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Eilin Sepp, Maret Pihu
Kuuenda klassi dpilaste kehalised voimed ja nende vordlus kehaliste
vdimete rahvusvaheliste hinnanguskaaladega

Kalev Arbus, Mehis Viru

Korvpallurite kiirus-joualaste voimete diinaamika voistlushooaja jooksul
ning selle seos méanqulise efektiivsusega

Eestikeelne teadusartikkel

Velda Buldas

Mis pohjustab erinevusi keskmises elueas ja tervena

elatud aastates Euroopa Liidu liikmesriikides?

Eestikeelne teadusartikkel

Priit Purge, Jaak JUrimae, Jarek Maestu, Matti Killing

Eesti A-koondise ja U23-koondise neljapaadi soudjate kehalise todvoime
muutused aastase treeningperioodi jooksul

Jarek Maestu, Rasmus Pind, Priit Purge, Evelin Latt, Jaanus Teppan
Suusataja iilakeha toovoime paaristoukelisel séiduviisil ning seosed
3000 m jooksu ning joutestidega

Gerd Kanter: sportlaskomisjonide liikumine tostab pead terves Euroopas
Oliimpialiikumine on joudnud siigavasse kriisi. Mis on lahenduseks?

Uued matted alaliitudes

Siret Kruk:

Eesti osaleb eriolimpia maailmamangudel kdigi aegade suurima delegatsiooniga

Kalle Voolaid:
Hackenschmidti varjus siinnib Eesti varskeim spordikirjandus

6luv on see spordi mitmekesisus!

Sport ei ole ammu enam pelgalt

sentimeetrite ja sekundite tagaaja-

mine, vaid emotsioon, kirjanike

loovus end rakendada, teadlaste
ddrmiselt lai to6pold ja poliitika ajamine
koige korgemal tasemel.

Ajakirjas Liikumine ja Sport, mida te
parasjagu kdes hoiate, on meeldivalt palju
omandolisi lugusid koigil eelmainitud
teemadel. Kolm esimest lugu jitkavad
eelmises numbris alustatut ehk on akadeemi-
liste ekspertide eelretsenseeritud teadusar-
tiklid. Pole palju iile korrata, et Liikumine ja
Sport on ainus eelretsenseeritud eestikeelne
sporditeaduslik ajakiri.

Toode teemad on mitmekiilgsed ja mis
peamine, praktilised. Uurimustes on vaadeldud noori, harrastajaid ja tipp-
sportlasi. Nii mitmegi t66 valimis on kasutatud Eesti oma vanuseklassi pari-
maid, kelle sooritusvoimele on ainuiiksi t60 tegemise ajal voimalik tagasi-
sidet anda. Nii on néiteks jargnevatel kiilgedel uuritud korvpallurite kiirus-
joualaste voimete dilnaamikat ja nende seost efektiivsusega, soudjate
t66voime muutust aasta jooksul ning suusataja tilakeha to6voimet paaris-
toukelisel sdiduviisil ning selle seoseid 3000 m jooksu ja joutestidega.

Palju ponevat jadb ka teaduslugude korvale. Kettaheite olimpiavditja
Gerd Kanter 16petab septembrikuus oma pika ja eduka karjaari. Vihemalt
esialgu niib, et spordist ei kao ta siiski kusagile. Lausa vastupidi, Kanter on
oma siidameasjaks votnud sportlase hiile kuuldavakstegemise nii Eesti
Olumpiakomitee sportlaskomisjonis kui ka Euroopa Oliimpiakomiteede
sportlaskomisjonis. Mélema juhina on tal voimalus, aga ka kohustus kaasa
radkida, probleeme tostatada ja neid ka lahendada. Peamised teemad -
topeltkarjddr ja antidoping — on sarnased nii Eestis kui ka kogu Euroopas.
Kanter lubab, et tema juhtimisel ei muutu sportlaskomisjonid pelgalt jutu-
tubadeks. Hoiame talle péialt!

Suure t66 on 4ra teinud ka Eesti Eriolimpia Uhendus, kelle eestveda-
misel osaletakse jairgmise aasta maailmaméngudel aegade suurima delegat-
siooniga. Intellektipuudega noorte kaasamine spordiliikumisse sai alguse
pool sajandit tagasi ja kaasab tdnaseks ligi viit miljonit sportlast iile
maailma. Spordimaailm on kirev ja seetottu me seda jilgimegi.

Nauditavat siivenemist!

Kristi Kirsberg,
toimetaja



Eelretsenseeritud teadusartikkel
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KUUENDA KLASSI OPILASTE
KEHALISED VOIMED

JANENDE VORDLUS KEHALISTE
VOIMETE RAHVUSVAHELISTE
HINNANGUSKAALADEGA

EILIN SEPP, MARET PIHU (Tartu Ulikooli kehalise kasvatuse didaktika lektor, PhD)

TOO LUHIULEVAADE

Eesmairk: Uuringu eesmirk oli moota 6.
klassi opilaste kehalisi voimeid ja vorrelda
nende tulemusi kehaliste voimete hinnan-
guskaaladega. Opilaste kehaliste véimete
taset on oluline hinnata, kuna viimane
suuremahuline kehaliste voimete hindamine
tehti Eesti Opilaste seas aastal 1998 ning
praegu puudub tipne iilevaade koolidpilaste
kehalistest voimetest. Lahtuvalt eesmirgist
plstitati jargnevad tilesanded: hinnata 6.
klassi opilaste kehalisi voimeid rahvusvahe-
liselt tunnustatud moé6tmisvahendite abil,
selgitada erinevused poiste ja tiidrukute
kehalistes voimetes ning vorrelda saadud
tulemusi rahvusvaheliste uuringute pohjal
viljatootatud hinnanguskaaladega.

Metoodika: Opilaste kehalistest vdimetest
hinnati vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavust, painduvust, lihasjoudu,
lihasjouvastupidavust ning liikumise kiirust.
Tulemusi vorreldi kehaliste voimete
hinnangu skaaladega. Uuringus osalesid
kahe kooli (Tallinna ja Tartu) 6. klassi
opilased. Kokku osales 178 6pilast vanuses
12—-13 aastat.

Tulemused: Uuringu tulemustest selgus, et
poiste kehaliste voimete keskmine tase on
vorreldes tiidrukutega kérgem, vélja arvatud
painduvuses. Vordluses rahvusvaheliste
hinnanguskaaladega oli poiste viga madalate
ja madalate tulemuste protsent koikide keha-
liste voimete puhul vorreldes tiidrukutega
suurem.

Kokkuvéte: Uuringu tulemused andsid
olulist tagasisidet 6. klassi opilaste kehalis-
test voimetest. Oluline on jatkuvalt hinnata
eri vanuses Opilaste kehaliste voimete taset
ning tipsemate tulemuste saamiseks moota
opilaste antropomeetrilisi nditajaid. Keha-
liste voimete teadlik arendamine on oluline
ning peaks kuuluma kooli 6ppeprogrammi.

Mirksonad: tervisega ja oskustega seotud
kehalised voimed, kehaliste voimete testid,
kehaliste voimete arendamine.

ABSTRACT

Objective: The objective of this thesis was to
compare Estonian 6th grade students’
physical fitness level with normative values
from various studies. It is important to
evaluate adolescents physical fitness levels in
Estonia because last nationwide study among
students was conducted in 1998. Based on the
main objective, there were set tasks: compare
students physical fitness levels with an inter-
nationally recognized measurement tools
and compare boys and girls fitness levels.

Procedure: The following health related
fitness components were assessed: cardiores-
piratory endurance, flexibility, muscular
strength, muscular endurance and speed, as a
skill-related fitness component. Physical
fitness results were evaluated with an inter-
nationally recognized measurement tools.
The study was carried out in two schools
(Tallinn and Tartu), 178 students aged 12 to 13
from 6th grade participated in the study.

Results: Physical fitness performance was
better in boys, except for flexibility, in which
girls performed better. Boys’ percentage in
very low and low level was higher on every
test compared to girls’ results based on
normative values.

Summary: The results of the research
indicate the importance to measure the
physical fitness of schoolchildren, to
compare them with the evaluation scales
because this helps to plan and carry out more
PE lessons what are focused on physical
fitness development. This topic needs further
research because it is important to evaluate
students’ physical fitness levels among diffe-
rent age groups and for more accurate results
anthropometric characteristics should be
measured. Physical fitness development is
important and should be included in school
curriculum.

Keywords: health- and skill related fitness
components, physical fitness tests, develop-
ment of physical capabilities.
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Alla veerandi
Eesti lastest ja
noortest tiidab
WHO soovitust
iga pdev
vihemalt tund
aega aktiivselt
liikuda.

Sissejuhatus

OPILASTE KEHALINE AKTIIVSUS
JA KEHALISED VOIMED

Kehalise aktiivsuse tase lapse- ja noorukieas on
tugevalt seotud tervisliku seisundiga tdiskasva-
nueas. Piisav kehaline aktiivsus vihendab riski
ilekaalulisusele, siidame-veresoonkonna haigus-
tele, liigeseprobleemidele ning vaimse tervisega
seotud probleemidele (Ortega jt, 2008). Seega on
oluline, et lapsed ja noorukid liiguksid piisavalt
ning kehalise kasvatuse tunnid toetaksid tervislike
eluviiside vdljakujunemist. Olenemata sellest, et
kehaline aktiivsus on kasulik tervisele, on viimase
kiimne aasta jooksul moddetud kehaliste voimete
nditajad alanenud nii tdiskasvanute kui ka nooru-
kite seas (Catley ja Tomkinson, 2013).

Alla veerandi Eesti lastest ja noortest taidab
Maailma Terviseorganisatsiooni soovitust iga paev
vihemalt tund aega aktiivselt liikuda (WHO, 2010).
Vihemalt 60 minutit on viiel ja enamal paeval
niddalas mooduka kehalise tegevusega seotud 35%
noortest (sh 38% poistest ja 33% tiidrukutest). Vane-
maks saades kehaline aktiivsus langeb (tiidrukutel
vanuses I11-13, poistel 13.-15. eluaastal) (Aasvee jt,
2012).

Uldtunnustatud definitsiooni kohaselt loetakse
kehaliseks aktiivsuseks igasugust skeletilihaste abil
sooritatud liikumist, mis toob kaasa energia
kulutamise tile puhkeolekutaseme. See moiste
koondab endasse eri tiiiipi lilkumisvoimalusi:
niiteks kondimine, jalgrattaga sditmine, aia- ja
kodut6ode tegemine, liikkumisega seotud médngude
mingimine, tantsimine, kehaliste harjutuste soori-
tamine ja sportimine (Caspersen jt, 1985).

Kehaline vormisolek aga néitab inimese kehaliste
voimete omandatud taset. Kehalised voimed saab
liigitada kahte gruppi: tervisega seotud ja oskusega
seotud kehalised voimed. Kehaliste voimete jagune-
mine kahte rithma on esitatud joonisel 1. Esimesse
gruppi kuuluvad vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavus, lihasvastupidavus, lihasjoud, pain-
duvus. Lisaks on tervise seisukohalt oluline keha-
koostis ehk keha rasva ja rasvavaba massi suhe.
Viimastel aastatel on hakatud kehalises kasvatuses
itha rohkem tdhelepanu p66rama tervisega seotud
kehalistele voimetele: nende arendamisele ja tead-
likkusele nendest. Tervisega seotud kehalistele
voimetele pooratakse suurt tdhelepanu sellepirast,
et aktiivne liikumine on oluline mitmete haiguste
ning terviseprobleemide ennetamiseks ja raviks.

Levinumad terviseprobleemid, nagu siidame-
veresoonkonna haigused, II tiiiibi diabeet ning
iilekaalulisus, on seotud elustiiliga ning kehalise
aktiivsuse tasemega (Caspersen jt, 1985). Tervisega
seotud kehaliste voimete optimaalne tase ja keha-
koostis on olulised kogu eluea jooksul.

Kehalised
/ vdimed \

Oskustega seotud Tervisega seotud

/ kehalised voimed kehalised voimed \

Tasakaal « Vereringe- ja hingamis-
Koordinatsioon elundkonna vastupidavus

Liigutuse kiirus ¢ Lihasjoud
Voimsus * ja-vastupidavus
e Painduvus

Reaktsioonikiirus
Liikumise kiirus

Kehakoostis

Joonis 1. Tervise ja oskustega seotud
kehalised voimed.

ULEVAADE KEHALISTE VOIMETE MOOTMISEST
Kehaliste voimete arendamiseks on eelnevalt vaja
teada, millisel tasemel on 6pilane. Taseme hindami-
seks on otstarbekas kasutada kehaliste voimete
teste. Kehaliste voimete mootmise eesmirk on vilja
selgitada kehalise voimekuse liigid, mis vajavad
enam téhelepanu, tdsta motivatsiooni kehaliste
voimete arendamisel, hinnata arengut ning
suurendada kehalise aktiivsuse olulisust (Harro,
2004).

Euroopa Liidu laste ja noorukite kehaliste
voimete tulemuste pohjal on koostatud ALPHA
testide programm (Ruiz jt, 2011), mis on seotud
tervise ja kehalise vormisolekuga. See on vilja
tootatud eesmirgiga anda avalikkusele voimalus
kasutada usaldusviirset, valiidset, turvalist ning
kdepirast kehaliste voimete hindamise testi. ALPHA
fitness -test on ajaséistlik ja odav, seadmete néuded
on madalad ning see on teostatav suurele hulgale
inimestele samaaegselt.

Euroopas on laialt kasutatav EUROFIT (Kull &
Jurimie, 1994) -testide komplekt. See on sobilik
lastele, noortele ja tdiskasvanutele. Enamik
EUROFIT-testide komplektis kasutatavad kehalise
voimete testid kuuluvad ka IDEFICS-uuringusse.
Neid teste kasutatakse nii teaduses kui ka dpilaste
kehaliste voimete ning kehalise arengu hindamis-
vahendina. Eestis on EUROFIT (Jiirimée, 2001)
-testide pohjal vilja tootatud hindeskaalad, mille
eesmirk on saada informatsiooni 6pilase paiknemi-
sest oma kehaliste voimetega eakaaslaste hulgas.
Testi valikul on oluline ldhtuda pohimattest, et see
oleks lihtsalt ldbiviidav ja korratav ning voimaldaks
testimist samas kohas ja samadel tingimustel.

KEHALISTE VOIMETE MOOTMINE
KEHALISES KASVATUSES

Kehalise kasvatuse tahtsus viljendub kehalise
aktiivsuse ja tervisliku eluviisi vadrtustamises
elustiili osana. Kehaline kasvatus kui 6ppeaine
toetab Opilast tervist védrtustava eluviisi kujunda-

misel (Kriemler jt, 2011). Kehaline kasvatus peaks
julgustama opilasi suuremaks kehaliseks aktiivsu-
seks ning sisaldama harjutusi ja iilesandeid, mis
parandavad Opilaste kehaliste voimete taset: tervi-
sega seotud voimed ja oskustega seotud voimed
(Jarani jt, 2016). Tundides omandatud teadmised,
oskused ja kogemused soodustavad 6pilase mitme-
kiilgset arengut ning voimaldavad tal leida endale
joukohase, turvalise ja tervisliku liikumisharras-
tuse. Viimase aja fookus kehaliste voimete testide
kasutamisel kehalises kasvatuses on seotud iildle-
vinud terviseprobleemide hindamisega, nagu
iilekaal ja vihenenud kehaline aktiivsus (Merceir jt,
2016).

Kehaliste voimete m66tmine kehalises kasva-

tuses on iiks 6ppeprotsessi osadest. Kehalisi
voimeid on oluline moota, et opilased saaksid taga-
sisidet oma voimete kohta ning dpetaja saaks neid
suunata voimete edasiarendamisele. Tulemused ei
ole moeldud dpilaste omavaheliseks vordluseks.
Samuti on oluline, et 6pilane areneks, saaks aru,
milleks see vajalik on, ning suudaks oma arengut
ndha ja analiiisida (Ruiz jt, 2006; Houston ja
Kulinna, 2014). Opetaja roll kehaliste véimete
mootmisel on oluline. Mercier jt (2016) uuringu
tulemused niitasid, et positiivselt kehaliste voimete
testimisse suhtuvad dpetajad edendavad elukestva
kehalise aktiivsuse harjumuse teket opilastel
suuremal méaédral kui negatiivse voi iikskoikse

suhtumisega dpetajad.

Metoodika
UURINGU LABIVIIMINE

Uurimust66 valimiks oli ithe Tartu ja {ihe Tallinna kooli 6. klassi (12-13-aastased) pilased. Nousolekud
opilaste uuringus osalemiseks saadi 6pilaselt, tema lapsevanemalt ja kooli juhtkonnalt. Uurimust66 labivii-
miseks saadi eetikakomiteel luba 19. detsembril 2016, protokolli number 265/T-15.

VAATLUSALUSED

Uuringus osalesid 178 dpilast vanuses 12-13 eluaastat, kellest 92 (51,7%) olid tiidrukud ja 86 (48,3%) poisid.
Tartu pdhikoolist osales 100 Opilast ja Tallinna pohikoolist 78 6pilast. Vastanud Spilaste keskmine vanus oli

12,50 + 0,50.

MOOTEVAHENDID

Uurimist66s kasutatud testide valikul oli oluline, et need oleksid lihtsalt sooritatavad, vihe aegandudvad
ning uuringute ldbiviimiseks tunnustatud. Testimise kdigus mooddeti tervisega seotud kehalistest voimetest
vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavust, painduvust, lihasjéudu ja lihasjéouvastupidavust ning
oskustega seotud kehalistest voimetest liikkumise kiirust. Voimete hindamiseks kasutati kehaliste voimete
teste, tuginedes ALPHA fitness programmile (Ruiz jt, 2011). Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse
modtmise test oli valitud, pohinedes Tomkinson jt (2016) uuringul. Peamine eelis nende testide puhul on see,
et need on teaduslikult kontrollitud ning sobivad kasutamiseks selle vanuserithma 6pilastele. Jairgnevas
tabelis (tabel 1) on vilja toodud kehalised testid ning kehalised voimed, mida testidega moodetakse.

Tabel 1. Uuringus kasutatud testid 6pilaste kehaliste véimete mo6tmiseks

Kehaline vaime Test

Kehaline voime

Tulemus

1. | Vereringe- 20 m I6ikude vastupidavus-
ja hingamiselund- kordusjooks. 20 m loikude
konna vastupidavus | Iabimine helisignaalide jargi.

2. | Jalalihaste joud Paigalt kaugushipe.

3. | Ulakeha
lihasvastupidavus

Koverdatud katega ripe kangil.

4. | Kelihaste joud Kae dinamomeetri vajutami-

ne.

5. | Jooksukiirus 4 x10 m kordusjooks.

6. | Painduvus Selga sdastev istest

ettepainutus.

Moddab ldist vereringe- ja
hingamiselundkonna vastu-
pidavust.

Moddab jalalihaste plahva-
tuslikku joudu.

Mo0odab kate- ja 0lavodtme-
lihaste lihasvastupidavust.

Mo0ddab kaelihaste staatilist
joudu.

Moodab Kiirust, reaktsiooni-
kiirust ja keha liilkumissuuna
muutmise kiirust.

Mod6dab alaselja ja reie taga-
kilje lihaste painduvust.

Tulemus laheb kirja Idikude
arvuna - mitu 20 m I6iku suu-
detijoosta.

Tulemus laheb kirja
sentimeetrites.
Tulemus laheb kirja sekundites.

Tulemus laheb kirja kilodes.

Tulemus laheb kirja sekundites.

Tulemus laheb kirja
sentimeetrites.

Kehalised
voimed saab
liigitada

kahte gruppi:
tervisega seotud
ja oskusega
seotud
kehalised
vaimed.



Testimisele

eelnes soojendus:

kulliméing ja
diinaamilised

venitusharjutused.

Tapsed juhised iga testi sooritamiseks on kirjas 6pilaste kehaliste voimete mootmise juhendmaterjalis, mis
on valminud koost66s Tartu Ulikooli ja Liikumistervise Innovatsiooni Klastriga siinse uurimusts6 libivii-
mise kdigus. Juhend on leitav Eesti Kehalise Kasvatuse Liidu kodulehelt 6ppematerjalide alt pealkirjaga
,<Toetav juhendmaterjal 6petajale opilaste kehaliste vdimete moo6tmiseks ja tagasiside andmiseks” (Vaiksaar
jt, 2016).

PROTSEDUUR

Enne uuringu labiviimist koolis informeeriti kooli kehalise kasvatuse dpetajaid uuringu eesmirgist, selle
sisust ja uuringu korraldusest koolis. Kooli poolt oli antud véimalus kasutada véimlat, kus sai l4bi viia keha-
liste voimete mootmise testid. Testimisele eelnes soojendus: kulliming ja diinaamilised venitusharjutused.
Testide sooritamise ajal tuli jalgida opilaste tehnilist sooritust, et need vastaksid nduetele. See tagas tule-
muste usaldusviirsuse ja tulemused on seega vorreldavad.

Testide ldbiviimisel jargiti kindlat jarjekorda, et tagada maksimaalselt hea tulemus. Jarjekorra moodusta-
misel toetuti jirgmistele pdhimatetele: kde diinamomeetri pigistamine toimuks enne kangil kéverdatud
kitega rippe testi ning 20 m 16ikude vastupidavusjooks on kdige viimane test.

Tabel 2. Uuringus kasutatud kehaliste voimete testide médtmiskatsete arv ja seotus tervise voi oskustega

Testi nimetus Katse/korduste arv Tervisega voi oskustega seotud kehaline voime
Selga saastev istest ettepainutus 2 xmdlema jalaga Tervisega seotud

Paigalt kaugushpe 2 Tervisega seotud

Kée diinamomeeter 2 xmadlema kdega Tervisega seotud

4 x 10 m sUstikjooks 2 Oskustega seotud

Koverdatud katega ripe kangil 1 Tervisega seotud

20 m I6ikude 1 Oskustega seotud

vastupidavusjooks

Andmete statistiline todtlus

Andmete t66tluseks kasutati SPSS 20.0 statistikaprogrammi. Tulemuste selgitamiseks kasutati nditajate
aritmeetilist keskmist, protsentuaalset jaotuvust, standardhilvet. Gruppide omavaheliseks vordlemiseks
kasutati s6ltumatut T-testi ja paaride T-testi. Tunnuste omavahelist seost hinnati Spearmani korrelatsiooni
kordajaga. Siinse uurimust66 andmeid vorreldi Ortega jt (2011) 13-aastaste Gpilaste kehaliste voimete
hinnanguskaaladega, mis saadi iileeuroopalise HELENA uuringu tulemuste kaudu. Vereringe- ja hingamis-
elundkonna vastupidavuse tulemusi vorreldi Tomkinsi jt (2016) hinnanguskaaladega.

TOO TULEMUSED
TULEMUSTE ULDANDMED

Tabelis 3 on esitatud uuringus osalenud 6pilaste kehaliste voimete testide keskmised tulemused, standard-
hilbed ja statistiliselt olulised erinevused kehaliste voimete tulemustes gruppide vahel.

Tabel 3. Uuritavate Gldandmed, kehaliste voimete keskmised naitajad ning erinevused
poiste ja tlidrukute tulemuste vahel

Osalejate  Koik opilased Poisid Tldrukud Statistiliselt
arv (n) x=SD x=SD x=SD oluline erinevus
Keskmine vanus (aastat) 178 12,5+0,50 12,6 £0,49 12,4 £0,49 -
Painduvus (cm) 162 2312811 17,47 +7,04 2777+7,05 p<0,01
Jalalihaste joud (cm) 164 162,07 +24,01 | 16595+24,78 | 158,713+£22,95 | -
Kaelihaste joud (kg) 168 24,39 +5,00 25,22 +529 23,68 = 4,64 p<0,05
Kiirus (s) 161 13,04 £1,22 12,98 £1,42 13,08 1,02 -
Ulakeha lihasvastupidavus (s) | 160 9,05+9,99 10,82+10,96 | 7,51+8,84 p<0,05
Vereringe-ja hingamiselund-
konna vastupidavus 191 3791+16,96 39,46+18,26 | 36351549 | -
(I6ikude arv)
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Tabel 4. Kehaliste voimete omavahelised seosed

Alaskaala 1. 2. 3, 4. 3, 6.
1. Jalalihaste joud 1

2. Painduvus 0,034 1

3. Kaelihaste joud 0,253** -0,057 1

4. Kiirus -0,704** 0,004 -013 1

5.Ulakeha lihas-vastu- | 0,510%* -0,006 0,080 -0,483** |1
pidavus

6.Vereringe-ja hinga- | 0,548** 0,057 -0,002 -0,577%* | 572%* |1

miselundkonna vastu-
pidavus
**p<0,01

Tabel 5. Kehaliste voimete testitulemuste ekstreemsed vaartused

Test Korgeim tulemus Madalaim tulemus Korgeima ja madalaima
tulemuse vahe

Istest ettepainduvus (cm) 39,5 50 345

Paigalt kaugushipe (cm) 218 100 18

Kée diinamomeeter (kg) 32,5 15,0 17,5

4 x 10 m sustikjooks (s) 10,9 16,6 57

Ripe kangil (s) 36,4 0 36,4

20 m loikude jooks 90 7 83

(Ioikude arv)

Jargnevate tabelite koostamisel on ldhtutud Likerti skaala pohimottest. Skaala on jaotatud viieks osaks, mille
iga osa madrab kehalise vormisoleku taseme (viga madal, madal, keskmine, korge, viga korge) vahemiku.
Tasemete vdartuste hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel iileeuroopalise HELENA uuringu tule-
muste pohjal (Ortega jt, 2011).

PAINDUVUS

Painduvuse mdotmiseks viidi 1abi selga sddstva ettepainutuse test. Opilased sooritasid testi mdlema jalaga,
tulemuste vordluseks on vélja arvutatud kahe jala keskmine tulemus.

Tabel 6. Painduvus poistel (cm)

n=73 Vaga madal  Madal Keskmine  Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x=12,3 12,4-16,3 | 16,4-19,7 19,8-23,8 | x=239

6. klassi poiste tulemuste 23,3 19,2 178 20,5 19,2
jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

Tabel 7. Painduvus tidrukutel (cm)

n=89 Vagamadal  Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* x=18,6 18,7-22,1 | 22,8-26,2 26,3-30,2 x230,3

6. klassi tidrukute tulemuste | 12,4 1,2 16,8 22,5 371
jaotuvus (%)

*Hinnang pchineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

JALALIHASTE JOUD

Jalalihaste jou mo6tmiseks kasutati paigalt kaugushiippe testi.

Tabel 8. Jalalihaste joud poistel (cm)

n=76 Vaga madal  Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x =135,3 135,4-152,3 | 152,4-167,0 | 16711842 |x=184,2
B. klassi poiste tulemuste | 11,8 14,5 21,1 32,9 19,7
jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel Gleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

Tabel 9. Jalalihaste joud tidrukutel (cm)

n=88 Vagamadal ~ Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x = 118,0 18]1-133,4 | 133,5-1471 | 1472-1636 | x=1637

6. klassi tlidrukute tule- 3,4 91 227 22,8 42

muste jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pdhjal (Ortega jt, 2011).

KAELIHASTE JOUD

Kielihaste jou moo6tmiseks kasutati diinamomeetrit. Kde dilnamomeetri pigistamise testi sooritasid
opilased molema poolega, tulemuste vordlemiseks on arvutatud moélema poole keskmine tulemus.

Tabel 10. Kaelihaste joud poistel (kg)

n=78 Vaga madal  Madal Keskmine  Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x < 21,3 21,4-246 24.1-2711 278-31,7 Xx=318

6. klassi poiste tulemuste | 21,8 30,8 243 141 9

jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pdhjal (Ortega jt, 2011).

Tabel 11. Kaelihaste joud tidrukutel (kg)

n=90 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x = 19,8 19,9-22.4 22,5-2471 24,8-275 Xz 27,6

B. klassi tldrukute tule- 211 17,8 23,3 18,9 18,9

muste jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel Gleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

JOOKSUKIIRUS

Jooksukiiruse mo6tmiseks viidi 1dbi 4 x 10 m siistikjooksu test.

Tabel 12. Jooksukiirus poistel (s)

n=74 Vaga madal  Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x 213/1 13,0-12,4 12,3-119 1,8-113 x=1.2

B. klassi poiste tulemuste | 35,1 27,1 21,6 14,8 14
jaotuvus (%)

*Hinnang pchineb kehalise vormisoleku tasemetel Gleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

Tabel 13. Jooksukiirus tidrukutel (s)

n=87 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x = 14,0 13,9-13,2 131-12,6 12,5-12,0 x=119

6. klassi tlidrukute tule- 12,6 26,5 26,4 19,6 149

muste jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pdhjal (Ortega jt, 2011).
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ULAKEHA LIHASVASTUPIDAVUS

Ulakeha lihasvastupidavuse mddtmiseks kasutati kangil kdverdatud kitega rippe testi.

Tabel 14. Ulakeha lihasvastupidavus poistel (s)

n=74 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x=19 2,0-79 8,0-139 14,0-19,9 x220,0

B. klassi poiste tulemuste 22,1 26,6 18,7 10,7 213
jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb kehalise vormisoleku tasemetel tleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pahjal (Ortega jt, 2011).

Tabel 15. Ulakeha lihasvastupidavus tiidrukutel (s)

n=86 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* | x<0,9 1,0-29 3,0-59 6,0-10,9 x=11,0

6. klassi tidrukute tulemus- | 221 174 221 151 23,3

te jaotuvus (%)

*Hinnang pchineb kehalise vormisoleku tasemetel Gleeuroopalise HELENA uuringu tulemuste pohjal (Ortega jt, 2011).

VERERINGE- JA HINGAMISELUNDKONNA VASTUPIDAVUS

Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavuse md6tmiseks viidi ldbi 20 m 16ikude
vastupidavusjooksu test.

Tabel 16. Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus poistel (I6ikude arv)

n=76 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* X=25 26-38 39-49 50-63 Xz 64

B. klassi poiste tulemuste 25 23,7 26,3 10,5 14,5
jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb Tomkins jt (2016) uuringu tulemustel.

Tabel 17. Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus tidrukutel (I6ikude arv)

n=75 Vaga madal Madal Keskmine Korge Vaga korge
Kehalise vormisoleku tase* x<16 17-24 25-32 33-41 xz42

6. klassi tlidrukute tulemuste | 6,7 20 18,6 214 333
jaotuvus (%)

*Hinnang pohineb Tomkins jt (2016) uuringu tulemustel.

PAINDUVUSE JA KAELIHASTE JOU PAREMA JA VASAKU POOLE VORDLUS

Painduvuse ja kde diinamomeetri testi puhul sooritasid dpilased testi mdlema kehapoolega. Tabelis 18 on
vilja toodud parema ja vasaku poole keskmised tulemused. Kahe tunnuse vordlusel (parem ja vasak) selgus,
et vasaku ja parema poole vahel on statistiliselt oluline erinevus, see tdhendab, et nii parema kéelihase jou
kui ka painduvuse tulemused on paremal pool oluliselt korgemad.

Tabel 18. Poiste ja tiidrukute parema ning vasaku poole kaelihaste jou ja painduvuse keskmiste vordlus.

Osalejate arv Parempooly” £+SD  Vasakpooly =SD  Statistiline erinevus (p)
Kaelihaste joud 168 2515+5,31 23,65+5,06 p<0,01

Painduvus 162 23,61+8,87 22,65+ 8,76 p<0,01
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ARUTELU

Uurimist66 eesmirk oli selgitada vilja 6. klassi
oOpilaste kehaliste voimete tase ning vorrelda neid
kehaliste voimete ealiste soovituslike hinnangu-
skaaladega. Hinnanguskaalad tuginesid HELENA
uuringu (Ortega jt, 2011) ning Tomkins jt (2016)
uuringu tulemustele. Uurimist66 tulemused on
olulised noorukite tervisliku seisukorra hindami-
seks, opilastele ja Opetajatele tagasiside andmiseks
ning teadlikuks kehaliste voimete arendamiseks.
Viimased Eesti laste ja noorte kehaliste voimete
suuremahulise uuringu tulemused parinevad
aastast 1998, mil Eestis ja Latis viidi 11-17-aastaste
laste (n=4766) seas libi EUROFIT-testide kompleks
(Jurimée ja Volbekiene, 2006).

Kehaliste voimete testite keskmisi tulemusi
vorreldes selgus, et poiste tulemused olid vorreldes
tidrukute omadega koikide testide puhul
korgemad, vilja arvatud painduvuses, milles tiidru-
kutel olid korgemad tulemused. Ortega jt (2011)
HELENA uuringu tulemused on samad. Seda voib
pohjendada sellega, et poisid votavad tavaliselt osa
joulistest tegevustest ning on mangulisemad, kuid
tiidrukud on vihem aktiivsed ja nende tegevus
nduab viiksemat fiiisilist aktiivsust (Oja, 2010).

Kehaliste voimete omavahelisel vordlusel selgus,
et tervisega seotud kehalistest voimetest on
omavahel positiivselt seotud vereringe- ja hinga-
miselundkonna vastupidavus ja jalalihaste joud,
vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus ja
iilakeha lihasvastupidavus, jalalihaste joud ja
iilakeha lihasvastupidavus ning kéelihaste joud ja
jalalihaste joud. Kiirusel kui oskustega seotud keha-
lisel voimel puudus positiivne seos tervisega seotud
kehaliste voimetega. See kinnitab sissejuhatuses
vilja toodud tervisega ja oskustega seotud kehaliste
voimete jaotuvust (Caspersen jt, 1985). Painduvuse
puhul ei esinenud t60s positiivset seost teiste tervi-
sega seotud kehaliste voimetega. Painduvus on
oluline tervisega seotud kehaline vdoime, see miarab
liigutuste amplituudi (Knudson jt, 2000).

Pohinedes HELENA (Ortega jt, 2011) uuringu
standarditel, on tervisega seotud kehaliste voimete
testi tulemusi véimalik seostada tervisliku seisun-
diga. Vaga madal ja madal tase niitab, et tegemist
voib olla terviseriskiga ning antud kehaline voime
vajab arendamist, keskmised ning sellest korgemad
tulemused niitavad tervise seisukohalt viga head
tulemust.

Kangil kdverdatud kitega rippe testi tulemused
osutusid kdige madalamaks, paljud dpilased (n=34)
said tulemuseks o sekundit. Tervelt 22,7% poiste
ning 22,1% tiidrukute tulemustest jdid viga mada-
lasse vahemikku. Castro-Pinero jt (2010) uuringu
tulemused niitasid, et 6-18-aastastest osalejatest
said sama testi tulemuseks o sekundit 28% poistest
ja 39% tiidrukutest. Kuna mitme uuringu (Castro-
Pinero jt, 2010; Ortega jt, 2011) tulemused selles
testis on madalad, siis selle kasulikkus on seatud
kiisimuse alla.

Vereringe- ja hingamiselundkonna vastupidavus
on iiks olulisemaid tervisega seotud kehaliste
voimete komponentidest (Ruiz jt, 2006). 20 m
l16ikude vastupidavusjooksu testil on mitu eelist -
see on usaldusviirne, valiidne, vihese ajakuluga,
kergesti ldbiviidav ning suur hulk 6pilasi saab
sooritada testi koos, mis tostab sooritajate motivat-
siooni taset (Ruiz jt, 2006; Tomkins jt, 2016). Uuri-
must66s on 20 m 1dikude vastupidavusjooksu testi
tulemuste mo6tmiseks voetud aluseks 16ikude arv.
Tulemusi analiiiisides selgus, et koguni 48,7% pois-
test on viga madalal voi madalal tasemel ning sama
tulemuse sai 26,7% ttidrukutest. Koéige korgem
tulemus antud testi puhul oli 90 16iku ehk 1800 m
ning kdéige madalam tulemus 7 16iku ehk 140 m.
Viga korgel tasemel oli 33,3% tiidrukutest ning
14,5% poistest. Suur erinevus voib olla tingitud
sellest, et poiste standardid on palju kérgemad,
niiteks keskmine tulemus tiidrukutel algab 25
16igust, kuid poistel 39 16igust. Tulemus viitab

madalale aeroobsele vastupidavusele, mis on seotud

ildise madala kehalise aktiivsusega.

Painduvus on ainuke kehaline voime, mille puhul

tiildrukud niitasid statistiliselt olulisemalt korge-
maid tulemusi. Sellised tulemused on paljudes
uuringutes (Chen jt, 2016; Miguel-Etayo jt, 2014;
Ortega jt, 2011; Zaqout jt, 2016). Parema ja vasaku
poole keskmiste tulemuste vordlusel selgus, et
parema poole painduvus on oluliselt korgem. See
tdhendab, et tdhelepanu tuleb p6orata nii parema
kui ka vasaku poole vordsele arendamisele. Viga
madala ja madala tulemuse saavutas painduvuse
testis 42,9% poistest ning 23,6% tiidrukutest. Viga
korge tulemuse sai koguni 37,1% tiidrukutest ning
19,2% poistest. Vorreldes Jiirimée ja Volbekieni
(2006) uuringu tulemustega on tiiddrukute paindu-
vuse keskmine tulemus jadnud samaks (enne 27,8 +
6,0 ja niilid 27,8 + 7,1) ning poiste tulemus natukene
langenud (enne 19,7 + 7,1 ja niitid 17,5 + 7,0). Pain-
duvus on iiks kehalistest voimetest, mida kooli
kehalise kasvatuse tundides peaks teadlikult
rohkem arendama.

Joud kui kehaline voime on oluline teiste keha-
liste voimete arendamiseks, nagu kiirus,
koordinatsioon ja painduvus. Joutreeninguga on
voimalik vihendada siidame-veresoonkonna
haiguste ning diabeedi riskifaktorite moju, hoida
dra osteoporoosi teket, reguleerida kehakaalu ning
tekitada iildist psithholoogilist heaolu (Ratamess jt,
2009). Paigalt kaugushiippe testi tulemusi voib
hinnata kdige paremaks, testiga moodeti jalalihaste
plahvatuslikku joudu. Kdige madalamasse vahe-
mikku kuulus 11,8% poistest ning ainult 3,4%
tiidrukutest, vorreldes teiste testidega on need tule-
mused koige viiksemad. Viga korgele tulemusele
sooritasid testi 42% tiidrukutest ning 19,7% pois-
test. Kuigi rahvusvaheliste standardite (Ruiz jt,
2011) jargi oli ohutsoonis vihem &pilasi vorreldes
teiste testide tulemustega, siis Jiirimée ja Volbekieni

(2006) tulemustega vorreldes on nii tiiddrukute kui
ka poiste keskmised tulemused langenud méarkimis-
vidrselt (poistel enne 182,4 + 22,1 ja niitid 165,9 +
27,8 ning tiidrukutel enne 169,6 + 21,5 ja niitid 158,7 +
22,9).

Kéelihase joutest annab praktilist informatsiooni
lihaste, nédrvide, luude véi liigeste tervise kohta
(Ruiz jt, 2006). Nagu ka painduvuse puhul, selgus
parema ja vasaku poole keskmiste tulemuste vord-
lusel, et parema poole kielihaste joud on oluliselt
korgem. See tihendab, et tihelepanu tuleb péorata
nii parema kui ka vasaku poole vordsele arendami-
sele. Kdelihaste jou néitaja on iile poolte (52,6%)
poistest viga madalas v6i madalas tsoonis ning
ainult 9% viga korgel tasemel ja 14,1% korgel
tasemel. Tidrukute tulemused jaotusid iga vahe-
miku vahel suhteliselt vordselt, tulemused jdid
17,8% ja 23,3% vahele.

Jooksukiirus oli negatiivselt seotud tervisega
seotud kehaliste voimetega. See kinnitab kehaliste
voimete jagunemist tervisega ja oskustega seotud
kehalisteks voimeteks. Kdigest 1,4% poistest
saavutas viga korge tulemuse ning koguni 35,1%
viga madala tulemuse. Tiidrukutel olid need
niitajad vastavalt 14,9% ning 12,6%.

Pohikooli riiklikus 6ppekavas on deldud, et keha-
kultuuripddevus viljendub kehalise aktiivsuse ja
tervisliku eluviisi vadrtustamises elustiili osana. See
hoélmab oskust anda hinnangut kehalise vormis-
oleku tasemele, samuti valmisolekut sobiva spor-
diala voi liikkumisviisi harrastamiseks (Vabariigi
Valitsus, 2011). Seega kehalise kasvatuse iiks
eesmirke on 6petada opilastele, millist tahtsust

omab kehaline aktiivsus tervisele ning kuidas liiku-
mist iseseisvalt harrastada. Kehaliste voimete
hindamisel on selles protsessis oluline roll, see
annab iilevaate 6pilaste tasemest ning voimaluse
opilastel teadlikult oma kehalisi voimeid arendada.
Tulemused ei ole 6pilaste hindamiseks ning pinge-
ritta paigutamiseks. Kehaliste voimete testimine ei
tohiks olla eesmirk omaette, vaid iiks kehalise
kasvatuse osa.

Kehaliste voimete teadlik arendamine lastel ja
noortel on oluline, et vihendada elustiiliga seotud
haiguste tekke riski tdiskasvanueas. Siinse uuri-
mist66 andmeid saab kasutada kehalise kasvatuse
ainekava arendust66s. Sekkumistegevuste rakenda-
mine kooli keskkonnas omab positiivset mdju, kui
seda toetavad kooli juhtkond ja 6petajad ning
opilased on motiveeritud (Alusalu, 2011).

Paralleelselt uurimist66ga valmis autori osalusel
opilaste kehaliste voimete mootmise
juhendmaterjal (Vaiksaar jt, 2016), mis on
abimaterjaliks opetajale, tervisega seotud kehaliste
voimete mootmiseks ja tagasiside andmiseks ning
sobib kasutamiseks peamiselt II kooliastmest.

Uurimist66 tulemused niitasid, mis tasemel on 6.

klassi opilaste kehalised vdoimed vorreldes rahvus-
vaheliste uuringu pohjal koostatud hinnangu-
skaaladega. Tervisega seotud kehalistest voimetest
olid madalad tulemused painduvuses, iilakeha
lihasjous ning vereringe- ja hingamiselundkonna
vastupidavuses. Poiste protsent viga madalas voi
madalas tsoonis oli kéikide testide puhul suurem
kui tiidrukute oma. Tiiddrukud olid poistest oluliselt
parema painduvusega.

Kehaliste
voimete
testimine ei
tohiks olla
eesmdrk
omaette, vaid
liks kehalise
kasvatuse osa.

Painduvus on
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kooli kehalise
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tundides peaks
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Tervisega seotud
kehalistest
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ja hingamis-
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vastupidavuses.



Kasutatud kirjandus

Aasvee, K., Eha, M., Harm, T, Liiv, K., Oja, L. jt. Eesti koolipi-
laste tervisekaitumine.2009/2010. ppeaasta Eesti HBSC
uuringu raport. Tervise Arengu Instituut. Tallinn 2012.

Alusalu, S. Tervist edendavate sekkumistegevuste efektiiv-
sus algklasside opilaste kehaliste voimete arengule.
Magistrit6d. Tartu Ulikool, 2011.

Caspersen, C.J., Powell, K. E., Christenson, G. M. Physical
activity, exercise, and physical fitness: definitions and dis-
tinctions for health-related research. Pub Health Reports
1985; 100(2): 126-131.

Catley, M. J., Tomkinson, G. R. Normative health-related fit-
ness values for children: analysis of 85347 test results on
9-17-year-old Australians since 1985. Br Sports Med 2013;
47:98-108.

Chen, W., Mason, S., Hammond-Bennett, A, Zalmout, S. Ma-
nipulative skill competency and health-related

physical fitness in elementary school students. J Sports
Health Sci 2016; 5: 491-499.

Harro, M. Laste ja noorukite kehalise aktiivsuse ning kehali-
se vBimekuse madtmise kasiraamat. Tartu Ulikooli Kirjas-
tus; 2004.

Houston, J., Kulinna, P. Health-related fitness models in phy-
sical education. J Phys and Sports Ed, 2014; 27(2): 20-26.

Jarani, J., Grentved, A., Muca, F,, Spahi, A., Qefalia, D, et al.
Effects of two physical education programmes

on health- and skill- related physical fitness on Albanian
children. J Sports Sci, 2016; 34(1): 35-46.

Jurimae, T. Eurofit-testide hindeskaalad 11-17- aastastele
koolinoortele. Tartu. 2001.

Jurimae, T., Volbekiene, V. Eurofit test results in Estonian and
Lithuanian 11to 17 year old children:
a comparative study. Europ J Phys Ed 2006; 3(2): 178-184.

Knudson, D.V., Magnusson, P, McHugh, M. Current issues in
flexibility fitness. President's Council on Physical Fitness and
Sports Research Digest 2000; 3(10): 2-9.

Kriemler, S., Meyer, U., Martin, E., Van Sluijs, E. M. F, Andersen,
L.B., et al. Effect of schoolbased interventions on physical
activity and fitness in children and adolescents: A review of
reviews and systematic update. Brit J Sports Med, 2017;
45(11): 923-930.

Kull, M., Jirimae, J. Using the EUROFIT test battery in Esto-
nian 16-18 years old adolescents.

Mercier, K., Phillips, S., Silverman, S. High school physical
education teachers’ attitudes and use of fitness tests.
The University of North Carolina Press. 2016; 179-190.

Miguel-Etayo, P.D., Gracia-Marco, L., Ortega, F. B., Inten-
mann, T, Roraita, R., et al. Physical fitness reference stan-
dards in European children: the IDEFICS study. Int J Obes
2014; 57-66.

Oja, L. Kehaline kasvatus esimeses kooliastmes. Kehaline
kasvatus. Rmt: Kikas, E. (toim.) Oppimine ja Gpetamine
esimeses ja teises kooliastmes. 2010: 390-400. http://edu-
ko.archimedes.ee/files/EDUKOraamatkaanega.pdf,
15.04.2017.

Ortega, F. B., Ruiz, R. J., Castillo, M. J., et al. Physical fitness in
childhood and adolescence: a powerful marker of health.
Int J Obes 2008; 32: 1-11.

Ortega, F. B., Aretro, E. G., Ruiz, J. R., Espana-Romero, V., Jie-
menez- Pavon, D., et al. Physical fitness levels among Euro-
pean adolecents: the Helena study. Brit J Sports Med 2011;
45:20-29.

Pahikooli riiklik dppekava. Ainevaldkond , Kehaline kasvatus”.

20M.

https://www.riigiteataja.ee/aktilisa/1140/1201/1001/W1_
lisa8.pdf, 05.05.2017.

Ratamess, N. A., Alvar, B. A, Evetoch T.K., Hoish, T.J., Kibler,
W.B.,etal.

Progression models in resistance training for healthy adults.
Med Sci Sports Ex 2009; 41: 687-708.

Ruiz, J.R., Ortega, F. B., Gutierrez, A., Meusel D., Sjostrom, M.,
et al. Health-related fitness assessment in childhood and
adolescence: a European approach based on the AVENA,
EYHS and HELENA studies. J Pub Health 2006.
DOI10.1007/s10389-006-0059-z.

Ruiz, J. R., Castro-Pinero, J., Espafia-Romero, V., Artero, E. V.,
Ortega, F. B, et al. Field-based fitness assessment in young
people: the ALPHA health-related fitness test battery for
children and adolescents. Brit J Sports Med, 2011; 45: 518-
524.

Zagout, M., Vyncke, K., Moreno, L. A, Miguel-Etayo, P.D., Lau-
ria, F., et al. Determinant factors of physical fitness in Euro-
pean children. Int J Public Health 2016; 61: 573-582.

Tomkinson, G.R., Lang, J. J., Tremblay, M. S., Dale, M., LeB-
lanc, A. G., et al. International normative 20 m shuttle run

values from 1142 026 children and youth representing 50
countries. BrJ Sports Med 2016; 0: 1-14.

Vaiksaar, S., Riso, E. M,. Pihu, M. Toetav juhendmaterjal Gpe-
tajale dpilaste kehaliste voimete maotmiseks
ja tagasiside andmiseks. Tartu Ulikool, 2016.

http://www.ekkl.edu.ee/images/dokud/Kehalisetestid2016.
pdf,01.05.2017

WHO (World Health Organization). Global recommendations
on physical activity for health. 2010.
http://whglibdoc.who.int/publica-
tions/2010/9789241599979_eng.pdf?ua=1,20.09.2016.

Eelretsenseeritud teadusartikkel

KORVPALLURITE
KIIRUS-JOUALASTE

VOIMETE DUNAAMIKA
VOISTLUSHOOAJA JOOKSUL
NING SELLE SEOS MANGULISE
FFEKTIIVSUSEGA

KALEV ARBUS, MEHIS VIRU (Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut)
(Vastutav autor: Mehis Viru, e-post mehis.viru@ut.ee; tel +372 511 1555)




Vaatlusalusteks
olid 10 Eesti
korvpalli-
meistrivaistluste
esiliiga
meeskonna
liiget.

Liihililevaade

Eesmiirk: Analiiiisida meeskorvpallurite kiirus-
joualaste kehaliste voimete (jooksu-, liikuvuse-,
liikuvuse koos pallikisitsusega, iileshiippe- ning
topispalliheite testid) tasemete diinaamikat voist-
lushooaja jooksul, leida nende omavahelised
korrelatiivsed seosed ning seosed korvpallurite
mingulise efektiivsusega. Korvutada saadud tule-
musi treeneri subjektiivse arvamusega.

Metoodika: Vaatlusalusteks olid 10 Eesti korvpalli-
meistrivoistluste esiliiga meeskonna liiget. Mo6t-
mised toimusid pohihooaja algusest
finaalméangudeni kuuel korral. Mdngulise tegevuse
hindamiseks kasutati EKL-i (Eesti Korvpalliliit),
PIR-i (méngija efektiivsuse indeks) ja PER-i
(méngija efektiivsuse hinne) valemeid, lahte-
andmed saadi ménguprotokollidest.

Tulemused: Voistlushooaja jooksul keskmiselt
kaks-kolm tihistreeningut ning tiks-kaks vdistlus-
mingu niddalas ei muutnud kiirus-joualaste

kehaliste voimete taset. Testide ning kasulikkuse
teguri valemite resultaatidel puudusid
omavahelised olulised seosed. Statistiliselt oluliselt
(p < ,05) korreleerus kdige rohkem teiste testidega
liikuvuse test (topispalliheite testiga r = -0,71, kite
hoota iileshiippega r = 0,67, liikkuvuse testis
pallikisitsusega r = 0,66, kite hooga iileshiippega

r =-0,60). Nditajad EKL, PIR ja PER korreleerusid
treeneri subjektiivse arvamusega mingijate efek-
tiivsuse kohta.

Kokkuvéte: Kaks-kolm treeningut ning tiks-kaks
voistlusmidngu nidalas ei arenda Eesti
meistrivoistluste esiliiga méngijate kiirus-jéuala-
seid kehalisi voimeid. Efektiivsuse néitajad PIR ja
PER korreleerusid treeneri subjektiivse arvamusega
mingijate efektiivsuse kohta, kuid ei seostunud
kiirus-joualaste testide tulemustega.

Mirksonad: korvpallurid, kiirus-joualased
voimed, voistlushooaeg, minguline efektiivsus

THE DYNAMICS OF BASKETBALL PLAYERS
SPEED AND STRENGTH ABILITIES DURING
COMPETITION SEASON AND IT'S CORRELATION
WITH PERFORMANCE EFFICIENCY RATING

Abstract

Aim: The aim of the study was to analyze male
basketball players’ speed and strength physical
abilities dynamics (speed-, agility-, agility with ball
handling-, vertical jump- and medicine ball throw
tests) during competitive season, find interrelations
between them and with players’ efficiency ratings.
Examine these results with coaches’ subjective view.

Methods: The participants were 10 Estonian baske-
tball first division team members. Testing was
carried out 6 times from the beginning of the
regular season until the play-offs. Playing efficiency
was calculated by EKL, PIR and PER formulas, data
was obtained from protocols.

Results: Averagely 2-3 trainings and I1-2 competi-
tive games weekly during competitive season did
not change speed and strength physical level.
Testing results and efficiency formulas did not have
significant interrelations. Agility test correlated

most significantly (p < 0.05) with other tests (with
medicine ball throw test r = - 0,71; countermove-
ment jump r = - 0,67; agility test with ball handling r
= 0,66; countermovement jump with arm swing r =

- 0,60). There were also significant (p < 0.05) inter-
relations between 20 m sprint, vertical jump and
agility test with ball handling. The values of EKL,
PIR and PER formulas correlated with coaches’

subjective view of players’ efficiency.

Conclusions: averagely 2-3 team trainings and 1-2
competitive games during competitive season did
not develop players’ speed and strength abilities.
The values of EKL, PIR and PER formulas correlated
with coach’s subjective view of players’ efficiency
but did not bind with speed and strength physical
testing results.

Keywords: basketball, competition season, physical
abilities, efficiency rating

Sissejuhatus

Viimase 30 aastaga on tinapievases korvpallis
muutunud mingijad tunduvalt suuremaks ja jouli-
semaks. Seda seetottu, et korgelt on hakatud vaar-
tustama kehalise ettevalmistuse tahtsust. Tippta-
semel korvpallurid sooritavad kehaliste voimete
arendamiseks treeninguid terve aastase treening- ja
voistlusperioodi viltel. Treeningprogrammid
hélmavad nii jou-, kiiruse-, liikuvuse kui ka
hiippevoime alaste voimete arendamist (Cormery jt,
2008; Drinkwater jt, 2008; Foran ja Pound, 2007).
Korvpallurite kehaliste voimete testimine on vajalik
sportlaste taseme ning treeningmetoodikate sobi-
vuse hindamiseks (Bompa ja Haff, 2009;
Drinkwater jt, 2008; Foran ja Pound, 2007; Shalfawi
jt, 2011), samuti individuaalsete tugevuste ja
norkuste ning treeningpauside voi saavutusvoime
muutuste registreerimiseks (Bompa ja Haff, 2009).

Testimine on periodiseerimise tdhtis osa. Registree-
ritud tulemuste pohjal saadakse objektiivset tagasi-
sidet treeningprotsessi mojust méngijale ning vaja-
duse korral on voimalik teha muudatusi treening-
plaanidesse (Foran ja Pound, 2007). Eri tasemega
korvpalluritel on ka erineva tasemega kehalised
voimed ja ménguline efektiivsus, mistottu on nende
faktorite tasemete médramine igas vdistkonnas
alati oluline ja annab treeneritele vaartuslikku
informatsiooni k6igi mangijate kohta.

Uurimust66 eesmairk oli jdlgida Eesti korvpalli-
meistrivoistluste esiliiga paremikku kuuluvate
korvpallurite kiirus-joualaste kehaliste voimete
diinaamikat vdistlushooaja viltel ning leida selle
seosed mingulise efektiivsusega. Selleks méérati
korvpallurite plahvatusliku jou ja kiirusvoimete
taseme diinaamika vdistlushooaja jooksul. Hinnati
korvpallurite méngulist efektiivsust ning leiti selle
seosed kiirus-joualaste voimete tasemega.

Vaistlusmingule
eelneval
pallitreeningul
keskenduti
rohkem
taktikaliste
olukordade
harjutamisele ja
koostddle.

Eri tasemega
korvpalluritel
on ka erineva
tasemega
kehalised
voimed ja
mdnguline
efektiivsus.



Metoodika

UURINGU KORRALDUS JA VAATLUSALUSTE
ISELOOMUSTUS

Korvpallurite treeningtegevuse kiigus registreeriti
2014/2015. voistlushooaja jooksul kuuel korral
nende kehaliste voimete tasemed. Kehaliste voimete
modotmised toimusid kord kuus péhihooaja algusest
(2014. aasta september) kuni finaalméngude algu-
seni (2015. aasta marts).

Uuringu vaatlusalusteks olid 10 Tartu korvpalli-
meeskonna méngijat (keskmine pikkus 191,6 = 7,3
cm ja vanus 24,3 + 2,3 a), kes osalesid Eesti esiliiga
korvpallimeistrivoistlustel. Vastavalt mangijate
positsioonidele viljakul (kesk-, ddre- ja tagamén-
gijad) jagati mingijad kahte gruppi: pikemad (n = 5;
pikkus 197,0 + 3,6 cm; vanus 24,0 + 3,4 a) ning
lithemad (n = 5; pikkus 186,2 + 5,6 cm; vanus 24,6 +
1,5 a).

Mingijate treeningkoormus voistlushooaja
jooksul on esitatud tabelis 1.

Treeningkoormused varieerusid vdistlushooaja
viltel vastavalt mangugraafikule. Keskmiselt kord
nidalas toimus Eesti esiliiga voistlusméng. Voist-
lusmingule eelneval pallitreeningul keskenduti
rohkem taktikaliste olukordade harjutamisele ja
koostoole. Nddala teine pallitreening oli seevastu
intensiivsem. Lisaks eelnevale osales vdistkond
korvpallis ka Tartumaa meistriliigas, kus vaadel-
daval perioodil toimusid karikaturniiri mangud (2
maingu oktoobris ning 2 médngu novembris) ning
pohiturniiri méngud (4 méngu detsembris, 2
méngu jaanuaris, 2 midngu mairtsis ning 1 méng
aprillis).

KEHALISTE VOIMETE MAARAMINE
Korvpallurite kiirus-joualaste kehaliste voimete
miadramiseks kasutati jooksu-, liikkuvus-, liikkuvuse
koos pallikésitsusega, iileshiippe- ja kiirusliku jou
teste. Testitavad olid eelnevalt tutvunud testiproto-
kollidega ning sarnaseid teste-harjutusi ka treenin-
gutel sooritanud.

Ajamobtesiisteemina ja hiippekorguse moodtmi-
seks kasutati elektroonilist infrapunaanduritega
siisteemi Ivar (Spin Test, Eesti) ning viskekauguste
modotmisel laserkaugusmootjat Leica Disto A2
(Leica, Saksamaa).

Joonis 1. Liikuvuse testi ning liikuvuse testi koos
pallikasitsusega sooritus.
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KASUTATUD KIIRUS-JOUALASTE

TESTIDE KIRJELDUSED:

Jooksutest: 20 m sprint piistilahtest (20M). Sport-
lane seisis stardijoone taga stardiasendis ning
alustas jooksu starteri mirguande peale. 20 m
kaugusel oleval finiSijoonel registreeris méngija
puusa korgusel asuv infrapunaandurite siisteem
jooksu aja sajandiksekundilise tipsusega. Arvesse
laks kahest jooksust parema tulemus.

Liikuvuse test: T-jooks (TTEST), kujutatud joonisel
I. Sportlane seisis stardijoone taga stardiasendis
ning alustas jooksu starteri marguande peale. Ta
spurtis 9 m kaugusel oleva tahiseni (40 cm kdrgune
koonus), puudutas seda kiega, seejarel liikus kiilg
ees kaitseliikumisega vasakule 4,5 m kauguse tihi-
seni ning puudutas seda vasaku kiega. Seejirel
toimus suunavahetus ning kiilgsuunaline liikumine
parempoolse tdhiseni ning selle puudutamine
parema kdega (9 m kaugusel teisest ddrmisest tahi-
sest). Seal toimus taas suunamuutus ning litkkumine
4,5 m tagasi keskele, tdhise puudutamine ning selg
ees litkumine stardijooneni. Kiilg ees liikudes
polnud mingijal lubatud teha ristisamme. Loppaeg
registreeriti puusa korgusel asuva infrapunaandu-
rite siisteemi abil sajandiksekundilise tapsusega.
Arvesse laks kahest jooksust parema tulemus.
Liikuvuse test pallikésitsusega: T-jooks palli
porgatades (TTESTP). Testi tilesehitus oli sarnane
liikuvuse testiga, kuid sportlane pidi raja ldbima

Tabel 1. Mangijate treeningkoormused voistlushooaja jooksul

Septembri [6pp kuni detsembri esimene pool | Pallitreeningud 2 x 1,5 h nadalas

Detsembri teine pool kuni jaanuari algus
Jaanuari algus kuni finaalmangud

Oktoober ja jaanuari teine pool
kuni veebruari [6pp

Individuaalne vormi hoidmine
Pallitreeningud 2 x 1,5 h nadalas

Uldkehalise ettevalmistuse (UKE) treeningud
1x1,5 h nadalas lisaks pallitreeningutele

palli porgatades. Arvesse ldks kahest jooksust
parema tulemus.

Uleshiippetestid: Uleshiipe paigalt kite hoota
(UHKP). Tulemused registreeriti infrapuna-
hiippemati abil kimnendiksentimeetrise tdpsusega.
Sportlasel oli kolm katset. Arvesse laks kolmest
katsest parima tulemus.

Uleshiipe paigalt kite hooga (JHKH). Tulemused
registreeriti infrapuna-hiippemati abil kiimnendik-
sentimeetrise tdpsusega. Sportlasel oli kolm katset.
Arvesse ldks kolmest katsest parima tulemus.
Kiirusliku jou test: topispalli (5 kg) heide ette
(TOPIS). Sportlane seisis joone taga, pall kahes kies
ees-iilal ning heitis selle jalge vahelt ette. Pérast
palli kitest lahtilaskmist vois sportlane tile joone
astuda. Heite kaugus maarati kaugusmooturi Leica
Disto Az (Leica, Saksamaa) abil sentimeetrise
tapsusega. Arvesse liks kolmest katsest parima
tulemus.

KORVPALLURITE MANGULISTE NAITAJATE
REGISTREERIMINE JA KASUTEGURI
MAARAMINE

Kiirus-joualaste kehaliste voimete tulemusi vorreldi
mingijate statistiliste néitajatega voistlusmén-
gudes. Korvpallurite statistilised andmed voistlus-
mingude kohta saadi vdistlusméngude tehnilistest
protokollidest, mis olid saadaval korvpalliportaalis
www.basket.ee. Andmete pohjal koostati méngijate
kasutegurid EKL-i (EKL, 2015), PIR-i (Turkish
Airlines Euroleague, 2015) ning PER-i (Taylor, 2007;
NBA, 2011) valemeid kasutades.

EKL-ivalem: (P-MV+LP+RS+VL+BV-PK)/t
PIR-ivalem: (P +LP + RS + VL + BV + VM) - (MV +
MVV +PK + SB + V)

PER-ivalem: PVM * 0,75+ PM * 2 + VVM * 0,75 +
VVS+RS+RL*1,5+PK*1,5+KMVP/2+KL+RVV
*2+PKVK+BV+VL+PPO+V

VALEMITES KASUTATAVATE
LUHENDITE SELETUSED:
PVM - pealeviskeid mangust

PM - punkte mangust

VWM - vabaviskeid méoda

VVS - vabaviskeid sisse

KT - kasutegur

P - visatud punktid

MV - moodavisked

LP - lauapallid

RL - rindelauapallid

KL - kaitselauapallid

RS - resultatiivsed soodud

VL - vaheltloiked

BV - blokeeritud visked

PK - pallikaotused

t - manqus viibitud aeg

MWV - mooda visatud vabavisked
SB - mangijale sooritatud viskeblokeeringud

V - méangija tehtud vead

VM - méangijale tehtud vead

RWV - rindevigu voetud

PKVK - pallikaotuseni viinud kaitsetegevus
PPO - pooleks palli olukorrad

KMVP - kaitstava mehe visatud punktid

Valemite keskmiseid tulemusi vorreldi kehaliste
voimete testide tulemustega samadel perioodidel.
Samuti arvutati valemite abil méangijate voistlus-
hooaja keskmised efektiivsuse tulemid ning
vorreldi neid treeneri subjektiivse arvamusega
mingijate efektiivsuse kohta.

Kehaliste voimete testide ajad ning vastava testi-
misega seostatud méngulised niitajad protokolli-
dest on esitatud tabelis 2.

Tabel 2. Testimise ajad ning
kasutatud protokollide arv

Testimise Testimisega seostatud protokollide
aeg ajavahemik ning arv

29.09.2014 | 0110.2014-04.11.2014 (4 voistlusmangu)
0511.2014 | 0511.2014-02.12.2014 (4 voistlusmangu)
0312.2014 | 03.12.2014-19.01.2015 (5 vOistlusmangu)
20.01.2015 | 26.01.2015-24.01.2015 (4 vdistlusmangu)
25.02.2015 | 25.02.2015-22.03.2015 (3 vOistlusmangu)
23.03.2015 | 23.03.2015-18.04.2015 (4 vdistlusmangu)

Lisaks vorreldi ka kehalise voimekuse teste

omavahel, et selgitada nende omavaheliste korrela-

tiivsete seoste olemasolu.

Tulemuste statistiline todtlus
Andmet6otluseks kasutati andmetd6tlusprog-
rammi Microsoft Excel 2010. aasta versiooni
(Microsoft, USA). Uuringu tulemuste kohta leiti
aritmeetilised keskmised (X) ja standardvead (SE).
Kehaliste voimete tasemete diinaamika analusiks

kasutati tihefaktorilist dispersioonanaliiiisi ANOVA.

Statistilise olulisuse nivooks voeti p < 0,05.
Korrelatsiooniliste seoste leidmisel kontrolliti

eelnevalt andmete normaaljaotust. Aritmeetiliste
keskmiste erinevuse statistilise olulisuse hinda-
misel kontrolliti ka F-kriteeriumi abil dispersioo-
nide erinevuse statistilise olulisuse puudumist.
Omavaheliste seoste olemasolu kontrolliti Pearsoni
koefitsiendi abil.

Valemite
keskmiseid
tulemusi vorreldi
kehaliste
voimete testide
tulemustega
samadel
perioodidel.



Tulemused

KEHALISTE VOIMETE DUNAAMIKA
VOISTLUSHOOAJA JOOKSUL

Uuritavate liikuvuse testi (T-jooksu) tulemuste
diinaamika on toodud joonisel 2. Testis saavutasid
paremaid tulemusi lihemad méngijad, kuid statis-
tiliselt olulisi muutuseid voistlushooaja viltel ei
esinenud. Jooniste arusaadavuse huvides on t66s
margitud neil vaid pikemate ja liihemate grupi stan-
dardvead.

T-jooksu tulemuste diinaamika

10.40

10.20

10.00

Keskmine

P T N T Pikemad

----- Lihemad

9.40

9.20

9.00

29-Sep 5-Nov 3-Dec 26-Jan 20-Feb  23-Mar

Joonis 2. Korvpallurite T-jooksu tulemuste
diinaamika voistlushooaja valtel (x+ SE).

Joonisel 3 on toodud tulemuste diinaamika liiku-
vuse testis koos pallikdsitsusega. Vorreldes voistlus-
hooaja algusega oli statistiliselt mitteoluline trend
tulemuste paranemise suunas.

T-jooksu koos pallikasi tul dii
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Joonis 3. Korvpallurite T-jooksu koos
pallikasitsusega tulemuste diinaamika
voistlushooaja valtel (x+ SE).

20 m sprindi ehk jooksutesti tulemused on esitatud
joonisel 4. Olulisi tulemuste muutuseid vdistlus-
hooaja viltel ei esinenud.

20 m sprindi testi tulemuste diinaamika
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Joonis 4. Korvpallurite 20 m sprindi testi tulemuste
diinaamika voistlushooaja valtel (x+ SE).

Uleshiippetestide tulemuste diinaamika on vilja
toodud joonistel 5 ja 6.
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Joonis 5. Korvpallurite kate hoota Uleshlippe testi
tulemuste diinaamika voistlushooaja valtel (x+ SE).
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Joonis 6. Korvpallurite kate hooga tleshuppe
tulemuste diinaamika voistlushooaja valtel (x+ SE).

Kiirusliku jou testi - topispalliheite testi
tulemused on esitatud joonisel 7.

Topispalliheite testi tulemuste diinaamika
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Joonis 7. Korvpallurite topispalliheite tulemuste
diinaamika voistlushooaja valtel (x+ SE).

KEHALISTE VOIMETE KORRELATIIVSED SEOSED
EFEKTIIVSUSEGA VOISTLUSMANGUDES
Omavaheliste seoste tugevus vaatlusaluste kehaliste
voimete testide ning mingijate efektiivsuse

suhtes Pearsoni korrelatsioonikoefitsiendi alusel on
esitatud tabelis 3.

Tabel 3. Korrelatsioonikoefitsiendid mangijate
kehaliste vdimete ning kasuteguri valemite jargi
saadud efektiivsuse naitajate vahel

Kehaliste EKL-i PIR-i PER-i
vdimete test valem valem valem
Liikuvuse test 0,57 0,06 -0,20
Liikuvus + pall 0,42 0,26 012
20 m sprint 0,01 0,38 0,25
Uleshiipe kate hoota | -0,27 -0,42 -0/18
Uleshiipe kéte hooga | -0,34 -0,39 -0/16
Topispalliheide -0,26 -0,25 -0,07
(*p <0.09)

Tulemustest on niha, et kasutatud valemite
resultaatidel puudusid statistiliselt olulised seosed
korvpallurite kehaliste voimete testidega.

KEHALISTE VOIMETE OMAVAHELISED
KORRELATIIVSED SEOSED

Tugev negatiivne seos oli 20 m sprindi aegade ning
hiippetestide tulemuste vahel (r = -0,84). Statistili-
selt oluline negatiivne korrelatsioon oli ka liikuvuse
testi ja kite hoota tileshiippe (r = -0,67) ning topis-
palliheite (r = -0,71) vahel.

Tabel 4. Kehalise voimekuse testide omavahelised
seosed Pearsoni korrelatsioonikoefitsiendi alusel

Testid  TTEST TTESTP 20M UHKP  UHKH
TTEST
TTESTP | 0,66*

20M 0,25 0,02
UHKP -0,67* | -0,18 -0,84*
UHKH -0,60* | -04 -0,84* | 0,99*

TOPIS -0,/1* | -0,60* | -013 042 | 028
(*p<0,09)

MANGIJATE EFEKTIIVSUSE

VALEMITE RESULTAATIDE NING

TREENERI SUBJEKTIIVSE ARVAMUSE
KORRELATIIVSED SEOSED

Tabelis 5 on vilja toodud méngijate voistlushooaja
keskmine efektiivsus EKL-i, PIR-i ja PER-i valemite
jargi paremusjérjestuses. See on kdrvutatud tree-
neri subjektiivse arvamusega mingijate efektiivsuse
kohta. Koigi kolme valemi jargi arvutatud méngijate
efektiivsuse néitaja kokkulangevus treeneri subjek-
tiivse arvamusega oli vordne (10 mingijast 5
paiknes samas kohas treeneri subjektiivse

arvamusasetusega ning tihe vorra erineva asetusega
oli 3 tulemit). Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi abil
leitud seos treeneri subjektiivse arvamuse ning
valemi resultaatide vahel oli EKL-i puhul r = 0,61,
PIR-ikorral r = 0,83 ning PER-ilr = 0,90.

Tabel 5. Mangijad reastatud resultatiivsuse alusel,
alustades treeneri arvamuse, EKL-i, PIR-i ning PER-i
valemite pohjal parematest tulemustest

Treeneri EKL-ivalem PIR-ivalem PER-ivalem
arvamus

Mangija 1 Mangija 1* | Mangija 1* Mangija 1*
Mangija 2 Mangija 2* | Mangija 2* Mangija 2*
Mangija 3 Mangija 4** | Mangija 4** | Mangija 4**
Mangija 4 Mangija 9 Mangija 7 Mangija 7
Mangija 5 Mangija 5* | Mangija 5* Mangija 3
Mangija 6 Mangija 7** | Mangija 6* Mangija 5**
Mangija 6**
Mangija 8 Mangija 8% | Mangija 9** | Mangija 8*
Mangija 9 Mangija 3 Mangija 8** | Mangija 9*
Mangija 10 Mangija 10* | Mangija 10* | Mangija 10*

Mangija 7 Mangija 6** | Mangija 3

*valemi tulem langeb kokku treeneri jarjestusega
**yalemi tulem eksib vorreldes treeneri jarjestusega
uhe koha vorra

Arutelu

Teaduskirjanduse pohjal pole selge, kas ning mil
maiiral on korvpallurite kehalised voimed seoses
efektiivsusega voistlusmangudes. Kehalisi voimeid
on seostatud erinevate simulatsioonolukordadega
ning méanguajaga, kuid otseste manguprotokollidest
saada olevate statistiliste néditajatega mitte.

KEHALISTE VOIMETE DUNAAMIKA
Kiirus-joualaste kehaliste voimete testides ei
esinenud kuude 16ikes uuringu raames ANOVA
ithefaktorilist dispersioonanaliiiisi kasutades statis-
tiliselt olulisi muutuseid. Siiski tasuks vilja tuua
moned tihelepanekud. T-jooksus toimus tulemuste
paranemine kuni detsembrikuuni, jaanuarikuu
moodtmiste resultaadid jdid aga eelnevatele alla.
Veebruari ja mirtsi mootmisteks oli taastunud
detsembrikuu tase. Eelnevat tulemuste kdikumist
voib seletada treeningkoormuse langusega
detsembri teises pooles ning jaanuari alguses. Sellel
perioodil oli méngijatel individuaalne vormi
hoidmise kohustus, kuid sellest vdis jadda viaheks.
Jaanuari 16pust veebruari 16puni toimunud
iganidalane UKE treeningkoormus lisaks pallitree-
ningutele vois mojutada iileshiippetestide ning 20
meetri sprindi testi tulemuste langust veebruarikuu
mootmistel. Martsikuu mootmisteks olid méangijad
eelneva taseme taastanud. Tulemuste muutuseid
voisid mojutada ka méingijate individuaalsed tree-
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ningud voistlushooaja viltel, mida siinse uuringu
kidigus ei registreeritud. Kindlamate ja tdpsemate
andmete saamiseks tuleks jargnevatel uuringutel ka
seda tegurit arvesse votta.

Vorreldes pikemaid ja lihemaid méangijaid
omavahel, olid topispalliheite testis pikemad
mingijad monevorra paremate tulemustega (+ 0,74
+ 0,37 cm). Seda annab seletada nende antropo-
meetriast tulenevate eelistega (kehapikkus, kite/
jalgade pikkus). Tulemusi interpreteerides ei
omanud see mdju aga teistes testides, gruppide
vahelisi erinevusi ei esinenud. Varem on paremaid
tulemusi pikematel méngijatel vorreldes lihema-
tega leitud liikuvuse testi puhul (Jakovljevic jt, 2011).
Drinkwateri jt (2008) iilevaateartikli pohjal on aga
leitud 20 m sprindi testis lihematel ehk tagaméngi-
jatel paremaid resultaate. Siinses uuringus vois
pikemate ja lithemate méangijate erinevuste puudu-
mine olla tingitud vihestest vaatlusalustest.

Kuna voistlushooaja jooksul statistiliselt olulisi
muutuseid kiirus-joualaste voimete testide tule-
mustes ei esinenud, voib jareldada, et voistkonna
treeningkoormus kaks-kolm korda ja keskmiselt
iiks-kaks voistlusméingu néddalas ei arendanud Eesti
esiliiga tasemel méngijate kehalisi voimeid, vaid oli
sobiv sdilitavaks koormuseks.

Kirjanduse pohjal on isegi noorméngijatel tree-
ningkoormus korgem (3-4 pallitreeningut ning
45-60 minutit UKE treeningut nidalas) kui siinse
uuringu raames. Tipptasemel on see niitaja veelgi
korgem: 6-7 pallitreeningut ning 120-135 minutit
UKE treeningut nidalas. (Abdelkrim jt, 2010) Kuna
kiirus-joualase voimekuse téhtsus on korvpallis
parast 2000. aastal FIBA reeglite muudatusi
(riinnakuaja lithendamine 30-1t sekundilt 24-le;
palli keskjoonest iiletuleku aja lithendamine 10-1t
sekundilt 8-le; mdnguaja muutus kahelt 20-minuti-
liselt poolajalt neljale 10-minutilisele veerandajale)
tousnud (Abdelkrim jt, 2010; Cormery jt, 2008),
tuleks lahtuvalt siinse uuringu tulemustest kiirus-
joualaste kehaliste voimete arendamiseks raken-
dada suuremat treeningkoormust. Samas ei tohi dra
unustada ka aeroobse voimekuse olulisust. Abdel-
krimi jt (2010) uuringu jargi on tdiskasvanud eliit-
mingijatel see néditaja noorematest korvpalluritest
(18—-20-aastased) tunduvalt korgem (24-48%).

Kuigi statistiliselt olulist arengut méngijad voist-
lushooaja jooksul kiirus-jéualaste voimete testide
tulemustes ei ndidanud, oli mingijate valmisolek
finaalméngudeks ehk voistlushooaja tihtsaimaks
perioodiks siiski hea. Finaalméngude alguseks ehk
mairtsikuu modtmiste ajaks olid keskmised resul-
taadid voistlushooaja korgeimal tasemel.

Kehaliste voimete testide tulemusi eri vanuse-
gruppide tippkorvpalluritega korvutades selgub, et
Eesti esiliiga tasemel voistkonna liikuvuse testi
keskmised tulemused (vdistlushooaja keskmine 9,65
+ 0,45 s) olid paremad, kui noorméngijatel: 10,95 =
0,83 s 14-aastastel korvpalluritel (Jakovljevici jt,
2011), 10,53 + 0,67 s 18-aastastel ja 10,05 + 0,44 s
20-aastastel korvpalluritel (Abdelkrim jt, 2010).

Taiskasvanutele jdid tulemused siiski alla (9,21 =
0,24 s Delextrati ja Coheni (2008) ning 9,07 + 0,46 s
Hoffmanni jt (1991) andmetel). Ka 20 meetri sprindi
testi tulemused (voistlushooaja keskmine 3,49 +
0,23 s) jdid alla eelnevalt testitud tdiskasvanutele:
3,29 = 0,12 s (Delextrat ja Cohen, 2008). Kéte hoota
iileshiippe tulemustes (voistlushooaja keskmine
41,4 + 6,9 cm) oldi vordsel tasemel 18-aastaste
mingijatega, kuid jdidi alla 20-aastastele ning tiis-
kasvanutele (Delextrati ja Coheni (2008) andmetel
vastavalt 41,4 + 4,6 cm; 49,1 + 5,9 cm ning 49,7 + 5,8
cm; Chaouachi jt (2009) uuringus tdiskasvanutel
koguni 61,9 + 6,2 cm). Kdte hooga iileshiippe teste
korvutades (voistlushooaja keskmine 47,5 + 7,5 cm)
saavutati tdiskasvanud tippkorvpalluritest mone-
vorra madalamaid tulemusi (Delextrati ja Coheni
(2008) andmetel 56,6 + 4,4 cm ning 62,7 + 7,4 Hoff-
manni (1991) uuringus). Castagna jt (2009) on teinud
uuringu [taalia amaté6rkorvpalluritega, kelle
antropomeetrilised néditajad ning kite hooga iiles-
hiippe tulemused (47 + 5,7 cm) olid sarnased siinses
uuringus osalejate tulemustega. Seega voib iildista-
tult delda, et Eesti esiliiga tasemel voistkonnal
piisas edukaks korvpallimanguks kehaliste voimete
tasemest, mis on vilismaise kirjanduse pohjal
vastavuses korge tasemega noormingijatega ning
regionaalsel tasemel méngivate amatdorkorvpallu-
ritega.

Uldises treeningkoormuse doseerimises kasutas
voistkond eelnevalt edukaks osutunud strateegiat.
Voistlusmingule eelnevad treeningud olid tilesehi-
tuselt vihem intensiivsed, keskenduti taktikale.
Nédala teine treening oli aga intensiivsem. Sarnast
lahenemist on kasutanud ka néiteks Itaalia tipp-
korvpallurid Manzi jt (2010) uuringus. Treening-
koormuseid jélgides selgus uuringus, et méngijate
individuaalse treeningkoormuse jalgimiseks
valiidne meetod on mingijatepoolne treeningjirgne
visimusastme kirjalik registreerimine (session RPE).
See korreleerus Pearsoni koefitsiendi jargi pulsi-
testriga saadud infoga vahemikus 0,69 kuni 0,85
(p < 0,001). Seega sobiks lisaks kehaliste voimete
muutuste registreerimisele ja vordlemisele kasu-
tada mangijate fiitisilise ning psiihholoogilise
seisundi hindamiseks ka iildise visimusastme
registreerimist méngijate enda poolt pérast treenin-
guid (Manzi jt, 2010).

NAITAJATE OMAVAHELISED SEOSED

Eelnevates uuringutes on leitud simulatsioonriinde-
olukordade ja antitsipatsioonivoime seose
olemasolu lithiajaliste sprindidistantsidega (r = 0,39
kuni r = 0,56). Kaitseolukordade korral seos puudus.
(Hucinski jt, 2007) Siinses uuringus vorreldi
mingija efektiivsust kui tervikut kiirus-joualaste
kehaliste voimete testide tulemustega. Selgus, et
nende vahel puudus statistiliselt oluline seos. PIR-i
ja PER-i puhul puudusid seosed ega esinenud ka
ligildhedasi tulemusi. Seda voib suure tdendosusega
mdjutada ka siinse uuringu vdike vaatlusaluste arv
(n =10). Kindlamate tulemuste saamiseks peaks

uuringu lahenemist rakendama mitme korvpalli-
voistkonna voi suurema grupi vaatlusaluste peal.
Seose olemasolu puudumine PER-i puhul v&ib tule-
neda ka sellest, et saadaolevate protokollide pohjal
polnud véimalik koiki tegureid valemisse kaasata
ning seetdttu oli kasutusel valemi lihtsustatud
versioon, vottes arvesse vaid olemasolevaid
andmeid midnguprotokollidest.

Vorreldes kehaliste voimete teste omavahel,
ilmnesid mitmed Pearsoni korrelatsioonikordaja
kriitilist vidrtust tiletavad seosed. Sarnase testipro-
tokolliga ning oma pdhimottelt sarnased olid kite
hoota iileshiippe ning kite hooga tileshiippe tule-
mused (r = 0,99). Uleshiippetestide tulemused, mis
kirjanduse andmetel iseloomustavad koige pare-
mini alakeha plahvatuslikku joudu (Markovic jt,
2004), korreleerusid tugevalt 20 m sprindi tule-
mustega (molemal juhul r = -0,84). Alemdaroglu
(2012) uuringus jouti samale jareldusele.

Kirjanduse pohjal peetakse head liikuvust tiheks
peamiseks korvpalluri efektiivsust tagavaks eeldu-
seks (Abdelkrim jt, 2010; Chaouachi jt, 2009). Kasu-
tusel on erinevad valiidsed ja reliaabsed liikuvuse
testid korvpalluritele, nditeks Y-jooks (Lockie jt,
2014) vdi uudne test, mis hélmab nii riindetegevust
(otse ja diagonaalsuunas kiirendused) kui ka kaitse-
tegevust (selg ees diagonaalsed liikumised) (Dele-
xtrat jt, 2015). Enam kasutatav on kirjanduse pohjal
T-jooks (Abdelkrim jt, 2010; Delextrat ja Cohen
2008; Read jt, 2013) ning tipptasemel korvpalluritel
on Delextrati ja Coheni (2008) andmetel vastava
testi tulemus keskmise tasemega mingijatest
korgem (+6,2%). Siinse uuringu raames korreleerus
see test koige enam ka teiste kiirus-joualaste
voimete testide tulemustega (topispalliheitega r =
-0,71; kidte hoota iileshiippega r = —0,67, liikkuvuse
testis pallikésitsusega r = 0,66, kéte hooga iileshiip-
pegar = -0,60). Lisaks leiti md6dukas seos (r = 0,60)
liikuvuse testis pallikédsitsusega ning topispalliheite
vahel. Kite hoota iileshiippe ning 30 m sprindi testi
puhul on ka varem leitud statistiliselt olulisi seoseid
(Alemdaroglu, 2012).

On leitud, et tippkorvpalluritel on paremad iiles-
hiippetesti tulemused kui keskmise tasemega
maingijatel (+8,8%) (Delextrat ja Cohen, 2008).
Siinses uuringus korreleerusid iileshiippetestide
tulemused tihedalt 20 m sprindi testiga (r = -0,82 ja
-0,85). Olulisuse nivoo on iiletatud ka varem
Chaouachi jt (2009) ning Shalfawi jt (2o11) uurin-
gutes.

Positiivne seos on leitud ka pikemate distantsi-
dega. Hoffmann jt (2000) leidsid 143,4 m pikkuse
anaeroobse voimekuse testi (joonejooks, kus tuleb
sprintida edasi-tagasi) ja iileshiippe vahel seose
vahemikus t = 0,58 kuni 0,78. Positiivne seos on ka
yo-yo vastupidavusvoimete testi ning tileshiippe
tulemuste vahel (r = 0,62, p = 0,01) (Castagna jt,
2009). Lisaks sellele korreleerus iileshiippetest ka
Wingate'i anaeroobse voimekuse testi néditajatega
(maksimaalse véimsusega 1 = 0,59, keskmise voim-
susega t = 0,76). Seega on voimalik, et ileshiippe-

testi abil saab kaudselt hinnata teisi korvpalluri
anaeroobse ja aeroobse voimekuse niitajaid.

Eelnevate uuringute raames korreleerusid teiste
korvpalluritele omaste kehalise voimekuse testi-
dega tihedalt 20 m sprindi test, lileshiippetest ja
T-jooks ning see ilmnes ka siinses uuringus.

Treeneri subjektiivset arvamust ning méngijate
kasuteguri ja efektiivsuse valemeid korvutades
selgus, et méngijate jarjestus EKL-i, PIR-i ning
PER-ivalemite alusel erines iiksteisest, kuid tree-
neri arvamusega iihtisid need vordsel méiral (5
tdpset ning 3 + I jirjestust vastavas tabelis).
Korrelatsioonanaliiiisi andmetel olid statistiliselt
olulised seosed treeneri subjektiivse arvamuse ning
PIR-ija PER-ivalemi tulemuste vahel (vastavaltr =
0,83 jar =0,90). Treeneri subjektiivse arvamuse
tahtsust on pohjalikult uurinud Hoffmann jt (1996).
Nelja-aastase perioodi jooksul uuriti 29 Connec-
ticuti tilikooli korvpallurit. Kehaliste voimete testi-
dest kasutati 1-KM rinnalt surumist ning kang turjal
kiikki, 27 meetri sprinti, 2414 m jooksu, T-jooksu.
Neid sooritati iga voistlushooaja alguses. Kehaliste
voimete testi tulemusi kdrvutati méngijate méngu-
ajaga, treeneri subjektiivse arvamuse ning mingu-
kogemusega. Treeneri subjektiivse mingijate hinda-
mise ning reaalse minguaja vahel leiti tugev seos
(r>0,80). Madalad ja mé6dukad seosed leiti
maénguaja ning kehaliste vdoimete testide vahel
(rvadrtused 0,30-0,50), tugevamad nendest olid
27 m sprindil ning iileshiippetestil. Regressioon-
analiiiisi abil leiti, et méngija médnguaja ennustaja
oli 56-86% ulatuses treeneri subjektiivne arvamus
ning 6-20% ulatuses kehalised voimed. Eemaldades
treeneri arvamuse ja méngija kogemuse kompo-
nendi, leiti, et kehaliste voimete tahtsus tousis
64-81%ni. Uuring kinnitab kehaliste voimete seost
maéinguajaga, kuid pohiliseks madrajaks on siiski
treeneri arvamus.

Uuringuga leiti, et treeneri subjektiivne arvamus
korvpallurite méngulise efektiivsuse suhtes langes
kokku EKL-i, PIR-ija PER-i valemite tulemustega,
kuid nimetatud valemite resultaatidel puudus seos
kiirus-joualaste voimetega. See vois olla tingitud
sellest, et Eesti esiliiga tasemel voistlemiseks pole
kiirus-joualased kehalised voimed esmatédhtsad.
Efektiivsuse vdivad suuremal méiral tagada méngi-
jate tehnilis-taktikaliste oskuste ja kogemuste

pagas.

PRAKTILINE RAKENDATAVUS

Uuringu tulemuste pohjal saab teha alljargnevad
jareldused, mida saavad korvpallitreenerid arves-
tada oma voistkondi treenides.

1. Eesti korvpalli meistrivoistluste esiliiga
tasemel voistlevate korvpallurite plahvatusliku jou
tase paigalt tileshiippe ja topispalliheite tulemuste
jargi ei muutu voistlushooaja jooksul (kaks-kolm
treeningut ja liks-kaks voistlusméngu nidalas).

2. Eesti korvpalli meistrivoistluste esiliiga
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tasemel voistlevate korvpallurite kiirusvéimete
tase ei muutu voistlushooaja jooksul (kaks-kolm
treeningut ja tiks-kaks voistlusméngu nédalas).
3. Korvpallurite kehaliste voimete tasemete ja
maingija efektiivsuse nditajate vahel puudub
Eesti esiliiga korvpalluritel statistiliselt oluline
seos, aluseks EKL-i, PIR-i ning PER-i valemid.
4. Hinnangud Eesti esiliiga korvpallurite
mingulisele efektiivsusele, kasutades PIR-i ja
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Lithiillevaade

Uuringu eesmirk on identifitseerida rahvatervise
mojutegurid, mis on koige tdendolisemad pohjused,
miks keskmine eluiga (KE) ning tervena elatud
aastate (TEA) arv Euroopa Liidu (EL) riikides on
erinev. Analiiiisis on kasutatud makroandmestikku,
andmed on koondatud avalikest andmebaasidest ja
alusuuringutest. Korrelatsioonianaliiiisi abil on
tuvastatud erinevate mojutegurite korrelatsioonid
KE ja TEA-ga, lineaarse regressiooni abil on kind-
laks tehtud, kui tdpselt on voimalik kaasatud soltu-
matute muutujate abil prognoosida KE-d ja TEA-d.
Analiiiisi tulemused niitavad, et liikumisharras-

tuses osalemine, toitumisharjumused ja majandus-
likud tegurid on koige tdendolisemad pohjused,
miks KE ja TEA on EL-i liikkmesriikides erinev.
Loodud lineaarse regressiooni mudelites on saavu-
tatud viga korge variatsioonikordaja véartus, sdltu-
matud tunnused koos véimaldavad kirjeldada 87,1-
90,0% KE variatiivsusest ja 74,5-81,3% TEA varia-
tiivsusest. Ootustele vastupidiselt ei oma riskikéitu-
mist, kehakaalu, keskkonnariske ja arstiabi taset
kirjeldavad muutujad KE ja TEA-ga tugevaid
korrelatsioone ning seetéttu ei ole tdendoline, et
need tegurid on peamisteks pohjusteks erinevustes
elueas ja tervena elatud aastates EL-i riikides.
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Sissejuhatus

Tegurid, mis mojutavad KE ja TEA pikkust, variee-
ruvad maailma riikides ja piirkondades, s6ltudes
suuresti riikide arengutasemest. Kui arengumaades
on eluea olulisteks mojuteguriteks laste suremus ja
vaesus, siis korgelt arenenud iithiskondade prob-
leemid on seostatavad liigse luksusega. Kuigi EL
tervikuna moodustab iihe enim arenenud piirkonna
maailmas, on selle sees siiski tuvastatud kaks selgelt
eristuvat regiooni: Lééne- ja Pohja-Euroopa, kus KE
on iile 75 aasta, ning Kesk- ja Ida-Euroopa, kus KE
on alla 75 eluaasta (Jaworska, 2014; Mackenbach,
2013a; Mackenbach, 2013b; Mackenbach, 2014).
Enamasti eeldatakse, et KE ja TEA pikkus soltub
rahvatervise mojuteguritest, mida saab liigitada
elustiili ja keskkonna teguriteks. Elustiili teguriteks
on isiku tasandil tehtud valikud: alkoholi, tubaka ja
narkootikumide tarbimine, toitumisharjumused,
osalemine liikumisharrastuses ja spordis ning
orienteeritus arenemisele ja 6ppimisele (EC, Health
and Food Safety). Keskkonnategurite all méeldakse
nii fiitisilist kui ka majanduslikku ja sotsiaalset
keskkonda ning samuti liigitatakse sinna meditsiini
tase ja osalemine preventiivsetes meditsiinilistes
uuringutes (EC, Health and Food Safety). Lisaks
mojutab tervise tulemit meie geneetiline pagas,
poliitilised (Mackenbach, 2013a; Mackenbach,
2013b) ja ajaloolised pohjused (Mackenbach, 2014),
kuid voimalik ka, et niiteks kliima v6i muud
tegurid. Kui suur moju voib olla teguritel, mis
traditsioonilisse rahvatervise mojutegurite loete-
lusse ei kuulu, on voimalik kindlaks teha nii, et
uurida, kui suure osa KE variatiivsusest selgitavad
traditsioonilised tegurid.

Senised uuringud on tuvastanud, et KE ja TEA-ga
on positiivselt seotud elukestev 6ppimine ja hari-
dustase (Coalter jt, 1995; Ingelhart, 1997; Farrell &
Shields, 2002; Breuer, 2006; Coalter, 2007;
Mackenbach jt, 2008; Vella jt, 2014; Dziubinski,
2014), piisavas koguses puu- ja juurvilja s66mine
(Lloyd-Williams jt, 2014) ning spordis ja liikumis-
harrastuses osalemine (Alzahrani jt, 2014; Moy jt,
2014). On kindlaks tehtud, et mitmed pikaajalised
haigused on tingitud meie enda valikutest, sh fiiiisi-
lisest aktiivsusest (Poortinga, 2007), ning et piisaval
maéral regulaarne lilkumisharrastuses osalemine
pikendab meie eluiga umbes viis aastat, seda just
tervena elatud aastate vorra (Holme ja Anderssen,
2015). Elustiili tegurite uuringuid viiakse EL-is l4bi
regulaarselt ning tulemused on koondatud Euro-
baromeetri uuringutes. Uusimaks liikumisharras-
tuses ja spordis osalemist kisitlevaks uuringuks
voib pidada Eurobaromeetri 412 uuringut aastast
2014. Eeldatavalt negatiivselt on KE ja TEA pikku-
sega seotud alkoholi ja tubaka tarbimine (EC, Euro-

barometer 272b ja 272¢, 2007). On kindlaks tehtud,
et riskide kuhjumisel ei ole nende liitumisel tekkiv
moju lineaarselt kasvav, vaid kuhjunud riskid
voimenduvad (Moy jt, 2014). Kuna isikud teevad
oma valikuid sageli sisemisest motivatsioonist tule-
nevatel pohjustel, voib ka motivatsioon mojutada
tervise tulemit ja seeldbi eluea pikkust.

Teine oluline isikute valikuid tingiv pohjus on
majanduslikud voimalused. Neid voib vaadelda ja
analtiiisidesse kaasata kas isiku tasandil vai riigi
tasandil makroniitajateks summeerituna. Keskkon-
nast tulenevate tegurite moju on kisitlenud samuti
arvukad uuringud. KE ja TEA pikkus on oodatavalt
positiivselt seotud isikute elatustaseme ja sissetule-
kuga (Townsend ja Davidson, 1988; Zhang jt, 2011),
mida on voimalik pohjendada iildisele elukvali-
teedi, toitumistavade ja meditsiiniabi kittesaada-
vuse soltuvusega sissetulekust. Paljud uurijad on
selgitanud eluea ja tervise soltuvust sissetulekust ka
nii, et sissetulekute tase mojutab véimalusi osaleda
spordis ja liikumisharrastuses (Preston, 1975;
Breuer ja Wicker, 2008; Downward ja Rasciute,

2010). On ka leitud, et korgem ebavordsuse tase
tingib madalama spordis osalemise méira (Kay,
2000), samuti spordi infrastruktuuri puudumine
(Wicker jt 2013; Humpel jt, 2002; Owen jt, 2004;
Hallmann jt, 2012). Fiitisilisest keskkonnast tule-
nevad riskid, nagu elektromagnetlained, reostus voi
miira, avaldavad oodatavalt KE ja TEA pikkusele
negatiivset méju (EC, Eurobaromeeter 272a, 2007;
Eurobaromeeter 347, 2010; Hendryx jt, 2014).
Hendryx jt (2014) nditas, et keskkonnasaaste moju
voib olla senistes uuringutes oluliselt alahinnatud
ning neid mojutegureid tuleks tihelepanelikumalt
uurida ja analiiiisida. Samas ei pruugi fuisilise
keskkonna negatiivsed mojud linnastunud aladel
statistikas ilmneda (Kruckhek ja Molchanova, 2013),
kuna linnades korvavad selle negatiivse moju
parem meditsiinilise abi kéttesaadavus, mitmekesi-
semad toitumisvoimalused, parem juurdepiis
spordiklubidele ning hulk muid tegureid. Just
meditsiinilise abi olulisust on oma 2013. aasta
uuringus réhutanud Mackenbach ja McKee.

Kui enamik tervise mojutegurite uuringuid on

keskendunud kas tihele mdjutegurile voi iihele
mbjutegurite grupile, on olemas ka kompleksuurin-
guid, mis kédsitlevad mitme teguri moju paralleel-
selt. EL-is tehtud kompleksuuringute néitena voib
tuua uuringuid Seke jt (2013) ja Eurobarometer 272.
USA-s tehtud uuringutest tuntuim on ehk Reming-
toni ja tema kaasautorite poolt 2015. aastal aval-
datud tervisereitingute uuring, kus USA piirkonnad
reastati tervise hinnangute alusel. Igale tegurile
maidrati osakaalud korrelatsioonide ja eksperdihin-
nangute alusel (Remington jt, 2015). Korrelatsioon
ja regressioon on mitut tegurit késitlevates vordlu-
suuringutes enim kasutatud meetodid. Prognoosi-
mudeleid tervise tulemi prognoosimiseks on loodud
mitmeid (nt Sullivan, 1971; Chen ja Cheng, 2006;
Zhu jt, 2011; Tan jt, 2013; Kruckhek ja Molchanova,
2013). S6ltumatuteks muutujateks neis mudelites
voivad olla kas mikrotasandi tervisenditajad voi
makrotasandi rahvatervise mojutegurid. Séltuva
tegurina voi vordluse alusena on kompleksuurin-
gutes enamasti kasutatud KE-d (nt Seke jt, 2013;
Mayer-Foulkes, 2001), aga ka TEA-d. Uuringus
Tareque jt (2013) vordlesid autorid, kas isikute
hinnang oma tervisele langeb kokku nende tegeliku
tervise tulemiga, ja tuvastasid, et enamasti on see
nii. Mones iilevaateuuringus on vorreldud seni
loodud prognoosimudeleid (nt O’Mara-Eves jt, 2015;
Chen ja Cheng, 2006, Hendryx jt, 2014), nende
ennustuse tdpsust voi rakendatavust teistes piir-
kondades.

Selles, kumb tegurite grupp mojutab meie tervist
enam, kas elustiili voi keskkonna tegurid, ei ole
uurijad iiksmeelse lahendini joudnud. Mitmed
autorid rohutavad kas geneetilise parandi voi meie
oma valikute olulisust. McGinnis jt (2002) hindab
geneetiliste faktorite mojuulatuseks 30%, samas
jatab uuring Remington jt (2015) geneetilised
tegurid iildse korvale ning hindab suurimaks
sotsiaalmajanduslike tegurite moju (40%), elustiili
tegurite mojuulatuseks hindab see uuring 30%,
meditsiinilise abi osaks 20% ning fiiiisilise kesk-
konna méjuks 10% (Remington jt, 2015).

Siinses uuringus ei piiiita tegureid voi tegurite
gruppe moju ulatuse alusel reastada. Eeldatakse, et
iiksikisikute kditumise ja keskkonna tegurite mojud
summeeruvad riikide tasandil makroniitajateks,
ning uuritakse nende makrondiitajate korrelat-
sioone KE ja TEA-ga. Need korrelatsioonid ei niita,
kas teguril on meie elueale m&ju voi mitte, korrelat-
sioonid néditavad vaid seda, millised tegurid on EL-i
liikkmesriikides erinevas seisus ja kui tugev on
nende tegurite koosmuutumine KE ja TEA-ga. Tugev
korrelatsioon annab pdhjuse arvata, et vastav tegur
voib mingida olulist rolli eluea pikkuse erinevustes,
nork voi olematu korrelatsioon viitab seose puudu-
misele.

Metoodika ja kaasatud andmed

Selles uuringus kasutatakse korrelatsiooni ja linea-
arse regressiooni analiiiisi. Korrelatsioonianaliitisi

abil tehakse kindlaks s6ltumatute muutujate koos-
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muutumise méir sdéltuva muutujaga, lineaarse
regressiooni abil testitakse, kui suurt osa séltuvate
muutujate variatiivsusest on vdoimalik selgitada
kaasatud s6ltumatute muutujate abil. Soltuvateks
muutujateks on KE ja TEA, soltumatuteks
muutujateks 37 rahvatervise mojutegurit (neist 17
elustiili tegurit ja 20 keskkonna tegurit), mida jarg-
nevalt tdipsemalt kirjeldatakse. Tegurid on koon-
datud alamgruppidesse. Uuringust on vilja jadnud
pere moju kisitlevad tegurid, kuna neid on keeru-
line makrotasandi vordlustesse kaasata.

Elustiili tegurid

Elukestvas oppes ja lilkumisharrastuses osalemise mddrad
— (A1) elukestev dpe ehk osakaal elanikkonnast, kes
omandavad haridust ka pérast 25. eluaastat (Euro-
stat), (A2) osakaal isikutest, kes osalevad regulaar-
selt liikumisharrastuses (vihemalt kaks korda
nidalas 30 minutit) (EC, Special Eurobarometer
412, 2014);

Istuvast eluviisist tingitud pikaajaliste haiguste esine-
missagedused (EC, Special Eurobarometer 272e, 2007)
- (A3) isikute osakaal, kellel ei ole pikaajalisi
haigusi, (A4) kardiovaskulaarsete haiguste esine-
missagedus, (As) skeleti ja lihaskonna haiguste
esinemise sagedus, (A6) osteoporoosi esinemissa-
gedus, (A7) depressiooni esinemissagedus;

Kehakaalu ja soomisharjumusi kirjeldavad nditajad
- (A8) kehamassi indeks (EC, Special Eurobaro-
meter 246, 2006), (A9) tilekaalus isikute osakaal
rahvast (EC, 2008), (A10) s6omisharjumused ehk
isikute osakaal, kes so6vad niddalas neli voi enam
korda puu- v6i juurvilju (EC, 2008);

Alkoholi tarbimise nditajad — (A11) karsklaste
osakaal tdiskasvanud elanikkonnast (EC, Special
Eurobarometer 272b, 2007), (A12) isikute osakaal
ithiskonnas, kes tarbivad sageli suurtes kogustes
alkoholi (EC, Eurobarometer 272b, 2007), (A13)
alkoholi tarbimine liitrites iile 15-aastase elaniku
kohta aastas (Eurostat);

Tubaka tarbimise nditajad (EC, Special Eurobaro-
meter 272c, 2007) — (A14) suitsetajate osakaal
elanikkonnast, (A15) mittesuitsetajate osakaal
elanikkonnast, (A16) ahelsuitsetajate osakaal
elanikkonnast (st isikute osakaal, kes suitsetavad
péevas iile 20 sigareti);

Motivatsioon - (A17) isikute osakaal, kes pidasid
head tervist peamiseks motivaatoriks liikumishar-
rastuses osalemiseks (EC, Special Eurobarometer
412, 2014).

Keskkonna tegurid

Majanduslikud tequrid — (B1) SKP elaniku kohta 2012.
aastal (International Monetary Fund, 2012), (B2)
tootuse madr (keskmine perioodil 2002-2013)
(Eurostat), (B3) mediaansissetulek (keskmine
perioodil 2003-2012) (Eurostat), (B4) ebavordsuse
tase (Gini koefitsiendi abil méodetud keskmised
kitte saadud tulud perioodi 2003-2012) (Eurostat),
(Bs) isikute osakaal, kes pidasid spordis ja liikumis-

harrastuses osalemist liiga kalliks (EC, Special
Eurobarometer 412, 2014), (B6) avaliku sektori
kulud spordi valdkonnale eurodes elaniku kohta
(EC, Eurostrategies, 2011), (B7) kodumajapidamiste
kulutused spordile ja liikumisharrastusele eurodes
elaniku kohta (EC, Eurostrategies, 2011);

Infrastruktuuri ja kohalike omavalitsuste toetust kdsit-
levad tegurid — (B8) spordi infrastruktuuri kéttesaa-
davus (osakaal elanikkonnast, kes pidasid olukorda
heaks voi viga heaks, Special Eurobarometer 334,
2010), (B9) kohalike omavalitsuste toetuse piisavus
spordi ja liitkumisharrastuse valdkonnale (osakaal
elanikkonnast, kes pidasid olukorda heaks voi viga
heaks, Special Eurobarometer 334, 2010), (B10)
kohalike omavalitsuste toetus spordi ja liikumishar-
rastuse valdkonnale (eurot elaniku kohta, EC,
Eurostrategies, 2011);

Fiiiisilise keskkonna riskide nditajad (proportsioonid
elanikkonnast) — (B11) reostus (vastused ,reostus”
kiisimusele ,kui juttu tuleb keskkonnast, siis mis
meenub sulle esimesena®, Special Eurobarometer
365, 2011), (B12) elektromagnetviljad (vastused
,viga mures” kiisimusele ,kui mures te olete potent-
siaalsete elektromagnetviljade pohjustatud riskide
parast®, Special Eurobarometer 347, 2010), (B13)
arvutite radiatsioon (vastused ,suures ulatuses”
kiisimusele ,millises ulatuses teie hinnangul
mojutab teid mobiiltelefonide radiatsioon®, Euro-
barometer 272a, 2007), (B14) arvutite radiatsioon
(vastused ,suures ulatuses” kiisimusele ,millises
ulatuses teie hinnangul méjutab teid mobiiltelefo-
nide radiatsioon®, Eurobarometer 272a, 2007), (B15)
korgepingeliinide elektromagnetviljad (vastused
,suures ulatuses” kiisimusele ,millises ulatuses teie
hinnangul méjutab teid korgepingeliinide radiat-
sioon”, Eurobarometer 272a, 2007), (B16) avaliku
sektori panus keskkonnariskide vihendamisel
(vastus ,ei” kiisimusele ,kas teie arvates panustab
avalik sektor piisavalt, et kaitsta teid elektromag-
netviljade riskide eest”, Eurobarometer 272a, 2007);
(B20) linnas elava elanikkonna proportsioon kogu
elanikkonnast (Eurostat);

Preventatiivsetes meditsiinilistes uuringutes
osalemine (elanikkonna osakaal, kes on osalenud
vastavas preventatiivses uuringus eelneva aasta
jooksul, Special Eurobarometer 272e, 2007) — (B17)
skaneerimisuuringus osalemine, (B18) vereréhu
uuringus osalemine, (B19) kolesteroolitaseme
uuringus osalemine.

Analiuitisis kasutatav andmestik on peaaegu
tdielik, ainult kolme muutuja andmed puudusid osa
riikide kohta ning puuduvate andmete asemel kasu-
tati vastava muutuja keskmist. Nendeks muutuja-
teks on iilekaaluliste isikute osakaal, s66misharju-
mused ja alkoholi tarbimine liitrites elaniku kohta.

Tulemused

Korrelatsioonianaliiiisi tulemused
Tabelist 1 ndhtub, et KE ja TEA korrelatsioonid inak-
tiivsusest tulenevate haigustega on ootuspiraselt

negatiivsed ning ootuspéraselt positiivsed 6ppimis-
ja sd6misharjumustega ning spordis ja
liikumisharrastuses osalemise mééradega.
Keskkonnateguritest on KE-1 olulised
korrelatsioonid SKP-ga elaniku kohta, mediaanpal-
gaga, spordi infrastruktuuri olemasoluga, eraisikute
ja avaliku sektori toetuse suurusega spordile ning
samuti kolesterooliuuringutel osalemise madraga.
Teiste soltumatute muutujatega on soltuvate
muutujate korrelatsioonid nérgemad, puuduvad
sootuks voi omavad oodatule vastupidist suunda.
Oodatule vastupidise suunaga seosed on tabelis I
alla joonitud ja neid omavad séltuvad muutujad
mitmete keskkonna riskiteguritega ja preventa-
tiivses meditsiinis osalemist kirjeldavate teguritega,
aga ka depressiooni esinemissageduse, kehakaalu,
karsklaste ja mittesuitsetajate osakaalu kirjeldavate
teguritega.

TEA omab séltumatute muutujatega vihem tuge-

vaid korrelatsioone, tugevad ootuspirase suunaga
on korrelatsioonid vaid mone pikaajalise haiguse
esinemissagedusega, elatustaset peegeldavate
niitajatega (SKP elaniku kohta ja mediaanpalk)
ning ka linnastumise mairaga korrelatsioon TEA-ga
on positiivne ja oluline 0,01 tasandil. Tulem niitab,
et kuigi linnastumisel on meie tervisele nii héid kui
ka halbu méjusid, kaaluvad positiivsed moéjud nega-
tiivsed iiles. Keeruline on selgitada TEA tugevaid
ootustele vastupidise suunaga korrelatsioone
meditsiiniuuringutes osalemist kirjeldavate teguri-
tega.

Rohkem 0,01 ja 0,05 tasandil olulisi korrelat-
sioone omavad s6ltumatud muutujad KE-ga,
TEA-ga on korrelatsioonid enamasti nérgemad. Uks
voimalik selgitus sellele on, et KE kohta on statisti-
lised andmed usaldusvidirsemad, TEA andmed
voivad olla moonutatud tulenevalt andmete kogu-
mise erinevustest eri riikides.

Tabel 1. Rahvatervise mojutegurite korrelatsioonid elueaga ja tervena elatud aastatega

Korrelatsioon Korrelatsioon tervena
Elustiili tequreid kirjeldavad elueaga elatud aastatega
muutujad Korrel. Korrel.
Pearsoni iq. oodatav  Pearsoni Sig. oodatav
korrel. (2-tailed) suund korrel. (2-tailed) suund

H1 Keskmine eluiga 1 0,583 0,001 +

H2  Tervena elatud aastad 0,583 0,001 + 1

Al Elukestev ope 0,408" 0,035 + 0126 0,530 +

A2 Liikumisharrastuses osalemine 0,472 0,013 + 0,033 0,87 +

A3 Ei oma pikaajalisi haigusi 0,608 0,001 + 0,579 0,002 +

A4 Kardiovaskulaarsed haigused -0,765" 0,000 - -0,490™ 0,010 -

A5 Skeleti ja lihaskonna haigused -0,339 0,083 - -0,284 0,151 -

A6 Osteoporoos -0,464" 0,015 - =0,375 0,054 -

A7 Depressioon =0159 0,427 - 0,04 0,844 -

A8 Kehamassiindeks =0,041 0,838 - 0,014 0,944 -

A9 Ulekaalus isikute osakaal =015 0,967 - 0116 0,565 -

A0 Sédmisharjumused 0,561 0,002 + 0174 0,386 +

A1l Karsklaste osakaal -0,091 0,652 + 0,067 0,738 +

A12  Rohkelt alkoholi tarbijate osakaal 0,312 0113 - 0173 0,194 -

A13  Alkoholi liitrites elaniku kohta =012 0,552 - =0195 0,329 -

A4 Suitsetajate osakaal -0,363 0,063 - =0,053 0,791 -

A5 Mittesuitsetajate osakaal =0173 0,389 + -0,267 0,179 +

A6 Ahelsuitsetajate osakaal 0,396" 0,041 - 0,259 0192 -

Tervis motivaatoriks spordi
A7 osalemisel 0,637 0,000 |+ 0,231 0,245 +

** Korrelatsioonid olulised 0,01 tasandil (2-tailed) * Korrelatsioonid olulised 0,05 tasandil (2-tailed)

Kuigi
linnastumisel
on meie
tervisele nii
hdid kui ka
halbu majusid,
kaaluvad
positiivsed
majud
negatiivsed
iiles.



Keskkonnategureid

Korrelatsioon elueaga

Korrelatsioon tervena

elatud aastatega

kirjeldavad muutujad Pearsoni  Sig. Kortel. — pearsoni  Sia. orrel.
. oodatav . oodatav
karrel. (2-tailed) korrel. (2-tailed)
suund suund

B1 SKP elaniku kohta 0,608** | 0,001 + 0,302 0,126 +

B2 Tootuse maar -0,374 0,055 - -0,310 015 -

B3 Mediaanpalk 0,776** | 0,000 + 0,418*% 0,030 +

B4 Ebavordsuse tase -0,339 0,084 - -0,142 0,480 -

BS Osalemine spordis liiga kallis -0,273 0,168 - -0,419% 0,030 -

B6 Avaliku sektori kulutused spordile | 0,281 0,155 + 0,047 0,816 +

B7 Eraisikute kulutused spordile 0,641%* 0,000 + 0,297 0133 +

B8 Spordi infrastruktuuri olemasolu 0,562** | 0,002 + -0,007 0,973 +

B9 Avaliku sektori toetuse piisavus 0,492** | 0,009 + 0,045 0,824 +
Kohaliku omavalitsuse toetus

B10 spordile 0,287 0,147 + -018 0,557 +

B Reostus -0,162 0,420 - 0,223 0,265 -

B12 Elektromagnetvéljad 0,281 0,156 - 0,310 ons -

B13 Moabiiltelefonide radiatsioon 0,229 0,250 - 0,278 0,161 -

B14 Arvutite radiatsioon -0116 0,564 - 0,051 0,801 -
Korgepingeliinide ) )

B15 elektromagnetvaljad 0,310 on5 0,270 0173
Avaliku sektori panus

B8 | Keskkonnariskide vahendamisel -0,045 0,825 i -0782 0,364 )
Osalemine

BY7 skaneerimisuuringutes -0075 0.709 * -0,506™* 1 0,007 *

B18 Osalemine vererohu-uuringutes -0,135 0,503 + -0,402* | 0,037 +
Osalemine kolesteroolitaseme

B19 uuringutes 0,472* 0,013 + 0,057 0,779 +

B20 Linnastunud elanikkonna osakaal | 0,296 0133 ? 0,548** 0,003 ?

** Korrelatsioonid olulised 0,01 tasandil (2-tailed)

Regressioonianaliiiisi tulemused
Lineaarse regressiooni mudelites KE prognoosimiseks osutusid parimateks prognoosivateks
teguriteks mediaanpalk (B3), pikaajalisi haigusi mitteomavate isikute osakaal (A3), skeleti ja

lihaskonna haiguste esinemissagedus (As), sodmisharjumused (A10), karsklaste osakaal (A11) ja

*Korrelatsioonid olulised 0,05 tasandil (2-tailed)

tarbitav alkoholikogus liitrites (A13) (mudelid on kirjeldatud tabelites 2 ja 3).

Tabel 2. Keskmist eluiga (EL-i liikmesriikides) ennustavate mudelite pohinaitajad

Tabel 3. Tegurite koefitsiendid keskmist eluiga prognoosivates mudelites.

Standardiseerimata Standardiseeritud 95.0% Confidence Kollineaarsuse
koefitsiendid koefitsiendid Interval for B statistikud
Mudelid B Std.Error  Beta Lower Bound  UpperBound  Tolerance VIF
(Konstant) | 0.561 0.053 0.45 0.672
B3 0.306 0.045 078 0.213 0.398 0.474 2N
A3 0.098 0.051 0.185 -0.008 0.205 0.656 1.524
A13 -0.426 0125 -0.276 -0.686 -0.166 0.934 1.07
AT 0102 0.033 0.306 0.033 01 0.619 1.615
1 | A10 o 0.057 0.264 0.053 0.29 0794 1.259
(Konstant) | 0.624 0.041 0.54 0.709
B3 0.328 0.034 0.837 0.257 0.399 0.623 1.605
A13 -0.426 01 -0.276 -0.655 -0.198 0.94 1.064
AT 0134 0.026 0.4 0.079 0.188 0.776 1.288
A10 0.202 0.05 0.312 0.097 0.307 0.787 1.27
o | AS -013 0.04 -0.233 -0.212 -0.047 0.947 1.057

Soltuv muutuja H1 (KE)

Tabelist 2 ndhtub, et mélema mudeli kirjeldusvdime on viga korge, mitmese korrelatsioonikordaja (R
square) vddrtus on vastavalt 87,1% ja 90,0%, standardviga (Std error) on vaid veidi iile 0,01. Tabelis 3
niitab standardiseeritud kordajate véartus, et suurimat prognoosivéimet neis mudelites omab mediaan-
palk, jairgnevad karsklaste osakaal ja s66misharjumused. Karsklaste osakaalu suur prognoosivoime
mudelis on ootamatu, arvestades selle teguri korrelatsiooni suunda, mis on oodatule vastupidine.
Ulejaanud tegurite mdju mudelis on kiill ootuspérase suunaga, kuid viiksem.

Tabel 4. Tervena elatud aastaid (EL-i liikmesriikides) ennustavate mudelite pohinaitajad

Mudelid R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate  Durbin-Watson
1 0.933 0.87 0.841 0.012 1776
2 0.949 0.900 0.876 0.0m 1.776
Sum of Squares df Mean Square F Sig.

Regression 0.020 5 0.004 28.462 0.000

1 | Residual 0.003 21 0.000
Total 0.024 26
Regression 0.021 S 0.004 37.809 0.000

2 | Residual 0.002 21 0.000
Total 0.024 26

Mudelid R R Square Adjusted R Square  Std. Error of the Estimate  Durbin-Watson
1 0902 | 0.813 0.757 0.02205 2.537
2 0.886 | 0.786 0.735 0.02302 2.537
3 0.878 | 0.772 0.717 0.02376 2.537
4 0.877 | 0.769 0.728 0.02332 224
5 0.863 | 0.745 0.699 0.02451 2.055
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Regression 0.042 6 0.007 14.465 0
Residual 0.01 20 0
1 Total 0.052 26
Regression 0.0 5 0.008 15.399 0
Residual 0.0Mm 21 0.001
2 Total 0.052 26
Regression 0.04 5 0.008 14191 0
Residual 0.012 21 0.001
3 Total 0.052 26
Regression 0.04 4 0.01 18.361 0
Residual 0.012 22 0.001
4 Total 0.052 26
Regression 0.039 4 0.01 16.103 0
Residual 0.013 22 0.001
5 Total 0.052 26

Soltuv muutuja: H2 (TEA)



KE
prognoosimisel
osutusid
paremateks
prognoosijateks
elustiili

tegurid, TEA
prognoosimisel
keskkonna
tegurid.

Tabelites 4 ja 5 on kirjeldatud mudelid, mis prog-
noosivad tervena elatud aastaid. Neis mudelites on
soltumatuteks muutujateks isikute osakaal, kellel ei
ole pikaajalisi haigusi (A3), depressiooni esinemis-
sagedus (A7), SKP elaniku kohta (B1), mediaanpalk
(B3), isikute osakaal, kes pidasid spordis ja liikkumis-
harrastuses osalemist liiga kalliks (B5), mobiiltele-
fonide radiatsioon (B13), skaneerimisuuringutes
osalemine (B17)ja linnastumise miir (B20). Uhes
mudelis ei ole korraga kasutatud tegureid, mille
omavahelised korrelatsioonid on liiga tugevad.

Nende mudelite mitmese korrelatsioonikordaja
vadrtus on madalam kui KE prognoosivates mude-
lites (jadb vahemikku 74,5-81,3%) ja standardviga
on veidi korgem (iile 0,02 koigis mudelites). Kdige
korgemat prognoosivoimet neis mudelites omavad
depressiooni esinemissagedus, linnastumise mair,
mobiiltelefonide radiatsioon ja osalusmair skanee-
rimisuuringutes. Kahe viimasena mainitud teguri
korrelatsioonid TEA-ga on oodatule vastupidise
suunaga.

Koigi nende mudelite prognoosivdoime on iillata-

Tabel 5. Tegurite koefitsiendid tervena elatud aastaid prognoosivates mudelites

Standardiseerimata Standardiseeritud 95,0% Confidence Kollingaarsuse
koefitsiendid koefitsiendid Interval for B statistikud
Lower Upper
Mudelid B Std. Error Beta Bound Bound Tolerance  VIF
(Konstant) 0.521 0.076 0.362 0.68
A3 0172 0101 0.219 =-0.039 0.384 0.563 1775
B17 =0.317 0.058 =0.683 =0.439 =-0196 0.595 1.679
A7 0.546 012 0.501 0.295 0.797 0.769 1.301
B1 om3 0.045 0.322 0.019 0.206 0.572 1.748
B13 014 0.04 0.414 0.057 0.222 0.68 147
1 B5 -0.281 0134 =-0.259 -0.562 -0.001 0.61 1.636
(Konstant) 0.644 0.025 0.591 0.696
B17 =0.353 0.057 =0.76 =041 =0.235 0.684 1.462
A7 0.526 0125 0.482 0.266 0.786 0.776 1.288
B1 0139 0.044 0.398 0.048 0.23 0.652 1.533
B13 Q7 0.037 0.505 0.094 0.247 0.861 1161
2 B5 -0.316 0.139 =0.291 -0.604 -0.028 0.626 1.597
(Konstant) 0.473 0.078 0.31 0.637
A3 0.205 0.108 0.26 -0.02 043 0.577 1.733
B17 =0.346 0.061 =0.746 =-0473 =022 0.631 1.584
A7 0.558 013 0.512 0.288 0.827 0.71 1.298
B1 0153 0.043 0.438 0.063 0.243 0.703 1.423
3 B13 0 0.04 0.329 0.028 0194 0.772 1.296
(Konstant) 0.519 0.036 0.444 0.594
B20 0195 0.044 0.485 0.103 0.287 0.863 1159
B17 -0.258 0.048 =0.555 =-0.357 =-0.158 0.987 1.013
B13 013 0.035 0.385 0.058 0.202 0.979 1.022
B3 0.162 0.064 0.279 0.03 0.295 0.87 115
(Konstant) 0.382 0.075 0.227 0.538
A3 0194 01 0.246 =0.013 04 0721 1.387
B20 0.214 0.045 0.531 012 0.307 0.928 1.078
B17 =0.212 0.054 =0.456 =-0.324 =01 0.856 1168
5 B13 0.099 0.04 0.293 0.015 0183 0.804 1.243

Soltuv muutuja: H2 (TEA)

valt korge. Huvitav on tulem, et KE prognoosimisel
osutusid paremateks prognoosijateks elustiili
tegurid, TEA prognoosimisel keskkonna tegurid.
Sellist tulemit selgitada on keeruline. Sarnane on
mudelite juures see, et mdlema séltuva muutuja
prognoosimisel on olulisel kohal elatustase. See
annab pohjuse arvata, et SKP isiku kohta ja
mediaanpalk mdjutavad meie eluiga ja tervist erine-
vate kanalite, sealhulgas liikumisharrastuses ja
spordis osalemise voimaluste kaudu viga oluliselt.

Arutelu

Uuringu tulem niitab, et rahvatervise mojutegurite
abil on voimalik selgitada viga suur osa variatiivsu-
sest KE-s ja TEA-s. Seega, kuigi KE ja TEA pikkust
voivad mojutada ka ajaloolised v6i muud tegurid,
millele on tdhelepanu juhtinud eelnevad uuringud
(Mackenbach, 2013a; Mackenbach, 2013b; Macken-
bach, 2014), on traditsiooniliselt rahvatervise mdoju-
teguriteks peetud ja selles uuringud testitud tegurite
selgitusvoime viga korge.

Eelnevatele uuringutele tuginedes voisime
eeldada, et elukestev 6pe (Coalter jt, 1995; Coalter
2007, Breuer ja Wickr, 2008), sbomisharjumused
(Lloyd-Williams jt, 2014) ja liilkumisharrastuses
osalemine (Alzahrani jt, 2014, Moy jt, 2014) omavad
sOltuvate muutujatega positiivset seost. Samuti
seda, et SKP elaniku kohta (Jaworska, 2014), spordi
infrastruktuuri olemasolu konkreetses omavalit-
suses (Wicker jt, 2013; Humpel jt, 2002; Owen jt,
2004; Hallmann jt, 2012) ja avaliku sektori toetuse
piisavus liikumisharrastuses osalemisele (EC,
Special Eurobarometer 412, 2014) omavad elueaga
positiivset seost. Mitteootuspéraselt olid mitmete
mojutegurite korrelatsioonid TEA-ga ebaolulised.
Kuigi paljud eelnevad uuringud rohutasid ebavord-
suse (Zhang jt, 2011), t66tuse méiira (Downward jt,
2009) ja samuti fiiiisilise keskkonna riskide oluli-
sust (Hendryx et al., 2014), siis selles uuringus ei
ilmnenud makrotasandil neis tegurites olulisi
erinevusi. On téenioline, et selle pohjuseks on, et
nende tegurite, nagu ka sotsiaalsete tegurite ja pere
mojud makrotasandil ei ilmnegi.

Uuring niitas ka, et linnastumine, mis voib
omada meie tervisele reostuse ja miira korgema
taseme tottu negatiivset moju, omab siiski KE ja

TEA-ga positiivset seost, korrelatsioon on oluline
just TEA-ga. Ka prognoosimudelites on see iiks
teguritest, mis on TEA-ga positiivselt seotud. Kui
vorrelda selle uuringu prognoosimudelite tulemit
varasemate prognoosimudeleid pakkunud uuringu-
tega, siis koige sarnasem on tulemus Krucheki ja
Molchanova poolt 2013. aastal avaldatud uuringuga.
Krucheki ja Molchanova (2013) tuvastasid samuti, et
isikute elatustase ning alkoholi tarbimine on eluea
prognoosimisel olulised tegurid. Kui siinses
uuringus aitas linnastumise maér prognoosida
TEA-d, siis uuringus Kruchek ja Molchanova (2013)
aitas see prognoosida KE-d ning oli nende mudelis
samuti KE-ga positiivselt seotud.

Kuigi nii eelnevad uuringud kui ka meedia on
rohutanud riskikditumiste, kehakaalu ja meditsiini
taseme olulisust meie tervisele, siis selles uuringus
need tegurid olulistena ei ilmnenud. Tulemus ei
néita, et need tegurid ei ole meie tervise tulemi
seisukohalt olulised, analiiiis niditab vaid seda, et
nende tegurite seis ei ole EL-i liikmesriikides
niivord erinev, et need voiksid olla pohjuseks, miks
Euroopas eksisteerivad kaks selgelt eristuvat tervi-
semustrit. Uuring niitab, et palju suurema tdenio-
susega on nendeks votmeteguriteks meie erinevad
toitumisharjumused, liikumisharjumused ja sisse-
tulekute erinevused.

Praktiline rakendatavus

Kuigi poliitiline maik teadusuuringute juures ei ole
hea tooni néitaja, on selle uuringu tulem siiski
rakendatav riigi tervisepoliitika kujundamisel.
Uuringu tulem niitab, et lihem eluiga nii Eestis kui
ka teistes Ida-Euroopa riikides v&ib olla suuresti
pohjustatud liikumis- ja toitumisharjumustest ning
on selles suhtes isiku tasandi valikutega mojutatav.
Samas on ka avalikul sektoril véimalik neid harju-
musi mojutada kooli ppeprogrammide kaudu ning
koolitoidu kvaliteeti parandades. Majanduslikud
tegurid, mis selles uuringus samuti olulise mojurina
ilmnesid, on eraisikute poolt suunatavad vihem,
pigem saab nende negatiivset moju pehmendada
tsentraalne riiklik poliitika, mis h6lmab madalama
sissetulekuga elanikeriihmadele suunatud toetusi
ning avalike ja koigile kéttesaadavate sportimisvoi-
maluste paremat tagamist.

Kuigi nii eelnevad
uuringud kui

ka meedia

on réhutanud
riskikditumiste,
kehakaalu ja
meditsiini taseme
olulisust meie
tervisele, siis
selles uuringus
need tegurid
olulistena ei
ilmnenud.

Meie liihem
eluiga vaib
olla suuresti
péhjustatud
liikumis- ja
toitumis-
harjumustest.
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FESTI A-KOONDISE JA
U23-KOONDISE NELJAPAAD
SOUDJATE KEHALISE TOOVOIME
MUUTUS AASTASE
TREENINGPERIOODI JOOKSUL

PRIITPURGE

(Tartu Ulikooli meditsiiniteaduste valdkonna
sporditeaduste ja fiisioteraapia instituut, Eesti
Soudeliit, Eesti Noorte Teaduste Akadeemia)

JAAK JURIMAE JA JAREK MAESTU

Sissejuhatus

Kehaehituse poolest jagunevad sdudjad
normaalkaalu (keskmiselt 198 cm pikad ja 95 kg
rasked) ja kergekaalu (keskmiselt 180 cm pikad ja
75 kg rasked) sdudjateks. Kergekaalu meessdudjad

Uks pdhilisi vastupidavusalade sportlaste
aeroobse voimekuse niditajaid on maksimaalne
hapnikutarbimine (VO,__ ). Eri uuringute jargi jadb
VO,_  sdudjatel iildjuhul vahemikku 5,5-6,8 L/min
ja voimsus maksimaalsel hapnikutarbimisel (Pa
vahemikku 383-552 W (Tran jt, 2015; Purge jt,
2014; Purge jt, 2017). Nii Austraalia, Saksamaa kui
ka Eesti sdudekoondistega tehtud varasemates
uuringutes on saadud sarnaseid tulemusi (Tran jt,
2015). Samas nditavad uuringud, et aastast aastasse
jddvad tippsdudjatel VO,  viirtused pigem
samale tasemele, kuid olulisi arenguid on tdhen-
datud koormustesti maksimaalses voimsuses
(P_, ), voimsuses maksimaalse hapnikutarbimise
juures (Pa__ ), voimsuses anaeroobsel ldvel (P, )ja
voimsuses aeroobsel lavel (P, ).

Valmistudes voistlushooajaks, treenivad nii
normaalkaalu- kui ka kergekaalusdudjad enamiku
oma treeningust madala intensiivsuse ja korge
mahuga, et arendada pdhivastupidavust (Nybo jt,
2014). Kérge metaboolne ja lihaskoormus limi-
teerib sdudmistreeningud iildiselt 90-100 minuti
pikkuseks, et ka treeningu 16pus suudaksid sport-
lased siilitada tehniliselt korrektse tehnika ja
tombetugevuse. Lisaks sbudmistreeningule teevad
soudjad keskmiselt kaks-kolm joutreeningut
nédalas. Seega on tippsportlaste treeningu {iks
eesmirke parandada spetsiifilist kehalist
toovoimet, sealhulgas nii jouvoimet kui ka
aeroobset vdoimekust, et seeldbi parandada sport-
likku sooritusvdimet voistlustel.

Viimase 30 aasta jooksul on Norra sdudjad
tostnud treeningkoormust umbes 23 (Fiskerstrand
ja Seiler, 2004) kuni 29 treeningtunnini nddalas
(Nielsen, 2009/2017). Sdudjate treeningmahust
umbes 90% on vastupidavustreeningud, kus siida-
meloogisagedus (SLS) jadb alla anaeroobset live
(AnL), samas on ka joutreeningu tahtsus vastupi-
davustreeningute vahel viga oluline. Sdudjate
treeningutest ligi 30% moodustavad joutree-
ningud. Nagu normaalkaalu sdudjatelgi, sisaldavad

max)

kergekaalu soudjate treeningud suures osas samuti
joutreeninguid, samas aga ei saa nad lubada olulist
lihasmassi juurdekasvu. Seega voib 6elda, et
soudjad treenivad oma maksimumi piiril, et tosta
voistlusdistantsi labimise kiirust. Klesnev ja Nolte
(2011) on samuti leidnud, et tiitlivdistluste medali-
voitjate 2000 meetri labimise ajad vihenevad
umbes 0,12% aastas, mis tuleneb ennekdike tree-
ningute paremast planeerimisest ja sihiparasest
oigest treeningust.

Tanapaeval on soudmises kasutuses polariseeritud voi
puramiidmetoodikal treeningute planeerimine. Selliste
treeningute planeerimine pahineb kolmel tree-
ningtsooni meetodil, kus:

e tsoon1iseloomustab madala intensiivsusega
treeninguid alla aeroobset lave;

e tsoon 2 iseloomustab aeroobse ja anaeroobse
lave vahelist intensiivsust, mida nimetatakse ka
laktaadilave treeninguteks®;

o tsoon 3 iseloomustab korge ja maksimaalse in-
tensiivsusega treeninguid (Seiler ja Kjerland,
2006).

Uuringud niitavad, et Saksamaa noorte sdud-
miskoondise puhul jagunevad piiramiidmetoo-
dikal treeningute planeerimisel 95% treeninguid
tsooni 1, 3% tsooni 2 ja 2% tsooni 3 ning Uus-
Meremaa olimpiakoondise puhul vastavalt 77%
treeningutest tsooni 1, 17% tsooni 2 ja 6% tsooni 3.
Polariseeritud treeningute puhul jagunevad Belgia
soudekoondise treeningud nii: 93% tsoonis I, 2%
tsoonis 2 ja 5% tsoonis 3 (Treff jt, 2017).

Uuringutes sdudjate ja ka teiste vastupidavus
spordialade esindajatega on leitud, et polarisee-
ritud treeningutel on positiivne moju kehalise
toovoime arendamisele (Neal jt, 2013). Ometi
puudub informatsioon, millised treeningud
voiksid efektiivsemad olla. Eesti soudekoondise

Tabel 1. Eesti eliitsdudjate Gldised antropomeetrilised ja kehalise toovéime naitajad

ettevalmistusperioodi alguses

- . ) o peavad kaaluma iiks-kaks tundi enne starti Eliit u23 U23 kk
(molldelinad Tartu g!'kozh meqltfs,!"?“eadus?e keskmiselt alla 70 kg. Kui normaalkaalu sudjad (n=6) (n=5) (n=6)
valdkonna sporditeaduste ja usptergama saavad valmistuda rahulikult vGistlusteks, siis
Kergekaalu instituut) kergekaalu s6udjad peavad lisaks sellele jilgima ka Kehakaal (kg) 978 + 5,6 89,7 = 5,0 726 +24
meessaudjad MATTI KILLING oma kkeh‘ika‘jlud,ld;ﬁ?l“? PeakSidk kaalat Pikkus (cm) 1927 + 51 188,8 + 47 182,3 * 413
(Eesti Soudeliit) ergekaalusdudjad jilgima oma kehakaalu terve . N
peil;(/a-tll(k:(m:um; aasta, kuid vaatamata sellele jadb kehakaalu Keharasva protsent (%) 129 =39 148 =58 182 +16
eznse ofn; sltlgrt:' langetamine tihti viimastele minutitele ning Lihasmass (Kg) 809 + 57 74576 60719
' liigseid gramme higistatakse paksult riides olles . . . +
keskmiselt alla vilja veel voistluspdeva hommikul. See aga YOy, (L/MIN) _ 5605 52x04 4608
70 kg. mdjutab sportlaste aeroobset vdimekust, V0, e (MI-min. kg 91,2 +3,7 59,0+2] 63,8x74
lihasj6udu ja valmisolekut voistlustel VO___ - maksimaalne hapnikutarbimine; VO - suhteline maksimaalne hapnikutarbimine

2max 2max/kg

maksimaalselt pingutada.



Testimised viidi
Iéibi nii Tartus
kui ka Péirnus

vastavalt
treeningplaanile,
et héirida
sportlaste
tavapdrast
treeningurutiini
voimalikult vihe.

Uuringus

osales 17 Eesti
soudekoondise
liiget, kes
esindasid Eestit
tinavuse hooaja
tiitlivaistlustel.

puhul on peatreener kasutanud koondise etteval-
mistusel molemat treeningute planeerimise
meetodit, vottes arvesse spetsiifilist treeningpe-
rioodi ja sportlase ettevalmistuse taset. Siinse t66
eesmirk oli analtitisida Eesti sdudekoondise sport-
laste treeningute ja to6voime muutuste seoseid 1dbi
hooaja.

Metoodika
UURITAVAD

Uuringus osales 17 Eesti sdudekoondise liiget, kes
esindasid Eestit tinavuse hooaja tiitlivoistlustel.
Sportlased jagunesid kolme gruppi: eliitkoondis
(n=6), kuhu kuulusid Eesti Olimpiakomitee A- ja
B-taseme sportlased, U23 koondis (n=5) ja U23
kergekaalus6udjad (kk) (n=6), kuhu kuulusid
sportlased, kelle eesmirk oli korged kohad tiitli-
voistlustelt (tabel 1). Sportlased olid tegelenud sdud-
misega rohkem kui viis aastat, olid terved ega tarvi-
tanud arstimeid. Uuringud toimusid enne etteval-
mistusperioodi ja enne voistlushooaja algust. Sport-
laste antropomeetrilised pohiniitajad ja kehalise
toovoime niitajad uuringu alguses on vilja toodud
tabelis 1.

Uuringu korraldus

Soudjaid testiti hooajal 2016/2017, kus sportlasi
moodeti ettevalmistusperioodi alguses, 16pus ja
voistlushooaja alguses. Testimised viidi 14bi nii
Tartus kui ka Pdrnus vastavalt treeningplaanile, et
hiirida sportlaste tavapirast treeningurutiini
voimalikult vihe. Testimisperioodi jooksul regist-
reeriti sdudjate treeningumaht ja -intensiivsus.
Treeningu intensiivsus jagati nelja intensiivsust-
sooni (tsoon I < AeL; tsoon 2 AeL < AnL; tsoon 3 >
AnL). Samuti registreeriti ettevalmistusperioodile
jargnenud voistlusperioodi olulised voistlustule-
mused.

Igal testimiskorral méodeti jargmist:

Sportlaste kehakoostis madrati DXA meetodil,
mis pohineb kogu keha skaneerimisel. Selle meeto-
diga on voimalik méédrata sportlase keha rasvaprot-
sent, keha rasvamass ja keha rasvavaba mass. Lisaks
saab vastavad viirtused ka iga kehaosa kohta
eraldi, néditeks kdhupiirkond, vasak jalg jne.

Aeroobse voimekuse hindamiseks sooritasid
sportlased sdudeergomeetril (Concept 2) astmeliselt
tousvate koormustega koormustesti. Sportlased
alustasid madala, 40 W koormusega ja igal jarg-

Tsoon1(%) Tsoon2 (%) Tsoon 3 (%)

Eliit Talv | 748x87 21370 4019
Suvi | 76,844 20,3+42 3009

u23 Talv | 862+18 12,818 1,007
Suvi | 91210 80=14 0805

U23kk Talv |80,5+100 158=%70 28+13
Suvi | 83,779 13,86+9,0 3207

neval minutil tdusis koormus 20 W véorra (Hoffman
jt, 2007). Sportlased sooritasid testi, kuni nad enam
koormust hoida ei joudnud voi 16petasid testi visi-
muse tottu. Testi kdigus mooddeti aparaadiga Cortex
Metamax 3B sportlase viljahingatavas ohus oleva
hapniku ja siisihapegaasi hulk ning méérati laktaa-
disisaldus veres taastumise 3., 5. ja 15. minutil.

Submaksimaalset pingutust moodeti sdudeergo-
meetril (Concept 2), kus esimene 10 minutit sduti
aeroobse ldve intensiivsusel, teine 10 minutit anae-
roobse ldve intensiivsusel ja kolmas 10 minutit
maksimaalse hapnikutarbimise intensiivsusel.
Uldjuhul sooritasid sportlased testi hooaja jooksul
samadel koormustel, kuid siiski tuli peatreeneri
soovitusel monel juhul koormust korrigeerida. Testi
ajal registreeriti sportlase SLS, kasutades selleks
Polari pulsikella. Vere laktaadisisaldus méarati
parast igat 10-minutilist pingutust ning taastumise
3., 5.ja 15. minutil. P4drast iga 10-minutilist pingu-
tust hindasid sportlased subjektiivselt koormuse
raskust Borgi kiimnepunktiskaala abil.

Testimiste esimesel pdeval médrati sportlaste
kehakoostis koormustestiga sudeergomeetril ja
DXA meetodil. Teisel pdeval sooritasid sportlased 3
x I0-minutilise submaksimaalse testi soudeergo-
meetril. Kéikidel testimistel said sportlased tilesan-
deks sooritada submaksimaalne test vastavate
lavede koormustel. Vere laktaadisisaldus mééarati
10 pl verest aparaadiga Dr. Lange (Leipzig,
Saksamaa)

Tulemused ja arutelu

2016. aasta siigisest liitusid uuringuga lisaks Eesti
eliitkoondisele ka Eesti U23 kergekaalusoudjad,
kelle eesmirk oli saavutada korge koht U23 vanuse-
klassi tiitlivoistlustel. Mélema koondise testimised
toimusid samal ajal. Sportlastelt koguti ka treenin-
guprotsessi iseloomustavad parameetrid (maht,
sagedus, intensiivsus, visimus ja treeningu tunne-
tuslik raskus). Sellised pika aja jooksul kogutud ja
analiiisitud andmed voimaldasid hinnata esmajér-
jekorras erinevate treeninguvahendite ja kaalu
langetamise kumulatiivset mo6ju kehalise t66voime
arengule ja hoida dra seega voimalik tiletreeningu
oht.

Eesti kliimas voib sdudjate treeningu jaotada
tinglikult talviseks ettevalmistuseks ja suviseks
voistlusperioodiks. Tabelis 2 on vilja toodud Eesti
sdudekoondise treeningute jaotumine treeningtsoo-
nidesse nii talvisel ettevalmistusperioodil kui ka

Tabel 2. Eesti sbudekoondise
treeningute jaotumine
sidamelddgisageduse jargi
talvisel ettevalmistusperioodil
(talv) ja suvisel
voistlusperioodil (suvi)

suvisel voistlusperioodil. Kokku treenis Eesti soude-
koondis keskmiselt 550-700 tundi aastas, kusjuures
talvisel ettevalmistusperioodil oli treeningumaht
10% korgem kui suvisel vaistlusperioodil. Talvel on
pohirdhk jooksmisel, suusatamisel ja sdudeergo-
meetril, suvel toimuvad treeningud enamasti vee
peal.

Tabelist 2 on néha, et 75-85% treeningutest
toimusid séudjatel madala intensiivsusega ja allpool
aeroobset ldve. 12-20% treeningajast oli siidame-
166gisagedus tsoonis 2 aeroobse (AeL) ja anaeroobse
lave (AnL)vahel ning 1-4% treeningutest tsoonis 3
iile AnL. Treeningmahtude analiiiisimisel leiti, et nii
eliitkoondisel kui ka U23 koondise sportlastel oli

talvisel ettevalmistusperioodil tsoonis 2 ja tsoonis 3
treeninguaeg suurem kui voistlusperioodil, siis U23
kergekaalu koondisel oli voistlusperioodil just
tsoonis 3 veedetud treeninguaeg vorreldes etteval-
mistusperioodiga suurem (tabel 2). Kindlasti on
oluline séudjate tihe talvine voistlusgraafik sdude-
ergomeetritel, kus sportlastel on soov sduda viga
hiid tulemusi. Paljud treenerid on ldinud {ile kahe
tipuga treeningsiisteemile, kus tippvorm ajasta-
takse veebruari 16pus ja augustis toimuvateks Eesti
meistrivoistlusteks. Samuti on tabelist niha, et
Eesti sdudekoondisel jaotuvad treeningud inten-
siivsuse jargi pigem piliramiidmudelile, kus tsoonis
1 on veedetud koige rohkem treeningminuteid ja

Tabel 3. Eesti eliitsoudjate ja U23 koondise kehalise toovoime nditajad ettevalmistusperioodi alguses,

[6pus ja uue ettevalmistusperioodi alguses

Stgis Kevad Muutus Sugis Muutus
(2016) (2017) % (2017) %
Kehakaal Eliit 978+58 96,8+57 0,89 983638 0,44
uz3 89,750 90,5£52 0,89 90964 0,44
U23 kk 72624 72615 0,00 738%25 1,65
VO, Eliit 5605 500, -10,71* 58x04 16,00%
uz3 5204 5207 0,00 54+06 3,85
U23 kk 46+06 46+0,2 0,00 460,22 0,00
VO, ke Eliit 572+3]7 51727 -9,62% 59,5+3,6 15,09%
uz23 59,0 £2]1 578+6,0 -2,03 59,4+48 2,77
U23 kk 63,874 63,32, -0,78 61,830 -2,37
P (W) Eliit 2277145 239,7+21,6 527 2473132 317
uz23 211,0£29,3 209,4£13,8 -0,76 205,0=172 -2]0
U23 kk 179,3 £10,4 1973197 10,04 202,0 £13]1 2,38
Py (W) Eliit 3240114 3375242 417 3347170 -0,83
uz23 2876+32,4 290,4+22,0 0,97 290,2 £18,7 -0,07
U23 kk 2615+12,5 276,2+159 5,62 278,0 £13]1 0,65
Pa . (w) Eliit 4403 +214 432,0+46,8 -1,89 4537174 5,02
uz23 396,430, 3912412 -1.31 4016+215 2,66
U23 kk 3633269 349,7+263 -3,74 361,2+114 329
() Eliit 4643277 460,0 + 424 -0,93 474,7£15,3 3,20
uz23 407,8+26,6 4156+ 50,2 1,91 410,0 £23,5 -1,35
U23 kk 378,0£19,2 379,7+183 0,45 383,0+157 0,87
La, . Eliit 13540 17050 25,93 154+34 -9,41
uz23 14606 132%50 -9,59 12,037 -9,09
U23 kk 14,4+30 12114 -15,97 13,0+19 744
Lag,., Eliit 95%5.2 131£52 37,89 12124 -7,63
uz23 99=08 85%472 -144 7729 -9,41
U23 kk 101+43 76+23 -24,75 87=271 14,47

VO __ - maksimaalne hapnikutarbimine; VO

max

max/kg

- anaeroobne lavi; Max — maksimaalne voimsus; La - laktaat; BORG - subjektiivne vasimus

- maksimaalne hapnikutarbimine kehakaalu suhtes; Ael - aeroobne lavi; AnL

Talvel on
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suvel toimuvad
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enamasti vee
peal.



Vaistlushooaja
eel treenivad
soudjad enamiku
ajast madala
intensiivsuse ja
kérge mahuga, et
arendada pohi-
vastupidavust.

Paljud treenerid
on ldinud iile kahe
tipuga treening-
siisteemile,

kus tippvorm
ajastatakse
veebruari lopus
ja augustis
toimuvateks
Eesti meistri-
vaistlusteks.

tsoonis 3 koige vihem treeningminuteid (tabel 2).

Siiski peab tddema, et selliselt siidameld6gisage-
duse (SLS) jargi intensiivsuse arvutamine ei pruugi
treeningutest alati adekvaatset pilti anda, kuna
liithikeste maksimaalsete pingutuste korral on
enamiku 16igu ajast SLS allpool 3. tsooni. 10-minu-
tilised 16igud on séudjate puhul ndidanud, et SLS
saavutab intensiivsusele vastava 166gisageduse alles
kolmandaks minutiks. Lahendus oleks, et tulevikus
tuleks treeningute seirel mirkida treeningpaevi-
kusse maksimaalsed 16igud selliselt, kus terve 16ik
mirgitakse vastavasse tsooni. See annab hilisemal
analuiisimisel kokkuvottes objektiivsemad andmed
korge intensiivsusega t66 (tsoonis 3) osakaalus tree-
ningute l6ikes. Tegelikkuses muudavad treenerid
pidevalt treeningute intensiivsusi, kus siis inten-
siivsete treeningute osakaal tsoonis 2 ja tsoonis 3
oluliste voistluste lahenedes jérjest tousevad
(Tennessen jt, 2014). See tekitab olukorra, kus
sportlane voib treeninghooaja jooksul eri aegadel
treenida nii polariseeritud kui ka piiramiidmudeli
jargi.

Tabelis 3 on vilja toodud sdudekoondise kehalise
to6voime niitajad nii ettevalmistusperioodi
alguses, voistlusperioodi alguses kui ka pérast voist-
lusperioodi uue ettevalmistusperioodi alguses. Tihti
vorreldakse, kuidas muutuvad kehalise t66voime
niitajad vorreldes ettevalmistusperioodi ja voistlus-
perioodi algusega, kuid jdetakse tihelepanuta, mis
seisus alustavad sportlased uut ettevalmistuspe-
rioodi pérast rasket voistlusperioodi.

VO,  niitajates sudekoondises olulisi muutusi
ei esinenud, siiski oli eliitkoondisel ettevalmistus-
perioodi 16pus VO, viirtused madalamad kui
siigisel (tabel 3). See voib tuleneda sellest, et eliit-
koondis alustas ettevalmistusperioodi eelnenud
raske voistlusperioodi tottu hiljem kui nooremad
sportlased ja seet6ttu polnud nad kevadel voistlus-
perioodi alguses veel piisavalt heas vormis. Tihti on
probleemiks, et pikale veninud eelmise hooaja tottu
pole suudetud piisavalt keskenduda ettevalmistus-
perioodil aeroobse baasvastupidavuse arendami-
sele. Samas toimuvad Eestis juba aprillis noorte ja
U213 koondise katsevdistlused, kus sportlased
peavad niditama head sdudmiskiirust. Eliitkoondise
ettevalmistusperioodi hilise alguse parast planeeris
sdudekoondise peatreener sportlaste tippvormi
ajastamise alles juulisse. Nii suutsid sportlased oma
tippvormi siilitada kuni septembri 16puni, mil
Sarasotas toimusid maailmameistrivoistlused.

Tihti on probleemiks, et pikale veninud eelmise
hooaja tottu pole ettevalmistusperioodil suudetud
piisavalt keskenduda aeroobse baasvastupidavuse
arendamisele.

Vaadates libi aasta voimsuse muutusi ja voim-
sust P,  jaP, ,tdheldame niieliidil kui ka U23 kk
koondistel positiivset arengut, kuid U23 koondise
puhul olulist edasiminekut ei toimunud (tabel 3).
Voimalik, et see tuleneb ka mirksa viiksemast tree-
ningumahust, kui vérrelda eliit- ja U23 kk koondise
treeninguid, ja samuti intensiivsete treeningute
arvelt. Siiski suutsid kdikide gruppide séudjad

ndidata P__ jakaPa__ vboimsuses viikest positiivset
arengut vorreldes uuringu algusega (tabel 3). Hooaja
jooksul paranes seega sportlaste spetsiifiline
6konoomsus, sest vaatamata fiisioloogiliste para-
meetrite vihestele muutustele paranes sportlaste
voimekus funktsionaalselt.

Eri tsoonides arendatud véimsused nii eliit-, U273
kui ka U273 kk koondistel nditavad, et koige korge-
maid véimsusi P,  ja P,  intensiivsusel suutsid
arendada eliitkoondise sdudjad, neile jargnesid U23
koondise sdudjad ning U23 kk koondise sdudjad
suutsid arendada koige madalamaid véimsusi (tabel
3). Soudeergomeetritel saavutatud voimsused on
tihti viiga tugevas seoses sportlase kehaehitusega
(pikkus ja kaal), kus pikemat kasvu ja raskemat
kaalu sdudjad suudavad sdudeergomeetril ndidata
paremaid tulemusi. Kergekaalu sdudjate tulemused
soudeergomeetril ongi seepirast oluliselt mada-
lamad vorreldes eliit- ja U23 koondise soudjatega.
Samas ei saa me neid tulemusi alati {iks tihele kanda
iile vee peal sdudmisesse - soudeergomeetril viga
kiireid aegu saavutav sportlane ei pruugi vee peal
sama hea olla. Siiski suudab ka tippsoudja sdudeer-
gomeetril viga korgeid tulemusi nédidata.

Vee peal pole ka normaalkaalu ja kergekaalu
soudjate 2000 meetri ldbimise aegade erinevus nii
suur kui sdudeergomeetril. Siiski suudavad
normaalkaaluséudjad tdnu oma kehaehituse iseéra-
sustele ka vee peal ldbida 2000 meetri distantsi
veidi kiiremini kui kergekaalusdudjad.

Varasemad uuringud Eesti eliitkoondisega

niitasid, et tulemuste objektiivse analiitisi abil oli

voimalik tohustada sportlaste ja treenerite ning

taustajoudude koost66d, et muuta sportlase etteval-

mistus tiitlivoistlusteks voimalikult efektiivseks.

Sellise koost66 tohususe niiteks saab vilja tuua, et

Eesti tippsdudjad, kaasatuna Eesti Oliimpiakomitee

teadusuuringute projekti, voitsid 2017. aastal maail- Tulemuste

mameistrivdistlustelt pronksmedali ja U23 Euroopa objektiivse
meistrivoistlustelt hdbemedali. analiiiisi abil
Loppkokkuvotteks peab vilja tooma, et Eesti oli véimalik

Olumpiakomitee rahastatud teadusuuringute tihustada
projekti kasu on olnud mitmepoolne. Esmalt saavad

sportlaste ja
otseselt kasu projektis osalevad tippsportlased ja i . / .
. . . treenerite ning
nende treenerid, kuna nende treeninguprotsessi "
taustajoudude

jalgitakse pikema aja jooksul ning antakse treene-
rile objektiivset infot sportlase seisundi kohta. koostdadd.
Seega muutuvad treeningud tohusamaks ning Eesti

sportlaste kohad rahvusvahelistel tiitlivoistlustel

eeldatavasti veel paranevad, kuna ka sportlaste

treeningud on rohkem iihtlustunud. Oluliseks

saavutuseks voib pidada, et Eesti soudekoondise

neljapaat on suutnud viimastel aastatel taas oma

ettevalmistust tohustada sedavord, et ainsate Eesti

sportlastena suudeti oliimpiaméngudel voita

pronksmedalid ja 2017. aastal parast hooaja ebadn-

nestunud algust maailmameistrivoistlustelt

pronksmedali. Selline teaduslik lahenemine on eriti

oluline just sdudjate eliitkoondise ja ka jarelkasvu

koondise juures, kus sportlaste treeninguid viiakse

labi voimalikult professionaalselt, mille seires on

olulisel kohal adekvaatne ja teaduslik testimine.
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Sissejuhatus

Murdmaasuusatamine on iisna tiitipiline vastupida-
vusala, kus voistlusdistantside keskmine kestus on
vahemikus kaks-kolm minutit sprindidistantsidel
kuni veidi tile kahe tunni meeste maratonil.

Seega on ilmne, et suusataja voistlustulemus
soltub eelkoige tema aeroobsest voimsusest. Néiteks
on leitud, et sprintide puhul on aeroobse energia-
tootmise osakaal 70-75% ning pikemate distantside
puhul 85-95% (Sandbakk ja Holmberg, 2017). Samas
on sprindidistantside ning mass-startide lisamine
voistluskalendrisse suurendanud olulisel méaaral ka
jouvoimete osakaalu suusataja funktsionaalses ette-
valmistuses. Lisaks on murdmaasuusatamise puhul
niha tendentsi, et suusataja sooritus distantsil, eriti

klassikalises sd6iduviisis s6ltub jarjest suuremal
maédral tilakeha t66voimest. Kérgetasemeliste
meessuusatajate peal tehtud uuringud on ndidanud,
et paaristoukelisel s6iduviisil on lisaks aeroobsele ja
anaeroobsele viimekusele jarjest olulisema taht-
susega ka iilakeha joud, lihasvastupidavus ja
voimsus (Andersson jt, 2010; Mikkola jt, 2010).

Naiteks on leitud, et nelja maksimaalse
katetootsiikli sooritamine polvili asendis oli seotud
sooritusvdoimega sprindidistantsil (Losengard jt,
2011). Kindlasti on oluline ka mirkida, et alates
sprindidistantside kasutuselevotust on maailma-
karikasarja etappide voitjad olnud suutelised pide-
valt saavutama maailmakarika punktikohti nii
sprindi- kui ka distantsivoistlustel (Stoggl ja Stoggl,
2013). Lisaks on St6ggl ja Stéggl (2013) vilja toonud,
et aastatel 1984—2012 toimunud maailmameistri-
voistlustel ja oliimpiaméngudel oli keskmine voit-
jate vanus 1984. aastal 26 aastat, 2000. aastal 28
aastat, alanedes 2012. aastal uuesti 26 aastale.
Seejuures 13. korral olid poodiumil suusatajad (nii
meeste kui ka naiste arvestuses), kes olid nooremad
kui 20 aastat ning 65 juhul olid vanuses 20-21
aastat.

Siinkohal on alust arvata, et trend, mida v6ib
mirgata tippsuusataja vanuse alanemisega, on
seotud nii efektiivsemate treening- kui ka testimis-
metoodikate paranemisega. Nii t66voime- kui ka
meditsiiniliste testimiste rakendamine hooaja
jooksul peaks olema seotud treeningu eesmarki-
dega, mida piilitakse saavutada nii suusatajat ette-
valmistaval perioodil kui ka vdistlusperioodil.
Siinkohal on oluline markida testide valiku tahtsust
- kas testid on piisavalt tundlikud, et hinnata
muutusi just nendes voimekustes, mida treenerid
soovivad niha, ning piisavalt praktilised. Ehk kas
treener saab neid sooritada ka iseseisvalt, lihtsates
tingimustes voi on testide jaoks vajalik ka spet-
siaalne aparatuur ja labor, mis muudab testimise
planeerimise keerukamaks ja kallimaks.

Teaduskirjanduses on iisna mitu uuringut, kus
vaatlusalusteks on valdavalt eliittasemel voistlevad
meessuusatajad, samas oluliselt vihem on uurin-
guid naiste kohta (Holmberg, 2015). Samuti on
teaduskirjanduses vihem informatsiooni noor-
suusatajate funktsionaalse voimekuse ning erine-
vate jouvoimete ja jooksu soorituse vaheliste seoste
kohta. Kuna lapsed ja noored ei ole lihtsalt ,vdikesed
tidiskasvanud®, ei saa tdiskasvanutele sobivaid
metoodikaid voi teste alati rakendada noorte puhul
ja ,vahendatud miiraga“ tingimustes. Samas on
kindlasti vajalikud teatud testid, mis oleksid
sarnased nii noorte kui ka tdiskasvanute puhul, sest
siis on pikaajalise planeerimise korral voimalik
efektiivsemalt madrata sportlase treenituse taset.

Hiljutine noorte suusatajate uuring niitas, et
niiteks surumised réobaspuudel ja rippes
katekoverdused kangil olid seotud suusatamise
toovoimega kiill poistel, samas puudusid sarnased
seosed tiidrukutel (Stoggl jt, 2015). Vastupidiselt oli
aga 3000 meetri jooks seotud suusatamise t66voi-

mega just tiidrukutel ning poistel vastav seos
jooksmistulemuse ja suusatamise t66voime vahel
puudus. Tulenevalt just eelkdige iilakeha jouvéimete
olulisuse kasvule suusataja voistlustulemuse saavu-
tamisel on vaja ka uurida, kas lihtsasti testitavate
jou- ja jooksuvoimekuste seire aitab hinnata
muutusi suusataja to6voimes paaristoukelisel
soiduviisil ning seeldbi olla ka efektiivne vahend
treeningprotsessi hindamisel.

Siinse uuringu eesmirk oli analiiiisida suusataja
iilakeha t66voime ja erinevate joutestide ning 3000
meetri jooksudistantsi seoseid.

Metoodika

UURITAVAD

Uuringus osalemiseks andis ndusoleku ning alustas
testidega 20 sportlast (vanus 16,4 + 2,2 aastat;
pikkus 172,3 + 9,0 cm; kehamass 63,2 + 10,3 kg;
kehamassiindeks 21,1 + 2,1 kg/m™), kes olid nii Eesti
noortekoondise kui ka tdiskasvanute koondise
liikmed v6i kandidaadid. Kbikidele uuringus osale-
jatele selgitati testimiste olemust ja metoodikat.
Uuringus osalev sportlane pidi olema terve,
treenima regulaarselt ega tohtinud kasutada ravi-
meid. Uuring korraldati suusatajate ettevalmistus-
perioodil 2017. aasta maist kuni augustini. Vaatlus-
aluseid testiti kolmel korral sarnaselt: mai-, juuni-
ja augustikuus. Esmalt mdodeti sportlaste antropo-
meetrilised nditajad ning seejirel sooritati
paaristouke ergomeetril kasvavate koormustega
toovoimetest. Seejirel moodeti sportlastel erinevate
joutestidega suusatamisele spetsiifiliste lihasgrup-
pide jouniitajaid. Lisaks kasutati maksimaalse
to6voime hindamiseks 3000 meetri jooksmist
maksimaalse pingutusega.

ANTROPOMEETRILISED MOOTMISED

Osalejate pikkus (Seca height rod 225, Seca GmbH &
Co, Hamburg, Germany) ja kehamass (Salter
144SVBKDR, Salter Housware Ltd., UK) m6ddeti
vastavalt 0,1 cm ja 0,1 kg tipsusega. Nendest tulene-
valt arvutati kehamassiindeks 0,1 kg/m™ tédpsusega.
Koik vaatlusalused kandsid m66tmisel vaid lithikest
voistlusdressi.

Funktsionaalsed testid

KASVAVATE KOORMUSTEGA TEST
PAARISTOUKE ERGOMEETRIL

Kasvavate koormustega test tehti suusatamise
paaristduke ergomeetril Skierg (Concept II, USA).
Testi puhul seati oluliseks, et sportlane jouaks testi-
mise jooksul pingutada vihemasti 12 minutit.
Seetottu oli testimiste protokoll eri tasemega suusa-
tajatel erinev. Kdige madalama t66voimega sport-
lased alustasid testi 30 W juures, kus koormus
tousis 10 W kaupa. Korgema tasemega sportlaste
puhul oli algkoormuseks 40 W ning koormus tousis
kas 10 W vdi 15 W kaupa. Uhe koormusastme pikkus
soltumata testi protokollist oli 1 minut. Tulenevalt
ergomeetri ehituse eripérast pidi sportlane soovi-
tavat koormust/intensiivsust ise reguleerima, vaja-
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3000 meetri
jooks sooritati
400-meetrisel
staadioniringil

(7,5 ringi)
maksimaalselt
pingutades.

duse korral kas suurendades voi alandades t66
intensiivsust. Testi sooritati seni, kuni sportlane ei
suutnud vastavat koormust 5. to6tsiikli ulatuses
hoida voi katkestas visimuse tottu testi ise. Kogu
testimise jooksul hingas sportlane libi hapniku-
maski, et analiilisida viljahingatava 6hu koostist
ning minuti ventilatsiooni. Kogu testi jooksul
salvestati ka sportlase siiddame 166gisagedus. Testiga
moodeti maksimaalne iilakeha aeroobne véimsus
(W) ja hapnikutarbimine (VO,__ ). Lisaks maérati
sportlase aeroobse ja anaeroobse ldve intensiiv-
sused paaristdukelisel iilakeha t66l. Testi I6pus
maédrati sportlase kapillaarverest laktaadi kontsent-
ratsioonid 3., 5. ja I5. taastumisminutil ning hinnati
subjektiivset pingutuse tajumist kiimnepunktisel
tajutava raskusastme skaalal (modifitseeritud 10
punkti Borgi skaalast; Foster jt, 1996).

Joutestid

VAATLUSALUSED SOORITASID

JARGMISED JOUVOIMETE TESTID:

Polvituses 5 kg topispalli vise iile pea. Sportlane polvitas,
jalatallad vastu seina, ning viskas kahe kiega 5 kg
topispalli iile pea ettepoole. Tulemus mooddeti
moddulindi abil 1 cm tdpsusega. Sportlane sooritas
3 katset, millest arvesse liks parim.

Selililamangust istesse tous 5 kg topispalliga. Sportlane
lamas selili, jalad nurkselt ja varbseina all, hoides

5 kg topispalli iilal (matil). Seejérel sooritati iilakeha
tosted ning korduse sooritus liks arvesse, kui pall
puudutas iiles tdustes seina ning alla minnes matti.
Réébaspuudel nurktoengus surumine. Test sooritati
maksimaalsele korduste arvule.

Rippes kitekoverdused kangil. Sportlane sooritas rippes
kitekoverdused kangil pealthaardega dlgadest veidi
laiema hoidega. Soorituse ajal ei tohtinud sportlane
sjonksutada®, et sooritust lihtsustada. Kordus laks
kirja, kui sportlase 16ug oli iiletanud kangi.

3000 MEETRIJOOKS

3000 meetri jooks sooritati 400-meetrisel staadio-
niringil (7,5 ringi) maksimaalselt pingutades. Testile
eelnes 15-20-minutiline individuaalne soojendus.
Sportlased ldhetati rajale vdikeste gruppidena ning
neile anti individuaalset tagasisidet 1. ja 2. km ldbi-
mise aja kohta. Jooksmise loppedes voeti sportlas-
telt laktaadiproovid 3., 5. ja 15. taastumisminutil.

TULEMUSED

Tabelis 1 on esitatud noorsportlaste peamised tule-
mused kasvavate koormustega testil esimesel ja
teisel testimiskorral. Kuna mai ja juuni testimiste
vahele jdi viga viike ajavahemik, kus olulisi t66voi-
memuutusi ei esinenud, siis esitame mai ja augusti
testimiste tulemuse. Usutavad muutused leiti vaat-
lusaluste maksimaalses t66voimes (W ja W/kg) ning
minuti ventilatsioonis (tabel 1). Maksimaalse hapni-
kutarbimise niitudes, maksimaalses siidamel66gi-
sageduses ega testijargsetes laktaadi kontsentrat-
sioonides kahe testimiskorra vahel usutavaid
muutusi ei tdheldatud.

Tabel 1. Noorsuusatajate keskmised
tulemused kasvavate koormustega testil
paaristduke ergomeetril esimesel ja teisel
testimiskorral

Mai August

W, (W) 1849+543 | 2159+550%

maxig WK 278+049 |318x044%
Vo, . (I-min”) 3,2+0,9 32+10
VOZ/max/kq (ml-min™kg™) | 49,071 476+82
VE (I'min) 1240242 | 1283+285%
SLS . (rmin”) 2012+67 | 196763
La 3 (mmol-I) 10,027 10,6 £3,2
La 15 (mmaol-I) 74+23 77+26

W — maksimaalne t6dvaime,VQ, . - maksimaalne hapniku-

tarbimine; VE - minuti ventilatsioon; SLS_ - maksimaalne

sudame l66gisagedus, La - testijargne laktaadi kontsentrat-
sioon

Tabelis 2 on esitatud noorsuusatajate t66voime
muutus paaristouke testil mai- ja augustikuu testi-
miste vahel. Oluline t66voime muutus toimus nii
aeroobse kui ka anaeroobse ldve voimsuse niita-
jates. Oluliselt kasvas ka véimsus, mis vastab
maksimaalse hapnikutarbimise intensiivsusele.

Tabel 2. Noorsuusatajate fiisioloogilised
parameetrid eri intensiivsuslavedel kasvavate
koormustega paaristduke ergomeetri testil esimesel
ja teisel testimiskorral

Mai August
Aeroobne lavi
Vaimsus (W) 93,8 26,6 102,2 +30,6 *
Voimsus (W-kg™) 1,42 £ 0,26 1,50+ 0,26*
SLS (I'-min) 163,4£12,5 154,6 £16,0
Aeroobne lavi
Vaimsus (W) 1352+ 375 1587+ 435*
Voimsus (W-kg™) 2,04£0,34 2,34+036%*
SLS (I-min) 181.8 197 1818+ 8.6
Maksimaalne
hapnikutarbimine
Vaimsus (W) 179,9£52,3 2107+ 60,4 *
Voimsus (W-kg™) 2,10 £0,47 310+0,50%

SLS - stidame |60gisagedus

Noorsuusatajate joutestide ja 3000 meetri jook-
sutesti tulemused on esitatud tabelis 3. Oluliselt
kasvasid tulemused koikidel joutestidel kahekuuse
testimisperioodi jooksul, seevastu 3000 meetri
jooksutesti tulemuses esines kiill teatav tendents
tulemuse paranemise suunas, kuid muutus ei olnud
statistiliselt oluline.

Tabel 3. Noorsuusatajate keskmised tulemused
erinevatel joutestidel ja 3000 meetri jooksutestil
esimesel ja teisel testimiskorral

Mai August
Topispallivise 4,21+0,87 454+0,95%*
palvituses (cm)
Istesse tousud 347+38 412+48*

topispalliga (n)
RG6baspuudel nurk- 141+12,0
toengus surumine (n)

Rippes T4+45 M,4£51%*
katekoverdused (n)

3000 maeg (mm:ss) | 12:35+01:22 | 12:03 = 01:18
La 5 (mmaol-I) 8725 87+28

La 15 (mmol-I7) 5015 5123
La - testijargne laktaadi kontsentratsioon kapillaarveres

181=11,8*

Noorsuusatajate maksimaalne t66voime
paaristouke ergomeetril oli usutavalt seotud
koikide moddetud fiisioloogiliste parameetrite ja
funktsionaalsete testidega, vilja arvatud topispal-
liviske ja ro6baspuudel nurktoengus surumise tule-
mustega (tabel 4). Poistel oli maksimaalne
to6voime seotud ainult hapnikutarbimise
parameetritega, seevastu tiidrukutel leiti seos
aeroobse ja anaeroobse ldve ning kohulihaseharju-
tuse vahel. Maksimaalse hapnikutarbimise véirtus
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kasvavate koormustega testil oli seotud koikide
fiisioloogiliste ja funktsionaalsete parameetritega,
samas kui poistel osutus usutavaks ainult seos
aeroobse ldve voimsuse ja kdhulihase testi vahel.
Tiidrukute puhul leiti hapnikutarbimise vahel
usutav seos aeroobse ldve parameetrite ja
anaeroobse ldve suhtelise voimsuse parameetriga.
Funktsionaalsetest testidest ei leitud seost topis-
palli viske ja maksimaalse hapnikutarbimise niita-
jate vahel (tabel 4).

Tabel 4. Statistiliselt olulised korrelatiivsed seosed maksimaalse voimsuse, maksimaalse
hapnikutarbimise ja erinevate funktsionaalsete testimiste vahel noorsuusatajate puhul

Maksimaalne toovoime (W) LU —

Kokku Poisid Tldrukud  Kokku Paisid Thdrukud
VO, 0,693 0,828 0,610
(I'min-1)
Voamag (MIMIn- 0,778 0,901 0,765
1-kg-1)
AT4 (W) 0,696 0,599 0,796
AT4 (W/kg) 0,690 0,654 0,793 0,781
AT2 (W) 0,602 0,684 0,814 0,684
AT2 (W/kg) 0,537 0,602 0,778 0,803 0,847
Topispallivise (m) - 0,662 -
Istesse taus (n) 0,599 0,572 0,528 0,761 0,598
Surumine roobaspuu- | - 0,480 0,630
del (n)
Rippes katekoverdus | 0,464 0,731 0,872
(n)
3000 m jooks (min) -0,462 -0,723 -0,704

VO, - maksimaalne hapnikutarbimine; AT4 - anaeroobne lavi; AT2 - aeroobne lavi

2max



Suusataja

lildise tdévoime
kdige paremaks ja
universaalsemaks
nditajaks
peetakse
maksimaalset
hapniku-
tarbimist.

3000 meetri
Jjooksutesti puhul
toimus kiill ndiline
paranemine, kuid
see muutus ei
olnud statistiliselt
oluline.

Arutelu

T6ovoime muutuste seireks ning treeningute efek-
tiivsuse tagasisidestamiseks on tinapéeval voimalik
kasutada regulaarselt testimisi laborites, kasutades
selleks erinevat aparatuuri ja metoodikat. Samas
oleks treeningprotsessi optimeerimiseks kasulik, kui
treener ja sportlane saaksid voimalikult palju teste
teha praktilise treeningto6 kéigus, mis voimaldaks
sportlase ettevalmistusele planeeritud aega tohusa-
malt kasutada. Seejuures on oluline, et kasutatavad
testid oleksid voimalikult valiidsed ja nende kdigus
kogutava informatsiooni suhtes usaldusvéirsed
(Carlsson jt, 2015).

Projekti eesmairk oligi uurida, mil méaral
erinevad joutestid ning 3000 meetri jooksutest
seostuvad suusataja funktsionaalse voimekusega
paaristoukelisel ergomeetri testil, ning analiiiisida,
kas need testid on sobilikud noorsuusataja voime-
kuse regulaarseks hindamiseks, pidades silmas
paaristoukelist sdiduviisi.

Suusataja spetsiifilise t66voime testimine suus-
kadel on monevorra komplitseeritud, sest suusataja
sooritus voistlustingimustes soltub lumestruktu-
urist, libisemis-/pidamisomadustest, rajaprofiilist
jne (Holmberg, 2015). Seetdttu on ka suusataja
toovoime peamiseks testimise paigaks labor.
Tanapideval on ka laboritingimustes voimalik jaljen-
dada nii uisu- kui ka klassikatehnikat (sealhulgas
paaristoukelist sdiduviisi), kuid sellised trenazoorid
on suhteliselt vihe kéttesaadavad ja kallid.
Levinumad (noor)suusataja testimisviisid laboris on
suusakeppidega konnitest jooksulindil, mille kdigus
suurendatakse tdusunurka, voi siis klassikaline jook-
sutest. Viimasel ajal on jarjest enam leidnud suusa-
taja paaristoukelise t66voime hindamisel kasutust
ka Concept II toote Skierg (Carlsson jt, 2014; Méestu
jt, 20171) ning uuringutes on leitud, et see testimisva-
hend on sobilik suusataja t66voime hindamiseks
laboritingimustes.

Suusataja tildise to6voime koige paremaks ja
universaalsemaks niitajaks peetakse maksimaalset
hapnikutarbimist ning mida kérgem vastav nditaja
on, seda teoreetiliselt paremate eeldustega on ka
suusataja. Naiteks leidsid Carlsson jt (2015), et kui
suusatajat kehamassiga 75,5 kg ning hapnikutarbi-
mise vidrtusega 5,4 1/min vorrelda suusatajaga, kelle
kehamass on sama, kuid hapnikutarbimine 1% vorra
korgem, saavutab viimane 15 km klassikadistantsil
17 sekundi vorra kiirema aja. Ning vastupidi, kui
suusatajate hapnikutarbimise védértused on vordsed
ning tihe suusataja kehamass 1 kg vorra madalam,
tdhendab see muude vordsete tingimuste korral 9
sekundit kiiremat sdiduaega (Carlsson jt, 2015).
Seega valisime ka siinses uuringus itheks parameet-
riks, millega jouteste ning 3000 meetri jooksu
hinnata, just maksimaalse hapnikutarbimise.
Teiseks parameetriks, mille suhtes jou ja jooksuteste
analiiisida, valisime paaristdukelisel ergomeetril
maksimaalse t66voime (W) kui iilakeha t66voime
niitaja.

Analiiiisides sportlaste tulemusi kahe testimise
l6ikes, ndeme, et olulisel miiral oli neil ettevalmist-

aval perioodil paranenud nii maksimaalne t66voime
kui ka suhteline t66voime, mis ettevalmistusplaani
iilesehitust jargides on igati loogiline. Ménevaorra
iillatav oli maksimaalse hapnikutarbimise néidu
muutumatuna piisimine uuringuperioodil, sest
iildiselt peaks ettevalmistava perioodi jooksul ka
hapnikutarbimise ndit paranema (Solli jt, 2017).
Samas paranes uuringu jirgi suusatajatel oluliselt
toohulk, mida suudeti maksimaalse hapnikutarbi-
mise tasemel sooritada (179,9 W-1t kuni 210 W-ni),
mis siiski néditab aeroobse voimekuse ja 6konoom-
suse olulist paranemist. Lisaks paranes vaatlus-
alustel oluliselt ka t66voime anaeroobsel ldvel (tabel
2). Seega voib kokkuvotvalt Gelda, et suvise ette-
valmistava perioodi jooksul paranes oluliselt suusa-
tajate aeroobne vdimekus ja suutlikkus sooritada
paaristoukelist t66d.

Sooritatud joutestidest paranesid vaatlusalustel
uuringu perioodi jooksul oluliselt kdigi nelja testi
tulemused. Kuna vaatlusalustele lisati nimetatud
perioodiks treeningkavadesse erinevad jouharju-
tused, siis voib ka seda tulemust pidada igati
loogiliseks. Tulenevalt meie uuringu iilesehitusest
(kontrollgrupi puudumine) ei saa aga vilistada, et
uuringus kasutatud testide tulemuste paranemine
oleks saavutatud ka iildise treeningrutiini kdigus.
3000 meetri jooksutesti puhul toimus kiill néiline
paranemine, kuid see muutus ei olnud statistiliselt
oluline. Analiiiisisime eraldi ka poiste ja tiidrukute
jooksu aja muutust, kuid ka siin ei olnud statistiliselt
olulisi erinevusi (poistel muutus aeg keskmiselt
10:46-1t 10:31-ni ning tiidrukutel 13:18-1t kuni 13:08-
ni). Samas on oluline mirkida, et tiidrukute puhul oli
jooksmise aja varieeruvus viga suur, ulatuses
12:20-st kuni 15 minutini.

Voimalike seoste leidmiseks paaristduketesti ning
valitud jou- ja jooksutestide vahel tegime analiiiisi
kahes osas: poisid ja tiidrukud koos ning ka eraldi.
Nagu tabelist 4 néhtub, siis nii maksimaalse
to6voime kui ka suhtelise maksimaalse hapnikutar-
bimise tulemuse ja to6voime testide vahel esineb
statistiliselt usutav seos koikide parameetrite puhul,
vilja arvatud nurkselt surumise testil r66baspuudel,
pallivisketesti ja maksimaalse t66voime vahel.
Analiiisides seoseid poiste ja tiidrukute vahel eraldi,
on tulemused mirksa teised. Poiste puhul osutusid
maksimaalset to6voimet ennustavaks ainult maksi-
maalse hapnikutarbimise absoluutsed ja suhtelised
niitajad ning hapnikutarbimise tulemusega olid
seotud aeroobse ldve voimsus ja istesse tdusude
(kohulihase hindamise) test. Seevastu tiidrukute
puhul leidsime usutavaid seoseid oluliselt rohkem
(tabel 4).

Usna korge korrelatiivne seos maksimaalse
toovoime ja hapnikutarbimise néitajaga on vigagi
kooskolas varasemate uuringutega (Holmberg, 2015;
Losier jt, 2016) ning viitab selgelt hapnikutarbimise
parameetri olulisusele suusataja to6voime ennusta-
misel. Pohjust voi pohjuseid, miks poiste puhul
ilmnesid vihesed korrelatiivsed seosed to6voime ja
hapnikutarbimise ning funktsionaalsete testimiste

vahel, on keeruline seletada. Uheks pdhjuseks vdib
tuua, et poiste puhul kompenseeriti osa testide
norgemad tulemused teiste testide suhteliselt tuge-
vama tulemusega, mis takistab ka usutavate seoste
ilmnemist. Ehk suuremas pildis - madalamad tule-
mused joutestis kompenseeriti parema sooritusega
3000 meetri jooksutestis ja vastupidi.

Kitsamalt esines sarnane kompenseerimine ka
niiteks joutestide puhul, kus korge paaristoukelise
to6voimega suusatajal olid mone joutesti tulemused
viga head, kuid teise testi puhul kesisemad. Tiidru-
kute puhul toimus sellist kompenseerimist vihem
- need, kelle t66voime voi maksimaalne hapniku-
tarbimine olid madalamad, sooritasid kehvemini ka
jou- ja jooksutesti. Kindlasti méngib rolli siin ka osa
testide suhteline spetsiifilisus. Nditeks iile pea
palliviset kasutasid sportlased treeningutel viga
vihe, kui iildse, seevastu kohulihaste treening ja
l6uatombed on regulaarsed treeningvahendid.
Seetottu vois palliviske testi puhul esineda ka
oppimisefekt ning testitulemuse paranemine on
pigem oskuse paranemise tagajirg.

Kindlasti on oluline ka markida, et paaristouke
ergomeetri testi jooksul maidratud maksimaalne
hapnikutarbimise parameeter peegeldab viaga histi
ka sportlase organismi iildist aeroobse t66voime
taset ning seetottu voisid olla ka seosed nimetatud
parameetri ja funktsionaalsete testide vahel
korgemad, vorreldes maksimaalse to6voimega (W)
paaristduke ergomeetri testil. Seega vdiks 6elda, et

uuringus kasutatud testid sobiksid paremini iildise
funktsionaalse seisundi hindamiseks.

Eraldi méarkimist vdarib kindlasti joutestide ja
hapnikutarbimise voime omavaheline seos (tabel 4).
Tegemist on omavahel vastandlike voimetega ning
siin voiks eeldada pigem negatiivset seost. Samas ei
saa neid tulemusi vaadelda kontekstist viljas — et
parema hapnikutarbimise tulemuse saavutamise
saame labi jouvdimete arendamise. Vastupidavus-
like voimete arendamisel on kriitilise tahtsusega
jouvoimete areng ning ka paaristdukelise séiduviisi
puhul on jouvdimetel méarav tahtsus, eriti testi
I6puosas. Samas on kindlasti oluline, et jouvéimeid
ei arendataks iile kriitilise piiri ning hapnikutarbi-
mise parandamiseks on eelkdige olulised siiski
vastupidavusliku suunitlusega treeningud.

Kindlasti tuleb tulemuste interpreteerimisel
votta arvesse, et siinsel juhul on tegemist
noorsportlastega, kelle sportlik saavutusvoime
varieerus ka juba vanuseliste erinevuste tottu.
Madalama t66voime taseme juures ei touse nii tuge-
valt esile ka koikide kriitiliste voimekuste vaja-
likkus. Kui iga vanuse kohta oleks sportlaste arv
suurem, siis oleks ka praegune statistiline analiiiis
usaldusviirsem ning voimalik, et siis oleks ka
poiste puhul usaldusviirsete seoste hulk olnud
korgem.

Kokkuvotvalt voiks 6elda, et uuringus kasutatud
testimisi on maistlik kasutada suusataja iildise
toovoime seirel igapdevases treeningrutiinis.
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Gerd Kanter:

SPORTLASKOMISJONIDE
LIIKUMINE TOSTAB PEAD
TERVES EUROOPAS

Kristi Kirsherg, toimetaja

Sel stigisel kettaheitja karjaari |lopetav olimpiavoitja ja maailmameister Gerd
Kanter on viimased paar aastat vaga aktiivselt tegelenud sportlaskomisjoni
tooga. Esmalt asus ta juhtima Eesti olimpiakomitee komisjoni, moodunud
aasta oktoobrist ka Euroopa olimpiakomiteede oma. Kanter todeb, et
sportlaskomisjonide peamised teemad - topeltkarjaar ja antidoping - on

Eestis ja Euroopas sarnased.

Sportlased Gerd, oled Eesti Oliimpiakomitee sportlas- sportlased peavad aru saama, et oma tulevasele
peavad aru komisjoni juhtinud veidi iile kahe aasta. Kui karjdarile tuleb méelda juba praegu, sest sport ei ole
saama, et aktiivselt olete komisjoni t66 kiima saanud? igavene. Mida varem on valikud langetatud, seda
T Uldiselt olen rahul. Eelmises komisjonis oli viga lihtsam on nii karjééri jatkata kui ka 16petada.
o aktiivne esimees Ott Kiivikas, kuid liikmed mitte nii Teine suur teema on antidoping. Oleme koik seda
karjddrile tuleb .. . . . . . . . . e
- ) viga. Meil aga on lisaks Otile alati kaasa tulnud ja meelt, et voitlus on oluline, meile on kidinud praegu-
moelda juba hdid motteid pakkunud nii Allar Raja, Johanna sest olukorrast rddkimas Eesti Antidopingu
praegu - sport Allik, Keit Jaanimégi kui ka Karl-Martin Rammo. inimesed, Allar Rajaga kiisime ise rahvusvahelise
ei ole igavene. Selge see, et pallimingijatel on keerulisem, Kert antidopingu organisatsioonide iiritusel, kus saime
Toobal on lihtsalt kogu aeg Eestist dra, kuid ta otsis mitu péeva eri to6tubades osaleda ja kaasa radkida.
ise lahenduse ja leidis asendusliikme. Raio Piiroja Teemaks olid tulevikutestid, GPS-kiibistamised —
on seni monevorra vihem kaasa 166nud. Siiski alati idee tasandil oli viga huvitav kuulata, mida paku-
oleme koosolekul kvoorumi kokku saanud. takse ja mis on suunad, kaaluti plusse ja miinuseid.
Kohati on ka varem juttu olnud, et GPS vodiks sport- it
Kui tihti te kohtute? lasel olla, aga see versioon, mida meile néidati, ei QIumplaYPItja Ge"!__lf_af‘ter
Saame kokku vihemalt viis korda aastas - kindlasti ~ olnud péris dige. Samuti tuleb mingu isikuandmete |opetab tanavu karjaari
enne sportlaste jduluturniiri ning samuti Euroopa kaitse, sest kes see ikka tahab 24/7 jilgimise all olla. ning vaatab lootusrikkalt
Nii Eesti kui spordinddala raames. Ulejainud kohtumiste aja tulevikku, seistes sportlas-
ka Euroopa paneme paika vastavalt vajadusele. Eelmisel aastal Kui tihti moni Eesti tippsportlane sulle ligi te diguste eest nii Eestis
oliimpiakomitee olime spordinédalal koos Oti ja Jiiri Tammega astub ja oma métetest sulle kui sportlaskomis- kui ka Euroopas.
sportlaskomisjoni patroonid, seega piiiidsime olla voimalikult joni juhile radgib?
péletavamad ndhtavad ja kutsusime koiki iiles sel ajal oma koole Mitte just viga tihti. Eestlane on olemuselt tagasi-
teemad on ja asutusi kiilastama ning sporti propageerima. hoidlik. Aga sportlaskomisjonide liikumine tdstab
. pead, mis on oluline, sest sportlased tunnetavad, et
topeltkarjddr ja Mis on peamised aruteluteemad, mis praegu nende hiilt voetakse kuulda. Eks suuresti spordi-
antidoping. sportlaskomisjonis laual on? maailm ju imber sportlaste tiirleb, nii et ses mottes

Esiteks topeltkarjdari teema. Kéin ise palju
esinemas, samuti on moned huvilised sportlased
labinud Rahvusvahelise Oliimpiakomitee (ROK)
programmi. Hariduse tidhtsust peab rohutama,

on tdhtis, et nende vaated ja motted oleks otsustus-
protsessi kaasatud. Euroopa oliimpiakomiteesse
kuulub 50 riiki, julgelt kaks kolmandikku sportlas-
komisjonidest on aktiivsed ja tegevad. Nii et tege-




“Kas
kandideerin ka
ANOC-i juhiks,
ei oska veel
praegu delda.”

mist on tileeuroopalise liikumisega, kus vorgustik
tuleb ka omavahel t66le panna.

Siit jouamegi edasi sinu teise t66ni - alates
siigisest juhid Euroopa Oliimpiakomiteede
sportlaskomisjoni. Kui erinev on tegutsemine
Eestis ja rahvusvahelisel tasandil?

Euroopas on kogu protsess olnud pika vinnaga,
valimised toimusid juba oktoobris. Komisjonina
saime rohelise tule veebruaris ja esimest korda
saime kokku mairtsis. Esiteks on meil sisuliselt koik
uued liitkmed, vanadest méirati kaks tditevkomitee
otsusega. Lisaks hiljem veel kaks, kes esialgu vali-
kust vilja jdid. Meil on niitid 12 liiget. Selge see, et
seltskond on kirju.

Kuna jarjepidevust ei ole, ldheb ikkagi aega, et
aru saada, kuidas protsessid toimivad ja mis voima-
lused on meil iildse kaasa radkida. Kahjuks on meil
ette ndhtud vaid iiks kohtumine aastas, mida on
selgelt liiga vihe. Natukene olen eelmise komisjoni
juhiga tiritanud motteid vahetada, et mida voima-
luste juurdesaamiseks teha. Kohtumiste miinimum-
arv peaks olema kaks, lisaks konverentskoned.
Praeguse siisteemi juures just midagi pilkupiitidvat
korda ei saada. Esimene koosolek Tallinnas on
peetud, loodan tdnavu korra koigiga veel kohtuda.

Mainisid, et komisjon koosneb suuresti uutest
liikmetest. Miks nii radikaalne vahetus tehti?
Algselt pidi uut komisjoni juhtima endine esimees,
kuid statuudis tekkis vastuolu ja ta pidi ennast oota-
matult tagandama. Mina sain kolmanda héélesaagi,
iildiselt pakutakse komisjoni juhi kohta ikka neile,
kes koige enam toetust koguvad, kuid kuna esimene
oli noor sportlane, oli selge, et ta ei taha téit vastu-
tust votta. Lopuks joudis pakkumine minuni ja kuna
olen oma karjdéris 16pusirgel, motlesin, et miks ka
mitte. Boonuseks on kahtlemata see, et sarnaselt
Eestiga olen ka Euroopas automaatselt tiitevko-
mitee liige, mis tdhendab, et saan ka sealset k6ogi-
poolt ndha.

Kas Euroopa sportlaskomisjoni teemadering on
erinev sellest, mida Eestis arutate?

Tegelikult mitte, libivad teemad on sealgi topelt-
karjédr ja antidoping. Mértsikuisel koosolekul oli
meil iiks kiilalistest ROK-i sportlaskomisjoni
aseesimees, kes peatus pikalt dopinguteemal. Oli
toesti r60m kuulda, et teatud otsuste juures on ka
sportlaskomisjonil sonadigus. Ta radkis tisna avatult
tagamaadest, kuidas ROK valis 500 Venemaa sport-
lasest 169, kes pédsesid Pyeongchangi taliolimpiale.
Monda sportlaskomisjoni liiget on seetottu saatnud
ka dhvardused. Teema on ikkagi viga tosine.

Nii et sinu eestvedamisel ei saa Euroopa oliim-
piakomiteede sportlaskomisjonist jututuba?
Loodetavasti mitte. Niikaua, kui kokkusaamise
probleemi lahendame, on meil aktiivne WhatsAppi
grupp, kus iileval olevad teemasid jooksvalt
arutame. Just tuli Saksamaa sportlaskomisjon vilja

avaliku kirjaga, kus kiisivad ROK-ilt selgitust oliim-
piaharta reegel 40-le, mis reguleerib reklaamima-
jandust. Teatavasti ei saa sportlane oliimpia ajal
personaalsed sponsoreid ndidata. Sakslased alusta-
sidki diskussiooni, et see ei ole diglane. Uhelt poolt
on viir, et ajal, mil sportlane on kdige enam
fookuses, peab ta oma sponsorid enda elust vilja
loikama. Teisalt jallegi on olimpiardngaste vadrtus
iilisuur ja siin tulebki leida kompromisse.

Samuti néuavad nad, et suurem osa, vihemalt
veerand olimpiaméingude tulust jagataks sportlaste
vahel. Praegu on oliimpia tulu umbes 5,7 miljardit,
millest ROK-i solidaarsusfondi kaudu laheb sport-
lastele tagasi umbes 500 000. Igal juhul on teema
huvitav, sest spordis keerlev raha on viga suur ja
kokkuleppeid peab uuendama.

Sinu pika ja iilieduka karjdiri viimane suvi
seisab ees. Kui palju sul jadb treeningute
korvalt iildse aega, et end koigi nende problee-
mide ja detailidega kurssi viia, millest oleme
radkinud?

Mitmed arutluse all olevad ideed ja probleemid ei
ole tulnud iile66. Nii moneski kiisimuses on mul
olnud seisukoht varemgi olemas. Tési, uut infot
tuleb peale, lisaks on alati palju osapooli ja ka polii-
tilist huvi, nii et alati ei oska kiiresti ja kohe otsust
langetada. Iga organisatsioon otsib oma kohta
pdikese all. Tdnu Euroopa sportlaskomisjoni juhti-
misele olen automaatselt ka ANOC-i ehk rahvuslike
olimpiakomiteede assotsiatsiooni liige. Seal on
tegevad koik enam kui 200 olimpialiikumises
osalevat riiki, jargmisel aastal korraldavad nad
esimesed Rannamingud San Diegos, kus osa alasid
on uued ja osa vanad klassikalised alad uues
formaadis. Kuulun viie kontinendi esindaja
kogusse, ka seal on siigisel valimised. Tundub, et
olen veel liiga roheline, et seal juhiks kandideerida,
kuid mine tea.

Kes koige tosisem vastane on?

Kindlasti Ameerika esindaja, kanadalanna
Alexandra Orlando, endine voimleja. Tema on viga
aktiivselt oma t66d teinud.

Kui niiiid pogusalt radkida veel iihest uuest
suunast sinu elus, siis on selleks coaching’u
diplomiprogramm, mille sa EBS-i Juhtimiskoo-
lituse Keskuses ldbisid. Kuidas sa sinna iildse
sattusid?

Kaisin aasta varem kahepievasel sertifikaadikur-
susel, kus sain coaching’ust aimduse. Seekord kutsus
mind keskuse juhataja Peep Aaviksoo, kes uuris, kas
olen huvitatud.

Oli see kursus rohkem praktiline v6i teoreeti-
line?

Ope koosneb kolmest kahepievasest moodulist,
grupis on 12 inimest. Igas moodulis moodustati
kolmesed grupid, veidi raagiti teooriat ja siis
laksime kohe praktika kallale, kundedeks olid teised

EESTI
OLUMPIAKOMITEE
SPORTLASKOMISJON

Ulesanne: esindab ja kaitseb sportlaste
0igusi ja huve; kujundab sportlaskonna sei-
sukohad ja esitab EOK-le soovitused; tege-
leb aktiivselt ausa mangu vaimus tequtse-
vate sportlaste diguste kaitsmisega ning
neile suunatud projektide algatamiseqa;
teeb ettepaneku kohtunike esitamisel Rah-
vusvahelisse Spordiarbitraazi Kohtusse.
Koosseis: valitakse tegevsportlased, kes on
viimase nelja aasta jooksul kuulunud Eesti
koondisesse. Rohkem kui pooled liilkmed
peavad esindama oliimpiaprogrammi kuu-
luvaid spordialasid. Esindatud peavad olema
nii suvealad kui talialad, voistkondlikud
sportmangud ning komisjoni peab kuuluma
nii nais- kui ka meessportlasi.

Liikmed: Gerd Kanter, Ott Kiivikas, Allar Raja,
Johanna Allik, Karl-Martin Rammo, Kert
Toobal, Raio Piiroja, Keit Jaanimagi

EUROOPA
OLUMPIAKOMITEEDE
SPORTLASKOMISJON

Liikmed: Gerd Kanter (Eesti), Balazs Baji
(Ungari), David Harte (lirimaa), Tania Cagnot-
to (Itaalia), Jana Daubnerova (Slovakkia),
Gunta Latiseva-Cudare (LAti), Eldar Ronning
(Norra), Nevriye Yilmaz (Turgi),

Olga Harlan (Ungari), Jodo Pedro Lopes da
Silva (Portugal), Mikko Ronkainen (Soome),
Luiza Ztotkowska (Poola).

grupiliikmed. Pidime kohe 6pitud uusi tehnikaid
kasutama. Neljas moodul oli juba eksam, kus tuli
tutvustada oma coaching’u-mudelit - kirjutasin
essee, valmistasin ette presentatsiooni ja viisin 1abi
neist toukuvalt praktilise sessiooni.

Nii et tdiesti korralik koolit66?
Jaa, enne eksamit ldksid ikka pikad 66tunnid essee
lihvimiseks. Vanad kooliajad tulid meelde kiill.

Kelle peal sa uusi teadmisi rakendama hakkad?
Matteid on, kitt tuleb puldil hoida, et dra ei
ununeks. Uks viljund on pakkuda coach’i-teenust
ithele programmis ,Noored oliimpiale® osalevale
noorele. Teisalt pean ka oliimpiakomiteelt uurima,
mis on koostd6variandid, kus kogemusi ja uusi
teadmisi saaksin rakendada.

Kui coaching’u-programmi oleks libinud
kiimme aastat noorem Gerd Kanter oma
karjdari tipul, kas sellest oleks abi olnud?

Abi oleks ikka olnud, aga praegusel hetkel, kus on
elukogemust rohkem ja kurss hakkab muutuma,
langes see teadmine lihtsalt viljakamale pinnasele.

&

Coaching’u-
koolitus langes
vilijakale
pinnasele, olen
elukogenum.



Rahvusvaheline Olimpiakomitee
kaivitas nelja aasta eest margilise
olimpiareformi Olympic Agenda 2020,
mis on juba praeguseks muutnud
oluliselt olimpiamangude ja
olumpialiikumise tulevikku.

limpiareformiga holbustati oliimpialin-

naks kandideerimise protsessi ning

muudeti olimpiaméngude vodrustamine

korraldajalinna arengu seisukohast

paindlikumaks ja jatkusuutlikumaks.
Naiteks vihendati kandideerimisprotseduuride
kulutusi, suurendati ROKi-poolseid rahaeraldusi,
lubatakse jdrjest enam voistlusi pidada oliimpia-
linnast eemal v6i koguni ménes teises riigis.

Korraldusbigustest huvitatud rahvuslikud
olimpiakomiteed ja linnad labivad dialoogifaasi,
mille kdigus pakub ROK koigile kandidaatidele
igakiilgset tuge, tehnilist ndu ja kommunikatsioo-
nialast ndustamist. Tinu uuele lihenemisele
saavad kandidaadid koosto6s ROKiga vilja
tootada kava voimalikult efektiivselt teostatavate
ja olumpiaparandit vidrtustavate méngude
korraldamiseks. Selline paindlikkus voimaldab
mingude korraldamisel kaasa aidata korraldaja-
linna, regiooni ja riigi pikaajalisele arengule.
Oliimpiareform tdidab juba edukalt eesmarki.

Kui vahepeal niis, et oliimpiaméngude korralda-
mine on muutunud nii keerukaks ja kulukaks, et
sellest on huvitatud eeskiitt totalitaristlikud riigid,
siis nii 2024. kui ka 2028. aasta suveoliimpia-
mingud toimuvad demokraatlikus 1ddnemaa-
ilmas, vastavalt Pariisis ja Los Angeleses. 2026.
aasta taliolimpiaméngude korraldusoéiguste taot-
lemisest on huvitatud Austria, Kanada, Itaalia,
Jaapan, Rootsi ja Tiirgi.
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Milliseid muutusi oliimpiamangudele lahikiimnenditel prognoosid?
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Kaisin hiljuti Tokyos, kus to0 2020. aasta mangu-
de nimel kaib ja elevus on suur, nii et kindlasti ei
saa olimpia tulevikku vaadata mustades tooni-
des ja vaita, et seda on voimelised korraldama
vaid totalitaarsed suurriigid. Olimpiamangud on
jalgpalli MM korval ikkagi spordi suurim ja Glim
pidu, nii et nende 1&biviimine on jatkuvalt auasi
ja prestiizi kiisimus. Uhked on ka Pariis ja Los

red, et otsused peavad siindima koostdds koha-
like elanikega - Sveitsis tehti hiljuti rahvakisitlus
ja nemad olid 2026. aasta talimangude taotle-
misele vastu. Usun siiski, et vastasseis oli tiksnes
praegusel hetkel, mitte pohimaotteline ja alatine.
Olen ka selle matte poolt, et korraldusgigust
voivad taotleda kaks riiki koos, jalgpalli EMi pu-
hul on see nii juba olnud. Kui kahe riigi vahel ei

MARKO Angeles, kes vastavalt 2024. ja 2028. aasta spor- ole vahemaad suured ning kulusid on voimalik
KALJUVEER, ) . ; . N LT . .
EOK tiit dipeoks valmistuvad. Pariis on veendunud, et jagada, siis ma ei nde mingit pohjust, miks see ei
komit all.?v' nad suudavad pakkuda Iabi aegade suurimaid ja voiks toimida. Kindlasti annab see voimaluse ka
- omitee lige tahelepanuvaarsemaid mange. vaiksematele, kes Uksi ei suudaks kogu projekti

Selge on aga ka see, et kulud on niivard suu-

ette votta.



Tiinavuste
oliimpiaméngude
saalialade piletid

maksid sadu
eurosid, kohati
isegi 500 eurot,

NEINAR SELI,
Eesti Olimpia-
akadeemia
president

Olen kainud parast taasiseseisvumist tihe
erandiga koigil olimpiamangudel ja kllap on
ka vordlusmaterjal piisav, et vastata kisimuse-
le, kas Uleilmne olimpialiikumine on jdudnud
kriisi? Jah, nii see on! Tanavu talvel toimunud
Pyeongchangi taliolimpia tlhjad tribllnid on
tegelikkuses vaid jaamae veepealne, nahta-
vaim osa. Olimpia telereitingud on kahanenud
Uleilmselt, thje tribidne vois naha juba
Londonis (2012) ja Ateenaski (2004).
Olimpiamangude korraldamine on muutu-
nud vaga kulukaks ettevotmiseks, ent sama
kallis on sinna paasemine ka tavalisele kesk-
klassi inimesele. Toon naite - tanavuste olim-
piamangude saalialade piletid maksid kdik
sadu eurosid, paljud isegi tle 500 euro. Odavai-
male piletile kulus 60 eurot ja selle eest sai
viibida murdmaaraja korval. Sestap ei taitunud
ka korealaste ootus ndha Pyeongchangis palju
valisturiste, nad lihtsalt ei saabunud kohale.
Ent kriis on olemuslikult méarksa sligavam
kui pelgalt rahalised pohjused. ROKi ja teistegi
tleilmsete spordiorganisatsioonidega kaasne-
nud skandaalid on karpinud spordi korralduse
mainet. Olimpiamangude korraldusdiguse
saamiseks haalte kokkuostmine jaab avalikku-

sele tahes tahtmata silma, nagu ka aina dra-
tumad korralduskulud. Need summad ei kipu
enam katma isegi mitte mangudest tulevat
kaudset kasu, otsesest radkimata. Lisaks spordi
kui organisatsiooni mainele on rangalt kanna-
tada saanud ka tippspordi enda kuvand, seda
aina uute dopinguskandaalide tottu.

Igal juhul seisab ROKil ees keeruliste imber-
korralduste aeg. Selleks, et demokraatlikud
riigid sooviks oltimpiat korraldada, peavad ku-
lud kahanema. Sestap lubatakse nlld oltimpia
labiviijaks kandideerida ka kahe voi isegi kalme
riigi eri linnu. Mitmekesi on odavam korraldada
ning pehmem on ka surve liiklusele ja (ksiti
kohalike elanike igapaevaelule.

Olimpiale paasevate ring muutub ehk sa-
muti kirfjumaks, lahtudes saavutuste korval
rohkem ka sellest, et osavott on monikord
tahtsam kui keskparane tulemus. Mdistagi
jaab igal alal alles ka tippude omavaheline
mooduvott. Killap kahanevad korraldamisku-
lude vahenemisega ka piletihinnad ning turis-
tid hakkavad taas ollimpiale sditma. Ehk saab
millalgi leevendust ka I6putu dopinguskandaa-
lide jada ning sport muutub taas puhta jou
kehastuseks.

MARTTI RAJU,

Eesti Olimpiakomitee
spordidirektor ja Eesti
olimpiadelegatsioonide
juht

Olimpiareformid tdid kaasa olulisi muutusi,
mille esimesi tulemusi ndeme juba praegu.
Demokraatlike Uhiskondade huvi olimpia-
mangude korraldamise vastu on oluliselt tous-
nud. Parast Tokyot voorustavad jargmisi suve-
olimpiamange Pariis ja Los Angeles ning
2026. aasta taliolimpiamangude korraldusdi-
gusele on voistlemas arvukalt demokraatiaid
Kanadast (Calgary) Rootsini (Stockholm).

Pahjused on lihtsad - ROK on leidnud voi-
malusi, kus korraldaja saab kulusid kokku hoi-
da, ning lahendusi, kuidas teha mangude voo-
rustamist jatkusuutlikumaks. See teeb olim-
piamangude korraldamise paindlikumaks ja
ratsionaalsemaks. Naiteks triblinide suuru-
sed. Kui rahvusvaheline alaliit nduab tavaliselt
tohutut tribGuni, siis ROK ja korraldajalinn on
teisel poolel ning lahenevad sellele jatkusuut-
likult. Olimpiamangude Ulekannetes naeb
manikord tihje pingiridu ja pdhjus on lihtne
- piletid mltakse eelmdlgis 1abi ammu enne,
kui on teada, kes tol paeval Uldse vaistlevad.
Seda enam on maistlik tribtne kokku IUkata.
Samuti on oluline ROKi luba rajada ajutisi
voistluspaiku, seega pole asjatult vaja rajada
tlhjana seisma jaavaid kummitusstaadione.
Kui voistluslinnas kérestikuslaalomile ikka
turgu pole, siis lubatakse rajada ajutine voist-
luspaik.

Sportlikus votmes on oodata suuremaidki
muutusi. Olimpiaprogrammis katsetatakse
Uiha enam uute populaarsete aladega, millel
on oma nis§, mida harrastatakse ja jarelikult ka
vaadatakse. Need alad ei pruugi aga kinnitada
olimpiaprogrammis pisivalt kanda, nii et toe-
naoline on, et hakkame nagema alade rotee-
rumist. Ka Tokyo suveolimpial on kavas uusi
alasid - pesapall/softball, rulasoit, sportroni-
mine, karate ja surfamine -, aga kas need alad
ka neli aastat hiliem olimpiaprogrammis on,
ei tea veel keeqi.

ROKil on eesmark tdsta olimpial voistlevate
naissportlaste osakaal vordsele 50 protsendile.
Tokyo suveollmpial 2020 on see paljudel ala-
del juba rakendatud - naiteks purjetamises,
judos, sdudmises, vehklemises, laskmises,
tennises, tostmises kujuneb mees- ja naiss-
portlaste arv vordseks. Samas maadluses on
Tokyos meestel 192 kohta ja naistel 96 kohta
ning maanteesodidus on meeste 130 kohta
naiste 67 koha vastu.

Soolise vordsuse taotlus paneb 166gi alla
alad, kus naiste distsipliine pole voi kus mehed
on muul moel eelistatud olukorras. Vordsuse
tagamiseks peavad alad votma vastu otsuseid,
millest monedki voivad olla valusad. Manel alal
otsitakse keskteed - naiteks kergejoustikus
mitmevaistluses on juttu olnud Kirik keset kiila
tlUpi lahendusest, kus meeste kimnevaistlu-
se ja naiste seitsmevaistluse asemel teha hoo-
pis kaheksavoistlus. Sdudmises, kus tipptase-
mel mehi voistlebki rohkem, tuleb naiste osa-
kaalu suurendamiseks vahendada selle arvelt
meeste paadiklasse. Vaitlusaladel on kiisimuse

2HIRle _ Kiisimus on,
gll meeste_Ja naiste k_aalukateqoor!ate_ arvu mis saab nelst
Uhtlustamine. Samuti tuleb osas distsipliinides aladest. kus
|6petada lolli mangimine sootute aladega o .
(open events), kus teoorias saavad voistelda ka vo::stlevud _'_/_C"d
naised, aga reaalselt voistlevad ainult mehed r.mlse.d - na.lteks.
- naiteks bobi. Pyeongchangis olid juba kavas iluvaimlemisest ja
naiste suusahiipped. Kiisimus on, mis saab kujundujumisest.

nendest aladest, milles vdistlevad ainult nai-
sed, naiteks iluvoimlemine ja kujundujumine.

Et uutele rahva seas populaarsetele oma
niSiga aladele olimpiaprogrammis ruumi teha
ja soolist vordsust tagada, tuleb kuskilt karpida
ja muutusi teha. See tahendab, et ajaloolised
klassikalised meestedistsipliinid hakkavad
arvus havima ja haabuma, vahemalt osa neist.
Spordi- ja olimpiafannidel, aga ka sportlastel
seisavad ees huvitavad ja muutusterohked
ajad.
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Jaahoki lastevanemate toimkond
Koostas emadele-isadele reeqllstlku

ooajal 2017/18 hakkas Eesti Jddhokiliidu
iileskutsel koos kdima lapsevanemate
toimkond, mis koosneb Eesti hokiklubide
aktiivsetest lapsevanematest. Toimkonna
eesmirk on tekitada lapsevanemate ja
Eesti Hoki vahele suhtlemis- ja teavitamisvoima-
lusi. Aktriivgrupi toimimispdhiméte on, et klubide

koosolekutel otsustatakse paar-kolm olulist teemat,

mille lapsevanemate toimkonna liikmed toovad
oma klubi poolt koosolekule kaasa.

Koosolekul arutatakse viljapakutud teemad
itheskoos 14bi ja valitakse vilja need, millega toim-
kond tegelema hakkab. Toimkonna t66 esimeseks
tulemuseks on Eesti Hoki lapsevanemate reeglid.
Selle dokumendiga on liitunud koéik Eesti hoki-
klubid ja seda on vaja, et lapsevanemad teaksid,
kuidas kdituda jadhallides iile Eesti. Viljatootatud
dokumendist saab iihtlasi ka laste litsentseerimis-
avalduse lahutamatu osa. Rauno Parras

Huvi Eesti Tennise Liidu |
lastevanemate koolituse vastu oli suur

esti Tennise Liit alustas kevadel lastevane-

mate koolitusprogrammiga, mis koosneb

kolmest moodulist.

,Nii, nagu sinu laps treenib, et saada

paremaks tenniseméingijaks, peavad lapse-
vanemad oppima, kuidas olla hea ja toetav tennise-
lapsevanem. See on ithine kasvamine,’ toob
tenniseliidu peasekretér Allar Hint vilja pohjuse,
miks selline koolitusprogramm korraldati.

Sarja esimesel seminaril alustati laiemast spordi
kisitlusest ning koos spordipsiihholoog Snezana
Stoljarova ja ETLi peatreeneri Mérten Tamlaga
prooviti leida vastuseid ja praktilisi lahendusi
kiisimustele ,Mille poolest laste- ja noortesport
erineb tippspordist?“ ja ,Milline voiks vilja ndha
lapse spordis osalemise arengutee?*.

Teine seminar oli spetsiifilisem ja prooviti leida
lahendus probleemile, kuidas siititada last piirgima
tema enda isikliku tipu poole. ,Lastel on vajadus
saavutuste ja edukuse jirele. Saavutusvajadus voib
anda juurde indu ja motivatsiooni, samas v3ib
liigne saavutustele keskendumine viia ka pingete ja
labipbdlemiseni,” teab Stoljarova oma kogemustest.

Seminaril otsitigi vajalikku tasakaalu ja leiti
moéttemustreid, mis oleksid sportlikule arengule
kasuks.

Viimasel seminaril arutati lahemalt lapse toeta-
mist voistlustel: kuidas olla diges kohas, digel ajal
jateha Giget asja? ,Eks iga lapsevanem soovib oma
lapsele toeks ja abiks olla, samas voivad nii paljud
lapsed kogeda justkui vastupidist lapsevanema
kditumist,” arvab Stoljarova. ,Lapsevanematele
tuleb selgitada, mis on toetamise ja kontrolli vahe
ning millised on pohilised ,reeglid”, millest voist-
lustel kinni pidada.” Spordipsiihholoogi dpetustele
lisaks sai ndpuniiteid, kuidas ja millistele turniiri-
dele laps kirja panna ning millised on méngijate
oigused ja kohustused turniiril osaledes.

Koolitusprogrammile jargnenud rahulolu-
uuringust selgus, et sellist koolitust oli lapsevane-
matele vdga vaja. Nii ongi siigisel kavas korraldada
sarnane koolitus neile, kes kevadisele seminarile
registreeruda ei joudnud. ,Otsime siigiseks uusi
teemasid ja lektoreid, sest huvi oli suur ka jatku-
koolituse vastu, tunneb Hint heameelt korda-
ldinud trituse tle. Killi Varnik

l’al’ ff

l:ll'ym;F""'-‘5
Eotertld

&

Siret Kruk:

EESTI OSALEB ERIOLUMPIA

MAAILMAMANGUDEL
KOIGI AEGADE SUURIMA
DELEGATSIOONIGA wsns v

Eriolimpialiikumine tahistab tanavu poole sajandi juubelit. Missugused on
eriolimpia tegevussuunad, kuidas valmistub Eesti koondis maailmamangudeks
ja kui oluline on Euroopa presidendi huvi Eesti vastu, raagib EO Eesti Uhenduse

spordidirektor Siret Kruk.

Siret, erioliimpia saab 50-aastaseks. Missu-
gused on peamised tegevussuunad maailmas
ja kuivord Eesti tegevus nendega kattub?
T6si, Eunice Kennedy Shriver asutas erioliimpia-
liikumise 50 aastat tagasi, kuna ta leidis, et just

sport on vdljundiks intellektipuudega inimestele,

motiveerides ja aidates neil olla iithiskonna téis-
vadrtuslik liige. 1968. aasta juulis said Ameerikas
teoks esimesed rahvusvahelised eriolimpia-
voistlused, mis praeguseks on kasvanud
maailma suurimaks intellektipuudega sportlaste
organisatsiooniks. Liikumisse kuulub iile 4,9
miljoni inimese enam kui 170 riigist. Kuna tege-

vused ja eriolimpia programmid on koikjal iile
maailma iihtsed, ei erine toimetamised siin
Eestis oluliselt sellest, mis toimub mujal
maailmas. Eesti liigub vaikselt selles suunas, et
teha koost66d eri spordiklubidega ja pakkuda
paremaid vdimalusi regulaarseks treeningtege-
vuseks. Meil kéib koige aktiivsem tegevus
erikoolides, aga kui sportlane kooli 16petab, on
tema voimalused spordiga organiseeritult edasi
tegeleda lisna olematud. Vaid toetav perekond
aitab edasi litkuda. Eesmairk olekski, et tdiskas-
vanu saaks sporti edasi teha ja tal oleks kuni
korge eani teistega vordsed voimalused.

41 sportlast
kuulub Eesti
delegatsiooni.



7000

sportlast osaleb
jédrgmisel
aastal

Abu Dhabi
maailma-
mingudel.

Jargmisel aastal toimuvad taas maailma-
mingud. Mis aladel Eesti osaleb ja kuidas
ettevalmistus selleks kdib?

Toepoolest, 8.-22. mirtsini 2019 toimuvad Abu
Dhabis eriolimpia maailmaméngud, kus Eesti
osaleb koigi aegade koige suurema delegatsiooniga
- kokku 58 inimest. 41 Eesti sportlast on esindatud
koguni kiilmnel spordialal: triatlonis, ujumises,
kergejoustikus, korvpallis, jalgpallis, bowling’us,
bocce’s, sport- ja iluvoimlemises ning judos. Oodata
on suurejoonelist spordipidu, kus vdistleb 7000
sportlast. Lisaks tavatreeningutele on kogu delegat-
sioonile plaanis korraldada kaks treeninglaagrit.
Ees ootab viga mahukas dokumentatsiooni téit-
mine, mis on omane just erioliimpia rahvusvahe-
listel voistlustel osalejatele. Iga pisiasi tuleb detaili-
deni labi moelda, sest intellektipuudega sportlane
on kesksel kohal ja arvestada tuleb koikide tema
eripdradega. Loomulikult tegeleme ka lisarahastuse
leidmisega, et oma delegatsioon vdistlusteks korra-
likult ette valmistada ja hiljem vaarikalt oma riiki
esindada.

Palun seletage lahti, mis on unified

sport ja kellele see on méeldud?

Erioliimpia Uhendav Sport on unikaalne sportlik
koosto6vorm, mis liidab erioliimpiasportlasi ja
partnereid. Partner on sportlane, kellel pole intel-
lektipuuet ja kes aktiivselt osaleb koos erioliimpia-
sportlasega 16busas, positiivseid emotsioone
pakkuvas motestatud treeningprotsessis ja voist-
lustel. Uhised sportlikud kogemused lihendavad
inimesi, suhtluses spordi kaudu eemaldatakse
,tokked" ja tekitatakse vastastikust moistmist ja
tunnustust soosiv 6hkkond. Osalemine Uhendavas
Spordis viib uute soprussidemeteni, tdstab intellek-
tipuudega sportlaste enesehinnangut ning annab
motivatsiooni regulaarseteks treeninguteks. Part-
neritel arendab selline koost66vorm aga hoolivust,
sallivust, koost66oskusi — olulisi jooni igapidevases
elus. Programmi iseloomustab moto ,Pea meeles

- me koik oleme rohkem sarnased kui erinevad”.
Uhendava Spordiga tegelevatel sportlastel on
voimalik osaleda erinevatel eriolimpiavoistlustel
Euroopas ja mujal maailmas.

Asja kiilastas Eestit Erioliimpia Euroopa
organisatsiooni president. Kui tihe on ja mis
suunas liigub teie igapdevane koost66?
Erioliimpia Euroopa president David Evangelista
kiilastas Eestit poolaasta jooksul juba teist korda.
Esimesel korral oli ta kutsutud mé6dunud aasta
stigisel Euroopa spordiniddala raames ja niitid
mirtsis, et kohtuda korgete ametnikega ja aidata
Eesti Erioliimpia liikumisel jouda jargmisele tase-
mele. Tema sonum viimase visiidi ajal oli, et Eesti
kiiresti areneva viikeriigina oleks Balti piirkonna
eeskuju, kuidas kaasata erioliimpia sportlasi iithis-
konda, omalt poolt soovib ta organisatsiooni aren-
gule kaasa aidata.

Visiidi ajal kohtus David Evangelista Eesti peami-
nistri Jiiri Ratasega. Kuna peaministri tiks lemmik-
spordialadest on korvpall, siis kohapeal stindiski
plaan korraldada siigisel Tallinnas Euroopa eri-
olimpia korvpallinddala raames korvpalliturniir,
kuhu on kaasatud ka peaminister ja teised tuntud
Eesti tihiskonnategelased. Kui koik 1dheb plaanipa-
raselt, toimub turniir 21. novembril. Lisaks kohtus
Erioliimpia Euroopa president USA suursaadiku
James D. Melville’iga, kultuuriminister Indrek
Saarega, Lions klubi kuberneri ja asekuberneriga.
Koik kohtumised olid viga sobralikud ja inspiree-
rivad, presidendi toetus meie tegemistele on viga
majuv.

Missugused on suuremad iiritused,

mida Eestis korraldate?

Vabariiklikke voistlusi toimub meil peaaegu iga kuu
ja vahel ka mitu tihes kuus. Kdige suurema osavotu-
arvuga on siigisene jooksukross, korvpalli- ja jalg-
palliturniir, kergejdustikuvoistlused, murdmaasuu-
satamine. Selle aasta veebruaris korraldasime

Euroopa
a erioliimpia
president David
. Evangelista ja
AR, sportlane Artur Pool.
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esmakordselt suure rahvusvahelise murdmaasuu-
satamise voistluse Otepiil, kus lisaks Eesti sport-
lastele olid esindatud veel 11 riigi erioliimpiasport-
lased. Iga aasta veebruaris korraldame liikmesasu-
tuste parimatele sportlastele, vilisvaistlustel
osalenud sportlastele, treeneritele, koostoopartne-
ritele ja toetajatele tdnuiirituse.

Kas ja kuidas on teie tegevusse

kaasatud lapsevanemad?

Meil on tore ,viikesportlaste programm?®, kus
mingulistes treeningutes osalevad 2-7-aastased
lapsed koos oma vanematega. Juba mitu aastat
tegutsevad vastavad treeninggrupid Tartus ja
Tallinnas ning alates m66dunud aasta stigisest ka
Vorus. Vanem aitab last erinevates tegevustes ja
treeningu kdigus omandatakse elementaarsed liiku-
misoskused, kasvab ka r66m liikumise vastu. Liiku-
mistegevused soodustavad laste vaimset arengut,
arendavad liigutuste koordinatsiooni, osavust, tasa-
kaalu ja teisi motoorseid oskusi ning sotsiaalset
arengut, milleks on Special Olympics Internationali
viljato6tanud soovituslik harjutusvara. Programm
valmistab neid ette treenima 8. eluaastast ja voist-
lema juba eriolimpiavoistlustel. Vdikesportlaste
programm sai alguse 2013. aasta siigisel ja alates
sellest ajast on see kogunud iiha populaarsust.
Lisaks regulaarselt toimivatele treeninggruppidele
toimuvad programmitreeningud ka Eesti laste-
aedades. Loomulikult on meil ka vanemaid, kes
toetavad lapse edasisi treeninguid nii koolieas kui
ka siis, kui lapsest on saanud tdiskasvanu. Erioliim-
pias on eraldi pereprogramm, kus on moéeldud
sellele, et pereliikmed saaksid soovi korral rahvus-
vahelistel voistlustel oma pereliikmeid toetada.

-+ Aastast 1989 on Eesti
Eriolimpia Glemaailmse
organisatsiooni Special
Olympics taieoiguslik liige.

+ Aastast 2010 koordineerib
jajuhib Eestis eriolimpia
tegevusi EO Eesti Uhendus.

« Uhendusse kuulub 2000
sportlast tle kogu Eesti.

« Unhenduse eesmark on
aidata kaasa Eesti intellekti- ja
litpuuetega inimeste kehakul-
tuuri- ja sporditegevuse eden-
damisele ning arendamisele.

« Juhatuse esimees Urmas
Paju, spordidirektor Siret Kruk,
rahvuslik direktor Tiina Mall.

Kodulehe alusel on teie tegevus

viga aktiivne. Tooge palun vilja olulisemad
alad ja tegevused, mis kéige enam tagasisidet
saavad.

Tegevusi on tdesti péris palju. On moeldud ka nende
inimeste peale, kes fiitisiliselt voib-olla nii
voimekad ei ole ja saavad tegeleda joukohasemate
spordialadega. Nditeks pakume voimalust organi-
seeritult matkata, osaleda liikumisaktiivsuse
paeval, mangida bocce’t. Ténavu korraldasime
esimest korda tantsukonkursi, mis on samuti iiks
osa iilemaailmsest erioliimpia tegevusest. Kindlasti
on iiks populaarsemaid voistlusi aasta jooksul meie
kahepidevased talimidngud, mis on toimunud juba
seitsmel jarjestikusel korral. Sportlased saavad
06bida hotellis ja suusatada Otepidd maailmata-
semel radadel. Lisaks on neile vabal ajal organisee-
ritud erinevaid tegevusi: meisterdamine, joonista-
mine, disko, iillatuskiilaline.

Koost60s Eesti Politsei- ja Piirivalveametiga oleme
juba seitse aastat talimédngude eel korraldanud iile
maailma tuntud erioliimpia torvikujooksu, kus
osaleb tavaliselt kuni 40 politseinikku - see on
molemale osapoolele palju emotsioone pakkuv ette-
votmine. Koik sportlased, treenerid ja politseinikud
jooksevad iihiselt Otepia kesklinnast Tehvandi
staadionile. Jooksu saadab torvikujooksu rivilaul.
Lisaks spordile on selliste voistluste korraldamisel
viga olulise tihtsusega ka sportlaste sotsiaalne
hakkamasaamine - uus keskkond ja iseseisev
toimetulek on mirksonad, mis intellektipuudega
inimest arendavad. Tagasiside meie tegevustele on
véga positiivne, ollakse tidnulikud, et intellektipuu-
dega inimestel on erinevad voimalused eneseteos-
tuseks, ja nad tunnevad selle iile siirast heameelt.

4,9 miljonit
inimest kuulub
eriolimpia-
liikumisse.



HACKENSCHMIDTI
VARJUS SUNNIB

EESTI VARSKEIM
SPORDIKIRJANDUS

Kalle Voolaid, spordiajaloolane

GEORG
HACKENSCHMIDTI
RAAMATUAUHINNA

SENISED VOITJAD

2011 Valter Heuer
»Meie Keres"
(Argo Kirjastus)

2012 Vahur Kalmre
»Kolm Kirsipuud*
(Ajakirjade Kirjastus)
2013 Gunnar Press
»Hérra sportlane Viljar Loor“
(Menu Kirjastus)

2014 Mart Poom, Indrek Schwede
»Mart Poom. Minu lugu“
(Film Distribution 00)
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VEEPALLUR

2015 Mait Riisman
~WVeepallur”
(Hea Lugu)

2016 Vahur Kalmre
HJartu Rock! Tartu Rock!
Uhe korvpallimeeskonna lugu*
(Vahka Meedia 00)

2017 Mart Roosna
yJerava keelega. Avo Keele ja
Eesti vorkpallimeeskonna lugu*
(Rahva Raamat)

ord John Moore-Brabazon, lennunduspio-
neer ja innustunud spordimees, kes olevat
veel oma 70. siinnipédeva tdhistamiseks ette
votnud kelgusdidu kuulsal Cresta kelgurajal
Sveitsis, iitles kord: ,Kui sa ei suuda 20
minutiga titelda seda, mida iitelda soovid, siis mine
ja kirjuta sellest raamat. Tema tsitaat on jatkuvalt
arusaadav ja asjakohane Eestigi kontekstis, sest
inimesi, kes sooviksid oma métteid triikitavaks
vormida, jagub endiselt ning vaibumise marke ei
niita ka spordist radkiva virske triikisona voog.
Jattes korvale mitmesuguse tarbekirjanduse ja
perioodilised viljaanded, voib hinnanguliselt
todeda, et siitkandi tdhtsaimale spordiraamatu-
tunnustusele, Georg Hackenschmidti auhinnale
pretendeerivaid triikiseid péiseb igal aastal otsus-
tajate eelsdelale umbkaudu paarkiimmend nime-
tust. See on parasjagu kirev spekter. Lettidele ilmub
nii eri spordialade, -organisatsioonide ja -baaside
lugusid ning tegevusiilevaateid kui ka voistluste
tutvustusi, kuid tisnagi mdistetavalt valitsevad
suuremalt osalt turgu siiski elulooraamatud.
Kui ajakirjanik Dannar Leitmaa vaatles moni aeg
tagasi Eesti Ekspressi veergudel maailmas ilmuvat

Tartu Rock! Tartu Rock!

g’

spordikirjandust ning asetas selle viga lihtsale
skaalale, mille iihes servas oleks pohjalikku
analiiisi pakkuvad ja teises servas komu voi isegi
klatsi vahendavad teosed, siis, andes ausa hinnangu
meie kodumaiste autorite erinevatele soovidele ja
eesmirkidele (karjddri kokkuvotmine, seni raaki-
mata jadnud lugude drarddkimine, isiklikud ambit-
sioonid, turunduslikud eesmirgid jmt), on selge-
mast selge, et sddrane universaalne liigendus toimib
samamoodi Eestiski. Lugemist leidub meil nii
pehmemate teemade huvilistele kui ka siivitsi-
mineku eelistajatele.

Eriomased oliimpiaraamatud
Eesti spordikirjandusel on aga ette ndidata ka
midagi siinsele ilmanurgale ainulaadset ja iseloo-
mulikku — nimelt pikk omakeelsete oliimpiaraama-
tute avaldamise traditsioon, mille kohta voib
moningate moéondustega viita, et kusagil mujal
maailmas sédérast tava rohkem ei eksisteerigi.
Olimpiaraamatuid saab Eesti kontekstis pidada
suisa omaette kultuurinihtuseks, fenomeniks, mis
on parimatel hetkedel suutnud suurepéraselt ithen-
dada spordi ja kirjanduse ning vahendada meie

Oliimpia-
raamatute
autorite hulgast
on leitav pea
kogu siinse
spordikirjanduse
koorekiht

Valter Heueri ja
Paavo Kivisega
alustades ning
Gunnar Pressiga
lépetades.

Voitja valimisel
eelistatakse
raamatut, mis
ridigib parimal
moel ,,spordist,
spordi mottest,
ausast méngust
ja liikumise
réomust”.



Usnagi
maistetavalt
valitsevad
suuremalt osalt
turgu siiski
eluloo-
raamatud.

Kui ma ei oleks
USA president,
tahaksin ma
olla Georg
Hackenschmidt.

spordi- ja kultuurilugu, selget soovi ise olla ja suurt
kirge asju ise teha. Kaheksa aastakiimmet ja
rohkemgi vildanud oliimpiaraamatute sari
moodustab justkui eesti spordikirjutajate kuulsuste
seina - on ju nende autorite hulgast leitav pea kogu
siinse spordikirjanduse koorekiht Valter Heueri ja
Paavo Kivisega alustades ning Gunnar Pressiga
Iopetades.

Kuigi ajad muutuvad, ei néita oliimpiaraamatud
ometi kadumise mirke. Teiste seas on seda veendu-
must jouliselt sonastatuna kinnitanud viimastel
aegadel nende viljaandmise eest vastutav ajakir-
janik Gunnar Press: ,Viivi Luik titles hiljuti ithes
raadiosaates, et paberraamatu kadumine tihendaks
tsivilisatsiooni vahetumist. Et kui me ei saa
raamatut kdes hoida, pole see enam meie tsivilisat-
sioon. Nojah. Lootes, et taas tulevad ka paremad
péevad, julgen tédna uskuda nii: kuni piisib triikikir-
jandus, piisib ka olimpiaraamat, aidates hoida meie
tsivilisatsiooni.”

Georg Hackenschmidti raamatuauhind
Nagu eespool juba 6eldud, kannab olulisim

Eestis jagatav spordiraamatuauhind Georg
Hackenschmidti nime. Seda tunnustust jagavad
alates 2012. aastast, mil auhinna pilvis parim 2011.
aastal ilmunud raamat, tihiselt Eesti Spordi- ja
Olimpiamuuseum ning Eesti Oliimpiaakadeemia.

Sammbhaaval tuntust koguva auhinna méte on
lihtne - vddrtustada omakeelset spordikirjandust
ning innustada aina uusi huvilisi sellega tegelema ja
sellega tutvuma. Auhinna statuut aga sedastab (t5si,
veidi iildsonaliselt), et vGitja valimisel eelistatakse
raamatut, mis rddgib parimal moel ,spordist, spordi
mottest, ausast mingust ja liikkumise roomust” ning
see valitakse nende ,eestikeelsete mitteteaduslike ja
-perioodiliste spordiraamatute” hulgast, mis
ilmusid Eestis esmakordselt eelmise kalendriaasta
jooksul.

Otsustamisel on Zziirii kasutada spordimuuseumi
ekspertide poolt virskeima teabe pohjal kokku
pandud loetelu eelmisel aastal poelettidele tulnud
spordikirjandusest. Nende hulgast koostatakse

eelnimekiri ehk soelutakse vilja auhinna nomi-
nendid, mis ldhevad nii rahvahiiletusele kui ka
zirii lauale hilisema laureaadi leidmiseks.

See ei ole kunagi olnud lihtne t66. Parimate vilja-
sdelumisel peab Ziirii arvesse votma mitmesuguseid
aspekte: sisukust, uudsust, olulisust véimalikult
laiale lugejaskonnale, lisaks hakkavad vordsete
kandidaatide juures tihtipeale rolli médngima
muudki niiansid: korrektne keel, kujundus jmt.
Jaigalt fikseeritud parameetreid siin ei ole. Kuivord
arutluse all olevad t66d on tihtilugu tipris eriilme-
lised, peab ka Ziirii olema paindlik.

Valikud ongi nii monigi kord olnud darmiselt
tasavigised, voidu saanud raamatuid julgeb allakir-
jutanu aga seevastu rahuliku siidamega esitleda kui
lisakvaliteedimérgiga teoseid. See on ilma kahtlu-
seta kodumaise spordikirjanduse koorekiht!

Tunnustus USA presidendilt

Georg Hackenschmidt (1877-1968) oli iihtaegu nii
edukas sportlane kui ka rahvusvaheliselt tunnus-
tatud filosoofiline motleja. Tartust parit elukutse-
line maadleja oli esimene Eestist vorsunud sport-
lane, kes joudis rahvusvahelise tiitlivoiduni,
noppides esikoha 1898. aastal Viinis toimunud
amatooride maadluse EM-voistlustel. 1902. aastal
pélvis ta elukutseliste maadlejate seas raskekaalu
Euroopa meistri tiitli ning tousis 1905. aastal maail-
mameistritroonile. Selle viimase voiduga iithendas
Hackenschmidt seni killustunud elukutseliste
maadlusmaailma, andes alguse tildtunnustatud
MM-tiitlite arvestusele.

1908. aastal voorustas teda Washingtonis koguni
toonane USA president Theodore Roosevelt, todedes
sealjuures: ,Kui ma ei oleks USA president, tahaksin
ma olla Georg Hackenschmidt!” Elu hilisemal
perioodil tegeles Hackenschmidt aktiivselt filosoo-
fiaga ning propageeris tervislikke eluviise.

Tema filosoofia alustala oli inimene. Ta uskus, et
inimese keha ja vaim peavad arenema kisikées ning
mida tugevamaks muutub inimese keha, seda tuge-
vamaks muutub kogu inimkond.

Kasutatud kirjandus

Eesti Ekspress: http://ekspress.delfi.ee/areen/avameelselt-spordist-vaikeste-moondustega?id=70854075
Sirp: Climpiaraamatute fenomeni on lahanud nt Veiko Méarka ajalehes Sirp: http://sirp.ee/s1-artiklid/c7-kirjandus/kas-ol-

mpiaraamat-on-eesti-kultuuri-osa/

Artur Kirisi magistrit66 ,,Spordiromaan kui ilukirjanduslik zanr*

http://dspace.ut.ee/bitstream/handle/10062/47838/kiris_artur.pdf?sequence=1
Olumpiaraamatust, eriti Londoni omast, Gunnar Press: http://www.olympiaharidus.eu/public/files/Gunnar%20Press1.pdf
Georg Hackenschmidti raamatuauhinna statuut, auhinna kirjeldus ning seniste vaitjate loetelu:

https://spordimuuseum.ee/mis-toimub/projektid/hackenschmidt
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