusest.
Reisimotiiviks ja eesmirgiks voib olla soov voistelda ja
voita, panna oma voimed proovile, arendada oma
oskusi jne. Aga selleks voib olla ka soov tugevdada oma
tervist, 100gastuda, nautida teiste saavutusi, saada
pealtvaatajana osa spordisiindmusest jms. Kéigil spor-
dituristidel on sarnaseid ootusi ja vajadusi, kuid reisi-
motivatsioonist ja eesmérkidest ldhtuvalt on neil ka
palju erinevusi. Spordituriste, sh spordisitndmuste
kiilastajaid on vdimalik ja vajalik vastavalt rithmitada.
(Weed & Bull 2004)

Seni puudub
konsensus,
kuidas
defineerida
moisteid
sporditurism ja
spordisiindmus.
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Eristatakse ja kasutatakse maisteid nagu sporditurism
(sport tourism) ja sporditurist (sport tourist) ning
turismisport (tourism sport) ja turimisportlane (tourist
sport), kusjuures viimase all peetakse silmas turiste,
kellele sport on mitte esmane, vaid teisene
reisieesmark. (Hinch & Higham 2004, 2011). Dongfeng
(2013) toob esile vajaduse ndha spordistindmuste
olulise sihtrihmana mitte vaid spordituriste, vaid ka
turisti Gldiselt (general tourist), kes on sihtkohta
tulnud muudel eesmarkidel. Sporditirituste
korraldajatel tuleks leida voimalusi tavaturisti
koitmiseks, suurendades seeldbi kiilastajate arvu ja
huvi spordisiindmuste kiilastamise vastu ning joudes
nii ka uute spordituristideni.

Hinch ja Higham (2004) kasutavad spordituristide
sihtrithmade iseloomustamisel Maieri ja Weberi poolt
1993. aastal pakutud liigitust: tippsportlased (top
performance athletes), massisportlased (mass sports),
juhusportlased (occational sports) ja passiivsed spordi-
turistid (passive sports). Viimaste alla liigitatakse turis-
mivaldkonna teoreetilistes kasitlustes treenerid, sport-
laste saatjad, ajakirjanikud jne. Samas liigitatakse spor-
distindmusi ka selle jargi, kas on tegemist nn eliitspor-
distindmusega voi mitte. Eliitsindmustel (elite event)
on tavaliselt pealtvaatajate arv méirksa suurem kui
osavotjate (nt voistlejate) arv, mitteeliitspordi siind-
mustel (non-elite event) voib olla vastupidi — voistlejaid
voib olla rohkem kui pealtvaatajaid. Weed ja Bull
(2004) kasutavad moistet ,,massilise osavotuga siind-
mused® (mass-participation event), kuhu sageli tullakse
koos perega, lastega voi sopradega. Kuigi massispor-
distiindmustest (sporditiritus, kus tippsportlased voist-
levad koos harrastajatega) osavotjate kulutused pole
tavaliselt suured, on nende (niiteks Londoni maratonil
tile 45 000 osavotja) kumulatiivne majandusmoju
markimisvédrne.

Eestis on spordi ja turismi koosmojule, iihisele planee-
rimisele, arendamisele ja turundusele praktikas seni
veel vihe tihelepanu podratud. Uheks esimeseks
pohjapanevaks dokumendiks tuleb sellise koost6o
edendamisel pidada Eesti Riiklikku Turismiarengu-
kava 2014-2020 (2013), milles mdrgitakse, et spor-
distindmuste korraldamine suurendab Eesti tuntust
vilisriikides, sh viliskiilastajate arvu, ning aitab kaasa
turismi hooajalisuse vihendamisele, spordisiindmused
on voimalus pikendada vilisturistide Eestis viibimise
kestust. Selle eelduseks on aga sihtrithma vajadustele

vastava turismitaristu ning sporditurismitoodete ja
-teenuste  olemasolu.  Sporditurismi  arendamise
peamiste tegevustena tuuakse esile rahvusvahelise
meedia huviorbiiti kuuluvate spordistindmuste ja
rahvusvahelise mastaabiga vaateménguliste spordi-
voistluste Eestisse toomise toetamine, samuti iga-
aastaste liikumisharrastuste suursiindmuste Eestis
korraldamise toetamine ning vastava turismitaristu
viljaarendamise toetamine. 2015. aasta veebruaris
kinnitas riigikogu Eesti spordipoliitika péhialused
aastani 2030, kus nenditakse, et majandust ja elanik-
konna spordihuvi méjutavate rahvusvaheliste spordi-
voistluste ja -tirituste korraldamine Eestis on riigi ja
spordiorganisatsioonide jaoks olulise tahtsusega, seda
tehakse koosto0s turismi-, reklaami- ja teiste ettevote-
tega ning organisatsioonidega ning selle tarbeks ajako-
hastatakse sporditaristu. Niisiis on tdnaseks turismi- ja
spordipoliitika alusdokumentides eeldused reaalseks ja
tihenevaks koost6oks loodud.

Eestis toimub igal aastal sadu kultuuri- ja spordisiind-
musi, millel on oluline mdju kohalikule majandusele.
Eesti Konjunktuuriinstituudi (2012) korraldatud
uuringus ,Eestis toimuvate kultuuri- ja spordisiind-
muste regionaalse majandusliku méju hindamine ning
analiitis“ margitakse, et irituste korraldamine tostab
toimumiskoha tuntust ja soodustab turismi, tuues
otsest kasu ettevotjatele, eeskitt teenusepakkujatele.
Uuringu kokkuvéttes tuuakse esile, et vaadeldud
rahvusvaheliste suuriirituste keskmine majanduslik
moju (st otsene tulu + eelarvest piirkonda jadv raha) oli
tile 600 000 euro, kusjuures kultuuriiiritustel keskmi-
selt tile 580 000 euro ja sporditiritustel iile 650 000 euro.
Samas margitakse, et kuigi majandusliku méju summad
olid suured, on iritustel regionaalse majandusliku
moju  suurendamiseks palju arengupotentsiaali.
Uuringu tulemuste pohjal esitati arvukalt soovitusi ja
ettepanekuid stindmuste korraldajatele, kohalikele
ettevotetele ja asutustele, kohalikele omavalitsustele ja
riigile.

Eestis toimuvate spordisiindmuste
uuring: Jiri Jaansoni Kahe Silla jooks ja
Parnu Summer Cup

Eestis  spordisiindmuste erinevate sihtrithmade
ootuste, vajaduste, rahulolu ja spordisiindmuste kvali-
teediuuringud seni peaaegu puuduvad. Seetéttu peeti
pilootprojektina vajalikuks uurida kahe viimastel

aastatel suurt populaarsust voitnud Parnu spordistind-
muse (Juri Jaansoni Kahe Silla jooks ja Parnu Summer
Cup) korraldajatelt, kuidas nemad on siindmuse
korraldamisel ja teenuste pakkumisel arvesse votnud
erinevate sihtrithmade ootusi ja vajadusi, millisel moel
on saadud tagasisidet osavétjate rahulolu kohta ja
millised on nende ettepanekud Eestis korraldatavate
spordistindmuste kvaliteedi mootmise ja hindamise
osas.

Rihmaintervjuud viidi [abi 2014. aasta veebruarikuus.
Kisimuste ettevalmistamisel ja andmete sisuanaldsil
tugineti eelkdige Kim et al (2012) ja Ko et al (2011)
neljale olulisemale spordisiindmuste kvaliteedi
modtmele (dimensioonile): sindmuse (madngu)
kvaliteet (game performance), lisateenuste ja
meelelahutuse kvaliteet (in-game entertainment),
personali kvaliteet (staff quality) ja flusilise
keskkonna kvaliteet (physical surrounding).

Pilootuuringu tulemused andsid asjakohast teavet,
kuidas spordisiindmuste korraldajad tunnevad ja
jargivad spordisiindmuste kvaliteedi mojutegureid ja
mootmeid ning arvestavad siindmuse disainimisel
osavotjate erinevate sihtrithmade ootuste, vajaduste ja
huvidega. Pilootuuringust selgus, et pohjalikke uurin-
guid spordiiiritustest osavétjate rahulolu ja siindmuse
kvaliteedi uurimiseks seni labi viidud ei ole. Ka ei teata,
kuidas uuringuid labi viia tuleks. Samas on ometi
molema spordisindmuse korraldamisel koikidele
uuringus vaatluse alla voetud kvaliteedimdotmetele
olulist tdhelepanu pooratud. Rithmaintervjuudes
margiti, et kvaliteet ei saa kunagi valmis, vaid piihen-
duda tuleb kvaliteedi pidevale parendamisele koikide
kvaliteediméotmete osas.

Mélema rithmaintervjuu tulemustest tuli eriti vélja
vajadus védga hésti tunda erinevaid sihtrithmi ning
suutlikkus disainida nende ootustele ja vajadustele
vastavaid teenuseid ja tegevusi. Spordisindmuste
korraldajad mirkisid, et stindmuse kvaliteedi tagami-
seks on vajalikud sobilik esteetiline, nii voistlemist kui
ka vaatemangu nautimist vdimaldav ja tehniliselt kaas-
aegne fiilisiline keskkond ja vdga hea korraldus, samuti
meelelahutuslikud kogemused ja elamused.

Eriti oluliseks peeti aga korraldava meeskonna ja
vabatahtlike rolli sindmuse kvaliteedi tagamisel,
nende professionaalsust, kilalislahkust ja
teenindusvalmidust — selleta tuhmuvad koik teised
kvaliteedialased joupingutused, kaob osavotjate
rahulolu ning muutub kisitavaks spordisindmuse
jatkusuutlikkus.

Molema rithmaintervjuu kdigus tostatus kiisimus, et
Eestis tuleks luua tihtne spordisiindmuste kvaliteedi, sh
teeninduskvaliteedi mootmise ja hindamise siisteem,
mille moodikud oleksid selged ja arusaadavad ning
mille tulemused vodimaldaksid spordisindmusi
omavahel vorrelda. Uuringu 16ppraportis on esitatud
spordiorganisatsioonidele kasutamiseks soovituslik
kiisimustik, mis koostati teoreetiliste kasitluste ning
pilootuuringu kidigus 1dbi viidud rithmaintervjuude
tulemusel ning mis annab voimaluse kiilastajarahulolu
modta ning analiitisida.

Rahvusvaheliste spordiiirituste
korraldamise vdimekus Eestis

Uuringu ildkogumi moodustasid kéik Eestis tegut-
sevad ja Eesti Olimpiakomitee (edaspidi EOK) liik-
meskonda kuuluvad iileriigilised voi regionaalsed
spordiorganisatsioonid ja suuremaid spordiiiritusi
korraldavad klubid. 104 adressaadist vastas kiisimusti-
kule 67 (ehk 64% tildkogumist).

Eestis on mitmeid organisatsioone, mis korraldavad
suureparaseid rahvusvahelisi spordisindmusi. 2015.
aasta veebruari seisuga korraldab kultuuriministee-
riumi andmetel vahemikus 2016-2020 Eestis rahvus-
vahelise voistluse 29 spordialaliitu. Kokku on plaanita-
vaid voistlusi 165.

Uhe olulisema rahvusvaheliste spordiiirituste korral-
damist takistava asjaoluna toodi spordiorganisatsioo-
nide poolt vilja rahaliste ja materiaalsete vahendite
limiteeritus ning ebakindlus makstavate avalike
toetuste osas. Rahvusvaheliste spordiiirituste korralda-
miseks vajaliku taristu olemasolu Eestis pidas ligikaudu
2/3 vastanutest heaks, enam kui pooled pidasid ka selle
regionaalset kittesaadavust heaks voi vaga heaks (vt
joonis 1).
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JOONIS 1. Hinnang taristu regionaalsele kattesaadavusele (n=51).

Vilja toodud probleemide ulatus oli erinev. Monel
juhul piisaks vastanute arvates rahvusvahelise iirituse
korraldamiseks ruumide kaasajastamisest, teised
vastajad toid viélja vdga suure konkurentsi korralduséi-
gustele rahvusvahelisel tasandil ning korged standardid
jakorraldustasud. Murekohtade alla liigitati muuhulgas
Eesti sportlaste madal tase konkreetsel spordialal ning
sellest tulenevalt ka vihene tildsuse huvi ning publiku
hulk dritusel, millest omakorda tulenesid takistused
meediakajastuse saamisel ja vabatahtlike varbamisel.
Mainiti ka ebastabiilseid ilmastikutingimusi, loodus-
likke isedrasusi, korraldajate korget iga, rahvusvahe-
liste sportlaste reisidokumentidega seonduvat, kvali-
teetset teenust pakkuvate majutus- ja toitlustusasutuste
vahesust piirkonnas (peamiselt véljaspool Tallinna),
tehniliste lahenduste piiratust, turvalisusega seon-
duvat, kokkulepetest mitte kinnipidamist, spordisiind-
muste omavahelist kattumist, avaliku sektori huvipuu-
dust ning pealtvaatajate vihesust.

Valdav osa rahvusvahelisi spordiritusi korraldanud
organisatsioonidest hindas oma véimekust vaga
korgelt. Samas tunnevad méned organisatsioonid
puudust kompetentsist, mida rahvusvahelise
spordilrituse korraldamine néuab. Teadmised ja
kogemused on riigis olemas, kuid probleemina toodi
vdlja teadmatus, kelle vastutusvaldkonda kindlate
tegevuste koordineerimine kuulub. Urituse
korralduse kohta kisis tagasisidet 68% korraldajatest.

Rahvusvahelise spordiiirituse korraldamise julgeksid
ette votta organisatsioonid siis, kui rahalisi vahendeid
oleks rohkem ning riigipoolsel toetusel kindlus ja jarje-
pidevus, samas toodi vilja ka, et Eesti sportlaste taseme

tous konkreetsel spordialal aitaks kaasa iildsuse huvi
tousule (vt joonis 2).

Peamine eesmirk, miks rahvusvaheline spordiiiritus
korraldati, oli spordiala populariseerimine Eestis.
Uhtlasi tunti, et organisatsioon oli jéoudnud tasemele,
kus suudetakse rahvusvaheline siindmus korraldada.
60% korraldajatest kaasas abijoude viljastpoolt oma
organisatsiooni ning {ldiselt peeti koost6o tegemist
eduka ning kvaliteetse rahvusvahelise tirituse korralda-
misel viga oluliseks.

Kokkuvétteks voib tildistada, et rahvusvaheliste voist-
luste senisest enamat korraldamist Eestis julgustaks
avaliku sektori senisest joulisem toetus.

Rahvusvahelistel spordiiiritustel
osalejate ja kiilastajate motivatsioon ja
rahulolu

Selleks, et méista spordisiindmustel osalejate (sh sport-
lased, abimeeskonna liikmed, kohtunikud ja pealtvaa-
tajad) motivatsiooni, ootusi ja soove rahvusvahelistel
spordisiindmustel osalemisel, viidi nende hulgas labi
pilootuuring. 2014. aasta esimesel poolel kisitleti
vastavate sihtrithmade esindajaid viiel erineval rahvus-
vahelisel spordiiiritusel (Miss Valentine, Pirnu
Summer Cup, Ruila Kevad, Tallinna M66k ja Simple
Session). Olgugi, et suurem osa vastanutest on parit
lahiriikidest (Soome, Liti, Venemaa, Leedu), kiilas-
tavad Eestis toimuvaid spordiiiritusi ka kaugemalt périt
huvilised.

Keskmine spordiiiritusel osaleja oli kérgharidusega
40-aastane meesterahvas, kes reisis Eestisse eesmargiga

RITIGI/KOV TOETUS
RAHALISED VAHENDID
OSKUSED/KOGEMUSED/TRADITSIOONID
MEESKOND/KOOSTOOPARTNERID
OSALEJATE HUVI 4
SPONSORITE HUVI 4
MEEDIA HUVI/ULEKANDEGA SEOSTUV 3
TEEME IGAL JUHUL 3

SPORTLASTE KORGE TASE 2
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JOONIS 2. Asjaolud, mis julgustaksid vastu votma rahvusvahelise spordilrituse korraldamise otsust.

konkreetsel spordiiiritusel osaleda ning on samal
tiritusel osalenud vdhemalt 2 korda. Enim kiilastavad
spordiiiritusi sportlased ning nendega erialaselt voi
isiklikult seotud inimesed. Keskmiselt oli reisigrupi
suurus 4 inimest. Peaaegu pooled kiisitletutest kasu-
tasid Eestisse joudmiseks {ihe transpordivahendina
lennukit. Keskmiselt veetsid kiisitletud Eestis 3,8 66d
ning 78% vastanutest mérkis, et iiritusel viibimise ajal
kasutati ametliku majutusasutuse teenust.

Uldine hinnang Eestis korraldatud rahvusvahelistele

sporditiritustele oli hea ning koéige korgemalt hinnati
vastanutele osaks saanud kiilalislahkust (vt joonis 3).
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JOONIS 3. Keskmised hinnangud erinevatele Uritusega
seotud aspektidele ning hinded vastajate I6ikes.

Valdav osa kiisimustikule vastajaid on valmis kiilas-
tatud sporditiritust soovitama ka teistele. Suurem osa
vastanutest lubas tritust kiilastada ka jargmisel korral.
Koige enam levibki informatsioon tirituse kohta méoda
sotsiaalturunduskanaleid (varasem kogemus, lahi-
kondlaste soovitused jne). Osa vastanutest soovitas
siiski iiritust enam reklaamida, sh kasutades otsetile-
kandeid ning tehes osalemiseks soodustusi. Seega on
oluline, et osalejale pakutaks kvaliteetset teenust, siis
soovitab ta ritust ka teistele.

Pohjaliku tilevaate Eesti spordist annab Eesti Spordire-
gister (https://www.spordiregister.ee/), mille andmete
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Eestis toimuvaid
rahvusvabhelisi
spordisiindmusi
kajastatakse
erinevalt ja
véliskiilaliste
jaoks
ebapiisavalt.

Uuringu pohjal voib jareldada, et rahvusvaheliste
spordilrituste korraldamiseks vajaliku sporditaristu
olemasolu ja kdttesaadavus pole probleemiks
number Uks. Tahe, vdimekus ja kvaliteet pole samuti
takistavaks asjaoluks. Peaprobleemiks on ressursside
nappus ja avaliku sektori toetuse ebapiisavus. Edasise
t60 kaigus voiks valja tddtada soovitused
rahvusvaheliste spordidrituste jatkusuutlikuks
korraldamiseks, sh avaliku ja erasektori, turismi- jt
spordivaliste asjaliste kaasamiseks.

pohjal (spordiorganisatsioonid, -alad, -harrastajad,
-ehitised, -koolid, treenerid jms) v6ib kinnitada, et
Eestis on lisaks juba toimivatele edukatele spordiiiri-
tuste vorgustikele olemas kindel potentsiaal rahvusva-
heliste spordisiindmuste korraldamiseks. Eesti turismi-
voimalusi kajastavast olulisemast rahvusvahelisest
infoportaalist Visit Estonia (http://www.visitestonia.
com) saab mitmekesist teavet turismiettevotete pakuta-
vate aktiivsete tegevuste ja sportimisvéimaluste kohta.

Samast leiab ka informatsiooni Eestis toimuvatest
rahvusvahelistest spordistindmustest. Rahvusvaheliste
spordisiindmuste kohta oli veel moni aeg tagasi
voimalus leida teavet infoportaalist Estonia.eu (Inter-
national Sports Events in Estonia 2013-2015). Paraku ei
ole link 2016. aasta alguses enam aktiivne.

Tuleb taheldada, et Eestis toimuvaid rahvusvahelisi
spordistindmusi kajastatakse erinevalt ja viliskiilaliste
jaoks paraku ebapiisavalt. EOK spordikalendris on
vilja toodud koik olulisemad spordiiiritused, kuid
pohjalik info ei joua spordist huvitatud tavaturistideni.
Ettepanek oleks, et EOK ja EASi turismiarenduskeskus
voiksid sporditirituste kohta info levitamisel teha
rohkem koost66d.

Téielikku uuringu raportit on voimalik lugeda Tartu
Ulikooli Piarnu kolledzi turismikompetentsikeskuse
kodulehelt: http://www.pc.ut.ee/et/kolledzist/turismi-
kompetentsikeskus.
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Taiskasvanud
(18—64
eluaastat)
peaksid olema
kehaliselt
aktiivsed
vahemalt 150
minutit nadalas.

Uuringu tulemu-
sed viitavad
voimalusele,

et Eesti tais-
kasvanud elanik-
konna kehalise
aktiivsuse tase
voib tulevikus
veelgi langeda.

EESTI ELANIKKONNA VABA

AJA KE

ALINE AKTIIVSUS:

LIIKUMISAKTIIVSUSE
SOOVITUSTE TAITMINE JA
SEOSED ULEKAALULISUSEGA

SISSEJUHATUS

Istuvat eluviisi peetakse koos hiipertoonia, suitsetamise,

korgenenud veresuhkru taseme ja tilekaalulisusega itheks
olulisemaks suremuse riskiteguriks (WHO 2009). Eelpool
nimetatud riskitegurid on disponeerivateks faktoriteks
selliste nn mittenakkuslike krooniliste haiguste tekkeks,
nagu siidame-veresoonkonna haigused (SVH), diabeet ja
vahktobi (WHO 2002). Eestis on viimastel aastatel saavu-
tatud SVH suremuses kiill moningane langustendents,
kuid vorreldes teiste Euroopa riikidega on vastavad sure-
muskordajad siiski ligikaudu 2-3 korda korgemad
(Townsend jt 2015). Seega, SVH riskitegurite modifitsee-
rimisel on vaja mérksa t6husamalt keskenduda tervisekai-
tumise edendamisele, sh Eesti elanikkonna kehalise
aktiivsuse (KA) suurendamisele.

Johtuvalt KA juhistest (WHO 2010) peaksid tdiskas-
vanud (18-64 eluaastat) olema kehaliselt aktiivsed
modduka intensiivsusega KA korral vihemalt 150 min
nddalas (soovitavalt 5 pédeval nddalas) voi tugeva
intensiivsusega KA korral vihemalt 75 min nédalas (3
korral nddalas). Kahjuks nditavad KA uuringute
andmed {ilemaailmselt pigem selget liikumisaktiivsuse
langustrendi, mis on tinginud modiste “kehalise inak-
tiivsuse pandeemia” kasutusele votmise (Kohl jt 2012).

MAIE TALI, EVE UNT
Tartu Ulikooli spordimeditsiini ja taastusravi kliinik

Aastatel 2013 ja 2014 korraldatud uuringud nditavad,
et Eestis jaab regulaarselt sportivate isikute osakaal
vahemikku 36—-39% (Tekkel ja Veideman 2015;
Lusmdgi jt 2016). Samas on teada, et Ulekaaluliste
(kehamassiindeks dile 25,0 kg/m?) osakaal meeste ja
naiste seas oli vastavalt 57,9% ja 52,0% (Tekkel ja
Veideman 2015) ning selle tdus on eriti margatav
viimasel aastakiimnel. Hiljutine Eesti koolilaste seas
labiviidud uuring (kus KA hindamiseks kasutati
aktseleromeetreid) nditas, et 8—9-aastaste laste
hulgas oli liikumisaktiivsus KA soovitustele vastav
(vdhemalt 60 minutit pdevas) ainult 36,7%-| poistest
ja 22,8 %-I tidrukutest ning vanemas vanuseriihmas
oli soovitustele vastava KA-ga lapsi veelgi vihem (TU
kehakultuuriteaduskond 2015).

Eeldades liikumisharjumuste omandamist lapseeas,
viitavad eespool mainitud uuringu tulemused voima-
lusele, et Eesti tiiskasvanud elanikkonna KA tase voib
tulevikus veelgi langeda.

Seda asjaolu toetab tdsiasi, et elanikkonna t66ga seotud
litkumisaktiivsus tervikuna on reeglina madal ning
pédevane istumisaeg itha pikeneb - ja muuta on seda
vaga raske, kui mitte voimatu. Seega, veelgi enam tuleb

poorata tdhelepanu vaba aja KA taseme tostmisele,
millel on elanikkonna tervisekditumise ja paremate
tervisenditajate saavutamisel vdga oluline tdhendus.

Eestis on varasemalt kasutatud KA uuringutes erine-
vaid kiisimustikke, kuid kuna KA sageduse, kestuse ja
intensiivsuse hindamine neis kiisimustikes on erinev,
on saadud andmete vordlemine raskendatud. Erine-
vate uuringute tulemuste vordlemist raskendab ka
asjaolu, et isikute klassifitseerimisel kehaliselt aktiivse-
teks vs vaheliikuvateks kasutatakse erinevaid kritee-
riume. Rahvusvaheline KA kisimustik (The Interna-
tional Physical Activity Questionnaire, IPAQ) tootati
vilja ja valideeriti 2000. aastate alguses (Craig jt 2003;
IPAQ) sooviga kasutada erinevates riikides iihte ja
vorreldavat KA andmete kogumise meetodit. Algselt
kasutusel olnud lithikesele IPAQ versioonile on lisan-
dunud kiisimustiku nn pikk versioon (IPAQ-L), mis
voimaldab koguda informatsiooni erinevatele tegevus-
tele (t60, transport, aia- ja majapidamist66d, vaba aeg)
kulutatud aja, intensiivsuse ja regulaarsuse kohta,
samuti istudes veedetud aja kohta. Siiski, uuringud on
selgelt ndidanud, et vorreldes teiste tegevustega omab
vaba aja KA hindamine koige suuremat valiidsust
(Graft-Iversen jt 2007). Kuna on teada, et enamasti on
eurooplased kehaliselt aktiivsed vabal ajal, oleme
uuringus keskendunud vaba aja KA taseme analiiiisi-
misele.

TOO EESMARK JA ULESANDED

T66 eesmirk oli hinnata vaba aja kehalist aktiivsust
Eesti elanikkonnal vanuses 15-69 eluaastat.

Lahtuvalt eesmdrgist pustitati jargmised tlesanded:

1) Hinnata Eesti elanikkonna KA vastavust WHO
(2010) KA juhistele erinevates soo-, vanuse- ja
sotsiaaldemograafilistes gruppides.

2) Hinnata vaba aja KA taset seoses ulekaalulisuse ja
rasvumisega.

METOODIKA

Eesti elanike KA uuring on korraldatud Eesti Kultuuri-
ministeeriumi tellimusel. Uuringu sihtrithmaks olid
Eestis alaliselt elavad isikud vanuses 15—-69 eluaastat.
Uuringu valimi moodustamise aluseks voeti rahvasti-
kuandmed seisuga 1.01.2015 (Eesti Statistikaameti

andmetel), milleks oli 926 798 selles vanuses inimest
ning representatiivseks valimi suuruseks arvestati 1000
isikut. Vastajate leidmiseks kasutati iildkogumi
proportsionaalset mudelit, kus koikidel inimestel oli
vordne vdimalus sattuda valimisse. Kiisitlustoo kidigus
kujunenud valimi sotsiaaldemograafilist struktuuri
s00, vanuse, rahvuse ja elukoha loikes vorreldi vasta-
vate tildkogumi néitajatega ning esinduslikkuse saavu-
tamiseks kaaluti valimi iildkogumi jaotusele vastavaks.

Uuringu kaigus poorduti 1768 isiku poole, kellest 1004
noustus osalema. Intervjuud uuritavate kodudes viidi
ldbi ajavahemikul 14.09.2015 kuni 4.10.2015 AS Emor
andmekogujate poolt. Kiisitlusmeetodina kasutati
tahvelarvuti abil juhitud personaalintervjuude TAPI
(Tablet Assisted Personal Interviewing) meetodit. Uuri-
tavate kohta saadi jargmised andmed: vanus, pikkus,
kaal, haridus, elukutse, kuu sissetulek pereliikme kohta,
elukoht jne.

KA andmete kogumiseks kasutati IPAQ-L kiisimus-
tikku, mis tolgiti eesti keelde, arvestades vastavaid juhi-
seid. T60s on kasutatud IPAQ-L vaba aja KA andmeid,
lisaks on analitisitud istumisaega. Uuritavatel paluti
vastata kiisimustele, mis puudutasid nende vaba aja KA
kestust, intensiivsust ja sagedust (kdndimine, m66duka
ja tugeva intensiivsusega kehalised tegevused) interv-
juule eelnenud 7 pédeval. Arvesse laksid ainult need
tegevused, mida sooritati vihemalt 10 minutit kestnud
sessioonidena.

Kisitluse kiigus saadud andmetele kohandati kvali-
teedi kontroll vastavaid juhiseid jargides (IPAQ). Uuri-
tavad, kelle kogu KA hulk (t66alane, transpordiga
seotud, majapidamis- ja aiat66d, vaba aja KA) oli tile 16
tunni paevas ning kelle kohta olid puudulikud andmed,
lilitati andmeanaliitisist vilja (vastavalt 48 ja 42 uuri-
tavat). Lopliku valimi moodustas seega 914 uuritavat
(373 meest ja 541 naist).

Vastavalt IPAQ juhisele arvutati vaba aja KA MET
minutid nadala kohta. M6ddukas KA vastas kehalisele
tegevusele, millega kaasnes moodukas hingamissage-
duse ja sitdame 166gisageduse (SLS) tous (nditeks tava-
lise kiirusega jalgrattasoit, tavalise kiirusega ujumine ja
lauatennis jt).

Tugeva KA korral kaasnes oluline hingamissageduse ja
SLS tous ning higistamine (nditeks aeroobika, jooks-
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mine, kiire jalgrattaséit voi kiire ujumine jt). KA ener-
giakulu arvutamisel kasutati jirgnevat valemit: KA
metaboolne ekvivalent (MET) x tegevusele kulutatud
aeg (min) nadalas (MET min/nédalas). Energiakulu
arvutati kondimise, médduka ja tugeva KA kohta
eraldi (kdndimine 3,3 MET, m6ddukas KA 4,0 MET,
tugev KA 8,0 MET) ning koigi KA tegevuste peale
kokku. Uks MET vastab 3,5 ml O, tarbimisele iihe kg
kehakaalu kohta minutis.

Uuritavad jagati vanuserithmadesse: 15-24 a, 25-34 a,
35-49 a, 50-64 a ja 60-65 a, nii meestel kui naistel.
Kehapikkuse ja -massi alusel arvutati kehamassi indeks
(KMI, kg/m2). KMI alusel jagati uuritavad jargmis-
tesse kategooriatesse: ‘alakaalulised” - KMI<18,5;
‘normaalkaalulised’ - KMI 18,5-24,9; ‘lilekaalulised’ -
KMI 25,0-29,9 ja ‘rasvunud’ - KMI>30,0 (WHO
2000). 15—17-aastaste uuritavate KMI kategooriatesse
jaotamisel kasutati populatsioonipdhiseid vanusele
vastavaid kriteeriume (Griinberg jt 2008).

Andmete analiiiis

Andmete statistiliseks analiitisiks kasutati statistikapa-
ketti SPSS 23 (Chicago, IL, USA). Uuringugrupi iseloo-
mustamiseks arvutati kirjeldavad statistikud (n, %, x,
SD, mediaanid, protsentiilid (25, 75)). Keskmiste
erinevuse vordlemiseks kasutati t-testi ja mediaanide
vordlemiseks Mann-Whitney U-testi. Proportsioonide
vordlemisel kasutati hii-ruut (x2-test) testi. Korrelat-
sioonanaliiiisil kasutati Pearsoni v6i Spearmani
korrelatsioonikordajat. Vanuse méju elimineerimisel
kasutati osakorrelatsioonanaliiiisi. Statistilise usalduse
nivooks voeti p<0,05.

Uuritavate vaba aja KA vastavust WHO soovitustele

(WHO 2010) hinnati jargmiste kriteeriumite alusel:

1) 30 min méddukat KA pdevas vahemalt 5 paeval
nadalas;

2) 150 min méo6dukat KA nadalas kokku vahemalt 3
korral nadalas;

3) 25 min tugevat KA vahemalt 3 korral nadalas;

4) modduka ja tugeva KA kombinatsioon 150 min
nadalas kokku, vahemalt 3 paeval nadalas.
15—-17 a vanuste uuritavate KA taseme
soovitustele vastavuse analttsimisel rakendati
eakohaseid KA soovitusi, milleks on 60 minutit
moddukat-tugevat KA iga paev.

TOO TULEMUSED

Tabelis 1 on esitatud uuritavate vanus, KMI ja sotsiaal-
demograafilised andmed. Vaba aja KA-st raporteeris
72,6% uuritavatest (tabel 2). Koige sagedasemaks vaba
aja kehaliseks tegevuseks nii meestel kui naistel oli
kondimine, oluliselt vdhemal mééral raporteeriti kesk-
mise ja tugeva intensiivsusega KA. Naised kondisid
enam kui mehed, kuid erinevus oli statistiliselt ebaolu-
line. Mehed seevastu raporteerisid enam tugeva inten-
siivsusega KA-st vorreldes naistega. Vorreldes noorima
vanusegrupiga (15-24 a) tdheldati naistel oluliselt
vahem kondimist vanuses 50-64 a ja tugevat KA-d
koikides vanusegruppides alates 35. eluaastast.

Meestel tdheldati vordluses noorima eagrupiga (15-24
a) oluliselt vahem kondimist ja tugevat KA-d koikides
vanuserithmades alates 25. eluaastast ning madalamat
moddukat KA-d alates 35. eluaastast. Keskmine istu-
misaeg varieerus meestel vahemikus 34 kuni 900
minutit pdevas ja naistel 5 kuni 921 minutit paevas. Nii
meestel kui naistel oli istumisaeg oluliselt suurem
toopdevadel vorreldes néddalavahetuse pievadega
(p<0,001). Vorreldes noorima vanusegrupiga oli kesk-
mine istumisaeg oluliselt lithem vanuses 25—-64 a naiste
seas ja 35—-64 a meeste seas. P66rdvordeline seos ilmnes
istumisaja ja modduka KA vahel naistel (r=-0,122;
p=0,005), meestel jai vastav seos mitteoluliseks.

WHO KA soovituste tditjaid oli kogu uuringurithmas
22,3-26,3% meestest ja 19,6% naistest (joonis 1). Koige
enam vastavate kriteeriumite tditjaid oli noorte
15—24-aastaste meeste hulgas - 45,7%. Ulejidnud soo-
ja vanusegruppides jii konealune néitaja alla 30% ning
koige madalam oli see 65—-69-aastastel meestel — 12,0%.
Vorreldes noorima vanusegrupiga langes KA soovi-
tuste tditjate osakaal oluliselt meestel alates 25. eluaas-
tast (p<0,01), naistel seevastu statistiliselt olulist erine-
vust noorima vanuserithmaga ei ilmnenud. Vorreldes
meestega jai naiste KA soovituste tiitjate osakaal oluli-
selt madalamaks ainult 15-24 a vanusegrupis (p<0,01).

WHO KA soovituste tditmisel vastavalt haridusele,
elukohale, sissetulekule (ithe pereliikme kohta) ja
ametile ilmnes tendents madalamale KA soovituste
taitmisele madalama haridustasemega meestel ja
naistel ning vdiksema sissetulekuga ja oskust66d tege-
vatel meestel (tabel 3). Tugeva intensiivsusega vaba aja
KA-d margiti oluliselt enam ‘keskmise’ ja ‘korge’ sisse-
tulekuga gruppides vorreldes ‘madala’ sissetulekuga

grupiga, kusjuures KA soovituste tditjaid oli ‘korge’
sissetulekuga meeste seas oluliselt rohkem kui sama
sissetulekuga naiste grupis.

Vaba aja KA ja WHO KA soovituste tditmine vastavalt
erinevatele KMI kategooriatele on toodud joonisel 2.
18 wuuritavat (1 mees, 17 naist, keskmine vanus
33,4+15,1 a) olid ‘alakaalulised’ - KMI < 18,5 kg/m?
taiskasvanutel voi alla vastava ealise normi <18 a
noortel (andmed ei ole tabelis esitatud). 50,1% uurita-
vatest olid tilekaalulised — KMI>25,0 kg/m? (mehed ja
naised vastavalt 48,3% ja 51,4%), kusjuures 20,1% uuri-
tavatest olid rasvunud — KMI>30.0 kg/m* (mehed ja
naised vastavalt 16,9% ja 22,4%). Vanemates vanuse-
rithmades oli keskmine KMI oluliselt kérgem ja
tlekaaluliste ~osakaal suurem kui nooremates
vanusegruppides.

Vorreldes ‘normaalkaalulistega’ oli kondimise ja tugeva
intensiivsusega KA-ga tegelejate osakaal oluliselt
madalam “tilekaaluliste’ naiste grupis; rasvunute’ grupis
oli nii kondimise, modduka kui tugeva intensiivsusega
KA-ga tegelejate osakaal madalam nii meestel kui
naistel. KA soovituste tiitjate osakaal oli vorreldes
‘normaalkaalulistega’ oluliselt madalam ‘iilekaaluliste’
naiste ja ‘rasvunud’ naiste ja meeste rithmades. Mehed,
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kelle KMI jdi vahemikku 25,0-29,9 kg/m? niitasid
seevastu korgeimat KA soovituste tditmise sagedust
(31,6%) vorreldes teiste KMI kategooriatega. Naistel,
kelle KMT jéi <18,5 kg/m?, ei erinenud KA soovituste
tditmise osakaal ‘normaalkaalulistest’ (vastavalt 27,8%
ja 24,3%).

Korrelatsioonanaliitisi pohjal seostus meestel KMI
poordvordeliselt modduka ja tugeva intensiivsusega
KA-ga ning KA soovituste tditmisega (r=-0,130 kuni
-0,256; p=0,01 kuni 0,00), kuid viimase néitaja puhul ei
jaanud seos oluliseks pérast vanuse moju elimineeri-
mist. Naistel ilmnes KMI poordvordeline seos kondi-
misega, tugeva intensiivsusega KA-ga ja KA soovituste
taitmisega (r=-0,111 kuni -0,117; p=0,007 kuni 0,009).
Vanusele kohandatud KMI korreleerus naistel istumis-
ajaga (r=0,093, p=0,032).

DISKUSSIOON

Uuringus keskendusime vaba aja KA-le ja selle voima-
likele seostele iilekaalulisusega. Erinevate maade popu-
latsiooniuuringud on ndidanud vaba aja KA vaga suurt
varieeruvust ja siinjuures tuleb mérkida, et uuringutu-
lemused soltuvad tugevasti erinevate metoodikate
kasutamisest.
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Uuringus raporteerisid vaba aja KA-st 72,6%
uuritavatest, mis on vorreldav EL-i ja USA keskmiste
nditajatega (vastavalt 73,1% ja 70,8%) (Martinez-
Gonzalez jt 2001; Pratt jt 1999). Eesti elanike vaba aja
KA tase (mediaan, vdljendatuna MET tundi/nadalas)
on moénevorra kdrgem kui Louna-Euroopa maades
(vastavalt 13,2 Eestis vs <10 MET tundi/

nddalas Kreekas, Itaalias, Hipsaanias ja Portugalis),
samas suurusjargus Saksamaa ja Suurbritannia
nditajatega (vastavalt 12,7 ja 16,0 MET tundi/nddalas),
kuid jaab oluliselt madalamaks Hollandi (21,0 MET
tundi/nadalas), Soome (21,5 MET tundi/nadalas),
Austria (23,0 MET tundi/nadalas) ja Rootsi (24,0 MET
tundi/nddalas) nditajatest (Martinez-Gonzalez jt
2001).

Kuigi enamik uuringus osalejatest raporteeris erinevat
liiki KA-st, oli KA WHO liikumissoovitustele vastav
ainult 22,3%-1 uuritavatest - meestel monevorra
suuremal madral kui naistel (26,3% vs 19,6%). Need
osakaalud on vorreldes hiljutiste Eestis labiviidud
uuringute andmetega madalamad, kuid kaesolevas
uuringus on kasutatud KA soovituste tditmise hinda-
misel nn Kkitsendatud kriteeriume (vt metoodika).
Uuringu andmed on vorreldavad IPAQ-L uuringu
andmetega, mis viidi 1dbi Sebastido jt (2012) poolt
Brasiilias, kus néidati vaba aja KA vastavust soovitus-
tele 29%-1 meestest ja 23%-1 naistest. Meseguer ja kaas-
autorid (2009) niitasid Hispaania meestel monevorra
korgemat KA soovituste tditmise maéra (37,1%), naistel
jai see samasse suurusjirku kiesoleva uuringu tule-
mustega vorreldes (21,1%). Seejuures on varasemad
uuringud ndidanud, et vaba aja KA soovituste tditjaid
on rohkem pohjamaades ning vihem léunapoolsetes
riikides (Martinez-Gonzalez jt 2001; Van Tuyckom
2011) ning kéesoleva uuringu pohjal on Eesti elanik-
konna KA pigem vorreldav 16unapoolsete riikidega.

On teada, et vaba aja KA langeb vanusega ning mehed
on aktiivsemad kui naised (Martinez-Gonzalez jt 2001;
Bauman jt 2009). Sellist tendentsi kinnitavad ka kies-
oleva t66 tulemused. Korgeima KA-ga eristusid
tilejadnud soo- ja vanusegruppidest mehed vanuses
15-24 a — selles vanusegrupis oli intensiivse KA-ga
tegelejate ning KA soovituste tditjate (45,7%) osakaal
korgeim. Korgemad KA niitajad noorte meeste
vanusegrupis on tdendoliselt seotud nende osalemisega
erinevates treeningrithmades. Teistes soo- ja vanuse-

gruppides oli KA soovituste tditjaid alla 27,2% ning
madalaimaks jai see 65—69-aastastel meestel (12%).
Kuni 50. eluaastani oli KA soovituste tditjaid mone-
vorra rohkem meeste hulgas vorreldes naistega,
vanemas eas ilmnes vastupidine tendents, kuid erine-
vused ei saavutanud statistilist usaldusvaarsust. Vanuse
suurenedes on tiheldatud po6rdvordeliselt KA langu-
sega istumise aja pikenemist (Sparling jt 2015). Meie
korraldatud uuringus esines istumise aja osas vastuolu,
kuna istumise aeg oli pikim just noorimas vanuse-
rithmas. Selle pohjuseks vo6ib olla  asjaolu, et
15-24-aastaste vanuserithma kuulusid pohiliselt
opilased ja tiliopilased, kelle puhul 6ppimine on seotud
istumisega. Kui noortel meestel oli pikem istumise aeg
kompenseeritud korgeima vaba aja KA-ga vorreldes
teiste vanuseriihmadega, siis noorte naiste puhul
selline seos ilmsiks ei tulnud. Seega meeste ja naiste KA
erinevus avaldub juba kéige nooremast vanusegrupist
alates.

KA soovituste tiitjate viiksemat osakaalu madalama
haridustaseme ja sissetulekuga isikute ning oskust66-
liste hulgas on ndidatud varasemates uuringutes
(Martinez-Gonzalez jt 2001; Mesegur jt 2009). Sarnased
tendentsid on sedastatavad ka selles uuringus, kuid
erinevused ei saavutanud statistilist usaldusvaarsust.
Samas on longitudinaalses uuringus leitud, et just
madalama haridustasemega isikutel on suurem
toendosus KA languseks aja jooksul (Droomers jt
2001), seega vajab nimetatud grupp suuremat tdhele-
panu KA suurendamise strateegiate véljatoGtamisel.

Poordvérdeline seos vaba aja KA ja KMI vahel on kinni-
tust leidnud varasemates wuuringutes (Martinez-
Gonzalez jt 2001; Larsson jt 2004; Meseguer jt 2009;
Tucker jt 2011). Kéesolevas uuringus oli iilekaalulistel
meestel vaba aja KA samavddrne normaalkaalulistega
ning KA soovituste tiitjate osakaal oli selles grupis
suurim vorrelduna iilejadgnud KMI kategooriate gruppi-
dega. Nimetatud nahtuse pohjuseks antud grupis voib
olla piiripealne KMI tous sellesse gruppi kuulunud
kehaliselt aktiivsetel meestel, kusjuures KMI tdus vois
neil tuleneda pigem lihasmassi, mitte rasvkoe hulga
suurenemisest. Seevastu iilekaalulistel naistel ja rasvu-
nutel (nii meestel kui naistel) tiaheldasime oluliselt
madalamat vaba aja KA-d ning KA soovituste tditjate
osakaalu vorreldes normaalkaalulistega. Et tiita kies-
olevalt kasutusel olevad WHO KA soovitused, peaks
regulaarselt tegelema mooduka-tugeva intensiivsusega

KA-ga. Arvestades KA mustrit, mida raporteerisid kies-
olevas uuringus osalejad, siis prevaleeriv KA oli kondi-
mine, samas kui méoduka-tugeva intensiivsusega KA-st
raporteeriti tunduvalt harvem ja seda eriti tilekaaluliste
naiste ja rasvunute hulgas. Po6rdvordelist seost KMI ja
tugeva intensiivsusega KA vahel on nididanud ka vara-
semad uuringud (Graff-Iversen jt 2007).

Samas on uuringud ndidanud, et ka madala intensiivsu-
sega KA-ga on voimalik saavutada sarnast terviseriske
vahendavat efekti nagu moédduka-tugeva intensiivsu-
sega KA-ga (Loprinzi jt 2015). Kuid seejuures tuleb
silmas pidada, et tervist edendava efekti saavutamiseks
peaks madala intensiivsusega KA-d olema vahemalt
300 minutit nddalas ehk vahemalt kaks korda rohkem
kui kéesoleval ajal kasutusel olevad KA soovitused ette
nédevad (Loprinzi jt 2015). USA-s kasutusel olevad KA
juhendid réhutavad, et moningane KA on parem kui
inaktiivsus ning suurem KA on parem kui ainult
moéningane (Physical Activity Guidelines for Americans
2008). Kindlaks on tehtud KA mahust soltuv moju
suremuse riski vihenemisele (Arem jt 2015).

Kéesoleval uuringul on nii norku kui tugevaid kiilgi.

On naidatud, et vorreldes nende isikutega, kes ei ole
vabal ajal kehaliselt aktiivsed, on suremuse risk 20%
kuni 37% madalam nendel isikutel, kelle KA tase
Uletab WHO soovitusliku piiri, ning see séltub KA
mahust. Seega, suurema KA-ga on saavutatavad
suuremad tervisele soodsalt méjuvad efektid. Pidades
silmas kdesoleva uuringu péhjal selgunud Gldist
madalat KA taset, oleks seega esmane eesmark
vahendada istuvat eluviisi ning soodustada igat liiki
KA-d, kusjuures liikumisharrastusega alustamiseks
voib Ulekaalulistele/rasvunud ja vanemas eas isikutele
olla just sobivaim madala intensiivsusega KA.

Uuringus osalenute KMI arvutati uuritavate endi poolt
raporteeritud kehapikkuse ja -massi pohjal. Problee-
miks voib kujuneda pikkuse iilehindamine ning keha-
massi alahindamine, mille tulemusena saadakse KMI,
mis on 1 kg/m? vorra madalam kui reaalselt méodetud
nditajate korral (WHO 1995). Sellest tulenevalt voib
tilekaaluliste osakaal selles uuringus olla veelgi suurem.
Uuringu tugevuseks voib pidada esinduslikku uurin-
gugruppi ning personaalse intervjuu pohiselt raken-
datud IPAQ-L kisimustiku kasutamist, kuna viimane
on nididanud kérgemat valiidsust vorreldes isiku enda
poolt taidetud kiisimustikuga (Van Dyke jt 2015). Vaba

aja KA plokki IPAQ-L kiisimustikus loetakse valiidsei-
maks populatsiooni kategoriseerimisel kehaliselt
aktiivseks voi istuvaks (Graft-Iversen jt 2007; Hallal jt
2010), kuid siiski tuleb silmas pidada, et kirjanduses
leidub arvukalt viiteid KA tilehindamise kohta IPAQ-L
kiisimustiku kasutamisel (Craig jt 2003; Hallal jt 2010;
Sebastido jt 2012).

Hiljutised uuringud on néidanud, et isiku enda poolt
raporteeritud KA voib olla oluliselt iile hinnatud,
kusjuures enda raporteeritud ja aktseleromeetriga
moddetud modduka-tugeva intensiivsusega KA
erinevus voib olla isegi kuni kiimnekordne (Van Holle
jt 2015). Raporteeritud KA tilehindamise méju vahen-
damiseks rakendasime andmete analiiiisil kitsendatud
KA soovituste kriteeriume, kus arvestati nii KA akumu-
leeritud mahtu, intensiivsust kui ka regulaarsust.
Rootsis ldbi viidud 50-64-aastaste isikute KA uuring,
kus kasutati KA madramiseks aktseleromeetreid ning
rakendati samuti kitsendatud KA soovituste tditmise
kriteeriume, niitas, et ainult 6% meestest ja 8% naistest
taitsid KA soovitusi. Kéesolevas uuringus olid vastava
vanusegrupi niitajad 15% meestel ja 21% naistel. Sellest
tulenevalt voib ka antud uuringu populatsioonis
oletada teatud ulatuses KA iilehindamise probleemi,
kuid tulenevalt kitsendatud kriteeriumite rakendami-
sest tdendoliselt vaihemal maéral, kui leiti varasemates
uuringutes. Seega isiku enda poolt raporteeritud KA
on sageli tilehinnatud ning enne KA suurendamisele
suunatud interventsiooniprogrammide planeerimist
peaks siiski kaaluma KA méédramise tdpsemate meeto-
dite (aktseleromeetria) rakendamist tegeliku KA kaar-
distamiseks.

JARELDUSED

+ Uuringust selgus, et 72,6% isikutest liigub vabal ajal,
kuid ainult 22,3% teeb seda sellisel maaral, mis tagaks
madrgatava tervist edendava efekti. Seejuures oli KA
soovituste tditjate madalaim osakaal rasvunud isikute
grupis.

« Kuigi selle kirjeldava uuringu eesmark ei olnud KA-d
maojutavate pohjuste valjaselgitamine, pakub uuring
kokkuvéttes olulisi baasandmeid Eesti elanike vaba
aja KA ja selle seoste kohta tlekaalulisusega.
Edaspidistes uuringutes on vajalik keskenduda
madala KA pdhjuslike seoste valjaselgitamisele.

Isiku enda poolt
raporteeritud
kehaline
aktiivsus voib
olla oluliselt,
isegi kuni
kiimnekordselt
lilehinnatud.



TABEL 1. Sotsiaal-demograafilised andmed ja kehamassiindeks (KMI). TABEL 3. Uuritavate vaba aja kehalise aktiivsuse (KA) proportsioonid (%) erineva intensiivsusega tegevuste jargi ja
WHO (2010) KA soovituste taitmine (%) vastavalt haridusele, elukohale, sissetulekule ja ametile.

Mehed (n=373) Naised (n=541)
Vanus, a 39,7153 44,0+159
Vanusegrupid Kéndimine Keskmise Tugeva WHO KA soovituste
15—24 3 18,8% 13,9% intensiivsusega KA  intensiivsusega KA taitmine
25—34a 22,8% 17,6% Mehed Naised Mehed Naised Mehed Naised Mehed Naised
35—39a 30,6% 27,9% HARIDUS
50—64a 21,2% 29,1% Pohi-= 455 46,7 27,3 33,7 12,1 10,0 18,2 13,3
65—69a 6,7% 11,5% Kesk-, keskeri- 38,3 58,9 29,8 31,5 28,7%% 17,4 24,5 19,5
KMI, kg/m? 257+%47 26,2+5,7 Korgem 68,1 64,8 40,3 373 389%*  289* 23,6 20,7
Rahvus ELUKOHT
Eesti 73,5% 72,6% Tallinn 28,9 29,2 37,5 357 37,5 26,2 31,3 18,8
Vene 21,7% 24,6% Suur linn 28,9 37,6 40,7 36,6 40,7 20,8 333 27,7
Muu 4,8% 2,8% Vdike linn ~ 68,3*** 34,6 30,2*%* 28,8** 28,6 24,0 239 19,2
Haridus Kula 42,3 50,0%** 28,2 38,7 20,5% 21,3 21,1 16,7
Pohiharidus 23,6% 15,3% SISSETULEK
Kesk-, kesk-eriharidus 55,8% 54,0% Madal (<300 €) 49,1 449 273 18,6 16,4 11,2 21,8 18,8
Kérgharidus 20,6% 30,7% Keskmine (301-550 €) 49,4 359 23,6 38,0 33,7% 20,6* 23,6 19,7
Elukoht Korge (>550 €) 38,6 37,2 45,5 31,4 37,9%%* 29,8%** 30,3 16,5
Tallinn 34,3% 31,1% Puudub/vastamata 36,1 384 35,1 31,9 36,1%* 29,7%* 25,8 23,2
Suur linn, >35000 elanikku 15,8% 18,6% AMET
Vdike linn, 3000—30000 elanikku 16,9% 19,2% Tippjuht jms 76,3 63,0 47,4 358 36,8 32,1 31,6 21,0
Kiila, maakonna keskus 33,0% 31,1% Keskastme juht, spetsialist 66,1 68,9 45,6 37,7 42,6 24,6% 30,9 18,9
Keskmine sissetulek pereliikme kohta (iihes kuus) jms
Madal (<300 €) 14.7% 10,2% Oskustoodline jms ~ 48,6*** 34,4* 20,0%* 34,4 19,0 19,4%%* 15.2 20,4
Keskmine (301—550 € 23,9% 34,0% e . e . ..
eskmine ( ) ° ? a - valja on arvatud dpilased, iiliopilased; *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001 vérreldes vastava referentsriihmaga
A [0) 0
Korge (>351€) 35,4% 22,3% (‘p6hiharidus’, ‘Tallinn’, ‘madal sissetulek’, ‘tippjuht jms’).
Sissetulek puudub/keeldus vastamast 24,1% 25,5%
TABEL 2. Vaba aja kehaline aktiivsus (KA) ja istumisaeg meestel ja naistel. JOONIS 1. Uuritavate kehalise aktiivsuse WHO soovituste taitmine vastavalt soo- ja vanusegruppidele. (%).
Mehed (n=373) Naised (n=541) Kokku (n=914) 100% romemmeameeeenee L S LS e wee
Mediaan (P25,P75 %  Mediaan (P25,P75) %  Mediaan (P25 P75) % LN e G N BN B D N e
80% [---R - - - - - B - -
Kéndimine (min/péevas) 8,7 (0;34,6) 582 17,1(0;60,0) 61,6  11,4(0,42,9) 61,1 707 loeeh Lo b L b b
Keskmise intensiivsusega KA 607 |---I ------- B - - B - B - B - S - B B
L 0(0;15,0) 332 0(0;93) 333 0(0;12,8) 339
(min/péevas) 0
Tugeva intensiivsusega KA 4OZ |---FE - ------- B - - - - S - S-S -
o 0(0;17,1) 351  0(0;0) *** 233 0(0;5)9) 274
(min/pdevas) 302 |- BB B B BB B B
Kéndimine (MET min/néadalas) 198,0 (0; 800,3) 396,0 (0; 1097,2) 264,1 (0; 990,0) B e it et ettt il SR et et i B
Keskmise intensiivsusega KA S B N B N O B B e
o 0(0;420,0) 0(0; 260,8) 0(0;360,0) 0%
(MET min/n&dalas)

. " N=70 N=75 N=85 N=95 N=114 N=151 N=79 N=158 N=25 N=62
Tugeva|ntensuvsusegaKA(MET 0 (0; 960,0) 0 (0; 0)*** 0 (0; 320,0) MEHED NAISED MEHED NAISED MEHED NAISED MEHED NAISED MEHED |NAISED
min/nadalas) T ' T

15-24 A 25-34 A 35-49 A 50-64 A 65-69 A
KA kokku (MET min/nadalas) 891,0 (0; 2415,0) 70,2 760,0(0; 2079,0) 74,3 792,0(0;2310,8) 72,6
WHO KA soovituste taitmine WHO KA soovituste mittetaitmine

Istumisaeg (min/pdevas) 270,0(178,9;420,0) 1000 265,7(162,9;3857) 1000 2657 (165,1;3943) 1000
*p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001 vérreldes vanusegrupiga 15—24 a ;

***p<0.001 naised vorreldes meestega P 25, P 75 - protsentiilid ## p<0.01 naised vorreldes vastava vanusegrupi meestega.




JOONIS 2. Uuritavate sagedused (%) vaba aja kehalise aktiivsuse erinevate intensiivuste jargi ning WHO KA
soovituste tditmine vastavalt KM| kategooriatele.
B0 [T ey

/4% e
60 b s M e
BO fomi mmmmmm s e
T B TTTTETERN B NS
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0

35,2415,5 A 38,1£15,0 A 41,8+14,0 A 48,8+t14,8 A 48,5+12,8 A 59,94£13,0 A

N=191 N=247 N=117 N=157 N=63 N=121
MEHED NAISED MEHED NAISED MEHED NAISED
kM1 18,5-24,9 kM1 25,0-29.,9 kM1 > 30
Koéndimine Keskmise intensiivsusega KA mmm Tugeva intensiivsusega KA WHO KA soovituste taitmine

Markus. *p<0.05; **p<0.01; ***p<0.001 vorreldes ‘normaalkaalulistega’ (tdiskasvanutel KMI 18,5—24,9 kg/m2 ja
<18 a vanusele vastavad kriteeriumid) meestel ja naistel. KA - kehaline aktiivsus
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Inimesed, kellele meeldib litkuda ja sportida, jutus-
tavad suure ohinaga, kuidas reibas jalutuskaik varskes
ohus nende tuju tostis ja andis energiat nii kehaliseks
kui ka vaimseks tooks. Korrapdrane treening ei tugevda
ainult sidameveresoonkonda, liigeseid ja lihaseid, vaid
mojutab oluliselt ka peaaju. Viimastel aastatel korral-
datud uuringutes on selgunud, et heas kehalises vormis
inimestel on suurem aju, parem malu ja selgem motle-
mine. Samuti on leitud itha rohkem tdendeid, et keha-
line treening aeglustab vananemisprotsesse ja vihendab
vanusega kaasnevate haiguste riski.

Aju toodab heaoluhormoone

Loomad, kes peavad s60gi otsimiseks ja hidaohu eest
pogenemiseks pidevalt liikuma, on evolutsiooni kiigus
oppinud suhtuma vastupidavusharjutusse kui tasusse
- mida rohkem liikuda ja pingutada, seda rohkem voib
saada siitia. Nad ei hooli, et selleks tuleb kulutada palju
energiat ja suureneb vigastuseoht. Pidevalt liikumine
s00gi otsimisel on olnud liigi ellujadmiseks oluline ja
aju toodab vastutasuna heaoluhormoone.

Nii inimeste kui ka koerte uurimine on nédidanud, et
pérast intensiivset vastupidavustreeningut suurenevad
peaajus molekulid, mida nimetatakse endokannabinoi-
dideks. Ent nendel loomadel, kes polnud harjunud
jooksma (uuringus kasutati tuhkruid), treening sama-
sugust moju ei tekitanud. Endokannabinoidid ehk aju
kemikaalid kutsuvad pérast moodukat voi intensiivset
aeroobset tegevust esile rahulolu- ja heaolutunde.
Oluline on, et inimene tahab sddrast tunnet jille
kogeda, selleks tuleb aga minna taas treenima.

Saksamaa teadlased tegid kindlaks, et teatud aju
osades vabanevad jooksmise ajal opiaadid ehk
rahustavad keemilised ained. Need ajupiirkonnad
reageerivad ka nditeks armastusele. Teised uuringud
on ndidanud, et heaoluhormoonid endorfiinid
vallanduvad méddukalt pingutades (nditeks
tempojooksul) ja rihmatreeningul, kui Gksteist
innustatakse. Kui pingutus on méddukas (70-85
protsenti maksimumist), saab aju kasu keemiliste
ainete valjatoomiseks.

Endorfiinid ergutavad ka loovust ja keskendumist.
Motlemisvoime tiivustamiseks piisab pooletunnisest
moddukast jooksust. Aberdeeni iilikooli uuringus
selgus, et treening tombab kidima mehhanismi, mis
aitab esile tuua rohkesti eri moétteid ja leida nendevahe-
lisi seoseid — nii suurenebki loovus. Seejuures tuleks
joosta tuttaval rajal, et ei peaks muretsema suunavaliku
pérast, mis kulutab vaimset energiat. Tempo olgu
pigem aeglane, sest kiiresti jooksmine nduab suuremat
pingutamist ja see parsib loovust.

Seejuures soodustab endorfiinide vallandumist lifku-
mine looduses. Pargis sportivatel inimestel tekib
suurem rahulolutunne. Vaikne ja ilus imbrus mojub
l6dvestavalt ja rahustavalt nagu meditatsioon. Linnati-
navatel joostes tuleb aga olla kogu aeg valvel, see aga ei
aita pinge vihendamisele kaasa.

Korrapirane treenimine parandab meeleolu. Jooksjatel
suureneb aminohappe triiptofaani tase, mis tduseb

koos énnehormooni serotoniini tasemega. Masendus-

hoogude all kannatavate inimeste uuringus tuli esile, et
kehaline aktiivsus vihendas nende masendust, drevust
ja stressi. Valusaid {leelamisi talunud inimeste
kogemus on nadidanud, et jooks voib asendada antidep-
ressante. Ténu jooksule piisivad kehas kauem nii sero-
toniin kui ka siidametegevust ja lihastalitlust mojutav
noradrenaliin.

Aju kasvab ja uueneb

Jooksmine soodustab uute nirvirakkude ja veresoonte
kasvu ajus. Uhtlasi suureneb ka ajukude, millel on suur
tahtsus, sest 20. eluaastate 16pul hakkab see vihenema.
Jooksmine stimuleerib aju kemikaale, mis aitavad
vananedes siilitada tervema aju. Kui moddeti nii spor-
tivate kui ka mittesportivate keskealiste inimeste kogni-
tiivseid ehk tunnetamisega seotud funktsioone, siis
nditasid molemad rithmad samasuguseid tulemusi.
Samas selgus, et sportivate inimeste ainevahetus toimis
paremini ja narvide plastilisus oli suurem.

Jooksmine aitab ajul koguda kiitust. Treenimine
suurendab lihaste voimet varuda rohkem glitkogeeni,
aju reageerib samamoodi. Suurenenud glitkogeenivaru
ajus voib olla {iks pohjusi, miks jooksmine parandab
kognitiivseid funktsioone.

Jooksmine voib aidata suurendada niagemist ja kuul-
mist kontrollivat keskaju ning hipokampust, mis on
seotud milu ja Oppimisvoimega. Aktiivselt liikuja
hipokampus voib suureneda kuni kaks protsenti. See
on oluline teave, sest varem oletati, et hipokampuse
hallaine pérast lapsepdlve enam ei kasva. Heas keha-
lises seisundis inimesed nditasid malukatsetel pare-
maid tulemusi kui need, kelle vorm jittis soovida.

Andrus Nilk

Jaapani teadlased tdestasid, et korraparane
maoddukas treenimine parandas ka rottidel hipo-
kampusega seotud malu. Samas on tahelepanu-
vadrne, et need rotid, kes jooksid anaeroobsest ldvest
kiirema tempoga ehk hapnikuvélas, ei olnud
malukatsetel edukamad kui liikumatuna hoitud
katseloomad. Teadlased selgitasid, et tugeva
treeningu tottu kulus rottide fuisioloogiline varu
taastumisele, mitte ajutegevuse parandamisele. Nad
usuvad, et see seaduspara kehtib ka inimestel.

Alzheimeri tove puhul on hipokampus esimene aju
osa, mis kannatab kahjustuste all. Alzheimeri varajases
staadiumis haigete uurimisel tuli vilja, et inimesed, kes
korrapdraselt treenisid, suutsid paremini meenutada
kuulsuste nimesid. Skaneering néitas, et ajus aktiveerus
see piirkond, mis on seotud liikumisfunktsiooniga ja
abistab malu toimimist. Niib, et jooksmine parandab
malumehhanismis  signaalide  edastamist, mis
tahendab, et tohutul hulgal infot ja tiksikasju saab pare-

mini kasutada.

Soogiisu vaheneb

Moodukas treening parandab ainevahetust ja mojub
soodsalt kaalu vihendamisele, kuid veel suurem toime
soogiisu piiramisele on tugeval intervalltreeningul.
Austraalia teadlased selgitasid, et kova pingutamine
takistab néljahormooni greliini teket. Samuti on tdes-
tatud, et isu kahandab palavuses harjutamine. Isegi
kroonilised suitsetajad voivad tinu treenimisele halvast
kombest vabaneda. Nende aju ldbivaatus nditas, et
pérast treeningut oli suitsuséltuvus vihenenud.

Tosi, litkumisest ja sportimisest saadavale kasule voib
rohkem loota juhul, kui hakata harjutama lapsepdlves
ja seda mitte pooleli jatta. USA teadlased selgitasid, et
inimestel, kes olid 40. eluaastaks enda kehalise vormi
eest vaihem hoolt kandnud, oli vdiksem ajukude kui
neil, kes pidevalt treenisid. Liikuda ja sportimist alus-
tada pole aga kunagi hilja. Vanematel inimestel, kel on
treenitum stida, on parem verevarustus ja tinu sellele
ka aktiivsem ajutegevus.

Spordiajakirjanikuna kasil 32. aasta. Jarjepidevalt sportinud juba 1972. aastast, kui kiilapoisid mangisid jalgpalli,
vorkpalli, jadhokit, séitsid jalgrattaga ja suusatasid. Igapaevane juhtméte: kui pole sammugi liikkunud, ei saa ka stta.

Jooksmine
stimuleerib
aju kemikaale,
mis aitavad
vananedes
sailitada
tervema aju.

Isegi kroonilised
suitsetajad
véivad tanu
treenimisele
halvast kombest
vabaneda.



Véistluste
timber on
peaaegu
markamatult
kasvanud
laiaulatuslik
rahvusvaheline
toostusharu.

MOTE USA-ST: KAS
RUNNING ESTONIA
ASUTAMISEKS ON AEG KUPS?

MART EINASTO
maratonijooksja

Kogu maailma haaranud jooksuvaimustuse keskmeks
on rahvajooksud. Kas jooksuhuvi eelnes vdistluste
korraldamisele voi panid iiritused aluse huvi kasvule,
jadb muna-kana-kiisimuseks. Ent tiks on kindel: jook-
suvoistluste arv koikjal maailmas aina suureneb.

Voistluste timber on peaaegu markamatult kasvanud
laiaulatuslik rahvusvaheline t66stusharu, mis jooksu-
huvist toitub. To6stusharul on oma huvid ja vajadused,
mis nouavad tegevuste koordineerimist. Ilmselt on
sellel teel koige kaugemale joutud USA-s, kus on
asutatud jooksutoostuse huvisid edendav mittetulun-
dusiihing Running USA (RUSA).

Eesmargid ja missioon

RUSA asutasid 13. martsil 1999 Los Angeleses 16
juhtivat jooksukorraldajat. Esimesel aastal liitus
RUSA-ga 51 organisatsiooni. Asutamisele eelnes aasta
valdanud labirddkimisteperiood jooksukorraldajate ja
USA Track&Fieldi vahel (mille Eesti analoog on kerge-
joustikuliidu kestvusjooksu alarithm). RUSA missioon
on imelihtne - nad teevad koik, et jooksutodstus
kasvaks ja edeneks. Visioon on suunata iga ameerik-
lane jooksma voi inspireerida inimesi jooksu nautima.
Samast vaimust on kantud ka véartused ja konkreetsed
eesmdrgid, mis on seotud hariduse ja sertifitseerimise,
kvaliteetse teenuse, jooksualase statistika kogumise ja
jooksuharrastajate hulga kasvatamisega.

Strateegia
Eesmirkide saavutamiseks pakutakse liitkmetele, aga ka

Liikmeskonnale pakutav vaartuse kasvatamine

seisneb jargmises:

1) Veebilehe pidamine, mis on suures osas ndhtav ka
avalikkusele

2) Liikmete kontaktide vahendamine ehk networking

3) Andmeladu - jooksualane statistika, hinnang
jooksuturu mahule ja kasvupotentsiaalile

4) Jooksmisharrastuse ja ka véistlusspordi
kasvatamine — parimate turul tegutsejate
tunnustamine, noortele suunatud populariseeriv
t60 ning jooksuradade ja staadionite registri
pidamine.

avalikkusele erinevaid teenuseid, eeskitt jookusutdos-
tuse harimist. Koige tdhtsam instrument on
konverents(id). Alguses korraldati iiks aastakonve-
rents, niitid juba kaks, lisaks erinevad to6toad-semi-
narid. Usnagi huvitav on ka jooksude voi nende korral-
dajate sertifitseerimise teenus.

Peamised teenused

Vestlustest organisatsioonijuhtidega koorus vilja kolm
koige olulisemat vadrtust loovat teenust, mida jargne-
valt lahemalt tutvustangi.

Esiteks aastakonverents, mis oli esimene koiki huvilisi
koondav teenus, millega sisuliselt organisatsioon kidima
tommatigi. Huvitavate konelejate kuulamaminek andis
voimaluse samal turul tegutsejatel omavahel vabalt
suhelda. Konverentsidel on jitkuvalt tdhtis roll, prog-
ramm on peensusteni lihvitud. Samal ajal toimub jook-

sutoostuse mess. Eksponente oli sadakond - alates
suurematest jooksukorraldajatest kuni kiibi-, medali-,
sargi-, numbri- ja erinevate veebiteenuste pakkujateni.

Konverentsi programm on véga praktiline, akadeemi-
list laadi uurimusi ei esitleta. Meeleolu tekitamiseks on
plenaaristungite sissejuhatuseks motivatsioonikéne-
lejad. Seejérel jatkub t66 paralleelsetes sessioonides,
kus Kkasitletakse voimalikult praktilisi probleeme.
Esimesel pdeval olid sessioonidel konelejateks n-6
toostuse enda esindajad, jirgmise pdeva aga tiitsid
ideelaborid, mida meie to6tubadeks nimetame. Pohi-
mote oli lihtne: pisut enam ettevalmistunud vestluse
juhataja vottis teema iiles, tegi sissejuhatuse ja edasi
hakkasid osalised ise radkima. Jutt oli viga avameelne,
kasitleti ka raskeid teemasid - kaotus, konkurents,
kalendri kokkuleppimine, korralduse lubade hanki-
mine, irituse védrskendamine. Tulemusena korjati
kokku sadu ja sadu praktilisi ideid ja nédpunditeid,
kuidas oma tiritust paremaks tuunida.

Teisena tooksin esile jooksuala statistika kogumise,
arvestust peetakse nii voistluste kui ka jooksjate kohta.
Info koondatakse temaatiliste raportite alla — mara-
tonid, poolmaratonid, tiitipiline jooksja, hinnang t66s-
tusharule, trendid, mittetiiiipilised jooksuharud. Info
allikaks on korraldajate poolt edastatav info, analoogi-
liselt Marathon100-ga Eestis ning uuring (vt allpool).
Kogutud info on hoolika analiilisiga teadmisteks ja
tarkuseks voolitud. Lihtsalt nditena: mittetraditsiooni-
lised dritused on virvi- (color), pimedas- (glow),
takistus- (obstacle) jms jooksud. Statistika kohaselt on
just need voistlustiitibid toonud juurde koéige enam
uusi ehk varem mitte kunagi voistelnud jooksjaid.

Kolmandana tuleb nimetada iga-aastast jooksjate
uuringut. Iseenesest lihtsal moel, nimelt veebilingi teel,
kogutakse vigagi arvestatav andmestik (umbes 15 000
vastatud ankeeti). Uuringu disain on praktiline - pigem
igapdevases keeles ja lihtne kiisimustik paarikiimne
teemaga, mis jooksuharrastuse kenasti kokku vétavad,
alates treeningumustrist kuni véistlustel osalemise ja

Mart Einasto

spordivarustuse hankimiseni. Eraldi blokk on ka vdist-
lemisest loobumise pohjuste kohta. Seega igati arves-
tatav andmebaas.

Diskussioon

Maistagi tekitab USA-s kuuldu ja nahtu métteid sellest,
mida saaks voi peaks Eestis korraldama. Kas meil oleks
pinda Running Estonia asutamiseks? Ilmselt pole me
selleks veel kiipsed, kuid vajadus on olemas. Jargnevalt
moned mottekdigud meile vajalikest teenustest:

1) Marathonl00 ja Janek Oblikas on teinud Eestis
tohutu t60, vottes kokku viimase viie aasta jooksul
veebis avalikustatud jooksuprotokollid ja koondades
info iihtsesse andmebaasi. Oleme koos Janekiga seda
pisut analiitisinud ja joudnud huvitavate kiissimusteni:
Millised on meie jooksjate erinevad tiilibid?

Kui palju tuleb igal aastal juurde uusi jooksjaid ja palju
neid kaob?

Millised tiritused tombavad enim uusi jooksjaid?

Seni oleme teadmise jidtnud eeskitt enda teada. Aga
tegelikult voiks ja lausa peaks info joudma laiema
avalikkuseni, eeskatt jooksukorraldajate teenistusse.

2) Jooksjate uuringut oleks véimalik ka Eestis {isna
vihese vaevaga korraldada. Ilmselt tooks see hulgaliselt
lisavddrtust kogu jooksuharrastuse moistmisele. Seda
ei saa siiski teha ilma jooksukorraldajate toetuseta.

3) Juba iilal toodud analiiiisi ja uuringu puhul oli selge,
et seltskonna kokkuvotmine ja ithine arutelu on vajalik.
Seega vahemalt tihe parastlounaseminari pidamine
oleks kindlasti motestatud. Kas sellest voiks kasvada
vilja konverents ithes messiga? Miks mitte, kui entu-

siaste jatkub!

Tartu Ulikooli Kliinikumi juhatuse liige. Jooksis esimese maratoni 1998. aastal, parim aeg alla kolme tunni. Jookseb
tavaliselt kaks korda paevas ning ei kujuta enam ettegi, missugune oleks elu ilma treeninguta.

*Autor on tdnulik dhendusele Sport Kéigile, kelle toel sai RunningUSA aastakongressi kiilastada ja Urituse
organisaatoritega suhelda. Rohkem infot: http://www.runningusa.org/.
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PANUSTASIN EESTI
SPORTI NII, KUIDAS
OSKASIN JA SUUTSIN

EOK taiskogul 15. aprillil 2016 peetud ettekanne

NEINAR SELI

Annan tilevaate 2015. aasta ja kogu oma ametiaja oluli-
sematest tegevustest. Asudes 2012. aastal ametisse Eesti
Oliimpiakomitee presidendina, oli itheks esimeseks
strateegiliseks tegevuseks peamise tegevusvaldkonna
médratlemine, millesse panustamine vodiks toetada
Eesti spordi arengut koige tohusamalt.

EOK tilesandeks on tagada oliimpiakoondiste
ettevalmistus ja Eesti koondiste osalemine suve-ja
taliolimpiamangudel.

Spordi rahastamisel peavad prioriteetseks olema
seatud tegevused, mille eesmdrk on koolitada
olimpiakoondistele vadriline jarelkasv.

EOK panustab rahva tervise ja liikumisharrastuse
edendamisse ja toetab seelabi riigi seatud eesmarki
tosta liikumisharrastusega tegelevate inimeste hulka
Eestis.

EOK-le on antud - ja me oleme selle vastu vétnud —
tdita spordivaldkonnas vastutusrikas roll. EOK esindab
spordipoliitika elluviimisel alaliitude thiseid
seisukohti ning on Eesti spordi kdige méjukam
katusorganisatsioon.

Tiitlivoistlustele ldhetatavate koondiste ajajoonel on
nelja aasta sees kindlad fookused - tali- ja suveoliim-
piaméngud ning mitmed noortele suunatud véi regioo-

nipohised olimpiavaimus sporditiritused.

Mo6dunud kolme ja poole aasta tegevuste peamine kese
oli suunatud 2014. aasta Sot$i oliimpiale, samuti 2016.
aasta Rio de Janeiro ja 2018. aasta PyeongChangi

EOK president aastatel 2012-2016

mingudel osalemiseks. Uueks viljakutseks oli koondise
lahetamine 2015. aastal toimunud esimestele Euroopa
miéngudele Bakuus. Eesti oliimpiakoondise tulevikute-
gijad said ennast proovile panna Nanjingi ja Lilleham-
meri noorte olitmpiaméngudel ning noorte oliimpiafes-
tivalidel Brasovis, Utrechtis, Liechtensteinis ja Tbilisis.

Selle kolme ja poole aasta jooksul oleme paljuga
hakkama saanud, kuid ithe lubaduse tditmisega jdin
hitta. Selleks oli EOK sponsoreelarve kolmekordista-
mine. Piitidlused kaasata spordi toetamise juurde Eesti
riigiettevotteid ei kandnud vilja. Samas kinnitan, et nii
EOK sponsortoetuste kui ka Eesti spordi rahastamise
temaatika laiemalt oli alaliselt minu tegevustes priori-
teediks.

Ettevotjana, kes on ka sporti toetanud, lootsin
viga ndha ka riigiettevotete eeskuju, kelle osalus
julgustaks omakorda eraettevotteid. Olen jatkuvalt
veendunud, et spordi toetamine riigiettevtete poolt
oleks oige.

Lisaks Tallinna Sadamale taotlesime toetust ka riikli-
kust monopoolsest ettevottest Eesti Energia. Sporti
panustamine ei oleks raha raiskamine. Turunduslikus
mottes oleks kindlasti tegemist kasumlikuma tehin-
guga, kui seda on Ameerikas, Jordaanias ja mujal lobis-
tidele makstud summad tagasi toonud. Riiklike ettevo-
tete toetuste puhul on oluline markida, et see oleks
suunatud Eesti spordi toetuseks, mitte nagu kaitus
riiklik lennufirma Estonian Air, kes kulutas sadu

JOONIS 1. Olimpiaettevalmistuse ja olimpiamangudel osalemise tagamine (mlIn €)
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tuhandeid eurosid Soomes toimunud jadhoki maailma-
meistrivoistluste sponsorluseks, kus Eestiga otsene
seos puudus.

Viimasel kahel aastal laks hulk energiat kaotsi korva-
liste probleemide ja nende lahendamisega tegelemi-
seks, mis kulmineerusid moni aeg tagasi ja on pohjus,
miks me téna siin EOK-le uut presidenti valime. Piltli-
kult Geldes votsin reservohvitserina kogu tule enda
peale. Tulemusena voin kinnitada, et mitte kunagi
varem ei ole spordi rahastamisele sedavord palju tihe-
lepanu pooratud. Loodan, et jouame ka reaalsete tule-
musteni ning et voitlus ei olnud asjatu.

Rahastamispohimotted
Rahastamisteemadega tegelesime tosiselt, peamiseks
fookuseks oli Eesti spordi rahastamise aluspdhimotete
muutmine. Analiiiisi ja voimalike muudatuste paketi
koostamise protsessi kdigus tekkis veendumus, et riigi
usaldus spordikiisimustes EOK suunal on kérge. Spordi
rahastamise teemal kaasarddkimises on just EOK
kultuuriministeeriumi tahtsaim partner. Reaalsed tule-
mused paistavad. Kultuuriministeerium on valitsusele
esitanud riikliku spordi rahastamise aluspohimotete
muutmise ettepanekud, mis puudutavad katusorgani-
satsioonide toetamist, Hasartmangumaksu Noukogu
vahendite imberjaotamist ning Eesti Kultuurkapitali
toetuste korra muutmist.

Tulem on pikaajalise t66 vili, mille aluseks on olnud
EOK initsiatiiv ja sisukas koost66 kultuuriministeeriu-
miga. EOK seisab selle eest, et oleks tagatud spordi-
valdkonna toetuste Oiglane ja labipaistev jaotus.
Loodan, et kultuuriministri esitatud ettepanek leiab
valitsuse liikmete toetuse ja spordi rahastamise proble-

2008 2009 ' 2010 ' 2011 2012 2013 ' 2014 ' 2015

maatika tiks 16ik — rahastamise killustatus, ebaselgus ja
kohatine labipaistmatus - saab juba tisna pea lahen-
duse.

Rahastamisteemade prioriteetsust ja t66 tulemuslik-
kust kinnitab ka see, et EOK tulud on kolme aasta
jooksul kasvanud 1,5 miljoni euro vérra ja meie 2015. a
tulud olid labi aegade suurimad - 6,5 miljonit eurot.

Oliimpia ettevalmistustoetused
Oliimpiaméangudeks ettevalmistuse rahastamise kind-
lustamine on itks EOK tegevuste prioriteete. Oleme
selle suutnud tagada hasartmangumaksust lackuvate
vahendite, riigieelarveliste toetuste, sponsorite panuse,
ROK-i ja EOK omavahendite abil. On hea meel néha,
et aastate 10ikes on oliimpiaettevalmistusse aina enam
ressursse suunatud, mis on aidanud meie sportlastel
konkurentsivoimeliselt oliimpiamangudeks valmis-
tuda.

Tippspordi rahastamises on tehtud oluline samm edasi
ja olimpiaettevalmistuse A-, B- ja C-tasemel sportlas-
tele on tagatud sotsiaalsed garantiid. Jatkatud on ka
tootasude maksmist oliimpiaméngude ettevalmistusse
kaasatud spordialade peatreeneritele, panustatakse
olimpiakandidaatide spordimeditsiinilisse teeninda-
misse ja vajalike teenuste kittesaadavamaks muut-
misse. Kordades on suurendatud ka EOK rahalist
panust antidopingualastesse tegevustesse.

Voistkonnaalade toetamine

Oliimpiatoetuste kasvutrendi korval on olulisel kohal
ka vdistkonnaalade koondiste toetamine, mis on
samuti aasta-aastalt kasvanud, ulatudes mo6dunud
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aastal ligi 1 miljoni euroni. Kokku oleme nelja aasta
jooksul voistkonnaaladele eraldanud tile 3 miljoni
euro.

JOONIS 2. Toetused voistkonnaaladele
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Jarelkasvuprojekt

Jarelkasvuprojekti ,, Marka jargnevat polvkonda“ kutsu-
sime ellu 2013. aastal. Tegemist on minu jaoks véiga
olulise sihtgrupiga, kelle méirkamine ja toetamine on
meie konkurentsivoime siilitamiseks tippspordis
aarmiselt oluline. ,Marka jdrgnevat polvkonda“ on
viga laia spektriga projekt, kus on voimalus toetusele
pretendeerida koéigil noortel sportlastel, séltumata
sellest, kas tegemist on oliimpiaalaga voi mitte. Mérka-
mata ei jdeta ka pallimédngualasid, iiliopilas- ja kaitse-
vdesporti, noori ja veelgi nooremaid talente.

Projekti aluseks oli otsus EOK presidendi palgaks
arvestatud vahendite suunamine Eesti spordi jérel-
kasvu toetamiseks. Projekti kaudu on labi aastate
toetusteks makstud 279 500 eurot. Kui esimesel kahel
aastal olid peamised panustajad EOK ja ettevote Estiko,
siis alates eelmisest aastast liitus ka Eesti Kultuurka-
pital, kelle abiga saavad mirgatud ja toetatud ka jérel-
kasvutiimi litkmete treenerid.

Projekti vajalikkust kinnitab kindlasti ka selle tulemus-
likkus. Suvel eesootavatele Rio mingudele on projekti
»Mirka jirgnevat polvkonda® kuulunud sportlastest
seni kvalifitseerunud viis. Nii ménigi tiimi liige on
joudnud omal alal maailma absoluutsesse tippu ja
voitnud tdiskasvanute suurvoéistlustelt mitmeid meda-
leid (Epp Mée, Rasmus Magi, Kelly Sildaru, vehkleja-
neiud, Rasmus Haugasmagi jt).

Loodan siidamest, et Eesti spordi jarelkasvu toetamine
»Mirka jargnevat polvkonda®“ projekti kaudu ei rauge

ja ka jargnevatel aastatel saavad lisatoetuse ja innustuse
oma potentsiaali maksimaalselt realiseerida veel paljud
Eesti noored sporditalendid.

Haridusstipendium

Oleme koost6ds haridus- ja teadusministeeriumiga
jatkanud tippsportlaste ja tippspordist hiljuti loobunud
sportlaste toetamist korghariduse omandamiseks.
Tédnan ministeeriumi pikaajalise koost6 eest jaloodan,
et sellises formaadis tippspordi toetamist jatkatakse ka
tulevikus. Spordis tipptasemel konkurentsi joudmiseks
ja tipus plsimiseks on sageli ainus lahendus see, et
kogu energia ja tdhelepanu on suunatud spordile.
Sageli jadb teatud perioodil hariduse voi elukutse
omandamine tagaplaanile voi liikkub iildse kauge-
masse tulevikku. Haridusstipendium on méeldud just
selliste olukordade leevendamiseks ja sportlastele tule-
viku osas kindlustunde loomiseks.

Projekti teostamiseks kuulutatakse kaks korda aastas
vilja stipendiumikonkursid ning kolme aasta jooksul
on haridusstipendiumideks makstud tile 165 000 euro
ja eraldatud 198 stipendiumi.

Koolitused

Selles oltimpiatsklis kdivitasime koolitused kdigis
maakondades sealsetele spordiedendajatele. Iga kooli-
tusmoodul koosneb neljast pdevast ja keskendub kahe-
le pohiteemale. Naiteks olimpialiikumine ja olimpia-
mangud ning spordiorganisatsiooni juhtimine ja turun-
dus. Koolitusmaterjalid to6tas valja ROK, kuid neid
kasitletakse praktilisest ja Eestile omasest vaatenurgast.

Audentese spordikool

Eesti tippspordi jéarelkasvu iiks oluline kasvulava on
pikki aastaid olnud Audentese spordikool. Samas, ka
see sektor vajab periooditi ajakohaseks ja oludele vasta-
vaks muutmist. Reaalsest vajadusest tulenevalt tehti
2014. aastal muudatus, kus lahtusime pohimottest, et
alaliitudega sdlmitakse dppursportlaste kohtade leping
vaid potentsiaalse sportlase olemasolul ja enam ei
vaadata senini viljakujunenud spordialadevahelisi
kohtade proportsioone. Samuti ei eraldatud enam lisa-
vahendeid alaliitudele, mille o6ppursportlased olid
kaetud riikliku koolitustellimusega.

Oppursportlaste komplekteerimisel ldhtutakse aga
jatkuvalt 2000. aastal haridusministeeriumi ja AS-i
Audentes vahel sélmitud hankelepingust, mille alusel
koordineerib oppursportlaste komplekteerimist EOK
ja teostajad on spordialaliidud. Kéivad ettevalmistused
uueks hankelepinguks algusega 2020.

Spordimeisterlikkuse treeninggrupid
Audentese spordikooli korval on jitkatud ka maakond-
like spordimeisterlikkuse treeninggruppide toetamist.
See parandab véimalusi piitielda tippu ka neil eeldus-
tega noortel, kellel on kodukohas voi selle laheduses
olemas vajalikud treeningtingimused ja nad soovivad
jatkata treeninguid seal. Selleks tarbeks on EOK
toetanud maakondade spordiliitude kaudu treenereid,
kes tootavad andekate noortega ning tagavad nende
koondumise spordimeisterlikkuse koondrithmadesse.
Projekti kaasatavate treenerite valiku tegi maakonna
spordiliit koos maakonna omavalitsuste liiduga. Spor-
dialadevalikul voetakse aluseks korge kvalifikatsiooniga
treenerite ja voimekate noorte olemasolu ning arvesta-
takse ka piirkonna sporditraditsioonidega.

Téinaseks on projekti kaasatud 8 maakonda ning 40 tree-
nerit, kelle brutotdétasu on vihemalt 890 eurot kuus.

Kui EOK selle projektiga 2010. aastal alustas, oli
eesmirk tagada véddrikatele noortetreeneritele vadrikas
palk. On hea meel todeda, et selle initsiatiiviga on kahel
viimasel aastal kaasa tulnud avalik sektor, mis on eral-
danud noortetreenerite toetuseks 2015. aastal 3,51
miljonit ja kdesoleval aastal 3,96 miljonit eurot.

Kohaliku initsiatiivi ja EOK koost6 heaks nditeks on
Tartu Spordiakadeemia, mis alustas EOK, Tartu linna ja
Tartu Spordiliidu koostédprojektina 2014. aastal. Tana
on ligi 40-st valjavalitud Tartu parimast sportlasest
akadeemia nimekirjas 23, kellest 5 6pib kdrgkoolis ja
18 glimnaasiumis. Akadeemial on koostéolepingud
16 erineva klubi treeneriga, 6ppimise kohta on
s6lmitud koostdolepingud 9 giimnaasiumi ja 3
korgkooliga. Sportlastel voimaldatakse kasutada
Tartu Ulikooli Kliinikumi spordimeditsiiniteenuseid ja
koiki treeningpaiku Tartus.

Spordi ja teaduse koostoo
Tipptasemel konkurentsivoime sdilitamiseks on oluline
spordi- ja teadusvaldkonna tihe koost6. Nii algatasime

2013. aastal teadusprojektide konkursi, mille kaudu on
eraldatud toetusi 18 projektile 75 000 euro eest. Oleme
toetanud eelkoige rakendusliku iseloomuga teaduspro-
jekte, meie aktiivseim partner on olnud Tartu Ulikool,
mis on saanud toetust 13-le teadusprojektile.

TABEL 1. Toetused teadusprojektidele

Toetuse saaja Arv Summa
Tartu Ulikool 13 55800
Tallinna Ulikool 3 11700
TU Pérnu Kolledz 1 4900
Kergejoustikuliit 1 2600
KOKKU 18 75000

Spordipoliitika poéhialused

Kuni 2014. aasta novembrini puudus Eesti spordis
ithtne ndgemus, mida soovitakse ja mis suunas tahe-
takse edasi litkuda. 2012. aasta 1opus, ithe esimese
sammuna EOK presidendina, leppisime kultuurimi-
nistriga kokku Eesti spordi strateegia véljatootamise
vajalikkuses. Leidsime, et vaja on suurt, erakondade-
tilest programmi, mis ei ldhtu poliitikast, vaid spordi-
rahva thishuvist. Lepiti ka kokku, et see strateegia ei
stinni kabinetisiigavustes, vaid kogu spordiiildsuse
kaasardakimisel ja koost6ds. Kaks aastat kestnud spor-
dirahva tihist66 tulemusel valmis strateegiline doku-
ment ,,Spordipoliitika pohialused aastani 2030”, mis oli
arutlusel 2014. aasta novembris toimunud VIII Eesti
Spordi Kongressil. Riigikogu vottis pohialused vastu
18. veebruaril 2015.

Nii eelmisel kui ka kiesoleval aastal on t60 strateegiaga
saanud jitku - moodustatud on juhtrithm, paika on
pandud  konkreetsed tegevused, vastutajad ja
maksumus aastani 2020.

Liikumisharrastus

Liikumisharrastusse oleme viimastel aastatel oluliselt
enam panustanud. Meie peamine koostoOpartner
liikumisharrastuse programmide elluviimisel on olnud
tthendus Sport Koigile, kellega oleme korraldanud
mitmeid programmide toetusvoore, viinud labi

teavituskampaaniaid ja eriprojekte.

Koostos ithendusega ning kultuuriministeeriumiga
anname kaks korda aastas vilja ajakirja Liikumine
ja  Sport, kus Kkisitletakse erinevaid teemasid
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spordiajaloost, tippspordist, liilkumisharrastusest ning
laste- ja noortespordist. Ajakiri jouab otsepostituse
teel tasuta spordirahvani ning kéikidesse Eesti raama-
tukogudesse.  Ajakirjades ilmunud artiklid on
sisukad ja harivad ning kéik ilmunud numbrid on
kattesaadavad meie liikumisharrastuse portaalis

www.liigume.ee.

Liikumisharrastusealases tegevuses oleme varasemast
aktiivsemalt panustanud avalikule teavitustoole ja
kampaaniatele. 2014. aastal tahistati meie eestveda-
misel Eestis liikumisaastat, mille visioon nagi ette, et
liikumisharrastusega tegelemine on iga Eesti inimese
igapdevaelu lahutamatu osa. Usun, et oleme teel selles

suunas.

Liikumisaastast andsin detailsema iilevaate eelmise
aasta ildkoosolekul, kus véljendasin ka heameelt, et
365 péeva kestnud kampaania mojutas positiivselt iga
vilenda inimese liikumisharrastusega tegelemist. See
andis kinnitust, et meie tegevustel lifkumisharrastuse
edendamisel on reaalne moju.

Mo66dunud aasta suurim liikumisharrastuse projekt oli
stigisel toimunud riiklik spordinddal. Tegemist oli
Euroopa Komisjoni algatusega, mida rahastasid prog-
ramm Erasmus+ ja Eesti Kultuurkapital. Spordinddalal
toimus kokku 467 liikumisharrastuse stindmust.
Kampaaniaga liitus 300 tildhariduskooli ja lasteasutust
iile Eesti ning nadalast vottis osa kokku 121 308
inimest. Sellises formaadis projekt on planeeritud
jatkuma vdhemalt aastani 2020.

Koigi nimetatud sisuliste ja kaasavate tegevuste korval
oleme alates 2013. aastast igal siigisel koost6ds uurin-

gufirmaga TNS Emor viinud Eesti elanikkonna seas
labi kehalise aktiivsuse kiisitlusi. On heameel todeda, et
aasta-aastalt on inimeste teadlikkus tousnud ja liiku-
misharrastusega tegelemine elanike seas populaarsust
kogunud.

Virskeima uuringu kohaselt tegeleb regulaarselt ehk
vahemalt kaks korda nidalas liikumisharrastusega 45%
Eesti elanikest. Sellega realiseerus 10 aastat tagasi sihi-
kule voetud eesmark.

Kui regulaarselt liikumisharrastusega tegelevate
inimeste arv on toustrendis, siis jatkuvalt on mureko-
haks grupp rahvastikust, kes ei liigu iildse. See on ka
sihtgrupp, millele on meie tegevused liikumisharras-
tuse valdkonnas peamiselt suunatud.

Turundus ja kommunikatsioon
EOK turundus- ja
kommunikatsioo-
nitegevused on
pohiosas olnud
suunatud oliimpia-
liikumise ja selle

ideaalide, aga ka
spordi ja  Eesti |- ' f

sportlaste tutvusta- o
misele ja vaartusta-
misele ning toetajate esiletdstmisele. Oluline verstapost
turundustegevuses on 2014. aastal lansseeritud nii
tippsporti, liikumisharrastust kui ka spordifinlust
tihendav tunnuslause ,,Terve Eesti eest!. See on esimene
kord, mil EOK on oma tegevuse suunanud laiemalt

kogu Eesti spordile.

JOONIS 3. Kehalise aktiivsuse uuringud (valimis 1000 inimest)
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Eesti spordi iiheks suuremaks iga-aastaseks turundus- ja kommunikatsioonialaseks tahtsiindmuseks on detsembris

korraldatav I6ppevat spordiaastat kokkuvéttev tunnustus- ja tanuiiritus Spordiaasta Tahed.

Eesti spordi Giheks suuremaks iga-aastaseks turundus-
ja kommunikatsioonialaseks tahtsiindmuseks on
detsembris korraldatav |6ppevat spordiaastat
kokkuvéttev tunnustus- ja tanudritus Spordiaasta
Tahed, viimaste aastate Uhe uuendusena on
lisandunud gala programmi eriauhinna Eestimaa
Spordihing vdljaandmine. Sellega pdrjatakse inimest,
kes on oma sirgeselgsuse ja pohiméttekindlusega
eeskujuks ja inspiratsiooniks nii spordis kui ka kogu
Uhiskonnas. Tahtsal kohal on ka spordiaasta sees
kahel korral toimuvad tiitlivoistlustelt medaleid
voitnud sportlastele suunatud tanudritused.

Oliimpia- ja spordivaimu vairtustamiseks ja olulise-
mate inimeste ja hetkede esiletdstmiseks viiakse koos-
toOpartneritega iihiselt ellu erinevaid tegevusi, néiteks
olimpiaraamatu, meenemiindi, postmargi véljaand-
mine, oliimpiahooaegadel korraldatavad avalikud
tiritused ja esitlused, iile-eestilised vilimeediakampaa-
niad, oliimpiavoditjate ja oliimpiasportlaste osalemine
erinevatel iiritustel ja kohtumistel.

Oleme mérkimisvéarselt panus-
tanud ka oma liikmesorganisat-
sioonide, nende esindajate ja
koostoopartneritega  suhtlusse.
Uheks uueks kasutusele voetud
infoedastuse kanaliks on 2014.
aasta kevadest ilmuma hakanud
elektrooniline EOK  kuukiri.
Alles hiljuti uuenes EOK kodu-
leht ja oliimpiafinnide jaoks
oleme aktiivsed ka sotsiaalmee-
diakanalites =~ Facebook  ja
Instagram.

Spordi tutvustamise eesmérki
taidab ka 2013. aastal alustatud
koost6 filmifestivali POFF meeskonnaga, kelle abil on
juba kolmel stigisel joudnud publiku ette mitmekiilgne
spordifilmide programm.

Oliimpialiikumise edendamisel ja Eesti spordi arenda-
misel on vdga oluline roll Eesti ettevotetel. EOK toeta-
jate nimistu on esinduslik ja kéikide partneritega on
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2014. aastal
valiti mind
Euroopa
Oliimpiakomitee
Euroopa Liidu
komisjoni
esimeheks.

koost66 kestnud rohkem kui iihe oliimpiatsiikli. 2014.
aastal allkirjastasime meie pikaajalise toetaja PAF-iga
uue nelja-aastase sponsorluslepingu, mille maht on
EOK ajaloo suurim - 520 000 eurot. Oleme suutnud
olla oma toetajatele usaldusvéddrne ja hea partner.

Puhta spordi eest

EOK peab tihtsaks seismist puhta spordi eest. Meie
panus dopinguvastasesse voitlusse on aastast aastasse
suurenenud. Kolme ja poole aasta jooksul tehtud
dopingutestide arv on kahekordistunud, nii oleme
saanud paremini tuvastada valemingijaid. Uhtlasi on
kasvanud testide arv ka tohusaks ennetusmeetmeks,
kuna vahelejadmise tdendosus on suur ja seega jadb
riskijaid ja eksperimenteerijaid aina vihemaks. *

TABEL 2. Dopinguvastane voitlus

Aasta Véetud dopinguproove Rikkumisi
2008 204 8
2009 123 2
2010 140 4
2011 295 2
2012 182 1
2013 316 3
2014 360 6
2015 374 7
Juhtimine

EOK ei ole oma otsustes ja tegevuses juhindunud
pelgalt presidendi, taitevkomitee ja peasekretéri arva-
mustest, seisukohtadest ja maailmavaadetest. Oleme
juhtimise, rahastamise jt otsuste tegemisel alati votnud
aluseks teadusuuringute tulemusi ja eri osapoolte
seisukohti. Oleme oma liikmeid teeniv ja tihendav
organisatsioon, Eesti spordi katusorganisatsioon.

Oleme organisatsiooni sees olevatele oskustele-tead-
mistele-kogemustele sageli lisaks kiisinud konkreetset
teemat valdava eksperdi hinnangut. Seda nii komisjo-
nide t66 formaadis kui vajadusel ka konkreetset vald-
konda tundva eksperdi poole po6rdudes.

EOK struktuuris on praegu viis piisivat komisjoni:
tippspordikomisjon,  sportlaskomisjon,  treenerite
kutsekomisjon, dopinguvastane distsiplinaarkollee-

gium ja dopinguvastane apellatsioonikolleegium.
Komisjonide t66d juhivad ja tegevustesse on kaasatud
valdkondade tugevad eksperdid.

Toetused sangaritele

Suhtume Eesti olimpiasangaritesse suure
lugupidamise ja austusega, seisame hea selle eest, et
suurkujusid koheldaks saavutustele vaariliselt.
Spordiseaduse alusel makstakse oltimpiavoitjatele
alates 53. eluaastast igakuist riiklikku toetust. Sellele
lisandub Kultuurkapitaliga koosto6s koigile
olimpiavéitjatele lisatoetus summas 4600 eurot
aastas. Olimpiamdngude hébemedalivéitjate
lisatoetus on EOK eelarves 2688 eurot ja
pronksmedalivoitja toetus 2304 eurot aastas.

Rahvusvaheline suhtlus

EOK tegevus rahvusvahelises suhtluses on olnud
aktiivne. Oleme selles oliimpiatsiiklis jatkanud tihedat
koost6od erinevate programmide elluviimisel ROK-i
solidaarsusfondiga. Meie tegevuse tulemuslikkust
selgitab ehk fakt, et Eesti on ROK-i 204 liikme seas soli-
daarsusfondist saadud toetuste mahu osas 8. kohal -
kui jatta korvale sportlaste toetused, olema lausa 2.
kohal. Meie tegevuse ldbipaistvusele ja korrektsusele
ROK-i solidaarsusfondiga seoses andis hinnangu ka
ROK-i partner Price Waterhouse Coopers, mis viis
meie juures ldbi auditeerimise solidaarsusfondi ja EOK
vahelisele koosto6le hinnangu andmiseks. Tulemuseks
oli audiitoril kérgeim hinnang.

2014. aastal valiti mind Euroopa Oliimpiakomitee
Euroopa Liidu komisjoni esimeheks. Tegemist on
Euroopa kontekstis ithe olulisema Euroopa spordipo-
liitikas kaasarddkiva ja reaalset moju omava institut-
siooniga. Komisjoni esimehena olen kasutanud voima-
lust tileeuroopaliste spordipoliitikate kiisimustes esit-
leda ndidetena Eesti spordi parimaid praktikaid ja
teatud olukordades kirjeldanud ka meie regiooni
kitsaskohti, mis takistavad spordi potentsiaali parimal
viisil ithiskonna hiivanguks rakendada.

Teatavasti on Eesti 2018. aasta esimesel poolaastal
Euroopa Liidu eesistujamaa ning muuhulgas tuleb
tegeleda ka spordivaldkonna kiisimustega. Selles osas
on ettevalmistusi juba alustatud ja loodan, et Eesti
seisukohad tdstatuvate teemade osas saavad védriliselt
esindatud.

Eesti Spordi Maja

Asudes veel Pirita tee 12 majas, alustasime 2013. aastal

koost66s Riigi Kinnisvaraga uue Eesti Spordi Maja
otsinguid. Leidsime hoone, mis oleks oma parameetri-
telt sobinud. Maja asus Tallinnas aadressil Lembitu 3.
Kontoripindade ja lahenduste osas oleks kindlasti
olnud tegemist edasiminekuga. Paraku selgus protsessi
kaigus, et alaliidud, kelle plaanides oli iimberkolimine
uude Eesti Spordi Majja, on ddrmiselt hinnatundlikud.
Kérvalprobleemide ja puudustena kerkisid esile ka
kiisimused parkimisvoimaluste osas nii alaliitude
tootajatele kui ka kiilalistele. Neil pohjustel 1opetasime
AS-iga Riigi Kinnisvara koost66. Praegu asuvad mitme
spordiorganisatsiooni  biirooruumid ~ Audentese
ruumides, Eesti Olimpiakomitee aadress on Pirnu

mnt 102C.

Neinar Seli

Tulud ja kulud

2015. majandusaasta tulud ja kulud olid tasakaalus ja
aasta tulude kogumahuks kujunes ligi 6,5 miljonit
eurot. Erinevad riiklikud allikad moodustasid 78%,
toetused rahvusvahelistest fondidest 12% ja toetajate
panus 6%. Moodunud aastal panustasime oma eelar-
vest 50% ehk 3,3 miljonit eurot saavutussporti ja oliim-
piaettevalmistusse. Spordiorganisatsioonide toetus
moodustas 28% , pusikulu 9% ja haridusprojektid 4%.

Téna loppevad minu volitused EOK presidendina.
Periood on olnud toine ja raske. Kinnitan, et panus-
tasin Eesti spordi heaks nii, kuidas oskasin ja suutsin.
Tanan koéiki EOK tdiskogu ja tditevkomitee liikmeid,
sekretariaati, koiki Eesti spordi arengusse panustanud
eksperte ja spordisdpru sisuka ja meeldiva koost6o
eest!

Eesti Olimpiakomitee president aastatel 2012 — 2016, Eesti Kergejoustikuliidu president 1999 — 2004,

EOK tditevkomitee liige 2001-2016 ja EOK asepresident 2008-12. Eesti Olimpiaakadeemia president aastast 2005.
Vasaraheites 1977-80 Eesti noorte- ja juunioride meister ning 1983 ja 1997-99 tdiskasvanute meistrivdistluste
pronksimees. 2004 seenioride maailmameister 2010 sise-MM-i, 2003 MM-i ja 2000 EM-i hébe.
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EOK PRESIDENT URMAS
SOORUMAA RIO EEL:
PAAR MEDALIT ON MEILE
TAVALISELT TULNUD

KRISTI KIRSBERG
< Liikumine ja Sport
,\i \ kolleegiumi liige
Urmas, teeme intervjuud ajal, mil olete Eesti Oliim-
piakomitee juhina ametis olnud kuu aega. Mis on
olnud esimesed ettevotmised?
Mboned iritused olid ette planeeritud, kuid eeskatt
tegelesin esimese tditevkomitee koosoleku ettevalmis-
tamisega, kus tdhtsaim iilesanne oli alakomisjonide
moodustamine, nende komplekteerimine ja neile
sihtide seadmine. Soovisin, et kogu sporditildsus saaks
voimalikult kiiresti teada, kes tditevkomitee liitkmetest
just neile vajalikku komisjoni juhivad.

Seni on EOK-I olnud viis komisjoni, niiiid 18. Kas
uue struktuuri rajamisel oli Teile eeskujuks kogemus
ettevotlusest voi mone teise riigi oliimpiakomitee?
Minu jaoks on selline struktuur lihtsalt loogiline,
eeskitt peab see holbustama juhtimist. 18 komisjoni on
tegelikult palju, usun, et ajaga moned neist tthinevad.
Niiteks on palju sarnast rahandusel, turundusel ja
kommunikatsioonil. Alguses arvasin, et 12-14 komis-
joni on piir, aga siis nagin, et nditeks tehnikasport vajab
oma - lubasin ju nende eest hoolt kanda. Aeg niitab,
missugused on elujoulisemad. Aga kogemus on mul ka:
tenniseliidus toimis komisjonide t66 viga hasti. Samuti
tootavad just niimoodi rahvusvahelised organisat-
sioonid.

Kuidas komisjonide mehitamine on kidinud?
Mina tegin ettepaneku, kes tditevkomitee liikmetest
voiks iihte véi teist komisjoni juhtida. Uldiselt oli ju

URMAS SOORUMAA

Eesti Olumpiakomitee president
FOTO: llmar Saabas/Ekspress Meedia

teada, kes kuhu sobib. Méned teisenemised olid, kuid
tldiselt voeti mu motted hésti vastu. Kuna stisteem on
uus, olen pakkunud ka nimesid, kes voiks komisjoni
likkmed olla. Ootan ka juhtide initsiatiivi, sest koik on
ju kogenud inimesed. Eesmirgi seadmine saab olla
juba vaid kollektiivne t66. Sekretariaadi peale jadb
ettepanekute igapdevane elluviimine - kui teatud vald-
konna inimest praegu palgal ei ole, tuleb ta toole votta.

Millal ootate uue siisteemi esimesi tulemusi?

Aasta pdrast tdiskogul tahan seista spordirahva ees
sirge seljaga ning tutvustada tehtut. Kindlasti on see
verstapost. Muidugi tahaksin, et asjad kiiremini
liiguksid, kuid MTU juhtimine on aeglane protsess.

Palju on alaliitude inimesed seni oma muredega Teie
poole po6rdunud? Voi kokkusaamisi palunud?

Piris palju, aga ma pole joudnud veel kohtuda. Jagame
ka alaliidud téitevkomitee liikmete vahel édra - igaiiks
kohustub kord aastas osalema nn oma alaliidu juhatuse
koosolekul, tutvustama EOK seisukohti ning kuulama
nende muresid. Samuti peab ta olema {ildjoontes
kursis, mis selles alaliidus toimub - naiteks kui on
tulemas rahvusvahelisi kiilalisi vdi moni suurem tiitli-
voistlus, teab EOK neile ka tdhelepanu pdorata ning
parimaid tunnustada.

Teie iiks valimislubadusi oli Eesti Spordi Maja ehita-
mine. Piris paljud suuremad alaliidud on juba
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Urmas S66rumaa maratonijooksjatest kolmikédede Lily, Liina ja Leila Luigega Eesti sportlastest loodud

maaliseeria esitlusel.

endale pesa leidnud. Ilmselt isegi maja valmides jddb
niiteks korvpall Saku Suurhalli ja jalgpall A. Le Coq
Arenale. Kas Te ei karda, et maja jadb tiihjaks?

Jah, toendoliselt méned suuremad jddvad sinna, kus
nad on end sisse seadnud. Kuid meil on palju vaikse-
maid alaliite, kus on tiks-kaks t66tajat. Neil on kasulik
koost6od teha, kasvdi pidada tihist raamatupidajat,
kasutada samu koosolekuruume ning jagada turundus-
ja juristiabi. Kuid lisaks alaliitude majutamisele peaks
Eesti Spordi Maja olema spordirahva kohtumipaik, kus
on nurgake meie kangelaste tunnustamiseks.

Koolispordist oli samuti kevadel kampaania viltel
palju juttu. Kuna noorte liikumine on piiramiidi
alus, siis palun selgitage veelkord oma métet, kuidas
senist siisteemi efektiivsemaks muuta.

Alustuseks rohutan, et mina rdagin spordist koolis,
mitte koolispordist. Kooliprogrammis peab leiduma
iga pdev aeg, mil laps saab trenni teha. Praegu ei ole

mingit vahet, kas kehalise kasvatuse tunde on nidalas
tiks, kaks voi kolm, sest tulemus on ikka kesine ja aina
hullemaks ldheb. Olen koolitanud kiimmet last ja seda
koike korvalt ndinud. Veidi tekitavad elevust spordi-
péevad, kuid seal siravad vaid need, kes kaivad kooli
korvalt treeningutel.

Kui moni laps kdib juba igapédevaselt trennis ja
liigub piisavalt, peaks ta osalema kehalise kasvatuse
tunnis minimaalsete elementaarsete teadmiste oman-
damiseks. Tema trenne peaks arvestama ka kooliprog-
rammi raames. Jah, malelaual ja hokikepil tuleks vahet
teha, kuid selleks ei pea 12 aastat tunnis kdima, et
tddeda — noored ei ole sojavdekolbulikud, moned ka
mitte elukélbulikud.

Kui noor osaleb kolm korda nidalas treeningul, kus
teda Opetab atesteeritud treener, ja nii viis aastat jarjest,
saab ta juba Oelda, et on tegelenud spordiga. Ja igale
lapsele saab leida ala, milles just tema parim on.

Kiill aga ei saa ma aru iithiskonnas levivast méttest,

FOTO: Eesti Olumpiakomitee



Laste trenne
peaks ka kooli-
programmis
arvestama.

Katusest ei saa
ju tiikki dra

votta, siis jdab
katusesse auk.

Kultuurkapitali
juures voiks olla
allfond Eesti
Spordi Maja
rajamiseks.

et koolitundide raames peaks rohkem liifkuma - kui
jalutame loodusdpetuses viljas voi viime suitsunurga
kaugemale, konnib 6pilane rohkem. Jah, see on ju tore,
aga jalutamine ei anna spordipisikut.

Kindlasti on olukord erinev niiteks maal ja linnas.
Kui Tallinnas voi Tartus tdoepoolest saab valida,
missugune trenn lapsele sobib, siis maakohas on
tihtipeale iiks tugev treener. Nagu minu kodukohas
oli niiteks korvpallitreener. Mida siis teha?
Toendoliselt oskab ka see iiks treener laiemalt spordist
rdakida. Ja kui ka ei oska, kasvavad tema kée alt keskpa-
rased korvpallurid, kes on siiski spordiga tegelenud.
Niisugust véimu meil ei ole, et saata igasse vdiksemasse
kohta kergejoustiku- voi maadlustreenereid.

Noortesport on alus ka sellele, et tdituks Teie lubadus
aastaks 2030 liikuma suunata kolm korda enam
eestimaalasi kui praegu. Kui reaalne see soov on?
Viga reaalne. Kui Rootsis ja Norras liigub 40% elani-
kest, siis miks me vaikeses Eestis seda saavutada ei v6i?
Eeldused on suured, esmalt tuleb tugevdada klubikul-
tuuri - et inimesel oleks soov ja tahe olla klubi liige,
voib olla saab ta seeldbi moned hiived. Ametlikult
kuulub praegu eestlastest klubidesse 10%, kuid arvan,
et tegelikult on liikujate arv suurem, ehk isegi 15%.
Viéga palju on neid, kes ennast liigutavad, kuid ei ole
kuskil ametlikult kirjas.

Siinkohal ei saa jdtta kiisimata, kui tihti ise spordi-
saali jouate voi tennist mingite?

Tennist mangin jdrjest vdhem, aga voimlen igal
hommikul. Rotermanni kvartalis on meil avatud saal,
kuhu on hommikuvéimlemisele oodatud koik timber-
kaudsed inimesed. Kui Eestis olen, viin ise treeninguid
labi. Néiteks sel hommikul voimles minuga 15 inimest.

Riadgime rahast ka. Seadsite endale eesmirgiks tuua
erasektorist EOK-le sponsorraha 1,3 miljonit eurot
aastas. Kas libirddkimised on alanud?

Kombanud olen. Kogenud inimesena tean, et viike
summa makstakse kiiresti dra, et kiisijast lahti saada,
kuid suure summa eest tuleb midagi vastu pakkuda.
Ajad, mil EOK-Ie lihtsalt raha anti, jadvad minevikku.
Niitid on ettevotjad praktilisemad, meil on selles vallas
palju éra teha.

Katuseraha kohta iitlesite, et seda ei tasu puutuda -
jadgu nende jagada, kelle t66 see on?

Katuseraha teemast pole ma kunagi aru saanud, seda
kummalisem oli, et isegi parlamendiliikmed ise laksid
kaasa jutuga niisugune rahastamine l6petada. Mis on
katuseraha - 101 riigikoguliiget otsustavad aasta l6pus
tanada oma valijaid: kes annab kiila kultuurimajale, kes
teatrile, kes spordi tarbeks. Nii teevad nad ka edaspidi
ja see on viga moistlik.

Kokku oli katuseraha 6,5 miljonit, millest spordi 1,2
litkus 1abi EOK. Kéigil oli vaid see osa rahast hambus,
aga kuidas iilejadnud enam kui 5 miljonit jagati, ei
huvitanud kedagi.

Tosi, jargmisel aastal eraldatakse samas summas
raha sporti, kuid see ei ole katuseraha. Viimast jaga-
takse ka tulevikus. Ei saa ju tiikki dra votta, siis jaab
katusesse auk.

Endine EOK president Neinar Seli oli arvamusel, et
hasartmédngumaksu néukogu kaudu laekuva spordi-
raha jagamine peaks olema EOK pidevuses. Kas
arvate samamoodi?

Olen sama meelt, samuti méned joulised ministrid.
Konkreetse néukogu senine olek pole enam efektiivne.

Aga kultuurkapital?

Sport on elujouline kultuuri osa, pean digeks, et kulka
juures on ka spordi kapital. Kogu raha ei pea ka liikuma
EOK kaudu. Peaasi, et kehtiksid reeglid ja iiheselt
arusaadavad kriteeriumid, mille alusel raha jagada,
nditeks kui mitu majutust voistlus toob, palju on
meediakajastusi, kas tegemist on oliimpiaalaga voi
rahvusvahelise voistlusega. Samuti olen modelnud, et
kultuurkapitali juures voiks olla allfond Eesti Spordi
Maja rajamiseks.

Praegune olukord, kus tirituse korraldaja peab igast
allikast raha kiisimiseks pabereid tditma ja seepeale
summa, mis saadakse, on 1000 eurot, on halenaljakas.
Ka niiteks Ettevotluse Arendamise Sihtasutus voiks
jagada praeguse 200 000 euro asemel sporti miljoni,
kui neil oleks teada, et miljoni kulutamine toob palju
rohkem tagasi.

Asepresident Tonu Toniste raikis palju rahvusvahe-
lise koosto6 edendamisest. Mis Teie hinnangul sel
teel annab ette votta?

Meil on kaks avara silmaringiga asepresidenti, Tonu
Toniste ja Juri Tamm, kellest viimane on meie n-6
vialisminister. Kindlasti jatkame koost66d koolitus-
programmide osas. Ent minu hinnangul peame jarjest

enam tegema koostd6d naabritega — kui néiteks latlastel

on tugevad BMX-i treenerid ja meil on uus baas, saame
koos paremaks.

EOK presidendikampaania ajal radgiti nadalate viisi
probleemidest ja nende lahendamisest. Aga mis
Teile praeguses Eesti spordis roomu valmistab?
Tippsport on heas seisus. Meil on palju {ritusi, mara-
tone ja teisi rahvaspordipidusid, mis on heal tasemel
korraldatud ja mille osavétjaskond aina suureneb.
Kohtusin hiljuti Rahvusvahelise Jalgrattaliidu presi-
dendiga, kes oli himmeldunud sellest, kuidas Tartu
Maratoni lasteiiritusel osales ligi 3500 last. Metsarajad
ja kergliiklusteed on tasuta saadaval ja pilt, mis sealt
avaneb, on tegelikult paris ilus.

Rio deJaneiro oliimpiamingud on ukse ees. Mitmetel
mingudel ise olete kohal kdinud?
Alates 2000. aasta Sydneyst.

Ja emotsioon, mida neilt esimesena esile tooksite ...?
Sealsamas Sydney oliimpial rentisin endale oliimpia-
kiila lahedale maja ja votsin Erki Noole sinna elama -
et ta saaks melust kaugemale. Méletan histi kettaheidet
ja seda tunnet, kui teise katse eel toppisin sdrmed
korva, sest ma ei tahtnud seda kolksu kuulda, kui heide
peaks uuesti ebadnnestuma. Ja siis ikkagi kuulsin ... See
emotsioon ei unune. Aga kohe teisena tooksin vilja
Gerd Kanteri 100 meetri jooksu Pekingi méangudel.

Mitu medalit Eesti koondis Riost koju toob?
Paar medalit on ikka tavaliselt tulnud.

Urmas S66rumaa

Eesti Olimpiakomitee taitevkomitee
alakomisjonid ja nende juhid

Tippsport — Tonu Toniste, endine tipp-purjetaja
Liikumisharrastus ja sportlik elustiil — Jiri Tamm,
endine tippkergejoustiklane

Spordi taristu / Eesti Spordi Maja — Riho Terras, Eesti
Laskurliidu president

Sport kui kultuuri osa - Kristjan Jarvi, dirigent
Turundus - Oliver Kruuda, Eesti Kasipalliliidu
president

Kommunikatsioon — Marko Kaljuveer, Eesti Golfiliidu
president

Treenerid, kohtunikud, vabatahtlikud — Mati Alaver,
suusatreener

Koolisport — Mihhail Kélvart, Eesti Taekwon-do Liidu

president

Juriidika — Hanno Pevkur, Eesti Vorkpalliliidu
president

Rahandus - Reet Haal, Eesti Tennise Liidu juhatuse
liige

Teadus, meditsiin ja antidoping — Karol Kovanen,
Eesti Ujumisliidu ja Eesti Sulgpalliliidu president
Voistkondlikud sportmangud — Anne Rei, Eesti
Jalgpalli Liidu peasekretar

Sport ja riigikaitse — Riho Terras, Eesti Laskurliidu
president

Spordiorganisatsioonide areng ja klubiline

lilkumine — Toomas Ténise, Spordikoolituse- ja Teabe

SA juhatuse liige

Sportlased — Gerd Kanter, olimpiavéitja
Paraoliimpia ja erioliimpia — Urmas Paet,
Paraoliimpiakomitee president

Regionaalsport — Helir-Valdor Seeder, Joudi
president

Tehnikasport — Oliver Kruuda, Eesti Kasipalliliidu
president

Alates 2016. aastast Eesti Olimpiakomitee president, aastast 2001 EOK taitevkomitee liige. Olnud 1999-2000
Autospordiliidu juhatuse ja 2000-2007 Vérkpalliféderatsiooni juhatuse liige ning 2007 —2013 Tenniseliidu
president. Tulnud mitu korda autode mitmevadistluses Eesti meistriks.
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RAHAPUUDUSES VAEVELNUD EOK

JATTIS OLUMPIALE SAATMATA

MITU MEDALILOOTUST

TIT LAANE

spordiajaloolane
FOTOD: Tiit Ladne erakogu

Spordimaailm valmistub Rio de Janeiro olimpiamén-
gudeks. Eesti loodab vilja saata iihe suurema koondise
ldbi aegade. 84 aastat tagasi peetud médngud, kui véitjad
selgitati Los Angeleses, kujunesid Eesti spordirahvale
ajaloo suurimaks pettumuseks. Esimest ja viimast
korda vedas Eesti Olimpiakomitee (EOK) oma sport-
laskonda alt: Eestist ei saadetud méangudele mitte
ainsatki sportlast. Ules anti vaid kaks USA-s elanud
atleeti.

Neli aastat varem oli avaldatud Eesti Spordilehes siititav
tileskutse ,,Otsige oliimpia mehi!® Selles kirjutati: ,,Los
Angelesi suurvoistlused saabuvad nelja aasta pdrast,
kuid niiid on juba aeg tema vastu hakata hoolsasti
valmistama.“ Ettevalmistusteks need paraku jaidki.
Viike Eesti, mis oli kolmelt eelnenud suveoliimpialt
(1920-1928) toonud koju 14 medalit, vaatas minge
korvalt. Ja seda hetkel, kui meil olid maailma tipud, kes
olnuks voimelised voitlema oliimpial igat virvi meda-
lite eest.

Mis siis viis nii radikaalse otsuseni? Liihidalt, iileilmne
majandussurutis ning EOK otsustamatus seista oma
tilesannete korgusel.

Kriis sundis piiksirihma pingutama

29. oktoobril 1929 USA bérsikrahhist alguse saanud
maailma majanduskriis ei jitnud puudutamata ka
Euroopat. Réiikimata Eestist. Onnetuseks toimusid
ldhenevad 1932. aasta suveolimpiaméngud Ameerika
mandril ning seeldibi moéjutas kriis vdga valusalt
Euroopa ja ka meie oliimpialiikumist. Ulemaailmne

majanduskriis sundis Eestis piiksirihma pingutama ja
hoidma kokku just spordi pealt. Kahevahel olek - kas
minna v0i mitte minna - ja loputu sendiveeretamine
l6ppes otsusega miangudest loobuda.

Kuid veel 1930. aasta I6pul oli Eesti olimpiakomitee
arvamusel, et Los Angeleses vdisteldakse, selleks tehti
ka ametlik tlesandmine. Lahtine oli vaid see, mitu
atleeti ookeani taha saadetakse. Koik pidi s6ltuma
meeste sportlikust vormist. Arvati, et minna voiks
paar-kolm maadlejat ja kuulitbukaja Arnold Viiding,
kui ta saavutused 1932. aasta suveks 15,5 meetrini
kiitindivad, sest alla selle pole voimalik padseda
auhinnale ega tulla esimese kuue hulka.

Sportlased hakkasid seda usinamalt rekordeid
riindama. Voib 6elda, et Eesti sportlikud saavutused
raakisid lahenevate mingude eel konekat keelt. Heasse
vormi tousid maadluse lipulaevad, oliimpiavéitjad
Voldemar Vali ja Eduard Piitsep. Tostmises piirgis
maailma tugevaimaks raskekaallaseks voistluskeelust
vabanenud Arnold Luhadidr. 1931. aastal sai Eesti
endale taas tthe maailmamainega kergejoustiklase.
Gustav Sule viskas oda 69,54 meetrit, mis andis talle
maailma edetabelis teise koha. USA kergejoustikuvaat-
leja Charles Paddock ennustas eestlasele juba poolteist
aastat enne mange olimpiahdobedat.

Aga saavutuste tulvas tostis pead ka vastasleer, pessi-
mistid. Juba méngude-eelsel aastal manitseti ajakirjan-
duses, et ,praegusel majanduslikult kitsal ajajargul, kus
ainelised voimalused piiratud, pealegi, kus pole ette
nédha olude paranemist, oleks lausa tilekohus, kui meie

Gustav Sule oli enne Los Angelese

oliimpiamange maailma neljas odaviskaja.

ettevalmistuses ette votaks uued kulukad eksperi-
mendid, lootustega tosta meie voimeid ja tagajargi Los
Angelese oliimpiaméngudele sarnastele korgustele”

Kodus valitsesid mangudest osavétust kaksipidised
arvamused. Spordidpetaja Aleksander Kalamees esines
Eesti Spordilehes iileskutsega “Meie sportlaste saat-
mine Los Angelesi on mottetu!”, kus ta kirjutas:
“Arvame siis, et jankid maksavad meile peale olim-
piaadile tuleku eest, teevad pika pai isegi, ja tostavad
meie krooni kurssi?!”

Olimpiast loobumist toetas niiteks isegi Vorumaa
Spordiliit, pohjendades oma otsust raskete aegadega ja
maaspordielu korraldamatusega. “Konstateerime fakti,
et Eesti ei oma aastal 1932 veel sportlast, kes oleks suute-
line voitma Los Angelesis” Ka kutselised spordimehed
kippusid toetama enam oliimpiaméngudest korvalejaa-
mist. EOK pidi saatusliku otsuse langetama suve hakul.

Ameerika eestlaste initsiatiiv

Vastukaaluks kodustele kohklejatele néitasid abivalmi-
dust iiles USA-s elavad eestlased. 6. detsembril 1931
asutati New Yorgis Eesti Hariduse Seltsi koosolekul

Ameerika Eesti Olimpiakomitee, mille tilesandeks pidi
saama majandusliku toetuse hankimine tippsportlaste
Los Angelese oliimpiale saatmiseks.

Komiteesse valiti V. Mutt, P. Speek, J. Annusson, A.
Tamm ja K. Saar. Lisaks valiti tehniline komitee, mille
iilesanne oli tegevuse tutvustamine. Viimasesse kuulusid
H. Nurmsen, A. Maasik, H. Peil, J. Leivat ja V. Reip.

Arvestati, et Eestist saabub oliimpiale viis-kuus sport-
last. Komitee vottis iilesandeks sportlaste vastuvotmise
ning neile igati abiks olemise. Kavatsus oli oliimpia-
mehi vihemalt nddal pidada omal kulul New Yorgis.
Sel eesmirgil hakkas komitee Pohja-Ameerikas levi-
tama rinnamarke, mis olid valmistatud maratoni-
jooksja Alfred Maasiku kavandi jargi. Poole tolli
suurusel margil oli mustade tahtedega valgele alusele
kirjutatud “Eesti Los Angelesis 1932”.

Taheti korraldada ka kaks suurt peoohtut, mille sisse-
tulek pidi samuti minema sportlaste toetuseks.

“Kohalik komitee otsib koige kergemaid labipadsu
voimalusi ja usun, et Eesti Oliimpia Komitee asub
heatahtlikule labisaamisele meie Komiteega,” kirjutas
New Yorgist Arthur Maasik.

“Teisipaeval tuleb Olimpiakomitees I6plikule
otsustamisele Eesti osavétuklsimus 10.
olimpiamangudest Los Angeleses ... Nagu monelt
poolt haali kuuldvale tuleb, kaldutakse sellele, et
oltimpiafondi 2 miljoni sendi arvel siiski méned
mehed voéiks teisepoole ookeani saata. Kes ja mis
aladelt — see saab niilid 16pliku valguse. Arvatakse, et
Kdpaga koos voiks Eestit esitada viis meest, mis raha
riisub miljoni,” kirjutas Eesti Spordileht mais 1932.

Tegelikkuses kukkus vilja aga nii, et pika reisi ja suurte
kulutuste tottu ei saadetud Eestist médngudele iihtegi
sportlast. 2. juunil 1932 toimunud EOK koosolekul
otsustati, et Los Angeleses esindavad Eestit USA-s
elavad Osvald Kdpp (kreeka-rooma ja vabamaadlus)
ning Alfred Maasik (maratonijooks ja 50 km kaimine).
Koduste kandidaatide Eduard Piitsepa ja Voldemar
Véli vormi peeti mittekiillaldaseks, et medalile
maadelda. Otsustati, et kui méni kergejoustiklane voi
tostja taidab vastava olimpianormi (Arnold Luhadér
oli raskekaalus tegelikult juba tditnud), tuleb EOK
erakorraliselt kokku.

Taheti
korraldada

ka kaks suurt
peoodhtut, mille
sissetulek pidi
samuti minema
sportlaste
toetuseks.



Kohe parast
eitava otsuse
véaljaiitlemist
saavutasid
Eesti sportlased
terve rea
hiilgetulemusi.

Voldemar Vili:
Olin sel aastal
paris hea ja
voinuks isegi
voita.

Kohe pirast eitava otsuse véljaiitlemist saavutasid Eesti
sportlased terve rea hiilgetulemusi. Arnold Luhadér sai
raskekaalus kolme tostega rekordilise 389,25 kilo-
grammi, mis oli hooaja parim tulemus maailmas, tehes
temast tanu Egiptuse tdstjate eemalejadmisele kandi-
daadi oliimpiakullale.

Gustav Sule viskas oda maailma neljandaks tulemuseks
68,75 m. Nikolai Feldmann heitis kettarekordiks
46,66 m. Arnold Viiding piistitas kuulitoukes rahvusre-
kordi (15,67 m), mis oli maailma edetabelis kaheksas
tagajarg.

Pohjendamatult korgeks kruvitud olimpianormid
(EOK lootis, et neid ei tdideta) olid tiletatud, kuid kohe
titles EOK oma viimase sona: Eestist ei saadeta kedagi
Ameerikasse. Jii nii, et Los Angeleses voistlevad Kéipp
ja Maasik. Neist viimane juhul, kui tema séidukulud
katavad USA eestlased.

EOK-I teised plaanid

Sportlaste mittesaatmisega kokkuhoitud raha

otsustas EOK kasutada jargmiselt:

1) Eesti maadlejate ettevalmistamiseks 1933. aasta
Helsingi EM-vaistlustele;

2) Ettevalmistamiseks ja osavotuks Euroopa
olimpiamangudest, mis oli kavas pidada 1933.
aastal — tegelikkuses jéuti nendeni alles 2015.
aastal!

3) Pohjalikuks ettevalmistuseks ja osavotuks
jargmistest, 1936. aasta Berliini
olimpiamangudest;

4) Kehalise kasvatuse taseme téstmiseks kodumaal ja
eriti selle juhtimiseks maal.

Ajakirjanduses vallandas kogu see venitamine ja ei-iitle-
mine terava diskussiooni, kus sona vétsid ka spordikauged
inimesed. Eesti Spordileht kirjutas: “Nagu see eht Eesti
viis, tuli meie oliimpiakomitee kokku ajal, mil suurem osa
teiste riikide voistlejaid juba olid teel Los Angelesi poole,
ja tegi otsuseks, et meil pole vaja saata kedagi. Ajakirjan-
duses ja suuremas osas seltskonnas puhkes selline paha-

meeletorm, millist varem pole nahtud”

Mitmes kirjutises juhiti tdhelepanu asjaolule, et eitava
otsuse sportlaste saatmise kohta langetas mitte niivord
EOK, vaid EKRaVe Liit (Eesti Kerge-, Raske- ja Vee-
spordi Liit).

“Hérradelt nagu Laidoner, Akel, Aule jt ei nduagi keegi,
et nad peaksid olema kursis meie sportlaste voimetega
ja omama enda seisukohta meeste voistluskélbulikkuse
suhtes ... Oliimpiakomitee oma koosolekul asja sisuli-
selt ei arutanudki, ta ainult kinnitas Ekraveliidu otsuse
mehi Los Angelesi mitte saata”

Tekkinud kurbloolisus voeti kokku Gustav Sule
isikuloo pealkirjas: “Mees, kes viskas oda Los Angelesi,
kuid ise jérele ei padasenud””

Ameerika Eesti Oliimpiakomitee andis samal ajal oma
toetuse New Yorgis elanud maadlejale Osvald Kipale,
et viimane saaks sbéita Los Angelese mingudele.
Haridusselts kandis aga maratoonar Alfred Maasiku
oliimpiakulud. Los Angeleses esindas Eesti sportlasi
professor Ants Piip. Sportlaste vastuvotuga seotud
kulud katsid Los Angeleses elanud eestlased.

Vili ei saanud kulda kaitsta

Eesti ainus maadleja Los Angeleses, Osvald Képp, ei
suutnud oma neli aastat varem Amsterdamis voidetud
kuldmedalit kaitsta. Kiill oli ta teist oliimpiat jérjest
parim Eesti sportlane. Selle t6id talle 4. koht kreeka-
rooma maadluses (kehakaal -72 kg) ja 6. koht vaba-
maadluses (kehakaal -66 kg). Aga suurepdrases sport-
likus vormis olnud teine Amsterdami kullamees
Voldemar Vili jdeti teenitud suurvoéistlusest ilma.

Eesti Spordileht arutles mirtsis 1932, kes voiks Los
Angelesis voita maadluses kulla, ja kergekaalus ennus-
tati olimpiakulda koéige stabiilsemale mehele, eestla-
sele Vilile. Tema konkurendid pidid olema sakslane
Sperling, soomlane Reini ja rootslane Glans.

EOK aga arvas oma 2. juuni istungil millegipérast, et
Vilil pole ilipingelises konkurentsis lootust. Nii

tommati iiks suur voimalus maha.

Los Angeleses voidutses Vili vana rivaal rootslane
Malmberg. Sperling sai pronksi ja Reini oli neljas.
Medal asetses lausa kandikul.

“Kahju, et ma Los Angelesi oliimpiale ei saanud. Olin
sel aastal paris hea ja voinuks isegi voita. Malmberg,
kes seal voitis, oli minust moned aastad vanem,
tunnistas Voldemar Vili intervjuus Reino Sepale Stock-
holmis 1988. aastal.

“See oli suur eksisamm
spordijuhtide poolt. See
on ju iga sportlase suur
soov olimpiaadile
padseda. Koik ei saa
olumpiavoitjaks, selline
voimalus avaneb ainult
teatud inimestele voib-
olla iiks kord elus. Ja kui
talle seda ei voimaldata,
kaotab ta tahtmise sama
energiaga, sama tree-
ninguga edasi vois-
telda,  radkis  Vali
intervjuus Tiit Karuk-
sile Spordilehes juulis
1989. Teenimatult
luhtunud oliimpia vaevas tema siidant.

Maadluses ldks vett vedama veel teinegi kindlana
nédinud medal, mida oodati vanameister Eduard Piitse-
palt. 1924. aasta Pariisi méngude kullamees oli Los
Angelese oliimpiaks hoolega valmistunud. Veel 1932.
aasta kevadel kinnitati spordiringkondades, et Soomes
elav ja harjutav Piitsep on eriti heas vormis ja EOK
lubab mehe kindlasti ka ookeani taha sdidutada. Seda
lubadust aga ei peetud ja oliimpiavéravad jdid Piitsepa
ees seekord kinni. Neljandat oliimpiat tema jaoks ei
tulnud.

Los Angeleses liksid Piitsepa suured rivaalid tiitlivoist-
lustelt, Giovanni Gozzi ja Lauri Koskela, kohe
avavoorus omavahel kokku ja itaallane pani soomlase
selili. Gozzi kaotas pérast punktidega kiill sakslasele
Wolfgang Ehrlile, kuid tuli ikkagi kaalu voitjaks. Jarg-
nesid Ehrl ja Koskela. Koiki neid oli Piitsep pidevalt
voitnud.

Tostmise esinumber jaeti koju

Koige valusamalt tabas oliimpiale mittesaatmine ehk
raskekaalu tostjat Arnold Luhadart. 1928. aastal Amster-
dami olimpial hobedaga dillatanud spordimees tegi
seejirel toolissportlasena kaasa Moskvas toimunud
Venemaa spartakiaadil ning sattus seeldbi Eestis kui
rahvuslik reetur polu alla. Luhadar heideti valja riiklikust
spordiorganisatsioonist ning maailma paremikku
kuulunud mees kustutati oliimpiakandidaatide nimistust.
Luhadire digused taastas Eesti Spordi Keskliit ja oliim-
piakomitee alles 1931. aastal.
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Osvald Képp, parim sportlane Los Angeleses

Tostemeister tuli sel aastal riigi meistriks veel ka
kreeka-rooma maadluses ning hakkas taas suuri
raskusi sirgetele kitele ajama. Sest ukse ees seisid 1932.
aasta Los Angelese olimpiaméngud.

Kui sportlased valmistusid mangudeks, siis EOK otsis
pohjusi, miks on atleetide saatmine majanduskriisi
tingimustes nii kaugele mottetu ettevotmine. Esime-
sena, kuu enne mingude avamist, praagiti vilja maad-
lejad, sest nende vorm olevat kehv.

Siis lohutati kergejoustiklasi ja heas hoos olnud Luha-
aart, et kui nood tdidavad oliimpianormi, mis olid
nimme maksimaalselt korgeks kruvitud, langetatakse
nende puhul uus otsus. Valitsenud arvamus, et neid
norme ei tdida niikuinii keegi. Aga vota népust!
Luhaidir tegi normi kuhjaga téis ja spordileht kirjutas:
“Luhaiire olimpiale s6it tundub olevat kindel”

Juba pérast aprillis toimunud Eesti meistrivoistlusi
kirjutati spordilehes: “Arnold Luhadir oliimpiavormis.”
Tema poolt tostetud kogusumma kohta aga tahendati:
“Voib kindel olla, et Luhadir Los Angeleses vahemalt
esimese kolme seas platseeruks.”

Koige enam voiski oliimpiakomitee otsust kiruda
olimpiaks suurepidrasesse vormi tousnud Luhadir.
Veel kuu enne olimpiat uuendas ta koiki Eesti rekor-
deid, saavutades kolme tdstega 389,25 kg. See oli
maailma teine tulemus egiptlase Nasseiri jarel. Oliim-
piale ei ldinud aga kumbki mees ja kullavoiduks piisas
California paikese all seetttu vaid 380 kilost.

Maadluses laks
vett vedama
teinegi kindlana
ndinud medal,
mida oodati
vanameister
Eduard
Piitsepalt.



Véib arvata,

et Luhadare
ilmajaamine
teisest oliimpia-
medalist,
téendoliselt isegi
kuldsest, jaigi
EOK siidame-
tunnistusele.

Voib arvata, et Luhadire ilmajdamine teisest olimpia-
medalist, toendoliselt isegi kuldsest, jaigi EOK stidame-
tunnistusele.

Sule, Viiding ja teised

Ka kergejoustikus jaid koju kaks tippmeest - maailma
edetabeli neljas odaviskaja Gustav Sule ja kuues kuuli-
toukaja Arnold Viiding. Eitav otsus langetati tegelikult
veel enne suure suvehooaja algust, 2. juunil. Jaanipédeval
Tartus peetud voistlustel néitasid hiilgevormi téusmist
Sule ja kettaheitja Feldmann. Uks viskas oda 67,34 m
ja teine piistitas kettaheites Eesti rekordiks 46,62 m.
»Oliimpianormid hadaohus!*, kirjutati spordipressis.

Seepeale kirjutati Eesti Spordilehte iileskutse: ,,Sule,
Feldmann ja Viiding saadetagu Los Angelessi!“ Meeste
voimaluste lahkamisel leiti, et koik kuuluvad maailma
kuue tugevama hulka, neist Sule on ainus, et voib
Ameerikas 16hkuda soomlaste planeeritavat kolmik-
voitu.

,»Koigil on teada, et oliimpia komiteel ei puudu nende
saatmiseks raha. Milleks siis oli korraldatud loterii?
Tundub, et oliimpia komitee otsus piirduda ainult
maadleja Képa ja jooksja Maasiku saatmisega, ei ole
kooskoélas sportliste ringkondade arvamisega.”

Samal pdeval tditis Sule kuhjaga tlikérgeks kruvitud
olimpianormi, saavutades 68,75 m. See oli maailma
neljas tulemus eelmise aasta maailma teiselt numbrilt.
Ja ikkagi ei muutnud EOK meelt: Gustav Sule jaoks
olimpiapddset ei antud. See oleks peaaegu sama, kui
tana jataksime Riosse saatmata Gerd Kanteri.

Soomlased saidki Los Angeleses odaviskes kolmik-
voidu. Pronksi andis 68,70 m. Nende spordikirjanik
Martti Jukola kirjutas veel hiljemgi oma ajalooraa-
matus ,,Huippuurheilun histooria® Sulest: ,,“Noorem
vend“ Gustav Sule oleks olnud paha poiss Los
Angeleses, kui tal oleks olnud reisiraha.“

Tiit Ladne

oendosusega

ametnike otsuse tottu ilma

oma teisest
oliimpiamedalist.

tused 1932. aastal reaalsuses testimata. Loodame, et
sarnane olukord enam kunagi ei kordu.

Eestlased 1932. aastal
Los Angelese oliimpiamangudel

EESTI ESINDAJA Professor Ants Piip
EESTI LIPU KANDJA AVATSEREMOONIAL Osvald Kapp

SPORTLASED

kergejoustik:

Alfred Maasik (maraton, 50 km kdimine)
kreeka-rooma ja vabamaadlus:

Osvald Kapp

VALISEESTLASED:

Kalevi Kotkas (Soome, kergejoustik)

August Lootus, Karl Sandpak (USA, varuvéistlejad
purjetamises)

Spordiajakirjanik. Raamatusarjade ,Olimpiavéitjad” ja ,Spordikangelased”, mitme olimpiaraamatu ja kroonika autor,

kiimnete spordiraamatute koostaja ja autor. Muuhulgas kirjutanud ka teose ,Valis-Eesti spordielu 1940-1991" (2000).
1977 Eesti juunioride meister 10 km kdimises. 1981 kiimnevadistluses ja 1991 kettaheites J6u meistrivoistluste pronks.
Ménginud Eesti meistrivoistlustel Jogeva jadhoki-, jalgpalli- ja jadpallimeeskonnas. Kuulunud jadpallis Eesti koondisse.
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- koik spordisopradele:

sporditrituste kalender
spordiblogid
testid oma kehalise vormi hindamiseks

spordiurituste korraldajate eksklusiivne info
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