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eadus ei ole ega hakka kuna-
gi olema lopetatud raamat. Iga
edu toob endaga kaasa uusi kiisi-
musi. Iga areng toob aja jooksul
, nihtavale iiha suuremaid rasku-
si,” litles kunagi Albert Einstein.
Saksa ikoonilise fiiiisikuga saab vaid néustuda
— teadus on pidevas arengus, muutub jarjest de-
tailsemaks ja nliansirikkamaks. Ja nii igas vald-
konnas, ka spordis. Eesti Oliimpiakomitee kutsus
teadusprojektide konkursi ellu 2013. aastal. Selle
ajaga on eraldatud toetusi ligi 155 000 euro ulatu-
ses 32 teadusprojektile. Rahastamisel eelistatakse
projekte, mis on suunatud oliimpiaks valmistuva-
te sportlaste tulemuste parandamisele voi laste ja
noorte lilkumisharjumuste suurendamisele.
Ajakirjas, mida te parasjagu kées hoiate, on neli
uurimust — kéik aladest, mis on toonud Eestile
1dbi aastate palju au ja kiitust: sdudmisest, korv-
pallist, vehklemisest ja jalgrattasidust.
Korvpallist on vaatluse all treeningukoormuse
hindamine ja iilekoormussiimptomite esinemine.
Uurimusest selgus ehmatav tosiasi, et tosina nada-
la jooksul toimunud vaatluse ajal esines tilekoor-
musslimptomeid koguni 88% uuringus osalenu-
test, peamiselt kannatasid polve- ja hiippeliigesed.
Séudmises uurisid Tartu Ulikooli arstiteadus-
konna sporditeaduste ja fiisioteraapia instituu-
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di teadlased koost6os tunnustatud praktiku Matti
Killinguga normaalkaalu ja kergekaalu neljapaadi
koondislaste kahe jarjestikuse voistlushooaja ette-
valmistusperioodi. Kindlasti soovitan lugeda, kui-
das erinev vanus, hooaja kestus ja maksimaalne
pingutus annavad erisuguse tulemuse.

Eestile kiimneid medaleid toonud vehklemine
on daretult psiihholoogiline ala, seega on uuring
treeningukoormuse optimeerimisest vaart luge-
mismaterjal nii treeneritele kui ka tipptegijatele.
T66 autorid leidsid, et treeninguprotsessi pidev
individuaalne jdlgimine ja analiilisimine (kehali-
sed voimed ja psiihholoogiline seisund) on viga
olulised, et muuta tippvehkleja treeningukoormu-
sed optimaalseks igal treeninguperioodil. Lisaks
todeti, et tervikpildi saamiseks on vaja hinnata ka
vehkleja tehnilisi ja taktikalisi oskusi.

Tallinna Ulikooli looduse ja terviseteaduste ins-
tituudist joudis ajakirja kaante vahele lugu jalg-
rattasdidu ratsionaalsuse eri komponentidest
— nende muutusest koormuse téustes ning seo-
tusest tugilihaskonna seisundiga. T66 tulemus-
test jareldub, et erinevus ratturi erialases aeroob-
ses voimekuses on iile 80% seletatav maksimaalse
hapnikutarbimise vGime ja ainevahetusliku 6ko-
noomsusega.

Seega, votke ajakiri puhkusele kaasa — ponevad
lood ootavad lugemist!
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KOONDISE LIIDRID MINSKIS ON

p Mie ja
Peeter Olesk

Eesti lahetab Euroopa mangudele 68-liikmelise koondise,

eesmargiks on medalite kdrval koguda ka Tokyo olumpia punkte.

eli aastat tagasi alguse saanud

Euroopa méngud otsivad oma

kohta véistluskalendris. Uhelt

poolt on tihtsus suurenenud,

sest paljudel aladel on tegemist
Euroopa meistrivoistluste v6i vihemalt oliim-
pia kvalifikatsioonivoistlustega. Teisalt on kahe
suure ala — kergejoustiku ja ujumise — t6ttu
huvi vdaiksem. Nimelt ei ole kergejoustikurada-
del vaistlustules kodige suuremaid téhti, ujumine
jdi aga sootuks voistlusprogrammist valja.

Eesti koondislastest on Minskis Vana Maailma
esivoistlustel véljas nditeks poksijad, judokad ja
aerutajad. ,Kindlasti saab viita, et niisama kee-
gi Euroopa méangudele ei padsenud, igal alal olid
kvalifikatsiooninormid,” selgitab voistluse ise-
loomu Eesti delegatsiooni juht Martti Raju.

Eesti koondise liidritena ldhevad Minskisse
maadleja Epp Mie ja laskur Peeter Olesk. Tiitli-
voistlustelt medalid koju toonud atleedid on ka
ainsad B-kategooria sportlased Eesti koondises.

LEpp soovib eeskitt tugevate sparringupartneri-
tega maadelda, Peetril on mingus oliimpiakoha
jagamine,” raagib Raju, lisades, et kalender on
tihe ja tuleva aasta ollimpiaménge silmas pida-
des on tipptegijad ammu oma voistlused paika
pannud.

Ent tulist vGistlust ootab Raju igalt koondise
liikmelt. ,Meil on naiteks rattur Norman Vaht-
ra, kes teeb kaasa nii maanteesoidus, eraldistar-
dis kui ka trekil meeste omniumis. Voistkon-
dadest on esindatud iluvéimlemise riihmkava
tiidrukud, samuti korvpallis nii naiskond kui ka
meeskond. Igal juhul on, kellele kaasa elada.”

Euroopa mangud toimuvad Minskis 21.—30.
juunini. Esimesed méngud toimusid nelja aas-
ta eest Bakuus. Korvuti on kavas nii oliimpia-
kui ka mitteoliimpiaalad. Voistlema on oodata
4000 sportlast 15 spordialal, millest {iheksal l&-
heb voistlus arvesse ka Tokyo oliimpiale kvali-
fitseerumisel. Eesti on esindatud 13 spordialal,
ainsana mitte rannajalgpallis ja lauatennises. B

Foto: Scanpix

TiitlivBistluste meda-
list Epp Mae sbidab
Minskisse Euroopa
mangudele ees-
margiga maadelda
heal tasemel

sparringupartneritega.

Foto: Scanpix

Aerutamine

Joosep Karlson

lluvoimlemine,
ruhmkava
mitmevoistlus

Vasilina Kuksova, Carmely Reiska, Laurabell
Kabrits, Arina Okamantsuk, Lera Teino

Jalgrattasport

Alo Jakin, Martin Laas, Mae Lang, Karl Patrick
Lauk, Mihkel Raim, Norman Vahtra

Judo

Ants Oscar Pertelson, Kristjan Tgniste, Klen-
Kristofer Kaljulaid, Mattias Kuusik, Grigari Minaskin

Karate

Pavel Artamonaov

Kergejoustik

Hans-Christian Hausenberg, Maarja Kaley, Liina
Laasma, Karl Lumi, Keiso Pedriks, Kreete Verlin,
Jaak-Heinrich Jagar, Helin Meier, Marek Niit, Liis
Roose, Rasmus Kisel, Kelly Nevalihhin, Tony Nu,
Annika Sakkarias

Mirell Luik, Johannes Treiel, Enari Tonstrom,
Merilyn Uudmae, Sten Utsmiits
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suunas.
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Kristjan Evart, Egert Haller, Renato Lindmets,
Sander Viilup

Merike Anderson, Kadri-Ann Lass, Annika
Kaoster, Janne Pulk

Laskmine

Peeter Olesk, Anzela Voronova

Maadlus

Aimar Andruse, Epp Mae, Helary Magisalu,
Artur Vititin

Poks

Stiven Aas, Pavel Kamanin, Semjon
Karhanin, Ainar Karlson, Kirill Serikay, Valeri
Tsernoglavski

Sambo

Vadim Fomin, Anna Ovtsarenko

Sulgpall

Kristjan Kaljurand, Raul Kasner, Kristin Kuuba,

Kati-Kreet Marran, Helina Rldtel, Raul Must

Vibulaskmine

Laura Nurmsalu, Mart Oona,
Meeri-Marita Paas

Laskur Peeter Olesk
rithib jdudsalt Tokyo
olimpiamangude
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ortlast ja 30 treenerit 23 lalt,

stipendiumi summa on 87 000 eurot.

EOK jarelkasvutiimi

sportlased teevad

maailmas tegusid

esti Oliimpiakomitee kdivitas
2013. aastal jarelkasvuprojekti
»,Mirka jargnevat polvkonda“,
kuhu kuulumine annab noor-
sportlastele selge signaa-
li — neis on mérgatud suurt perspektiivi
tippspordis 1dbiloomiseks. Seitsme aas-
taga on EOK selle projekti kaudu toe-
tanud andekaid noorsportlasi ja nende 1
treenereid kokku umbes poole miljoni
euroga.

Paljud Eesti sportlased, kes praegu
maailmas tegusid teevad, on aastate val-
tel kuulunud ,Mérka jargnevat polvkonda“
jarelkasvutiimi. Uurisime jarelkasvutiimi
vilistlastelt ja tanavustelt lilkmetelt, mida
projekti kuulumine on neile tdhendanud.

Rasmus Magi

Euroopa hobemedalist 400 m
tokkejooksus 2014
Kuulusin mdni aasta enne EOK jarelkasvutiimi ka
Eesti Kergejdustikuliidu loodud jarelkasvutiimi,
seega EOK jarelkasvutiim midagi tundmatut
endast ei kujutanud. Kull aga imponeeris tledl-
dine jarelkasvutiimi idee ja teostus - toetada
Uleminekueas sportlasi kindlaksmaaratud
reeglite alusel. Kuna olen harjunud Eesti spordi
ja sportlaste parast stidant valutama juba Usna
varasest east saati, siis tahelepanu juhtimine
ning EOK toetus noorsportlaste voimalike kat-
sumuste hdlbustamiseks oli kindlasti samm diges
suunas. Heameelt tekitas nii kogu projekt tervikuna kui
ka fakt, et kvalifitseerusin tiimi ka isiklikult.

e

Robert Rooha

Jaahoki Meistrite liiga voitja 2018
Minule tahendas tiimi kuulumine eelk8ige tunnustust,
mida jaahokimangijana ei ole Eestis lihtne saada.
Samuti on noore sportlasena igasugune majanduslik
abi vaga tahtis, et hoida oma treeningute, kehahool-
duse ning muu eduks vajaliku tase vdimalikult kdrge.

Arida Muru

Bikiinifitnessi maailmameister 2018, Euroopa
meistrivdistluste hobemedalist 2018
EOK jarelkasvutiimi kuulumine on mulle vaga suur au, sest
hikiinifitness - kuigi vaga raske ala - pole olimpiaala.
See naitab, et mind on margatud ja mind tunnustatakse.
Selline tunnustus annab juurde motivatsiooni edasi purgi-
miseks, et olla jatkuvalt vaariline sportlane. Uhke on olla
,Marka jargnevat p&lvkonda“ tiimis.

Kristin Kuuba

Sulgpalli Euroopa meistrivdistluste 9. koht 2018
Kbige tahtsam EOK jarelkasvutiimi nimetamise juures
on minu jaoks just seesama markamine. Samuti on
tore kohtuda teiste alade sportlastega. Rahaline toetus
on omaette boonus - sulgpallis toimub palju rahvusva-
helisi voistlusi ning seda olulisem on vdimalikult palju
viistelda, et algamas on olimpia kvalifikatsiooniaasta.
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Epeevehklemise Euroopa meister 2018
.Marka jargnevat pdlvkonda” oli minu jaoks vaga age
kogemus. Tanu sellele sain varuda endale vajalikke
spordiriideid ja spordivarustust. Samuti meeldis, et
seal on vaga palju noori lootustandvaid sportlasi koos.

Fva-Lotta Kiibus

lluuisutamise Euroopa meistrivdistluste 22. koht,
Euroopa noorte oliimpiafestivali 4. koht
EOK jarelkasvutiimi kuulumine tahendab, et mind on mar-
gatud, ja see annab motivatsiooni edasi minna ning veel
rohkem t66d teha. Vaga hoaliv on nii aidata noori edasi.

Stefan Arand

Veemoto GT-30 klassi maailmameister ning Rahvusva-
helise Veemotospordi Foderatsiooni UIM aasta noor-
sportlane 2017 ja 2019
On vaga suur au selle seltskonnaga liituda. Tegemist on
justkui Team Estonia tundega - et kuuludki meeskan-
da. Sellest aastast laksin taiskasvanutes uude klassi ja
stipendium kulub ara uue paadi arendamisel. See on taiesti
teine maailm, tuleb hakata tohutult vaeva nagema ja lahen
endast maksimumi andma. l
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Team Estonia.

KUIDAS SUURPROJEKT EDASI LIIGUB??

Eesti kettaheitja kuldset kaart ja WRC-ralli viimast otsustavat kiiruskatset
jalgib kogu rahvas. Uhkustunne ja positiivne emotsioon Uhendab. Ent mis
saab siis, kui Uhel hetkel tulemusi ei tule”? Team Estonia proovib sellise
olukarra tekkimist ennetada.

Foto: Detlev Seib
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MERILI LUUK
EOK meediaprojektide juht

eam Estonia jargmise etapi kiivita-

miseni on jadnud pea aasta, ent juba

kaib vilgas t60 sportlaste, nende tree-

nerite ja alaliitudega selgitamaks,

milliseid voimalusi tiimilitkmeks
olemine neile pakkuda voiks. Eesti Oliimpiako-
mitees (EOK) tegeleb projektiga tihedamalt ala-
liitude koordinaator Raido Mitt, kelle sonul on
sportlased elevil, et tugisiisteemid hakkavad
joulisemalt t6ole.

MIDA TAHENDAVAD TUGISUSTEEMID?
Tugisiisteemid on Team Estonia mdistes Ees-
ti sportlastele viga olulised, sest praegusel spor-
dimaastikul kéiguvad alade 16ikes tugiteenus-

| TIPPSPORT

Foto: Janne Luigla

Raido Mitti tooilesanne on
ka eri teenusepakkujaid
omal nahal katsetada — nii
on (a kiainud proovimas
spetsiaalseid (aastumis
(eraapiaid ja (utvunud
fiisioterapeutide pakutavaga.

te kasutamise voimalused. Tugisiisteemide all ei
moéelda vaid treenerit, vaid taustatiimi laiemalt
— kaardistamisel uuritakse, milliseid spordime-
ditsiini teenuseid sportlane kasutab ja vajab, kes
on fiisioterapeut, aga ka spordipsiihholoog ja toi-
tumisnoustaja. Eestis on mones alaliidus tugi-
siisteemide kasutamisega paris histi, ent leidub
ka neid, kus korralik siisteem sootuks puudub.
~Praegu ongi eesmirk teada saada, milliseid tee-
nuseid kasutatakse. Osas alaliitudes on seis pa-
ris nukker, siisteem puudub ja juba praegu nien,
et parandamiskohti on palju. Selles osas oleks
Team Estoniast palju kasu,” t6deb Raido Mitt.

Tosi, Mitt on oma igapaevat6os kohanud ka
Team Estonia suhtes skeptilisi inimesi. ,,Eks neid
ole ikka, kes arvavad, et see projekt ei ldhegi oo-
datud kujul t66le, aga selle peale méelda ei tasu.
Muidugi on raske 6elda, kas oodatud medaleid
hakkab tulema juba jargmistel tiitlivoistlustel,
aga mina olen kiill viga positiivselt meelestatud
ning usun, et hakkame iisna kiirelt t66 vilju ni-
gema,“ radgib ta.

Ideaalis hakkab Team Estonia koosseisu kuu-
luma 100 tippsportlast ja sama palju noorsport-
lasi. Praegu on Raido Mitt kohtunud eeldatavate
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kandidaatidega ning teinud iilevaate nende taus-
tatiimist. ,Kaardistamise abil peaksimegi kokku
saama pildi, kui palju eri teenuseid kasutatakse
ning kui suur peaks olema meie eelarve, millega
suudaksime rahuldada koikide sportlaste ideaal-
variandid. Samas peame arvestama ka miini-
mumiga,” sonab Mitt, lisades, et Team Estonia
toorithma tilesanne on muuhulgas vilja selgita-
da, kui palju tegelikult kellelgi midagi vaja on.
,Kui sportlane {itleb, et tal on vaja niddalas viis
korda massaazi, peame leidma optimaalse lahen-
duse, kas tal on seda ikka viis korda nédalas vaja
voi saaks hakkama kolme korraga. Infokogumise
kiigus on vilja tulnud ka see, et vilismaal tree-
nides kasutatakse sealsete juhendajate tuttavaid.
Me ei saa vilistada, et tulevikus peaksime ka vi-
lismaiste teenustega arvestama,” selgitab Mitt.
Lisaks info kogumisele on EOK alaliitude koor-

eraldi ka voistkonnaaladele ja mitteoliimpiaala-
dele. ,Voistkonnaalade iiks p&hivajadusi on tugi-
teenused ja abipersonal. Fookuses on vdistkond
tervikuna, mitte liksikud méngijad. Mitteoliim-
piaalade kaasamisel Team Estonia projekti ar-
vestatakse, et alal oleksid Eestis pikad edukad
traditsioonid ning maailmas oluline kandepind
ning jalgitavus.”

Koik see kinnitab, et lisaks noule ja tippspet-
sialistide joule on vaja raha. On rasgitud, et
tippspordiiiksuse loomiseks on vaja vihemalt 20
miljonit eurot. Jaanuarist kaivitunud program-
mi esimeses osas suurendati eeskitt sportlaste ja
treenerite oliimpiaettevalmistustoetusi. Oliimpia-
ettevalmistusse kaasatud individuaalalade toetus
on 3,3 miljonit eurot, mida on mullusega vor-
reldes ligi 1,5 miljonit eurot rohkem. Raha tuleb
riigieelarvest (hasartmangumaks ja kultuurimi-

3,3 miljonit curot

on oliimpiaettevalmistusse kaasatud
individuaalalade toetus.

dinaatori todiilesanne eri teenusepakkujaid omal
nahal katsetada. Nii on ta kdinud proovimas
spetsiaalseid taastumisteraapiaid ja tutvunud
fiisioterapeutide pakutavaga. ,Peame &ra kuula-
ma, mida teenusepakkujad meile anda suudavad,
ning hiljem komisjoniga otsustama, kas tegu on
piisavalt hea ja vajaliku teenusega. Eesti on viike
ja praeguse seisuga on koik teenusepakkujad val-
ja tulnud. Mitu nime kordub ning niiiid peame-
gi arvestama, kuidas voimaldada Team Estonia
koosseisus naiteks fiisioterapeutidele samasugu-
se tasu, nagu nad on seni saanud mitmel kohal
tootades.”

PROBLEEME TULEB LAHENDADA
Samamoodi iiritatakse lahendada Eestis levinud
nn koridorimeditsiini muret. ,,Kui mul on mure,
tunnen doktor Mihkel Mardnat ja helistan tal-
le. Ta suunab mu edasi, aga marki ei jaa sellest
kuhugi,“ raakis oliimpiavéitja Gerd Kanter no-
vembris toimunud Eesti Spordi Kongressil. Mitti
sonul on ka sellele méeldud: ,,Parimal juhul oleks
alaliitudel kindel kontakt, kellega operatiivselt
ithendust votta, vajadusel kasvoi 66paevaring-
selt. Nemad saaksid kiirkorras suunata sportlase
vajaliku spetsialisti juurde. Samuti tekiks selle-
kohane mirge, sest kokkuvottes peaks ka EOK-1
olema iilevaade, millises seisus tiimi kuuluv
sportlane on ning millist abi ta saab.”

Raido Mitt kinnitab, et Team Estonia ei kes-
kendu tulevikus iiksnes oliimpiaaladele, vaid
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Foto: Scanpix

nisteeriumi toetus) ning EOK omavahenditest.
Kokku panustab EOK ténavu tippspordi toetu-
seks, sealhulgas voistkonnaaladele, mitteoliim-
piaaladele ja oliimpiavoistluste delegatsioonide
lahetuskuludele 4,2 miljonit eurot.

Praegune valitsus kinnitas koalitsioonikéone-
lustel, et Team Estonia saab kindlasti rahalist
toetust, ent pole veel teada, kui suure summa
vaartuses. Algfaasi rahastus on kindlustatud, aga
mis saab edasi? ,,Praegu tulebki kaardistada, kui
palju Team Estonia teenused rahalisi vahendeid
vajavad ning millised voimalused eri summa-
de puhul on. Siis vaatame edasi,“ mérgib Raido
Mitt. B

Foto: Seanpix
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100 tippsportlast ja

sama palju noorsportlasi

hakkab ideaalis kuuluma

Team Estonia koosseisu.

Foto: Shutterstock

Kuidas kaituvad
teised riigid

Teised Eesti-sarnase kultuuriruumi ja
demokraatliku Uhiskonnamudeliga riigid
panustavad riiklikult tippsporti. Naiteks
kulutas Suurbritannia Team Great

Britain talispordi tippudele nelja aastaga
36 miljonit eurot ning teenis Pyeongchangi
olumpiamangudel kulla ja neli pronks-
medalit. Suurbritannia s8udekoondis sai
enne Rio de Janeiro olimpiamange sama-
suguse rahasusti ning tasu tuli kolme kulla
ja kahe hdbemedali naol.

Taanis (Team Denmark] tehti sarnase
projektiga algust juba 1984. aastal ja
esimesi suuri vilju maitsti kaheksa aastat
hiljem. Norralased said oma projekti kaima
seaoses Lillehammeri olimpiamangudega
1994. aastal. Kui veel paar aastat tagasi
keskenduti pigem talispordile, siis ntud
on voetud suurema luubi alla ka suvealad,
sealhulgas kergejéustik.

EOK alaliitude koordinaatori Raido Mitti
s6nul on Team Estonia tdérihma liikmed
teiste riikide slisteemidega tutvunud ja
kindlasti on mdddapaasmatu teha nendega
koostodd ka edaspidi. ,Kuna mitmel riigil on
susteem mitu aastat toiminud, siis usun, et
projekti jargmises faasis on paris hea neid
omavahel veidi vérrelda,” leiab Mitt.
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SIGNE FALKENBERG:

MERILI LUUK
Fotod: Eesti Paraliimpiakomitee

Me e¢i osanud uneski
niha 135% toetuse (ousu

2018. aasta oli Eesti Paralumpiakomitee
peasekretarile Signe Falkenbergile
margiline. Eesti Naisliit valis ta aasta
emaks, septembris sai parasport vaga
olulise toovoidu, kui puuetega inimeste
spordi edendamise tosin aastat
muutumatuna pusinud rahastust
suurendati 135% vorra. Ajakiri Liilkumine
ja Sport uuris, mida paralumpiakomitee
on toetusega ette votnud.

Téanavu eraldati 400 000 eurot puuetega
inimeste spordiorganisatsioonide tegevus-
toetuseks ja tippspordi ettevalmistuseks.
Kuidas see raha on paigutunud?
Paraliimpiakomitee palkas juurde kolm to6tajat
(spordidirektor Mihkel Joosing, liikumisharras-
tuse juht Kaia Kollo, kommunikatsioonijuht Gert-
rud Alatare — toim), Eesti Erioliimpia Uhendus sai
samuti t66joudu juurde. Saame dra 16petada polve
otsas nikerdamise, meil on voimalik viia Eesti pa-
rasport samadele alustele teiste Euroopa riikidega.
Meil voib ju ideid olla, aga kui pole joudu ja res-
sursse, jaabki idee motteks. Kiisin hiljuti Euroo-
pa paraliimpiakomiteede aastakonverentsil ning
suhtlesin naaberriikidega. On ilmselge, et see, mida
meie tahame teha ning mida nemad juba teevad,

Kahel sportlasel on Giidetud Tokyo
paraliimpiamingude normid.

kattub iiks iihele. Oleme praegu lihtsalt ressursi-
puuduse tottu teistest maha jadnud.

Samuti oleme saanud tunduvalt suurenda-
da sportlaste ettevalmistuskulusid — voimalda-
da neile rohkem kontrollvGistlusi, paremat ette-
valmistust, laagreid. Uhtlasi soovime laiendada
litkumisharrastuse valdkonda, mida seni oleme
pakkunud kitsale ringile.

Kui oluline oli toetus emotsionaalselt,
arvestades, et 12 aastat polnud rahastus
muutunud?

Juba see oli suur asi, kui me 12. juunil 2018 pea-
ministri juurde paisesime, et temaga silmast sil-
ma radkida. Ausalt 6eldes liksime paluma kiim-
neprotsendist tousu. Me ei osanud uneski ette
naha, et septembris on meil rahastust 135% roh-
kem!

Ma ei oskagi seda t66voiduks nimetada. Liht-
salt juhtus olema olukord, kus meie jaoks vot-
meministrid olid sporditaustaga ning maistsid,
milles asi. Edastan suure tinu meie presidendi-
le Monika Haukanommele, kes vottis katte, he-
listas ministritele ja leppis kohtumisi kokku. Ei
saaks Oelda, et see oli lihe, kahe voi kolme inime-
se t60 — pigem langes koik kokku. Voib-olla aitas
kaasa ka see, et me ei lennanud ambitsioonikalt
peale, vaid meie ootused olid madalamad. Koera
pole métet jupikaupa tuppa lasta, ta on kas dues
voi toas.

Maailmas on parasportlased sama tun-
nustatud ja neid koheldakse vordselt ta-
vasportlastega, nii nagu paraliimpia on
lahutamatu osa oliimpialiikumisest. Kui
viga oli vaja toestada Eesti juhtivorgani-
tele selle toetuse saamise vajalikkust?
Kolm ministrit, kelle juures me kdisime, said as-
jast kohe aru. Véib-olla on asi nende sporditaus-
tas. Tegime peaminister Jiiri Ratasega koost6od
juba siis, kui ta oli korvpalliliidus; toonane kul-
tuuriminister Indrek Saar ning rahandusminis-
ter Toomas Toniste tulid samuti ideedega kohe
kaasa. Me ei tostatanud ju kiisimust, kas meid
on vaja vordselt tunnustada, pigem laksime val-
ja iileiildise toetuse peale. Meil olid tagavaraks
taskus Eesti pohiseadus, Eesti Vabariigi valitsuse
poolt tunnustatud puuetega inimeste standard-
reeglid, URO ratifitseeritud dokumendid.

Samas tuleb todeda, et ega koik ka iihe hetke-
ga korda saanud. Toome néiteks spordirajatised.
On meie t66 tosta kisa, kui puuetega inimestel
pole spordirajatistele ligipazisu. Asja kohtusime
jalgpalliliiduga, kes on alustanud puuetega ini-
meste kaasamist jalgpalli. Meil on palju toetajaid
ja koostoopartnereid ning aastakiimnete parast

paaseb akki juba igasse spordirajatisse mitte vaid
voistlusi vaatama, vaid ka ise sporti tegema.

Lisarahastus paneb paraspordiorganisat-
sioonidele ka senisest suurema ootuse, et
kiillaltki killustunud valdkonna omavaheli-
ne koost66 muutuks tihedamaks ning vii-
kesed organisatsioonid ithineksid suure-
maks tervikuks. Kuidas seda ootust tiita?
Seda ootust on viga raske téita, aga me ei saa nii
edasi minna, et nokitseme omaette — Eesti on
selleks liiga vdike. Peame panema joud kokku
ning moodustama iihe paraspordiorganisatsioo-
ni. Ukski spordiliit ei tohiks karta v6i muretseda,
sest meil pole plaanis kellegi t66d 16hkuda, kiill
aga tahame dra kasutada koigi kompetentsi. Pea-
me leidma piisavalt kiiresti moistliku lahenduse,
et saaksime luua iihe hea toimiva organisatsiooni.

Soomlastelt saab viga palju nouandeid, nemad
panid oma spordiliidud juba kiimme aastat ta-
gasi kokku. Miks ei voiks meil samamoodi olla,
mida me killustume? Klubid jaavad alles. Loo-
dan, et ka nende t66 muutuks vahetasandi kadu-
des efektiivsemaks. Aeg on edasi ldinud, peame
sellega kaasas kdima. Sundida kedagi ei saa, aga
peame iihiseid ajurtinnakuid tegema ning leidma
ithise tee.

Milline on praegu Eesti sportlaste seis
Tokyo paraliimpiaméngudele piisemisel?
Meie kahel sportlasel on A-normid tdidetud (uju-
jad Matz Topkin ja Robin Liksor — toim). Mit-
me sportlase kvalifitseerumine on veel voimalik,
naiteks ujumises, ratastoolivehklemises ja para-
rattas6idus. Meil on ka koik voimalused, et paa-
seda 16puks ometi talioliimpiaméangudele Pekin-
gis. Ratastooli-curling’u-voistkond on maailmas
kaheksandal kohal, meil on absoluutselt maail-
ma parimad harjutamistingimused, nad saavad
teiste maailma tippudega voistelda ning treenida
ka tavasportlastega. Niilid ongi ainult 6nn veel
puudu! H

| PARASPORT

Ujujad Matz Topkin ja
Raobin Liksor.

Eesti ParalUmpiakomitee

Asutatud: 25. aprillil 1991
President: Monika Haukandmm
Tegevjuht: Signe Falkenberg

Litkmeskond: Eesti Invaspordi Liit, Eesti Kurtide Spordiliit, Eesti
Pimedate Spordiliit, Eesti Puuetega Inimeste Ujumisliit, Eesti Vaimsete

Puuetega Inimeste Spordiliit
Spordialad: 22 suvespordiala ja 5 talispordiala
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chk Tippsporti saab teha
ka oppimise ja (66 korvalt

Tippsportlane pole amet, millest taandudes minnakse pensionile lapselapsi
hoidma. Parast karjaari [0ppu tuleb otsustada, mida eluga edasi teha. Ajalugu
teab liiga palju juhtumeid, kui reziimi ja kindlate tegevustega harjunud sportlane
ei leia tavaelus oma teed. Seetdttu on maailmas ja ka Eesti spordiliikumises
jarjest rohkem pooratud tahelepanu topeltkarjaari teemale.

KRISTI KIRSBERG
toimetaja

Fotod: Scanpix,
Kairis Ulpi erakogu
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opeltkarjair, nagu moistegi it-

leb, viitab sellele, et sporditee ja

sellele jargneva vahel ei ole paksu

piirjoont. Vastupidi — 6ppimine,

hariduse tdiendamine ja kasvoi lu-
gemine ei tohi jidda unarusse ka koige korge-
maid medaleid piitides.

»Olen alati teadvustanud, et lisaks tippspor-
dile on elus muudki. Mul ei tekkinud korda-
gi motet iilikoolist loobuda,” kinnitab Eesti
viimaste aastate paremaid purjetajaid, kaks
korda Laser Standard klassis Eestit oliimpial
esindanud Karl-Martin Rammo. ,, Tdnapaeval
on iilikoolid viga vastutulelikud ja Oppimine
spordi korvalt ei ole takistus — vaja on valida
endale sobiv tempo ja see kooliga labi razkida,
et kummalgi poolel ei tekiks ebarealistlikke
ootusi,” radgib Rammo, kes Londoni oliimpia-

maingude eelsel 6ppeaastal vottis akadeemili-
se puhkuse.

Oppimine ei tihenda ammu enam kind-
las auditooriumis istumist. ,Ka laagris saab
raamatuid lugeda, samuti on internetis sadu
keskkondi, kust kursusi votta,” lisab purjetaja,
todedes, et sageli on treeninguperioodidel fiiti-
siline pingutus marksa tugevam kui vaimne.
,Olukordades, kus keha nutab ja vajab taastu-
misaega, on raske leida paremat tegevust kui
raamatu lugemine.“

Rammo sonul on oppimine ja tulevikule
motlemine iseenesestmoistetav, olenemata
alast, millega sportlane tegeleb. ,Ma pole ,aja-
veetja“ tiilip — soovin olla kogu aeg litkumises
ja proovin areneda nii inimesena, spordis kui
ka t60],“ mérgib ta, tuues eeskujuks ja suuna-
jaks nii vanemad kui ka treeneri.

EESTI SPORTLASTE

TEADLIKKUS ON VAIKE

Ometi ei ole seis statistikat vaadates sugugi nii
roosiline. ,,Uldine teadlikkus topeltkarjizri tee-
mast ei ole viga korge,” todeb Kairis Ulp, kes
Eesti Euroopa Liidu Noukogu eesistumise ajal
korraldas Tartus korgetasemelise konverentsi,
mille iiks teema oli just topeltkarjaar. ,Rahvusva-
heline Uligpilasspordi Liit FISU viis 2017. aas-

ta suveuniversiaadi osalejate seas 14bi kiisitluse
topeltkarjaari kohta. Kuigi eestlastest vastanuid
oli ainult 18, oli nende seas ka iiks oliimpial vois-
telnud sportlane ja 11 MM-il v6istelnud sportlast,
enamik neist (61%) ei olnud topeltkarjaari tee-
mast {ildse kuulnudki,” radgib Ulp. Kiill aga tuli
uuringust vilja, et kdige suuremat toetust spordi
ja hariduse ithendamisel saadakse treenerilt, va-
nematelt ja treeningukaaslastelt.

,Minu meelest on meie iihiskonnas kaks pea-
mist probleemi. Esiteks miiiit, mis iitleb: et edu-
kas olla, peab sportlane keskenduma ainult tree-
nimisele. Teiseks see, et Eestis puudub teema kui
tervikuga stivitsi tegelev institutsioon, kirjeldab
Ulp. Tema sonul toodi eesistumise ajal vilja, et
ka treenerite koolitusel peab tulevikus rohkem
tihelepanu poorama sellele, kuidas parandada
juhendajate teadlikkust sportlaste topeltkarjaari
edendamisel.

Rammo néustub Ulpiga, et sportlane ei pea
teenima vaid iihte jumalat. ,Enda pealt voin Gel-
da, et kaks suunda tidiendavad iiksteist,” radgib
Rammo. ,,Samas rohutan, et selline elu on voi-
malik, kuna pohi on laotud ja spetsiifilised voi-
med arendatud. Mida korgemale spordis jou-
takse, seda enam on véidu ja kaotuse vahe kinni
korvade vahel. Topeltkarjdar annab mulle ene-
sekindluse, et tagala on tugev ja kdikumatu ole-
nemata sellest, mis juhtub merel. See omakorda
voimaldab aastatetaguse treeningukoormuse-
ga vorreldes poole vihemaga hoida saavutatud
nivood ning kasutada samal ajal koiki oskusi.“
Rammo loodab aasta parast Tokyo oliimpiaman-
gudel olla elu parimas vormis.

TAISKOORMUSEGA TOO KORVALT
OLUMPIALE

Rammo topeltkarjaar ei piirdunud 6ppimisega.

Karl Martin Rammo

Kaks suunda tiiendavad
iiksteist. Samas rohutan, et
selline elu on voimalik, kuna
pohi on laotud ja spetsiifilised
voimed arendatud.

| TULEVIKUVAADE

»Too0tan alates Rio de Janeiro oliimpiajarg-

sest ajast pereettevottes, tegelen miiiigi eden-
damisega ehitussektoris,” selgitab ta. ,Alusta-
sin miiligikonsultandina ja tanaseks olen veidi
enam kui kaks aastat kandnud miiiigidirektori
tiitlit.“ Rammo t66tab sisuliselt tdisajaga. ,Tun-
nistan siiski, et sageli ma l6unapausi ei pea, nii
et lahkun kella neljast. Arkan hommikul 5.30,
teen fiiiisilise trenni jousaalis voi jalgratta sel-
jas, misjarel olen paeva kontoris voi kohtumistel.
Ohtupoolikul veedan 2—2,5 tundi merel. Kuna
purjetamine soltub ilmast, v6ib juhtuda, et hom-
mikune ja Ghtune treening on tdnu ilmaennustu-
sele omavahel vahetuses,” radgib mees oliimpia-
ettevalmistusest.

Kuigi Rammo on oma sportlas- ja téoelu ke-
nasti ithendanud, tuleb temalgi ette hetki, mil
tundub, et kike on liiga palju. ,V6ti peitub ta-
sakaalus ning mitte iliksnes t66 ja spordi vahel,
vaid ka nddalavahetusel perega veedetud aja,
une, tervisliku toitumise ja muu niol. Tasakaalu-
punkti otsing on minu elus iiks ponevamaid vil-
jakutseid,” sonab ta. Laagrites ja voistlusreiside
ajal piitiab ta samuti minimaalselt t66le moel-
da. ,,2018. aasta MM-il, kus tditsin Tokyo oliim-
pianormi, ei avanud ma nadala jooksul kordagi
meilboksi.“

Tasuta karjaari-
noustamine
sportlastele

1. Karjaaringustamine toimub indivi-
duaalselt voi rihmas. Lisaks silmast
silma kohtumisele ndustatakse e-kir-
ja voi Skype'i vahendusel. Individuaal-
ses vestluses osalevad sportlane ja
noustaja kahekesi, ndustamine kes-
tab 45 minutit.

2. To6tukassa karjaaringustajad on val-

mis laagrites, sportlaste infopaevadel

ja teistel Uritustel viima 1abi loenguid
v0i to6tubasid niisugustel teemadel
nagu edasioppimise voimalused ja
erialavalik, tooturu trendid, stress,
eneseanalis, kandideerimine jpm.

Uhe t66toa kestuseks voiks arvestada

45 minutit kuni 1,5 tundi.

Vanusepiiranguid osalejatele ei ole.

Noustamist, infoloenguid ja t66tuba-

sid viiakse labi nii eesti, vene kui ka

inglise keeles.

5. Sportlastele keskendunud karjaari-
noustajate kontaktid leiab EOK
kodulehelt.

o B
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Kahtlemata on iga sportlase puhul topeltkar-
jaari suund erinev — kas panustada tippspordi
korvalt 6ppimisele, to6le voi miks mitte sGjavae-
karjaarile. Paljudes maades on 6la alla pannud
ka riik. Tuntumad riiklikud programmid on Ing-
lismaal, Austrias, Prantsusmaal, Hollandis ja
Portugalis. ,,Hea niide on kindlasti Inglismaal
juba enam kui 15 aastat toimiv TASS (inglise kee-
les Talented Athletes Scholarship Scheme), mis,
voimaldades hariduse omandamist huvipakku-
val erialal, aitab hoida ligi 90% noori andekaid
sportlasi spordi juures koige kriitilisemal ajal,
mil spordiga sageli lopetatakse — parast kooli
16ppu,“ margib Ulp.

Laias laastus on inglaste strateegia jargmine:
sportlane omandab TASS-slisteemi abil parast
kooli 16ppu korg- voi kutsehariduse ning kesken-
dub siis eliitspordile. Siisteemis osalevatel 6ppe-
asutustel on vastava institutsionaalse akreditee-

Kairis Ulp

Meie ithiskonnas elab miiiit,
mis titleb: et edukas olla, peab
sportlane keskenduma ainult
(reenimisele.

Eesti Euroopa Liidu Noukogu eesistumise ajal
peetud kdrgetasemelisel spordikonverentsil oli
Uheks peateemaks just topeltkarjaar.

ringuga treeningukeskus, 6ppida voimaldatakse
paindliku graafiku alusel ning aidatakse kind-
late tugiteenuste ja -isikutega. ,Oppeasutuses
vaartustatakse sportlaste piitidlusi ja saavutusi.
Naiteks kiisin Pyeongchangi oliimpia ajal Bat-

hi iilikoolis, kus olid 6ppehoonetes igal pool vil-
jas ekraanid, mis kuulutasid, kes nende iilikoolist
oliimpial osaleb, millal vdistleb ja mis koha saa-
vutas,“ raagib Ulp.

TOOANDJAL ON OMA HIRMUD
Eestis on topeltkarjaari edendamise ja sport-
lastele tutvustamise oma siidameasjaks votnud
Eesti Oliimpiakomitee eesotsas EOK sportlasko-
misjoniga, mille liige on ka Rammo. ,,T66and-
jate seas on sportlane kuum artikkel, sest atlee-
di olemusega kaasnevad visadus ja jarjepidevus,
saavutusvajadus ja oskus eesmargile piihenduda
ning veel palju isikuomadusi, mida iga t66andja
naha soovib,“ moonab Rammo. ,Kardan, et mit-
med tooalased koost6od jaavad katki infoliiku-
mise vihesuse voi puuduse tottu, kus sportlane
eeldab, et ainus voimalus on tdisto0aeg, ja t60-
andja pelgab, et sportlane ei joua kunagi tocle.”
Taieliku alavahetuse korval leiavad sportlased
sageli tulevikutee alasiseselt, valides treeneri-
ameti voi tuues maale ja turustades oma ala
varustust. ,Praegu ndeme Eestis toesti probleemi
selles, et sportlastel ei ole plaane. Karjiari 1opus
hakatakse end otsima, kuid leidmine ei kai tile6o
ja seetottu on abikae ulatamine aarmiselt oluli-
ne,“ kinnitab Rammo. B

o, -
Fal
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Pane tahele ja jata meelde!
KarjaarinOustaja soovitused sportlasele

Tanapaeva tooelu iseloomustab see, et karjaari muudetakse
aja jooksul korduvalt. Kuigi vahel vdib tekkida tunne, et
koik teised on juba ammu paigas ja mina iiksi veel pole
valmis, on see niiline! Karjaarinoustajate juurde satub ini-
mesi, kes soovivad teha karjaaripoordeid vanuses 25, 35, 45,
55 ja ka vanuses 65.

Tee nimekiri asjadest, mis sulle spordi korval veel meeldi-
vad! Sa ei pea seda tegema korraga - pane paberileht néi-
teks kilmkapi uksele ja taienda nimekirja jooksvalt.

Anna endale voimalus proovida eri asju! Ole uudishimulik
ja laienda oma silmaringi spordi korval teistes eluvaldkon-
dades, ainult nii saad ara tunda sind toeliselt paeluva ala,
avastada mone peidus oleva ande voi jouda uue huvini. See,
et sa ei tea, mis on sinu muu valdkonna kirg, on taiesti nor-
maalne - enne, kui sa ei ole eri asju proovinud, ei pruugigi
sa oma kirest teadlik olla. Inimesi, kes ,,sundides teavad®,
mis on nende kutsumus, ei ole just palju.

Viljenda tanulikkust oma elus olevate heade asjade iile!
Proovi vahemalt kahel-kolmel korral nadalas kirjutada ules
3-5asja, mis on sinu elus head. Kui sulle paber ja pliiats ei
meeldi, on olemas vahvaid nutirakendusi, mis aitavad ri-
tuaali lausa meelde tuletada. Leia kirjapanemiseks kind-
lasti ka neid asju, mis ei kuulu spordi juurde! Kui juhtub, et
asjad peaksid minema mittesoovitud suunas, voib see ni-
mekiri aidata sul leida kergemini asju, mida tahaksid teha ja
oleksid valmis tegema.

Réigi eri valdkondade inimestega nende toddest, tege-
mistest ja kogemustest! Laienda oma sotsiaalset suhtlus-
ringi spordivalises keskkonnas, kuula nende kogemusi ning
esita kiisimusi neile, kes on omal alal edasipltdlikud ja
tequsad.

Leia eeskujud teiste aktiivsete, oppivate ja todkate tree-
ningukaaslaste seast - motivatsioon, piilhendumus ja en-
tusiasm voivad haarata ka sind!

Kasuta aega targalt - treeningute vahel voi pikkadel
voistlusreisidel loe raamatuid, opi e-kursustel ja kuula
harivaid podcast’e! 21. sajandi kiiresti muutuvas thiskon-
nas loab tuleviku suhtes kaige suurema turvatunde uute
teadmiste omandamine.

Toomaailma muutused ja tehnoloogia pealetung ei lakka.
Ole avatud ja katseta voimalusel uusi tehnoloogilisi lahen-
dusi!

Sinu sportlikud saavutused ja voime piihenduda innusta-
vad lapsi ja vihem sportlikke kaaslasi - tee koostodd! Kui
sina oled teistele inspiratsiooniallikas, ltle kutsetele ,jah",
Korge motivatsioon ja edu iihes valdkonnas (spordis) aitab
motivatsiooni suurendada ka teistes valdkondades - piiiia
seda teadlikult rakendada dppimises!

Haridus on tahtis! Kui sa ei teeni enam sissetulekut sporti
tehes, on kasulik, kui on olemas alternatiivsed variandid,
oskused ja teadmised monel teisel alal - hoia plaani A kor-
val varuks plaan B.

Kes palju teeb, see palju jouab - loevad tahtmine ja alus-
tamine! Kui kohkled, kas omandada eriala, siis tee proovi!
Muidu jaadki kohklema.

Kui suudad keskenduda intensiivsetele treeningutele,
oled sihikindel ja korge saavutusvajadusega, on sul viga
head eeldused alustada ettevotlusega!

Eri riikides kiies vaata lahtiste silmadega enda iimber
ringi - mida seal niha on, milliseid tooteid voi teenuseid
pakutakse, mida kodumaal pole? Ehk on sealt kaasa votta
moni idee ettevotluseks.

Soovitusi jagasid Eesti Tootukassa karjaarindustajad Anna-Liisa Tiisma, Ave Karu ja Kristel Ainsalu.
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Eesti meeskond
Kaunase EM-1#

pvamiselv

KALLE VOOLAID, SIIM
RANDOJA, Eesti
spordimuuseum

Fotod: Eesti spordi- ja
oliimpiamuuseum,
Joniskise
korvpallimuuseum
(Leedu])

TUURIS EESTI KORVPALLURID
EM-1 5. KOHALE

Eesti Spordi- ja Olumpiamuuseumil ilmus raamat ,Herbert Niiler. Eesti korvpalli teerajaja
lugu®, kus saab pohjalikumalt teada Niileri elust ja tegemistest. Meenutame, kuidas Niiler
voitis Eesti koondise juhendajana Euroopa meistrivoistlustel kaks korda 5. koha.
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orvpalli populaarsus rahvus-

vahelises pildis kasvas oluliselt

1930. aastate keskel — 1935. aas-

tal said Genfis (Sveits) teoks esi-

mesed EM-voistlused meestele ja
1936. aastal tegi see tore pallimang Berliinis oma
oliimpiadebiiiidi.

1935. aastal rahvuskoondise etteotsa tous-
nud energilise Herbert Niileri eestvedamisel oli
rahvusvahelisteks kontaktideks valmis ka Ees-
ti koondis. Seejuures lisas eestlastele eneseusku
ja edulootust asjaolu, et nende noor ja varskelt
korgharitud peatreener oli oma hariduse oman-
danud koguni korvpalli siinnipaigas Springfiel-
dis (USA).

Genfis jai rahanappuse tottu kiill kdimata, ent
alates Berliini oliimpiast muutusid eestlased rah-
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vusvaheliste tiitlivoistluste piisikiilalisteks. Ber-
liini oliimpia 16ppes eestlastele 9. koha jagamise-
ga, siigavam jélg Gnnestus maha jatta jairgnevatel
Euroopa meistrivoistlustel.

EM RIIAS LOPPES PETTUMUSEGA

Oma EM-debiiiidi tegid eestlased 1937. aasta
maikuus Riias toimunud IT EM-voistlustel. Meie
I6unanaabrid olid suurturniiri korraldamise au ja
vastutuse pélvinud tanu kaks aastat varem Gen-
fis saavutatud ajaloolisele voidule I EM-il. Niitid
uskusid latlastega ikka tasavagiselt manginud
eestlased, et nemadki kuuluvad turniiril pigem
soosikute hulka.

Enesekindlust suurendasid nii Lati lehtedest
kostev kiidulaul tugeva Eesti meeskonna aadres-
sil kui ka asjaolu, et Niiler oli saanud meeskonna
koostada puhtalt Tartu méngijatest, kes olid fiiii-
siliselt heas vormis ja omavahel hésti kokku kas-
vanud. Meeskonda kuulusid Robert Keres, Ralf
Viksten, Alo Suurna, Heino Veskila, Aleksander
1lli, Oskar Erikson, Alfred Zimmermann, Evald
Mahl ja Vladimir Kark.

Tosi, eestlaste treener eufooriaga kaasa ei lai-
nud ning sailitas turniiri eel rahulikku meelt.
Intervjuus Postimehele manitses Niiler oma
maingijaid nina mitte piisti ajama: ,,Pean meie
tugevamateks vastasteks Litit, Itaaliat ja Poolat.
Meie meeskond on iihtlane ja meeste vahetami-
ne ei peaks tooma mangus muudatusi. Mangime
taktikat, mida vGiks iseloomustada ,,mees mehe
vastu®. Kui latlased oma ajalehtedes kiidavad
meid ja iitlevad, et Eesti ssmmub korvpallis USA
rada, siis ei tohi meie sellest end lasta koigutada.
Oleme ndinud parematest aegadest, kuidas vara-
jane kiitus v6ib halvavalt mojuda.”

Paraku manitsustest ei piisanud. Enesekindla-
tel eestlastel ei onnestunud kaheksa koondisega
turniiril koik sugugi soovitud moel. Koos Egiptu-
se, Leedu ja Itaaliaga turniiril A-gruppi kuulunud
Eesti voitis kiill Egiptust (44 : 15), ent kaotas véi-
kese iillatusena Leedule (15 : 20) ja Itaaliale (20 :
30) ning medalimingudele ei joudnud. Siinkohal
ohkab praegune lugeja ilmselt kadedalt: millal
saabub meie korvpallis taas aeg, kui kaotusi Lee-
dule ja Itaaliale v6ib pidada pettumuseks?

Maingukindlus taasleiti alles lohutusringis. Es-
malt voitsid eestlased seal TSehhoslovakkiat (30
: 20) ja seejdrel tiitlikaitsjatena turniiri alustanud
valjakuperemehi litlasi (41 : 19) ning tulid koju
tagasi 5. kohaga. Auhinnaks saadi rikkalik hobe-
dast ja kristallist lauagarnituur, mida mehed ise
nimetasid lohutavalt ,koige vaartuslikumaks®
koigi auhindade hulgast. Euroopa meistriks tuli
samal ajal Leedu, edestades Itaaliat ja Prantsus-
maad.

Eestlaste tulemus polnud kiill halb, kuid mees-
konda see ei rahuldanud. Oodatud oli ju hoopis
enamat! Paraku takistasid suurema kala piiiid-
mist mitmesugused asjaolud — miitsiga 166ma
minemine, pinge all vilja 166nud kehv voistlus-
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nirv ja meeskonnas sisekliimaga olnud prob-
leemid. Neid murekohti tosteti esile ka ajakir-
janduses, niiteks turniirile huviga kaasa elanud
Postimehes. Lisaks viitas samadele teemadele
Eesti Spordilehe voistlusiilevaade, kus todeti, et
mainge ,ei kaotatud vastaste iilevoimsuse tottu,
vaid kaotused pohjenesid méngijate ja treeneri
mittekiillaldasele endakokkuvGtmisele. [...] Eu-
roopavoistlused pole kohaks, kus tehakse katse-
tusi meeskonna koosseisudega. Katsetamise vas-
tu tostsid nurinat ka méngijad ise.“

NIILER TAAS KRIITILINE
1939. aasta EM-voistlused toimusid jélle eel-
mise voitja kodumaal, sedapuhku Leedus, kus
korvpalli voeti viga tosiselt. Nagu on tagantja-
rele markinud ka Herbert Niiler, suhtuti sellesse
mingu sealmail juba siis kui rahvuslikku spor-
dialasse. Jarjekordselt maikuusse kavandatud
turniiriks valmis Kaunases koguni uus ja uhke
spordihall, kuhu loodeti koos seisukohtadega
mahutada iile 10 000 pealtvaataja. Sellest hallist
kujunes sojajargsetel aastatel toeline korvpalli-
pithamu ja iihtlasi Kaunase Zalgirise korvpalli-
meeskonna pikaajaline kodusaal.

Taas osales kaheksa meeskonda, kuid voistlus-
te siisteemi oli sedapuhku muudetud, nii et koik
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EM-kohtumijged on taies hoos. Eestlased
en.maarusi rikkunud, vastastele on
i maaratud vabavisked [1939].

meeskonnad pidid vGitja selgitamiseks omava-
hel 1dbi méngima. Eesti meeskond (Heino Ves-
kila, Evald Mahl, Oskar Erikson, Ralf Viksten,
Georg Vinogradov, Erich Altosaar, Artur Amon,
Hans Juurup, Valdeko Valdmie ja Herbert Tille-
mann) kaotas kohtumised Poola (36 : 40), Lee-
du (14 : 33) ja Prantsusmaaga (31 : 33), voitis

aga vastasseisud Ungari (64 : 18), Soome (91 : 1),
Ttaalia (29 : 22) ja Latiga (26 : 25). Tasuks saa-
di, nagu kaks aastat varemgi, 16ppkokkuvdttes 5.
koht. Euroopa meistri tiitlit kaitses Leedu, kellele
jargnesid Lati ja Poola. Leedu meeskonna liidriks
sellel turniiril oli koguni oliimpiavditja — Kalifor-
nias leedu peres stindinud kahemeetrimees Pra-
nas Lubinas, kes oli Berliini méngudel esindanud
veel USA-d.

Kuid turniiri punktitabel oli iilimalt tihe ja ka
eestlaste medal ei jadnud sugugi kaugele. Meie
meestel tarvitsenuks vaid prantslasi voita ning
kogu tabeliseis saanuks hoopis teiseks! Treener
Niileril oli tagantjarele taas pohjust kriitilisteks
sonadeks seoses mingijate iseka kditumisega,
eriti just méngus Prantsusmaa vastu. Veel kaks
minutit enne kohtumise 16ppu oli Eestil koik
hasti, siis aga ,,motles iiks mangija oma arvele
rohkem punkte saavutada, viskas kaugelt kolm
palli m66da ja prantslased voitsid“. W

Eestlane
Ralf Viksten Riias peale-
viset proovimas (1937].

Hinnang 1937. aasta EM - ile
Suurema kala piniidmist takistasid mitmesugused
asjaolud - miitsiga loéoma minemine, pinge all
viillja loonud kehv voistlusnéirv ja meeskonnas
sisekliimaga olnud probleemid.

H

erbert Niiler

27.041905-13.04.1982

Sporditegelane ja -pedagoog, korvpallitreener.
LOpetas 1928. aastal USA-s Springfield College'i.
Tootas Tartu NMKU-s, Tartu Glikoolis, hiliem
paguluses viibides ka URO heaks ning
Pittsburghi NMKU-s, oli Koitjarve suvelaagri
rajajaid.

Tema juhendatavad voistkonnad tulid korduvalt
Eesti meistriteks korvpallis, vorkpallis ja jaahokis.
Juhendas Eesti korvpallikoondist 28 mangus,
sealhulgas 1936 Berliini OM-il ning 1937 ja 1939
EM-il.
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Lati alistamine tegi Leedus
kangelaseks

Herbert Niileri meenutus Eesti ja Lati kohtumisest 1939. aasta EM-il
malestusteraamatus ,Estonia to America“ [Niiler Family Publishing,
Marshfield, 2015]:

Jlurniiri avapaeval olid latlased leedulastele kaotanud mangu viima-
sel sekundil Uhe punktiga. Kuid Lati meeskond oli tugev ja nad mangisid
hasti - seda kuni kahtumiseni oma pélise vastase Eestiga. Otsustavat
Eesti-Lati mangu oli vaatamas Ule 14 000 inimese ehk spordihall ali
puuplsti tais ja enamik publikust olid Eesti poolehoidjad. Esimesel
poolajal meil vaga hasti ei lainud ning jaime kuue punktiga taha. Teisel
poolajal jdudsime Latile jarele ja Iaksime punktiga juhtima. Mangu
[Bpuni jai viis minutit ja meie meeskond hakkas palli hoidma. Publik
oli kohtadelt pusti ja ergutas meid takka. Kull need viis minutit kestsid
kaua! L8puks vditsimegi, ikka selle the punktiga.

Pahased Lati poolehoidjad tarmasid platsile, prantslasest kahtunik
l66di pikali. Selle peale I8id leedulastest fannid pikali latlasest rusika-
kangelase. Kohtunik ja rusikakangelane saaliprandal lehamas,
rddmustasime meie samal ajal ikka veel oma vdidu ule - kdlas meie ilus
hiimn, me lehvitasime Eesti lippu ja tervitasime presidendiloozis viibi-
jaid. Kahel jargmisel paeval kaisime Kaunases ringi kangelastena. [...]
Suutsime Leedumaal endast sellise mulje jatta, et ka tagasi Eestisse
sdites tervitasid meid Leedu raudteejaamades lilledega rahvahulgad.”

KASUTATUD KIRJANDUS

Eesti Spordileht nr 4, aprill 1937, Ik 96.

Postimees, 1. mai 1937, Ik 4.

Postimees, 8. mai 1937, Ik 6.

Postimees, 7. mai 1937, Ik 4.

Eesti Spordileht nr 5, mai 1937, Ik 117-118.

Herbert Niileri kirjavahetus 2016:25 ESM 3387:24, Ik 24.
Herbert Niileri kirjavahetus 2016:25 ESM 3387:24, Ik 27.

Kaunase hiigelhall avamise eel (1939]. Ehitustddd pole veel taiesti
[6ppenud, kuid korvpallurid on juba tulnud uut valjakut proovima.
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JA ULEKOORMUSSUMPTOMITE

~ ESINEMINE KORVPALLURITEL

'reeningukoormuse

TIINA TEDER, Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja flisioteraapia
instituut

MAARJA KALEV, Tartu Ulikooli
Akadeemiline Spardiklubi
RAIDO REBANE,

Tartu Karlova kool

PRIIT KAASIK, Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja flisioteraapia
instituut

Ulevaade

EESMARK: Selgitada korvpallurite treeningu-
koormuste ja tilekoormussiimptomite diinaami-
kat 12-néddalases treening- ja voistlustsiiklis.

METOODIKA: Uuringus osales 16 Tartu Uli-
kooli korvpallikooli esiliiga voistkonda kuuluvat
meeskorvpallurit vanuses 16—24 aastat. Indivi-
duaalseid treeningukoormusi hinnati treeningu
voi méngu jarel RPE-meetodil 12 nddala jooksul.
RPE ja treeningu/mingu kestuse korrutamisel
saadi liksiku treeningukoormuse skoor. Nende
jargi arvutati nddalatevaheline treeningukoor-
muse muutus protsendiliselt ning ACWR skoor.
Lisaks taitsid vaatlusalused igal nadalal OSTRC
kiisimustiku iilekoormussiimptomite viljaselgi-
tamiseks.

TULEMUSED: Keskmine treeningukoormus
varieerus niadalate vahel -25,7—28% ulatuses.
Ulekoormussiimptomeid esines 88% vaatlus-
alustest. 2/3 uuringu nidalatest esines vihemalt
50% vaatlusalustest iilekoormussiimptomeid.
Koikidest kaebustest esines enim probleeme pdl-
ve- ja hiippeliigese piirkonnas (38,4%, 37,6%).
Jargnesid alaselg (15,2%), kubeme (6,4%) ja reie
tagakiilje piirkond (2,4%). Koige vihem esines
iilekoormussiimptomeid ACWR-i vahemikus
1,1—-1,2, sealt alates kaebuste hulk suurenes.

KOKKUVOTE: 12-nidalast treening- ja
voistlustsiiklit iseloomustas koikuv ja mitmeke-
sine iseloom. Ulekoormussiimptomite esinemise
tous oli seotud eelnevatel uuringunidalatel esi-
nenud jirsu ja korge treeningukoormuse muu-
tusega.

Mairksonad (3—-5): treeningukoormus, korv-
pall, vahetu ja krooniline vasimus, iilekoormus-
vigastused.

Abstract

AIM: The purpose of the study was to clarify the
relationship between training load dynamics and
overuse symptoms in basketball players over the
12-week training and competition cycle.
METHODS: 16 basketball players (age 16—24)
of Tartu University team playing in the second
best leaque in Estonia were recruited. Indivi-
dualized training and game loads were assessed
using the session rating of perceived exertion at
the end of each training and game session. Week-
ly changes (%) in training load and acute:chro-
nic workload ratio were determined. All overu-
se symptoms were recorded once a week using a
self-reported injury questionnaire (Oslo Sports
Trauma Research Centre Injury Questionnaire).
RESULTS: Total weekly average training
load demonstrated week-to-week variation with
spikes between -25,7%—28%. 88% of all players
experienced at least one overuse symptom du-
ring 12 week period. 2/3 of the time the weekly
prevalence of all overuse symptoms was at
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least 50%. Of all overuse symptoms the highest
was knee (38,4%) and ankle (37,6%) followed by
lower back (15,2%), groin (6,4%) and hamstring
(2,4%) area. Fewer team members experienced
overuse symptoms acute:chronic workload ratio
between 1,1—1,2.

CONCLUSIONS: The training load within
12-weeks training and competition cycle varied
in wide range and the same time the occurance of
the overload-related symptoms was in good rela-
tionship with the changes in the training load.

KEYWORDS: training load, basketball, acu-
te:chronic workload ratio, overuse injuries.

1. Kirjanduse
illevaade

1.1 ULEKOORMUSVIGASTUSED
Spordivigastusi voib erinevalt klassifitseerida,
kuid koige tildisemalt jagatakse need traumaati-
listeks ja iilekoormusvigastusteks. Traumaatili-
ne vigastus tekib ootamatult, selle pGhjustavad
vilised faktorid ja see voib nouda kohest medit-
siinilist sekkumist. Ulekoormusvigastused ilm-
nevad korduval kroonilisel submaksimaalsel
koormusel skeleti-lihassiisteemile, kui koormuse
ja taastumise tasakaal ei ole adekvaatsete koha-
nemisprotsesside toimumiseks piisav. Kroonili-
sed vigastused ilmnevad ja/vGi siivenevad pike-
ma perioodi jooksul ning vGivad olla pohjustatud
korduvatest mikrotraumadest (Bostrém jt, 2016;
Leppénen jt, 2015). Protsentuaalselt on 45,9—
54% koikidest vigastustest lilekoormusvigastu-
sed (DiFiori jt, 2014).

Uheks iilekoormusvigastuste tekkepdhjuseks
on peetud jarsult kasvanud treeningukoormu-
si ning sellega kaasnevat viasimust (DiFiori jt,
2014). Treeningukoormuse kasv on planeeritav
ja kontrollitav, mistottu peetakse neid vigastu-
si ennetatavaks ja vilditavaks (Gabbett, 2016).
Treenerite ja treeningut toetava personali iiles-
anne on jalgida ja analiilisida, et sportlase tree-
ningukoormused vastavad planeeritule ja oleksid
antud sportlasele adekvaatsed (Gabbett, 2010).
Saavutamaks iga sportlase korgeimat sportlikku
saavutusvoimet on oluline dige treeninguprog-
ramm, milles suurema intensiivsuse voi mahu-
ga treeningud vahelduvad kergemate, viiksema
intensiivsuse vdi mahuga treeningutega (Ma-
lisoux jt, 2013). Ideaalis peaksid treeningureziim
ja -koormused olema niisugused, et treeningu-
koormusest ja selle iseloomust enesest arenenud
vigastusi sportlastel ei esineks.

Sportlaste organism reageerib treeningukoor-
musele erinevalt ning seet6ttu on eriti mees-
konnaaladel koormuse adekvaatne doseerimi-
ne raskendatud. Samuti on teada, et organismi
reaktsiooni adekvaatne hindamine ja jalgimine
on objektiivsete niitajate korval olulisel mairal
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subjektiivse iseloomuga. Treeningut ja taastu-
mist mojutavad valised tegurid ning stressitalu-
vus on aluseks eri sportlaste kehalise t66voime
individuaalsele arengule samade koormusrezii-
mide puhul. Adekvaatse treeningukoormuse saa-
vutamiseks on vaja sportlast individuaalselt hin-
nata ning regulaarselt jilgida (Bourdon jt, 2017).

Sportlase treeningukoormuste jélgimine voi-
maldab hinnata sportlase kohanemist treenin-
guprogrammiga ja vasimusseisundi kujunemist
ning doseerida puhkepaevi ja taastavaid treenin-
guid. Seelébi voib regulaarne koormuste jalgimi-
ne vihendada iilekoormuse, vigastuste ja haigus-
te riski (Bourdon jt, 2017). Treeningukoormuste
hindamine peaks toimuma ka parast vigastusi
taastumisperioodil ja ravis. Taastusravi ajal on
oluline jalgida, et toimuks koormuste jarkjarguli-
ne progresseerumine saavutamaks vigastuse-eel-
set ja arengule suunatud treeningukoormust. Sa-
mas tuleb viltida liigset jarsku koormuse tousu,
mis voib viia uue voi korduva vigastusseisundini
(Blanch ja Gabbett, 2016).

Professionaalses voistkonnaspordis on olu-
line, et maksimaalselt suur arv sportlasi olek-
sid terved. Vigastused, mis sunnivad sportlast
maéingudest loobuma, voivad halvasti mojuda
nii voistkonna struktuurile, voistlustaktikale kui
ka treeningute iilesehitusele, mojutades iihtla-
si voistkonna sisekliimat ning seeldbi sportlik-
ke tulemusi (Hagglund jt, 2013). Hagglund jt
(2013) vordlesid 11 hooaja viltel {iheksat Euroo-
pa jalgpalliklubi ning leidsid, et mida suurem osa
voistkonna litkmetest on hooaja jooksul vigasta-
tud, seda vdiksem on vdistkonna hooajaline edu.
Sama kinnitasid Podlog jt (2015), jalgides vigas-
tusi ja voistkondade edu NBA-s (National Bas-
ketball Association) 25 aasta jooksul.

Voistkonnaspordis koosneb meeskond tihti eri
vanuses sportlastest. Gabbett (2006) vordles juu-
niorite (keskmine vanus 17 aastat) ja tdiskasva-
nud ragbimangijate (keskmine vanus 25 aastat)
treeningukoormusi, vigastuste hulka ja muutu-
si kehalises voimekuses 14-nédalase tildkehalise
treeninguprogrammi kaigus. Uuringust selgus, et
olenemata juuniorsportlaste viiksemast treenin-
gukoormusest toimusid nendel ulatuslikumad
muutused maksimaalses hapnikutarbimise voi-
mes ja lihaste jouniitajates. Uuringutulemused
naitasid aga, et vigastuste tekkimise risk oli suu-
rem tédiskasvanud sportlastel. Seega on oluline
treeningukoormusi jalgida ka seetottu, et koor-
mused mojuvad eri vanuses sportlastele erinevalt
(Gabbett, 2006).

Soome noorte korvpallurite ja saalihokiman-
gijate uuring néitas, et koikidest esinenud vi-
gastustest 30% moodustasid iilekoormusvigas-
tused. Korvpallurite seas esinenud kaikidest
vigastustest moodustasid tilekoormusvigastused
31%. Peamised probleemid ilmnesid alajaseme-
tes (66%), eelkoige polveliigese piirkonnas; tei-
sed tilekoormusvigastustest haaratud piirkonnad
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olid alaselg ja vaagnapiirkond (28%) ning kube-
mepiirkond (4%) (Leppanen jt, 2015). Drakos jt
(2010) uurisid NBA andmebaasis registreeritud
informatsiooni vigastuste kohta 17 aasta jooksul
ning leidsid, et koikidest vigastustest 62,4% olid
seotud alajisemetega. Anatoomiliste struktuu-
ride alusel jagunesid vigastused vastavalt: hiip-
peliiges (14,7%), lillisamba nimmeosa (10,2%) ja
polvekeder (10,1%).

Tartu Ulikoolis 2016. aastal valminud ma-
gistritoos (Toomsalu, 2016) uuriti alajase-
me tilekoormusvigastuste riskifaktoreid Eesti
noorkorvpalluritel (U16 vanuseklass). Ulekoor-
musvigastuste hindamiseks kasutati iganadala-
selt OSTRC kiisimustikku ning leiti, et enim esi-
nes probleeme pdlveliigese piirkonnas. Sellele
jargnesid liilisamba nimmeosa ja hiippeliigese
piirkond (Toomsalu, 2016).

1.2 SUBJEKTIIVNE
TREENINGUKOORMUSE HINDAMINE
Jilgides treeningukoormuste individuaalset si-
semist (organismi kohanemine) ja vilist (raken-
datav koormus) koosméju, on voimalik jalgida
vigastuste tekke diinaamikat, tuvastada riskite-
gureid ning nonda selgitada vilja vigastustele
vastuvotlikumad sportlased (Hulin jt, 2014; Gab-
bett, 2010). Sisemise koormuse hindamiseks ka-
sutatakse tajutud viasimuse meetodit (ingl k ses-
sion-rate of perceived exertion, edaspidi RPE),
milles sportlane annab pirast treeningut hin-
nangu treeningukoormusele modifitseeritud 10
punkti skaalal. See pohineb Borgi tajutava visi-
muse hindamise skaalal. Tegemist on sportlaste
subjektiivse hinnanguga koormuse summaarsele
raskusastmele (Foster jt, 1996). Viliseks loetakse
otsest rakendatavat koormust, milleks voib olla
naiteks ldbitud vahemaa (Hulin jt, 2016).
Treeningu subjektiivseks hindamiseks loodud
modifitseeritud 10 punkti skaala voimaldab hin-
nata treeningu raskusastet, mis on oluline sport-
lastele, kelle treeningud on mitmekiilgsed ning
sisaldavad vastupidavuse, jou ja kiirusliku voi-
mekuse arendamist. Seega on lisaks treeningu-
mahu hindamisele oluline treeningu intensiivsus
(Foster jt, 2001). Foster jt (2001) leidsid oma uu-
ringus, et RPE ja siidame 166gisageduse tsoonid
korreleerusid omavahel tugevalt. Sealjuures olid
itheks uuritavaks rithmaks korvpallurid. Lisaks
on tegemist lihtsa ja odava meetodiga, mis ei
noua lisatehnika olemasolu (Foster jt, 2001).
Manzi jt (2010) vordlesid oma uuringus korv-
palluritel RPE-d ja siidame 166gisagedust ning
leidsid, et RPE on efektiivne hindamaks treenin-
gust tekkivat sisemist koormust. Samuti vorreldi
RPE-d teiste varem kasutatud siidame 166gisa-
gedust hindavate meetoditega ning leiti, et sida-
me 166gisageduse ja RPE vahel on tugev korrela-
tiivne seos (Manzi jt, 2010). Sama on kinnitanud
oma uuringus Gabbett ja Domrow (2007), kes
leidsid tugeva seose laktaadi taseme muutuste ja

Spordivigastusi voib erinevalt
Kklassifitseerida, kuid

koige iilldisemalt jagatakse
need (raumaatilisteks ja
iilckoormusvigastusteks.

RPE vahel. Seiler ja Kjerland (2006) vordlesid
noortel suusatajatel treeninguintensiivsuse hin-
damist neljal meetodil (RPE, kaks eri meetodit
siidame 166gisageduse hindamisel ja laktaadisi-
saldus veres) ning tulemused kinnitasid statisti-
list kooskola uuritud meetodite vahel.

Tartu Ulikoolis valminud magistrit66s analiiii-
siti 10-punktise tajutava pingutuse hindamise
skaala sobivust noorsuusatajate (14—17 a) tree-
ninguintensiivsuse hindamiseks ning leiti, et te-
gemist on efektiivse meetodiga. Sealjuures vorrel-
di meetodit ,aeg-tsoonis“-meetodiga (hinnatakse
eri siidameloogivahemikes toGtatud aega) ning
hinnangud korreleerusid ka treeneri hinnangute-
ga planeeritava treeningu kohta (Heinsoo, 2014).

1.3 VAHETU JA KROONILISE
TREENINGUKOORMUSE SUHE (ACWR)
Lisaks tiksikute treeningute hindamisele jalgitak-
se treeninguperioode. Vahetu treeninguperioo-
dina (ingl k acute training load) voib voistkon-
naspordis arvestada iihte nddalat ehk kiesolevat
nadalat. Kroonilist perioodi iseloomustab vii-
mase nelja nddala keskmine koormus (Hulin

jt, 2014). Hinnang vahetule koormusele viljen-
dab visimust, krooniline viljendab t66voime
muutuste diinaamikat (Hulin jt, 2014; Gabbett,
2016). Treeningukoormuste tasakaal vGi teise ni-
metusega vahetu ja kroonilise treeningukoormu-
se suhe (ingl k acute:chronic workload, edaspi-
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di ACWR) viljendub vahetu koormuse ja eelneva
nelja nadala keskmise koormuse suhtena (Hulin
jt, 2014; Hulin jt, 2016). Koige sagedamini vii-
datakse optimaalse suhte viljendamisel Blanchi
ja Gabbetti (2016) iilevaateuuringule, kus opti-
maalne ACWR-i skoor on 0,8-1,3. Koormuste
suhet iile 1,5 peetakse ohutsooniks. Esimene uu-
ring, mis vordles ACWR-i ja vigastusriski, kor-
raldati Austraalias (2014) kriketiméngijatega.
Selgus, et 57% koikidest vigastustest ilmnes olu-
korras, kus eelneval nidalal oli vahetu koormus
suurem kroonilisest. Jareldati, et mida suurem
on vahetu koormus (iiletades kroonilise koormu-
se), seda suurem on risk vigastuste tekkeks jarg-
neval nadalal. Kui ACWR oli iile 1,5, suurenes
vigastusrisk jargneval nddalal 2—4 korda. Opti-
maalset treeningutsooni uuringu tulemusest ei
selgunud (Hulin jt, 2014). Malone jt (2017) uu-
risid koormuste diinaamika muutusi ja ACWR-i
tippjalgpalluritel ning leidsid samuti seose tree-
ningukoormuste muutuste ja vigastuste tekke
vahel. Leiti, et optimaalne tsoon treeninguks on
1,0—1,25 vahel.

ACWR-i arvutamiseks saab kasutada nii vali-
seid kui ka sisemisi koormusi. Hulini jt (2014)
korraldatud uuringus kasutati mélemat meetodit,
kuid erinevusi nende meetodite vahel ei leitud.
Meie hindasime oma uuringus treeningukoor-
must sisemise koormuse ehk sportlase subjektiiv-
se hinnangu kaudu. Vilise koormuse hindamiseks
tuleks kasutada naiteks GPS-i labitud distantsi
mootmiseks voi pulsivood siidame 166gisagedu-
se hindamiseks, kuid korvpallis on need kehalise
kontakti tottu ohtlikud ja raskesti kasutatavad.

Korvpallis on ACWR-i seost vigastustega uu-
ritud viahe. Weiss jt (2017a) uurisid ACWR-i ja
OSTRC kiisimustiku seoseid, jilgides alajase-
me lilekoormusvigastusi, ning kinnitasid vara-
semaid tulemusi. Optimaalne ACWR-i skoor jai
vahemikku 1,0—1,49 ning vigastatud sportlaste
arv suurenes vahemikku iiletades mérgatavalt.
Samas leiti, et vigastatud sportlaste arv oli suur
ka optimaalses vahemikus eelnevate uuringutega
vorreldes. ACWR-i on korvpallis hinnatud veel
kahes uuringus, nii mees- kui ka naiskorvpallu-
ritel, kuid kumbki uuring ei ole tulemusi seos-
tanud tilekoormusvigastuste tekkega. Samas on
molemad uuringud nididanud, et regulaarne tree-
ningukoormuste hindamine on professionaalses
korvpallis oluline (Conte jt, 2018; Paulauskas
jt, 2019).

Uks uuringutes niidatud eri optimaalsete va-
hemike pShjusi on erinevused vigastuse definee-
rimisel (Fanchini jt, 2018). Uhtedes uuringutes
on vigastused koik meditsiinilised olukorrad (ka
kaebused, mis ei ndua treeningutelt eemal ole-
mist) (Weiss jt, 2017a), teised loevad vigastuseks
ainult neid probleeme, mille t6ttu ollakse sun-
nitud treeningutelt ja/v6i mangult eemal olema
(Gabbett, 2010; Hulin jt, 2014; Malone jt, 2017).
Lisaks on oluline, kuidas teavitatakse vigastusest
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meditsiinilist personali. Weiss jt (2017a) kasuta-
sid informatsiooni saamiseks OSTRC kiisimus-
tikku. Teistes uuringutes (Gabbett, 2010; Hulin
jt, 2014; Malone jt, 2017) tuginesid autorid suu-
liselt edastatud informatsioonile sportlaste kae-
buste kohta.

2. 166 eesmiirk
ja illesanded

Eesmark

Selgitada korvpallurite treeningukoormus-
te ja Ulekoormusstumptomite diinaamikat
12-nadalases treening- ja vdistluststiklis.

Ulesanded

» Selgitada treeningu- ja vdistluskoor-
muste dunaamika 12-nadalases
treening- ja voistlustsuklis.

» Selgitada llekoormusstimptomite
esinemine 12-nadalases treening- ja
viistlustsuklis.

» Selgitada llekoormusstimptomite
valtimise ja ennetamise seisukohast
vahetu ja kroonilise treeningukoaor-
muse vahekord 12-nadalases tree-
ning- ja vaistlustsuklis.

3. Too
metoodika

3.1 VAATLUSALUSED

Vaatlusalusteks olid 16 Tartu Ulikooli korvpalli-
koolis ja/véi Tartu Ulikooli esindusmeeskonnas
mangivat korvpallurit vanuses 15—24 eluaastat.
Uuringusse kaasamise tingimused olid vaatlus-
aluse kuulumine esiliiga voistkonda, sportlase
soov ja voimalus uuringus osaleda ning regulaar-
ne osalemine treeningul ja/voi taastusravis va-
hemalt viiel korral nddalas. Lisaks kuulusid vaat-
lusalused U16, U18 vanuseklassi voistkonda ja/
vo0i meistriliiga voistkonda. Algvalimiks oli 20
korvpallurit, kellest vilistati neli — kaks uurin-
gu ettevalmistusfaasis ja kaks uuringuperioodil.
Loppvalimiks jai 16 sportlast. Vélistav faktor oli
treeninguprotsessis tdismahus mitteosalemine.
Vaatlusaluste tildandmed on vilja toodud

tabelis 1.

Vanus  Kehapikkus Kehamass Treeningustaaz
(a) (cm] (kg) (a)
18+0,7 196+15 8723 07

Tabel 1. Uuringus osalenud noorte mees-
korvpallurite (n=16] tldandmed (X~ + SE]
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3.2 UURIMISMEETODID

3.2.1 Treeningukoormuse hindamine
Igapéevaseks treeningukoormuse hindamiseks
kasutati Google’i keskkonda, kus vaatlusalu-

sed taitsid iga paev vastavalt treeningugraafiku-
le kiisimustiku (lisa 1). Kiisimustiku oli t66 au-
tor ise koostanud, sest puudus voimalus suuliselt
iga pdev vaatlusalustelt treeningukoormuse hin-
nangu kohta informatsiooni kiisida. Kui paevas
oli mitu treeningut v6i kuulus paeva juurde ka
mang, siis vastati kiisimustele vastavalt treenin-
gute ja mangude arvu korrale. Kiisimustik t&i-
deti 30 minuti jooksul pérast treeningu/méangu
16ppu, et tagada sportlase adekvaatne hinnang
treeningule (Gabbett, 2010; Manzi jt, 2010). Kii-
simustikus andsid vaatlusalused vastuse treenin-
gu kestusele (minutites) ja subjektiivse hinnangu
treeningu iseloomule modifitseeritud 10 punk-

ti skaalal, kus o viljendas koormuse puudumist
ja 10 mirkis maksimaalset koormust (Foster jt,
1996). Skaala sisu oli tolgitud eesti keelde ja kii-
simustiku juures lahti seletatud (tabel 2). Skaa-
lat on varem eestikeelsena kasutatud eesti noor-
suusatajate treeninguintensiivsuse subjektiivseks
hindamiseks (Heinsoo, 2014). Treeningu kestu-
seks loeti aeg treeningu algushetkest kuni 16pu-
ni, kaasa arvatud puhkepausid. Méngu kestuseks
loeti aeg méangu algusest kuni méangu l6puni,
vilja arvatud méangueelne soojendus (Manzi jt,
2010).

Numbriline
vaartus

Sénaline kirjeldus

puhkus

vaga kerge
kerge

keskmine
mdnevdrra raske
raske

vaga raske

vaga-vaga raske
0 maksimaalne

FOooNoOuDwnHF o

Tabel 2. Fosteri jt (1996] modifitseeritud 10
punkti skaala tajutud vasimuse hindamiseks
parast treeningut/mangu.

Vastavalt saadud tulemustele arvutati iiksi-
ku treeningukoormuse skoor, mis saadi treenin-
gu kestuse ja subjektiivse hinnangu korrutamisel
(lihikuga AU) (Foster jt, 1996). Kui sportlasel oli
pdevas mitu treeningut voi treening ja mang, leiti
iga koormuse skoor eraldi ja pdeva tulemuseks oli
koormuste summa. Nidala koormus ehk vahetu
koormus vordub koikide nddalapievade treenin-
gukoormuste summaga. Krooniline koormus vor-
dub m66dunud nelja nadala jooksva keskmisega.
Pirast nelja nddala m66dumist arvutati igandda-
lane treeningukoormuste suhe ehk ACWR, mis
véljendus méddunud néadala vahetu koormuse ja
eelneva nelja nddala keskmise suhtega (Hulin jt,

Foto: Scanpix

2014). Saadud tulemusi vorreldi varasemates uu-
ringutes leituga, mis voimaldab hinnata, millises
tsoonis sportlane treeninguid sooritab (Hulin jt,
2014; Blanch ja Gabbett, 2016).

3.2.2 OSTRC iilekoormusvigastuste
kiisimustik

Kord néadalas (piihapieval) tiitsid vaatlusalused
OSTRC iilekoormusvigastuste kiisimustiku (lisa
2). Tditmisele eelneval paeval saadeti vaatlusalus-
tele e-posti teel meeldetuletus koos kiisimustikule
suunava internetilingiga. Kiisimustik oli jaotatud
viieks osaks vastavalt peamistele korvpallis esine-
vatele lilekoormusvigastuste piirkondadele, sisal-
dades kiisimusi vastavates piirkondades esinenud
siimptomite ja nendest tingitud piirangute koh-
ta méodunud néadalal hiippe- ja polveliigeses, reie
tagakiilje, kubeme ja alaselja piirkonnas (Clarsen,
Myklebust ja Bahr, 2013; Drakos jt, 2010; Leppa-
nen jt, 2015). Kiisimused iga piirkonna kohta olid
identsed. Lisaks pidid sportlased méarkima néda-
lase treeningtundide ja vGistluspdevade arvu ning
tooma vilja muud sellel nddalal esinenud tervi-
seprobleemid (akuutsed traumad, kiilmetushai-
gused) (Clarsen, Myklebust ja Bahr, 2013). Kii-
simustiku sisu oli tolgitud eesti keelde ja seda on
varem eestikeelsena kasutatud mitmes Tartu Uli-
koolis valminud magistritoos (Sekljutskaja, 2016;
Toomsalu, 2016; Tikkerbir, 2017).

Vastused teisendati numbrilisteks vaartusteks
vahemikus 0—25. Vaartus o tdhendas probleemi
puudumist, 25 véga tdsist probleemi. Vahepeal-
sete vastuste vaartusteks olid taisarvud, mis olid
jaotatud vahemikus 0—25 voimalikult {ihtlaselt.
Seega esimese ja neljanda kiisimuse vastuste vaar-
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tused olid 0—-8-17—25 ning teise ja kolmanda kii-
simuse vastuste vaartused 0—6-13—-19—25. Liites
iga piirkonna kiisimuste vastused, on piirkonna
probleemi vaartuseks vahemik 0—100 (Clarsen,
Myklebust ja Bahr, 2013).

3.2.3 Ulekoormussiimptomi definitsioon
Ulekoormussiimptomiks loeti igasugust valu v&i
ebamugavustunnet, mida ei saanud seostada eel-
neva konkreetse traumaga ning mida sportlane
tundis treeninguprotsessi voi mangu ajal ja mida
hinnati kohe v6i parast mangu/treeningut (Gab-
bett jt, 2006; Leppénen jt, 2015). Arvestati prob-
leeme, mida sportlased esitasid OSTRC kiisimus-
tikus. Ulekoormusega seotud siimptomiks loeti
OSTRC kiisimustiku alusel ka olukorrad, kus
sportlane treenis tiies mahus edasi, kuid tundis
valu/ebamugavust.

3.3 UURINGU KORRALDUS
Praktiline uuring viidi 14bi Tartu Ulikooli spordi-
hoones (Ujula 4a, Tartu) ajavahemikus detsem-
ber 2017 — mérts 2018. Praktiline uuring kes-
tis 13 nédalat, millest treeningukoormusi hinnati
12. nddalal; lisanéddalal koguti OSTRC kiisimusti-
ku andmed, et ndha 12. nidala treeningukoormu-
se moju jargneva nidala lilekoormussiimptomite
esinemisele. Praktilise uuringuga alustati jaanua-
ri teisel nddalal, millele eelneval niadalal oli kooli-
vaheaeg ning pooled vaatlusalustest osalesid rah-
vusvahelisel noorte korvpalliturniiril. Uuringus
osalemine oli vabatahtlik. Uuringu ettevalmistus-
perioodil (detsember 2017) kohtuti potentsiaalse-
te vaatlusaluste ja nende treeninguriihma treene-
ritega, tutvustati uuringu korraldust, eesmaérki ja
kasutatavaid meetodeid. Vaatlusalused voi nende
eestkostjad (alaealiste vaatlusaluste puhul) allkir-
jastasid vaatlusaluse informeerimise ja teadliku
nousoleku vormi uurimist6os osalemiseks.
Antud uuring on saanud kooskélastuse Tartu
Ulikooli inimuuringute eetikakomiteelt, milleks
valjastati 20.11.2017 protokoll nr 275/T-15.

3.4 ANDMETE STATISTILINE TOOTLUS
Tulemuste analiiiisimiseks kasutati andmet66tlus-
programmi Microsoft Excel 2016, saadud tunnus-
te puhul arvutati andmete aritmeetiline keskmine
(X") ja standardviga (+SE). Riihmadevaheliseks
vordluseks kasutati Studenti-T testi ning korrela-
tiivsete seoste analiiiisiks Pearsoni korrelatsiooni-
analiiiisi.

4. Tulemused

4.1TREENINGU-JA
VOISTLUSKOORMUSTE DUNAAMIKA
Treeningukoormuste muutused 12 nidala 16ikes
on vilja toodud joonisel 1A. Treeningukoormu-
sed olid koikuva iseloomuga, jaddes vahemikku
-25,7—28%. Koige suurem koormus oli 8. nidalal,
vastavalt 3870 + 327 (AU). Kbige madalam koor-
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mus oli 4. nidalal 2467 + 413 (AU). Muutus eel-
neva nddalaga oli kdige suurem 4. ja 5. nddala
vahel (28%) (p<0,05) ning 7. ja 8. nadala vahel
(25,9%) (p<0,01). Koige suurem langus oli 3. ja
4. nadala vahel (25,7%).

Treeningukoormust iseloomustanud indivi-
duaalne subjektiivne hinnang treeningukoor-
musele RPE-meetodil jdi vahemikku 4—6 (joonis
1B). Eristus 4. nidal, mil treeningukoormus oli
kogu uuringuperioodi viikseim ja subjektiivne
keskmine hinnang kogu nidalale oli madalaim
(RPE 4) (p<0,01).

A
Treeningukoormus — eMuutus eelneva nidalaga
= 5000 - 28% 25,9% 40% %
=L *kk
4000 - A il |
: 3
E 3000 - 3
g @
= 2000 - z
> )
Eﬂ £
€ 1000 u
i )
@ 25,75 -185% 0%
g 0 . —_— -30% .g
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 E
Nadalad
B Hinnang treeningukoormusele  eMuutus eelneva nidalaga _
. =
7 - 22,8% 30k =
B
& 0% =
i =]
> 10% ®
4
g 3 0% S
- 10% 5
@
1 1 -20% @
0 —8 B 2ayx 3 B B B B B B 30% =
1 2 3 4 ] ] 7 8 9 10 11 12 =

Nadalad

Joonis 1. Koormuse dinaamika 12-nadalases treening- ja voistlus-
tsuklis (A] ning koormuse subjektiivselt hinnatud raskusaste

(B) (X™ £ SE; n=16]. *- statistiliselt oluline muutus treeningukoormuses
(A] ja subjektiivses koormuse raskusastmes (B] eelneva nadalaga vér-
reldes (* p<0,05; *** p<0,01].

4.2 ULEKOORMUSSUMPTOMID
Kasutades OSTRC kiisimustikku, esines iilekoor-
mussiimptomeid 88% uuringus osalenud sport-
lastest. Koige rohkem esines iilekoormusega seo-
tud kaebusi hiippe- ja polveliigese piirkonnas,
vastavalt 69% ja 63% vaatlusalustest. Jargnesid
alaselg 44%, kubemepiirkond 31% ja reie taga-
kiilg 19% (joonis 2A). Kokku moodustasid polve-
ja hiippeliigese kaebused koikidest tilekoormuse-
ga seotud stimptomitest 76% (polveliiges 38,4%,
hiippeliiges 37,6%) Jargnesid alaselja (15,2%) ja
kubemepiirkond (6,4%). Koige vihem esines kae-
busi reie tagakiilje piirkonnas (2,4%) (joonis 2B).

Kogu uuringuperioodi iseloomustas iilekoor-
mussiimptomeid kogenud vaatlusaluste korge
tase (joonis 3). Eristusid kaks perioodi, millal
ilmnes vaatlusaluste hulga suurenemine. Esime-
ne periood oli 4. ja 7. nddala vahel ning teine 8.
ja 11. nadala vahel. Koige rohkem esines tilekoor-
mussiimptomeid kogenud vaatlusaluseid 7. na-
dalal (63%) (p<0,01). Koige vihem esines vigas-
tatud vaatlusaluseid 2. ja 8. nidalal (p<0,01). 12
nadalast kaheksal kaebas viahemalt 50% vaatlus-
alustest lihe vdi mitme probleemi iile.

4.2.1 Akuutsed vigastused ja kaebused

12 nadala jooksul esines kokku 35 akuutset/
konkreetset vigastust. Enim esines kiilmetus-
haigust (12), hiippeliigese vaddnamist (6), liha-
sekrampe (5), lihaste kontusioone (4) ja sérme-
liigese vigastusi (3). Uhekordsete traumadena
esinesid oksendamine, varbaliigese vigastus, tal-
lapaksendid, randmeliigese porutus, puusaliige-
se porutus.

4.3 ULEKOORMUSSUMPTOMID JA
TREENINGUKOORMUS

Meie uuringu tulemused nidala keskmise tree-
ningukoormuse ja lilekoormussiimptomeid ko-
genud vaatlusaluste muutuste kohta on toodud
joonisel 4. Joonisel 4A on kirjeldatud polveliige-
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Joonis 2. Ulekoormussiimptomite esinemissagedus vaatlusalustel (n=16] piirkondade jargi protsentides [A). K&ikide
Ulekoormusstumptomite jagunemine piirkondade jargi protsentides (B).
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Joonis 3. Ulekoormussiimptomeid kogenud vaatlusaluste hulk
(n=16] protsentides 12-nadalases treening- ja vlistlustsuklis.
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seprobleeme kogenud vaatlusaluste hulka, mida
iseloomustas vahelduv probleemide tous ja lan-
gus igal nadalal. 4. ja 6. nadala vahelist perioodi
iseloomustas piisiv polveprobleemide hulga suu-
renemine (19%), millele jairgnes kahenddalane
piisiv probleemide leevenemine (25%). Enim esi-
nes probleeme 1. ja 6. nddalal, mil kaebusi esitas
38% vaatlusalustest. Suurim téus ilmnes 4. ja 5.
nadala ning 8. ja 9. nddala vahel (12%) (p<0,05).

Joonisel 4B on kirjeldatud hiippeliigeseprob-
leeme kogenud vaatlusaluste hulka. Uuringupe-
rioodi iseloomustasid probleemide stabiilne esi-
nemine ja suurenemine: iga kahe nidala tagant
probleemide hulk suurenes, et seejérel stabili-
seeruda 1—2 nidalaks. Enim esines hiippeliigese
piirkonnas kaebusi 10. nddalal (38%) (p<0,05).

Joonisel 4C on kirjeldatud alaseljaprobleeme
kogenud vaatlusaluste hulka. Stabiilselt esines
probleem 6% vaatlusalustest, kelle hulk neljal
nédalal suurenes. Koige rohkem esines alasel-
jakaebusi 4. ja 5. nidalal, vastavalt 19% ja 25%
(p<0,05).

Kubeme ja reie tagakiilje piirkonna iilekoor-
mussiimptomeid on kirjeldatud joonisel 5. Reie
tagakiilje kaebused ilmnesid 1. ja 3. uuringuna-
dalal, vastavalt 13% ja 6% vaatlusalustest. Kube-
mepiirkonna kaebuste haaratus oli suurim 2. ja
4. néddalal (13%) ning uuesti ilmnesid siimptomid
uuringuperioodi viimasel neljal nddalal. Korrela-
tiivset seost treeningukoormuse ja tilekoormus-
siimptomeid esitanud vaatlusaluste hulga vahel
ei madratud, sest tegemist oli iiksikjuhtumitega.

4.4 ULEKOORMUSSUMPTOMITE
ESINEMINE ACWR-1 ALUSEL
Ulekoormussiimptomite esinemine OSTRC kii-
simustiku alusel erinevates ACWR-i skoori vahe-
mikes on vilja toodud joonisel 6. Ulekoormus-
stimptomite esinemine oli suurim vahemikus
1,2—1,3 (71%). Kaebusi viljendanud ankeetide
kasv vorreldes eelmise vahemikuga oli 47%. KGi-
ge viahem esines iilekoormussiimptomeid vahe-
mikus 1,1-1,2 (24%). (Vt joonis 6)

Kéesoleva uuringu OSTRC kiisimustiku ankee-
tide hulk varasemates kirjanduses vilja toodud
ACWR-i skoori vahemikes on esitatud joonisel
7. Aluseks on voetud Blanchi ja Gabbetti (2016)
iilevaate tulemused (joonis 7A) ning Weissi jt
(2017a) (joonis 7B) uuringu tulemustes vorrel-
dud ACWR-i skoori vahemikud. (Vt joonis 7)

5. Arutelu

5.1 TREENINGU- JA .
VOISTLUSKOORMUSTE DUNAAMIKA
Meie uuringu tulemuste pohjal oli vaatlusaluste
treeningu- ja voistluskoormustel uuritud 12-ni-
dalases tsiiklis koikuv ja mitmekesine iseloom.
Samal ajal ei ndidanud uuringutulemused selget
mustrit koormuste muutumise diinaamikas
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(joonis 1A). Kbige paremini iseloomustab koor-
muste muutuste amplituud kolme nadalat, kus
koormuse erinevus eelneva nidalaga vorreldes
muutus 28%, 25,9% ja -25,7% ulatuses. Uks pe-
rioodidest oli seotud koolivaheajaga, mil osa
vaatlusalustest sooritas paevas iihe treeningu
asemel kaks. On leitud, et voistkonnaspordis
treeningukoormuse tostmine vorreldes eelne-

va nidalaga iile 15% suurendab vigastuste ris-
ki, optimaalne oleks jddda 10% piiridesse (Gab-
bett, 2016). 63% juhtudest jdi koormuste muutus
vahemikku -5,5% kuni 9,2%, mis on iseloomu-
lik voistkondlikele spordialadele ning mida on
ka varem naidanud eri autorid (Gabbett, 2016;
Conte jt, 2018; Paulauskas jt, 2019). Hoolima-
ta avaldatud andmetest treeningukoormuse na-
dalase varieeruvuse kohta on pallimange puu-
dutavas valdkonnas tehtud uuringute arv véike
ja nende tase ebaiihtlane, mis ei luba leitud 10%
amplituudiga koormuste koikuvust pidada ran-
gelt optimaalseks vahemikuks (Conte jt, 2018;
Paulauskas jt, 2019). Seni avaldatud tulemuste
adekvaatne interpreteerimine on komplitseeri-
tud ka kasutatud uurimismetoodika mitmeke-
sisuse tottu. Oma uurimist6os oleme kasutanud
subjektiivset koormuse hindamise metoodikat,
sest sportmangudes on objektiivse koormuse
hindamise metoodikate kasutamise (pulsivood,
GPS-seadmed) voimalused, eriti méngulistes
olukordades piiratud.

Kéesoleva uuringu andmete pohjal jaid kesk-
mised treeningukoormuste skoorid vahemik-
ku 2500—-3800 AU, kuid uuritud nidalate 16ikes
esines treeningukoormustes nadalatevaheline
ulatuslik k6ikumine. Uuringus olid vaatlusalus-
teks noor- ja juuniortaseme korvpallurid, kes
osalesid treeningu- ja voistlusprotsessis vastavalt
meeskonna huvidele mitmes liigas, mis aga tin-
gis erinevused individuaalsetes treeningukoor-
muste mahtudes ja nende iseloomus. Nimetatud
asjaolu on iseloomulik suurele osale Eesti klu-
bikorvpallile ja korvpalli jarelkasvule laiemalt.
Uhelt poolt on voistkonnaaladel, eriti pallimén-
gudes, hooaja keskel treeningukoormuste indi-
viduaalne reguleerimine ja rakendamine tulene-
valt meeskonna kui terviku ettevalmistamisest
komplitseeritud ning samas tulenevalt iga iiksiku
sportlase ettevalmistuse eriparadest ja voistlus-
koormuse jagunemisest on individuaalsel tree-
ningu- ja voistluskoormuste hindamisel liihi- ja
pikaajalises protsessis kriitiline tahtsus. Nii nai-
tasid uuringutulemused, et uuritaval perioodil
sisaldunud koolivaheajal suurenesid treeningu-
koormused hiippeliselt (25,9%) ning kasvas ka
jargnevatel nadalatel iilekoormusega seostatava-
te kaebuste hulk. Seega individuaalne treeningu-
koormuste hindamine méngib olulist rolli noor-
sportlase arengus.

5.2 ULEKOORMUSSUMPTOMID OSTRC
KUSIMUSTIKU ALUSEL

Meie uuringu tulemuste pohjal selgus, et tile-
koormussiimptomeid esines 88% uuringus osa-
lenud sportlastest. Koige rohkem esines iilekoor-
musega seotud kaebusi polve- ja hiippeliigese
piirkonnas, vastavalt 38,4% ja 37,6%. Jargnesid
alaselja (15,2%) ja kubemepiirkond (6,4%). Koi-
ge vahem esines kaebusi reie tagakiilje piirkon-
nas (2,4%).

Samasuguseid tulemusi on varem leidnud eri
autorid. Leppénen jt (2015) tidheldasid aasta-
se uuringuperioodi jooksul iilekoormusvigastu-
si 39% uuringus osalenud noorkorvpalluritest
(n=207). Kbige enam esinesid lilekoormusvigas-
tused polveliigeses (45%) ning alaselja ja vaag-
napiirkonnas (28%). Ainult 5% vigastustest olid
seotud hiippeliigesega ja 4% kubemepiirkon-
naga. Sarnaselt kdesoleva uuringu tulemuste-
ga esines reie tagakiilje piirkonnas vihe vigastu-
si. Cumps, Verhagen ja Meeusen (2007) uurisid

31% koikidest Soome
korvpalluritel esinenud
vigastustest moodustasid
iilckoormusvigastused.

ithe hooaja viltel 14 meeskonna tdiskasvanud
korvpallurite (n=164) akuutseid ja tilekoormus-
vigastusi ning leidsid, et kdikidest probleemidest
39% olid seotud iilekoormusega. Enim esinesid
iilekoormusega seotud probleemid polveliigese
(39%) ja alaselja piirkonnas (16%). Hiippeliigese-
vigastused kategoriseeriti ainult akuutsete vigas-
tuste alla ning need moodustasid kéikidest vigas-
tustest 15%, polveliigese iilekoormusprobleemid
moodustasid koikidest vigastustest samuti 15%.
Weiss jt (2017b) kasutasid OSTRC kiisimustik-
ku (uuritavad piirkonnad p6lve- ja hiippeliiges,
alaselg) ning leidsid, et 92% vaatlusalustest esi-
nes iiks v6i mitu lilekoormusega seotud kaebust.
Koige rohkem esines probleeme alaselja (41%) ja
polveliigese piirkonnas (39%). Hiippeliigeses esi-
nes kaebusi 20%.

Eri autorite ja meie uuringu tulemuste vord-
lemisi laialdase variatiivsuse pohjus on eri uu-
rimismetoodikate kasutamine, mis samal ajal
komplitseerib tulemuste otsest hindamist ja
omavahelist vordlemist. Leppéneni jt (2015) uu-
ringus koguti informatsioon probleemide kohta
suuliselt ning probleemideks arvestati olukor-
rad, kui sportlane ei saanud valu v6i ebamuga-
vustunde tottu treeningutest osa votta vihemalt
iihe pieva. Ulekoormusvigastused aga tekivad
pikema aja jooksul ega eelda alati treeningutelt
eemale jadmist, kuid samas on oluline sportla-
se seisundi voimalikult objektiivne ja adekvaat-
ne hindamine valtimaks iilekoormussiimptomite
siivenemist ja vigastuse teket (Clarsen, Mykle-
bust ja Bahr, 2013).

Varasemates uuringutes on tahelepanu poora-
tud uurimismetoodika rakendamise efektiivsu-
sele, vorreldes omavahel regulaarset kiisimusti-
ku kasutamist (vGttes arvesse koik probleemid,
olenemata sellest, kas treeningutelt puuduti
v0i mitte) ja standardmeetodit, mis pohineb ti-
me-loss-injuries-pohimottel ning mis edastatak-
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se otse meditsiinipersonalile. Clarsen, Myklebust
ja Bahr (2013) vordlesid kahte meetodit 13-néada-
lase uuringuperioodi jooksul eri pallimdngualade
sportlaste hulgas (n=313) ning tulemustest sel-
gus, et standardmeetodiga tuvastati uuringupe-
rioodi jooksul 10 korda vihem iilekoormusvigas-
tusi kui kiisimustiku regulaarse kasutamisega.
Samuti on Weiss jt (2017b) vorrelnud samu mee-
todeid korvpallurite (n=13) hulgas ning joudsid
tulemuseni, et OSTRC kiisimustikuga esitati 6,5
korda rohkem probleeme. Tartu Ulikoolis 2017.
aastal valminud magistrit6os (Tikkerbar, 2017)
vorreldi OSTRC kiisimustikku ja standardmee-
todit Eesti kergejoustiklaste alaselja ja alajdseme
piirkonna tilekoormusvigastuste registreerimisel
ning leiti, et OSTRC-ga tuvastati iile kahe korra
rohkem iilekoormusvigastusi kui standardmee-
todiga (Tikkerbér, 2017).

5.3 ULEKOORMUSSUMPTOMID JA
TREENINGUKOORMUS
Igal nddalal esines vihemalt 38% vaatlusalus-
test iiks v6i mitu lilekoormussiimptomit ja 2/3
uuringuperioodist (8 nadalal 12-st) kaebasid
ithe v6i mitme {ilekoormussiimptomi iile roh-
kem kui pooled uuritud vaatlusalustest. Ka Weiss
jt (2017b) leidsid, et vihemalt 62% uuritavatest
esines igal nddalal koormusega seotud kaebusi,
kuid sellele vaatamata osalesid vaatlusalused iga-
pievases treeninguprotsessis. Kuna iilekoormus-
siimptomeid esitas suur osa vaatlusalustest (88%
uuritavatest koges tihte vdi mitut probleemi),
voib pohjuseks pidada meeskonnaalade treenin-
gute iilesehituse spetsiifikat ja sellest tulenevat
paratamatut liigset voi valet treeningukoormu-
se rakendamist ning samal ajal on raskendatud
individuaalsete eripirade ja konkreetse sportlase
hetkeseisundi arvestamine. Véistkonnaaladele on
iseloomulik treeningu- ja voistluskoormuste pi-
dev varieerumine nii koormuste tousu kui ka lan-
guse suunas. Nii oli kdesoleva uuringu tulemuste
alusel 2-néddalase treeninguperioodi koormus-
te summaarne erinevus eelnevate ja jirgnevate
nadalatega 53,7%, millega kaasnes lilekoormus-
stimptomite progresseeruv raporteerimine vaat-
lusaluste hulgas jargnevate treeningunédalate
jooksul (joonis 3). Vaatlusalused jatkasid iile-
koormussiimptomite ilmnemisel treeninguid,
mille puhul edasine sarnane treeningukoormu-
se rakendamine vGib tilekoormusest tingitud
probleeme siivendada. Ulekoormussiimptomi-
tega treenivate ja voistlevate sportlaste suur osa-
kaal voib mojutada voistkonna edukust. Podlog
jt (2015) on 25 aasta pikkuse perioodi andmetel
NBA mingijate vigastuste ja voistkonna edu koh-
ta leidnud, et mida rohkem oli ménge, kus moni
sportlane ei saanud vigastuse t6ttu osaleda, seda
kehvem oli ka meeskonna hooajaline edu.

Koige rohkem esines vigastussiimptomitega
vaatlusaluseid 7. nddalal (63%). Uuringuperioo-
dil oli kaks ajavahemikku, mille jooksul ilmnes
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registreeritud iilekoormussiimptomite kasv. Esi-
mene periood oli 4. ja 7. nddala vahel, mil kae-
busi kogenud vaatlusaluste hulk suurenes 19%.
Seda voib seostada asjaoluga, et 4. ja 5. uuringu-
nédala vahel toimus kogu uuringuperioodi kéige
suurem treeningukoormuse kasv (28%), mis suu-
rendas lilekoormussiimptomitega vaatlusaluste
hulka jargneval kolmel nidalal. Teine esiletGst-
mist vaariv periood oli meie uuringu tulemus-
te alusel 8. ja 11. nddala vahel, mil {ilekoormus-
siimptomeid raporteerinud vaatlusaluste hulk
suurenes 18%. Seda voib seostada 8. nddala tous-
nud koormusega, mis omakorda oli seotud koo-
livaheajaga, kui peaaegu pooled vaatlusalustest
tegid pdevas tihe treeningu asemel kaks. Uurin-
gutulemuste alusel ilmnes koormuse jarsu tGusu
jarel registreeritud tilekoormussiimptomite ku-
muleeruva loomuga tous. Seega voib jareldada,
et ithekordne jarsk ja suur treeningukoormuse
tous voib vigastuste riski suurendada mitte ainult
koormuse muutusele jargneval niadalal, vaid veel
mitu nadalat hiljem. Seda tuleks pidada potent-
siaalseks ohuteguriks noorsportlaste treenimisel,
kus iseloomulikult suureneb koolivaheajal tree-
ningukoormus liigselt ja jarsult.
Ulekoormussiimptomid pdlveliigeses on
korvpallurite hulgas véiga levinud, sest spordi-
alast lahtuvalt on vaja sooritada palju hiippeid,
maandumisi ja suunamuutusi ning korge tree-
ningukoormus ja mitmekesine liikumismuster
on iilekoormusprobleemide tekke riskifaktorid
(Cumps, Verhagen ja Meeusen, 2007; Leppanen
jt, 2015). Polveliigeseprobleemid ilmnesid enim
uuringu 1. ja 6. niadalal. 1. nddala suurele polve-
liigeseprobleemide hulgale on raske pohjendust
tuua, sest puudub registreeritud informatsioon
eelneva perioodi treeningukoormuse kohta. Spe-
kulatiivselt ja meie uuringu andmetele toetudes
voib eeldada, et iilekoormusega seotud kaebuste
hulga suurenemise pohjuseks voib olla uuringule
eelneval nddalal oluliselt ebaiihtlasem treeningu-
koormuse jaotus. 6. nadala kaebustega vaatlus-
aluste suurenenud hulga pohjuseks voib pidada
4.ja 5. nddala vahel toimunud jirsku treeningu-
koormuse tousu, mille tagajarjed valjendusid
koormusele jargneval nadalal. Analoogselt iildise
suurenenud iilekoormussiimptomitega vaatlus-
aluste hulga suurenemisega suurenes ka polve-
probleemide hulk koormuse kasvades.
Hiippeliigesevaevuste pikaajalisem piisimine
oli seotud hiippeliigesesidemete eelneva venitu-
sega. Pidev hiippamine ja maandumine, jarsud
suunamuutused soltuvalt manguolukorrast on ka
pohjused, miks hiippeliigesevigastused esinevad
sagedasti (Cumps, Verhagen ja Meeusen, 2007;
Drakos jt, 2010). Hiippeliigesevaevusi iseloo-
mustas uuringutulemustes aeglane probleemide
kasvu t6us, mis ilmnes koos treeningukoormus-
te muutustega. Kui treeningukoormus suurenes,
siis jargneval nddalal suurenes ka probleemide
all kannatavate sportlaste hulk. See voib selgita-
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da asjaolu, miks probleemide esinemist iseloomus-
tas iga paari nddala jargne probleemide kasv ning
edasi stabiliseerumine jargmistel nadalatel.
Alaseljaprobleeme iseloomustas piisiv problee-
mi esinemine vaatlusaluste rithmas koos iiksikute
vaatlusaluste hulga kasvuga. Enim esines alaselja-
kaebusega vaatlusaluseid 5. uuringunédalal, millele
sarnaselt teiste lilekoormussiimptomite esinemise-
ga eelnes pikem ja jarsk koormuse téus. Vorreldes
eelmiste probleemidega eristusid alaseljaproblee-
mid selle tottu, et kaebustega vaatlusaluste hulk
suurenes hiippeliselt samal nddalal, mil oli suurem
ka treeningukoormus. Polve- ja hiippeliigesekae-
buste hulga suurenemine ilmnes nii samal nadalal
kui ka jirgnevatel nidalatel. Uldine osakaal koiki-
dest lilekoormussiimptomitest oli alaseljakaebuste

8$8% antud
uuringus osalenud
sportlastest esines
iilckoormus-
siimptomeid.

puhul {isna madal, kuid samal ajal oli uuringuriih-
mas vaatlusaluseid, kellel ilmnesid alaseljaprob-
leemid, mérkimisvaarselt palju (44%). Pasanen jt
(2016) uurisid noorte (U21 vanuseklass, n=207)
korvpallurite alaseljavaevusi ja leidsid, et alasel-
japrobleemid esinesid 45% uuritavatest. Nendest
omakorda 61,9% olid probleemid esinenud viima-
se aasta jooksul. Alaseljavalu stimptomid arenesid
jark-jargult ega pohjustanud treeningutelt eemale
jaamist. Kuigi korvpalli méngides ei teki tugevaid
lillisamba hiiperekstensioone ega -fleksiooni, sisal-
dab spordiala teisi stressi voi survet pohjustavaid
liigutusi alaseljale, nagu liilisamba staatiline hoid-
mine spetsiifilises manguasendis, kehakontakt ja
jarsud joulised rotatsioonid liilisambast (Pasanen
jt, 2016). Fett, Trompeter ja Platen (2017) uuri-
sid alaseljavalu esinemist saksa eliitsportlaste seas
(n=1114) ning nende tulemusest selgus, et 89% uu-
ritavatest olid vihemalt korra elus alaseljavalu ko-
genud, 68% oli probleem esinenud viimase kolme
kuu jooksul. Korvpallurite hulgas oli levimus vii-
mase kolme kuu jooksul 76%. Alaseljavalude osa-
kaal hakkas margatavalt suurenema alates 14. elu-
aastast, joudes 87%-ni 18. eluaastaks. Kirjeldatud
uuringud niitavad, et antud vanuseklassi sportlas-
te seas on alaseljavalude ennetamine tihtsal kohal.
Jélgides iihes nédalas esinenud alaseljaproblee-
mide hulka, voib tunduda, et tegemist ei ole suure
probleemiga, kuid kolme kuu jooksul esines kaebus
44% vaatlusalustest.

Reie tagakiilje ja kubemepiirkonna iilekoormus-
siimptomeid saab seostada spordialale iseloomu-
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liku liigutustegevusega. Kubeme ja reie tagakiilje
piirkonna probleeme esines uuringuperioodil vihe
(6,2% ja 2,4%). Ka varasemates uuringutes on nen-
de osakaal jaanud madalaks (Leppinen jt, 2015).
Pohjuseks voib olla asjaolu, et mdlema problee-

mi ennetamise teadlikkus on paranenud ning val-
ja on to6tatud mitmesuguseid harjutusprogramme
vigastuste ennetamiseks. Reie tagakiilje vigastus-
te ennetamiseks on vilja to6tanud Nordic hamst-
ring’i programm (Mjolsnes jt, 2004) ja kubeme-
piirkonna vigastuste ennetamiseks Copenhagen
Adductor (Hargy jt, 2019).

5.4 ULEKOORMUSSUMPTOMITE
ESINEMINE ACWR-1 ALUSEL

Kéesoleva uuringu tulemustest selgus, et opti-
maalne treeningukoormuse ACWR oli vahemikus
1,1-1,2. Kui ACWR oli > 1,2, suurenes iilekoormus-
siimptomite hulk méargatavalt. Sarnaseid tulemu-
si on varem oma uuringutes ndaidanud Malone jt
(2017), kes uurisid jalgpallurite treeningukoormusi.
Nende uuringus jii optimaalne ACWR vahemikku
1,00—1,25. Meie uuringu tulemuste alusel on op-
timaalne ACWR madalam kui varasemates uurin-
gutes. Weiss jt (2017a) kasutasid sama metoodikat
mis meie ja leidsid, et optimaalne ACWR oli vahe-
mikus 1,0—1,49, ning Hulin jt (2014) on leidnud,

et ACWR > 1,5 suurendas oluliselt vigastuste riski,
kuid selle uuringu erinevuseks oli asjaolu, et regist-
reeriti vigastused, mille tottu sportlane oli viahemalt
iihe pdeva treeninguprotsessist eemal. M6lemad
uuringud leidsid siiski, et ACWR > 1,5 suurendas
kaebuste riski. Gabbett (2016) vordles kolme uu-
ringut (iiks varem kirjeldatud Hulin jt, 2014) ning
leidis, et optimaalne ACWR on vahemikus 0,8—1,3.
Vigastuste osakaal tGuseb, kui ACWR > 1,5.

Meie uuringu madalam optimaalne ACWR-i va-
hemik voib tuleneda asjaolust, et uuriti tilekoor-
mussiimptomeid, mis ei eeldanud treeninguprot-
sessist eemalejadmist ehk registreeriti tunduvalt
enam kaebusi. Varem avaldatud kirjanduse ana-
liiiis toob vilja asjaolu, et OSTRC kiisimustik vGi-
maldab registreerida 6—10 korda rohkem kaebusi
vorreldes standardmeetodiga (Clarsen, Myklebust
ja Bahr, 2013; Weiss jt, 2017b). Ka Weiss jt (2017a)
kasutasid OSTRC kiisimustikku ACWR-i vordluses
ja leidsid samuti, et iildine kaebuste hulk oli tundu-
valt suurem vorreldes varasemate uuringutega.

Kaebuste hulk oli meie uuringus ka meie opti-
maalses ja madalamas ACWR-i vahemikus suur.
Selle pohjuseks voib uuringu andmetel olla asjaolu,
et tegemist oli raskema iilekoormusprobleemiga ja
vaatlusalune ei saanud treeninguprotsessis taisma-
hus voi tildse osaleda, mistottu vahetu koormus oli
madalam kroonilisest, kuid vaatlusalune viljendas
siiski kaebust kiisimustiku kaudu. Teiseks selgitu-
seks voib tuua Blanchi & Gabbetti (2016) iilevaa-
teuuringu, mis valjendab vigastuste hulga muu-
tumist ACWR-i vahemikus 0,8-1,5, ning Weissi jt
(2017a), kes viljendasid vigastusi ACWR-i vahemi-
kus 0,5—2,5. Mdlemat joonist iseloomustab U-kuju,
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millest v5ib jareldada, et vigastusrisk suureneb ka
olukorras, kus ACWR on alla optimaalse vahemi-
ku. Jareldati, et ka liiga vihene koormus suuren-
dab vigastuste riski (Gabbett, 2016).

Uuringutulemustest ilmnes, et ACWR 1,1-1,2
korral iilekoormussiimptomite hulk suurenes
margatavalt, sealt edasi hakkas tilekoormus-
siimptomeid viljendanud ankeetide hulk vihe-
nema. PGhjuseks voib pidada asjaolu, et arvestati
kaebusi, mis ilmnesid OSTRC kiisimustikus esi-
tatud viies piirkonnas, kuid mitte akuutseid vi-
gastusi ja kaebusi, mida vaatlusalused said lisa-
na vilja tuua ning mis voisid esineda suuremates
ACWR-i vahemikkudes.

5.5 UURINGU LIMITEERIVAD
FAKTORID

Kéesoleva uuringu iiheks limiteerivaks fakto-
riks voib lugeda vaatlusaluste osalemist eri tree-
ningurithmade voistlus- ja treeningutegevuses,
mis tulenevalt treeningute eesmargist majutas
treeningutel rakendatud koormuse miira ning
raskendas uuringutulemuste analiiiisi ja inter-
preteerimist. Lisaks ei olnud vaatlusalustel va-
rasemas treeningupraktikas kogemusi 10 punkti
tajutud vasimuse skaalaga, mis vis uuringu esi-
mestel nidalatel tingida suuremat individuaal-
set variatiivsust treeningukoormuse hindamisel.
Uuringutulemusi v6ib mojutada ka vaatlusaluste
motiveeritus uuringus osaleda, sest esines sport-
lasi, kes kordagi ei véljendanud iihtegi problee-
mi OSTRC kiisimustiku kaudu. Kiisimustik koos-
nes kokku 25 valikvastusega kiisimusest, millele
vastamine vottis aega ning mis vois pohjustada
motlematut valikvastuste valimist (naiteks vaat-
lusalused ei méelnud nidala treeninguperioodi
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Harrastus- ja
massispordi areng

PEETER LUSMAGI
EOK liikumis-
harrastuse juht

Fotod:
Eesti Spordi-
muuseumi kogu

(aasiseseisvumiseni

1860.ja 1870.
aastatel hakkasid
Kesk- ja Laane-
Euroopa spordielu
arengut mojutavad
muutused joudma
ka Eestisse.
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aksa voimlemisopetajate Karl Sa-
limani ja Julius Richard Reinhardi
eestvedamisel loodi Eestis spordiselt-
sid Revalscher Turnverein (1863) ja
Dorpater Turnverein (1864) (Arvis-
to ja Piisang, 1996). 1862. aastal toimus Tartus
esimest korda naidisvoimlemine ning voimle-
misliikumise eestvedajaks sai 1863. aastal raja-
tud esimene voimlemisselts (Turnverein). Osa-
vott seltsi toost oli aktiivne ja alates 1863. aasta
I6pust hakati Reinhardi eestvedamisel Tartus
Toomemael korraldama voimlemispidustusi.

1864. aastal osales pidustustel juba 300 oOpilast
ning koguni ligi 2000 pealtvaatajat (Tiik, 2007).
1870. aastatel algas eestlaste hulgas voim-
lemisharrastuse sidumine rahvusliikumisega.
1876. aastal toimus Laiusel esimene eestlas-
te voimlemis- ehk turnipidu, mille korraldas
1874—-1879 kihelkonnakoolis dpetajana toota-
nud Jiiri Soo. Ta oli esimene eestlane, kes hak-
kas organiseerima kooliopilastele kehalisi har-
jutusi ning suunas neid harrastama vaba- ja
riistvdimlemist. Usna pea kasvasidki sellest te-
gevusest vilja voimlemispidustused.

.Laiuselt. Turnipidu. 23. juunil
oli meie Kihelkonnakooli turni
pidu muusikaméingu ja laulu
ga. Et pidu ilus ja mulle vana
greeklaste Olimpija méiangude
varki néiitas olema, ei raatsi ma
seda miltte teadmata jitta, sest el
siingi nii histi ihuosavust kui ka
vaimu (00d ette toodi.”

Jiiri Soo, Eesti Postimees

Laiuse iirituse eeskujul korraldati moni aeg hil-
jem samasuguseid turnipidusid Peeter Ruubeli
eestvedamisel Paistus, Ants Metti eestvedamisel
Véndras ja mujalgi. Tanu iiritustele, mis kirjuta-
ti Eesti spordi- ja kultuurilukku, on moningates
allikates Jiiri Sood nimetatud Eesti spordi vaim-
seks isaks (EOK 75, 1998).

SPORDIHARRASTUS 20. SAJANDI
ALGUSES

Eestlaste spordiseltside loomine sai olulise touke
seoses karskuslitkumise levikuga. 2. veebruaril
1897 toimus Tabivere koolimajas Saadjarve Jalg-
ratta Soitjate Seltsi asutamiskoosolek, kus loodi
esimene eestlaste spordiselts (Arvisto ja Piisang,
1996). Uue sajandi alguses hakati Eestis aktiivse-
malt organiseerima spordiseltse ja teiste seltside
juures spordiosakondi. Paljude spordialade vilje-
lemisel voeti eeskuju Inglismaalt, kuid mé&jutusi
oli ka Saksamaa ja Venemaa spordiseltsidelt. 20.
sajandi alguses ldks spordit66 korraldamise init-
siatiiv eestlaste kitte ning baltisakslaste roll jai
edaspidi enamikul spordialadest marginaalseks.
Spordiringe asutati nii linnades kui ka suurema-
tes maakeskustes ja tehti algust voistluste korral-
damisega (Koik, 1980).

Esimesed suuremad spordiméngud Eestis olid
6. ja 7. augustil 1911 toimunud Esimesed Olym-
pia mangud, mille korraldas rattaselts Kalev.
Algtouge iirituse ellukutsumiseks saadi ilmselt
1908. aastal Londonis toimunud IV suveoliim-
pialt, mille jarel tunti Eestis kergeatleetika ehk
oliimpiaspordi vastu jarjest enam huvi.

JEsimest korda Eestis kuuleme iilemaalis-
test voistlusvoimlemistest ,kerges atletika“. Meil
on juba tliksikuid spordimehi, kelle kuulsus iile
maailma ulatab,” kirjutasid korraldajad méngu-
de brosiiiiris. Kokku véisteldi 13 spordialal, mil-
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lest kergejoustikualadele lisandus jalgpalli kau-
guslook. Vilja jagati 39 medalit ning need said
16 sportlast (EOK 75, 1998). Voistluste 16ppedes
jagati vilja auhinnad ja Kalevi eestseisus kutsus
koiki osalema jargmistel {ilemaalistel oliimpia-
maéangudel, mis 1912. aasta augustikuus Tallinnas
aset leidsid (Tallinna Teataja, 26.07.1912).

»Nale W
- Eximesed Olympia mingud
| Tllna

i—1. angustil 1911, a.

-Olympia mangud on pracgu ka
ameeriklaste, inglaste, rootslaste
ja soomlaste juures rahvuslise
pidu aunime all juba tuttavad.
Kuigi nimi vooras, ci tuleta need
mingud ise midagi voorastavat
meelde, vaid ainult seda, mida
iga inimene ja ka cestlane juba
lapsepolve miangudes armastab
tcha, nimelt joosta, hiipata, visa
(a jne. Ainult diskuse ehk kidsa-
loopimine ja kepihiipped oleksid
nende mangudes eestlastele
uudiscks, kuid need on kerged
dra oppida.*”

Péaewaleht, 08.08.1911

EESTIMANGUD 1934 JA 1939

Eesti mangud viidi 1dbi kahel korral — 1934. ja

1939. aastal. Suuriiritus oli méeldud voimlejate-

le ja voistlussportlastele ning programm jaota-

ti molemal korral kolmele paevale. Alates 1939.

aastast oli méte korraldada méngud koigil oliim-

piaeelsetel aastatel, kuid kaunis idee jii teostu-

mata okupatsiooni ja s6ja tottu (Karuks, 2011).
Eesti méngude ideest raagiti spordiringkonda-

des esimest korda 1932. aastal. Sel ajal soovisid
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spordijuhid spordirahvale kompenseerida Los
Angelese suveollimpiaméngudest korvalejaamist
ning ellu kutsuda esimese spordinédala. See ka-
vatseti korraldada 1933. aastal, valmisid ka esi-
algsed kavad. Hiljem aga leiti, et suurte spordi-
pidustuste kokkusattumine laulupeoga muutuks
asjaosalistele koormavaks, ning otsustati kor-
raldada I Eesti mangud 1934. aasta juunis (Uus
Eesti, 16.06.1939).

15.—17. juunil 1934 Tallinnas peetud I Eesti
maéngudel oli 4000 osalejat. Neist umbes 3000
tegi kaasa suurejoonelistel voimlemispidustustel,
mida juhatas Ernst Idla (Karuks, 2011). Mangud
pakkusid laialdast huvi nii pealtvaatajatele, kel-
le hulgas oli palju noori peresid, kui ka valiskii-
lalistele (Vaba Maa, 16.06.1934). Avatseremoo-
nial, kus osavotjaid tervitas ja kuulutas mangud
avatuks EOK president kindral Johan Laido-
ner, viibis umbes 7000 pealtvaatajat (Vaba Maa,
17.06.1934).

Voistlusspordialasid oli viis, arvestusse 1ak-
sid kergejoustik, ujumine ja rattasoit. Pesapal-
lis olid vastamisi Tallinn ja Harjumaa, jalgpallis
kohtusid rahvusmeeskond ja provintsi koon-
dis. Uldvsitja oli Tallinn, kellele jargnesid Tar-
tu ja Saaremaa (Karuks, 2011). Rahvaleht se-
dastas, et varem polnud Eestis ndhtud sedavord
arvukat voistlejate peret iihelgi voistlusel ning
kogu kodumaa oli vairikalt esindatud (Rahva-
leht, 18.06.1934). Méngud paidisid suurejoone-
lise I6putseremooniaga, kus 13 000 pealtvaataja
ees koneles ka riigivanem Konstantin Péts (Vaba
Maa, 18.06.1934).

Mingud toimusid kolm kuud parast 12. mart-
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si riigipooret, mil algas nn vaikiv ajastu Eestis,
ning selle iirituse iilesehituses ja korralduses vois
n#ha autoritaarse reziimi ilminguid. Samas olid
need méangud olulised spordi rolli teadvustamisel
ithiskonnas ja eri valdkondade otsustajate mot-
teviisi suunamisel. Juhan Vilms resiimeeris pa-
rast méange ilmunud artiklis jargmiselt: ,,Esime-
sed mangud on ldbi ja tagasivaade on digustatud.
Neist selgus koigepealt, et kehakultuur on saa-
mas tldriiklikuks ja rahvuslikuks asjaks. Osavott
koigist, isegi kaugemaist kodumaa osadest néitas
kogu rahva huvi ja elevust asja vastu. Mitte tiksi
voimlemises, vaid ka kergejoustikus nahti noort
generatsiooni esile rithkivat.“ (Vilms, 1934)

.Lesti Méingud on lihema mine
vikuna seljataga. Nad on suureks
ja voimsat moju avaldavaks oo
niks Eesti spordiliikumisele. Ka
need konservatiivsed ja tihtsad
vanad, kes seni peaaegu imeliselt
olid suutnud piisida umbusklike
na spordi vastu, kuigi sport pole
enam kaugeltki kollanokaliselt
noor ega tundmatu nihe, pidid
kapituleerima spordi nendele
jarsumallt tile ootuste ilmsiks
saanud Korge ja selge vairtus
likkuse ees. Sce spordi viirtus
likkus sai nendele taielisemalt ja
tocliselt ilmsiks aga alles koige
viimalti, Eesti Médngude cel, ja
veel enam ja erilisemal( ilmne on
ta nendele niiid, vaadelnult Eesti

Mingusid.”
Toomas Kivi, Eesti Spordileht, 1934
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1934. aastal korraldati I Eesti méingud
ja viis aastat hiljem Il Eesti méiingud.

EESTI MANGUDE

POPULAARSUS KASVAS

1939. aasta juunis toimunud IT Eesti mangudel
loendati juba ligi 6000 osavotjat. Mangudele eel-
nesid eelvoistlused maakonnalinnades, millest
osavott oli viga elav. Siin oli suur roll ka Eesti
Spordi Keskliidul, kes parast 1934. aastal toimu-
nud ménge hakkas oma tegevuses suuremat ti-
helepanu poorama vdistlusspordi kdrval ka keha-
lisele kasvatusele ja massispordile (Terras, 1939).
Maingude ajaks oli valminud Kadrioru staadioni
igati moodne betoontribiiiin. ,,Vaikivale ajastule”
iseloomulikult toodi tolleaegses ajakirjanduses
esile president Konstantin Pitsi panust nii staa-
dioni kui ka spordi arendamisel ja rahastamisel
tervikuna (Uus Eesti, 16.06.1939). Lisaks suure-
joonelistele voimlemisetendustele olid kavas ker-
gejoustik, jalgrattaso6it, ujumine, korvpall, vehk-
lemine, veereméng, purjetamine, jalgpall, tennis,
maadlus ja tdstmine. Uldvsidu pélvis Harjumaa
Tallinna ja Tartu ees.

August Meikop todes: ,Seekordsed Eesti man-
gud 6nnestusid nii sisult, osavotjailt kui tehni-
liste korralduste poolest iilihasti ja olid I Eesti
méangudega vorreldes suur samm edasi. Man-
gud jatsid sellisena noortele tegelastele ja kaigi-
le osavétjaile eluks ajaks meeldejddva ja mones
osas kauaks ajaks meelirikastava elamuse. Oleme

niilid iitlemised 6elnud vaid sooviga, et III Eesti
maingude korraldamisele asutaks voimalikult va-
rakult ja et nad tuleksid senistest veelgi vaarika-
mad.“ (Meikop, 1939)

Kahjuks jiaid kolmandad méangud korraldamata.
17. juunil 1940 okupeeris Punaarmee Eesti, see-
jarel lavastati rahvademokraatlik riigipoore ning
ametisse maarati NSV Liidu ,,nukuvalitsus“ Eestis
eesotsas Johannes Varesega.

.-Kogu oma haaravuses ja olemu-
ses jatsid I Eesti méangud tildiselt
kiillaldase mulje, jitsid elamuse
hingele, tahtele rithKida edasi
paremuse, tiksmeele, organi-
seeritud spontaansuse, sportliku
(ousu poole. Vaevalt on usutav, et
meie saaksime peale laulupidude
haarata meie rahvast, eriti noor-
sugu, iihiscle rimnakule, aktiiv
susele, tegutsemisele paremini
Kkui Eesti Mingude idee ja tegeliku
korraldamise kaudu.*

Aleksander Kalamees, Eesti Spordileht, 1940
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RAHVASPORDIURITUSED ENSV-S
Pirast 1940. aasta juunistindmusi hakkasid uued
tuuled puhuma ka spordiliilkumises. Moodustati
Vabariiklik Kehakultuuri- ja Spordikomitee, mis
asus looma kehakultuurikollektiive vabrikute, te-
haste ja asutuste juurde. Tegevus nendes rajati
kehakultuurikompleksi VTK alustele. 1941. aastal
toimus ametiithingute ja kommunistlike noor-
te suusakross, kus, tsiteerides tolleaegset ajakir-
jandust, ,tuhanded kehakultuurlased taitsid VTK
normi“ (Kehakultuur, 1950). On selge, et (pool-)
sunniviisiline lahenemine rahvasporditiritus-
test osavotu tagamisel vois absoluutarvudes anda
soovitud tulemust, kuid kvaliteet jii tagaplaanile.
Sojaperioodi jadb ka noortepeo toimumine
15. oktoobril 1944 Kadrioru staadionil, kus m&-
neaastase vaheaja jérel leidsid aset ulatusliku-
mad spordivoistlused. 1945. aastast alates hakati

&
i

regulaarselt korraldama suusa- ja jooksukrosse.
Samal ajal kasvas kehakultuurikollektiivide ja
nende liitkmete arv ning 1947. aasta seisuga kaidi
spordikomitee ametlike arvudena vilja 1552 kol-
lektiivi 81 142 lilkmega. Sport nii massispordi kui
ka tippspordi tasandil kujunes iiheks uue Nou-
kogude reZiimi tooriistaks, et ndidata sotsialismi
voidukaiku (Tambijev, 1948).

SPORDISELTSI JOUD LOOMINE

1946. aasta detsembris loodi spordiselts Joud.
Esimestel meistrivoistlustel 1948. aastal oli suu-
satamises, tostmises, klassikalises maadluses,
vorkpallis ja kergejoustikus kohe arvukalt osa-
votjaid. 1949. aastal jouti seltsi esimeste raske-
joustiku- ja suvespartakiaadide korraldamiseni.
Suvespartakiaadil voistles kergejoustikus, vork-
pallis, jalgrattaspordis, ujumises, laskmises ja
soudmises iile 800 sportlase. 1950. aastal pandi
algus erislisteemide spartakiaadide korraldami-
sele, mil 1.—5. juulini toimus Tiiril p6llumajan-
duslike 6ppeasutuste esimene suvespartakiaad.
Samal dekaadil alustasid vGistlemist kalurikol-
hoosid, masina-traktorijaamad, sovhoosid ja kol-
hoosid. Tippaegadel, 1980. aastate keskel tegi

11 slisteemi asutuste-ettevotete suvespartakiaa-
dil kaasa ligemale 7000 osalejat 250 kollektii-
vist ning talispartakiaadil enam kui 4500 inimest
225 kollektiivist (Saar, 2006).

SPORDIMANGUDE

TRADITSIOONI ALGUS

1950. aastate teisel poolel muutus iildine hoiak
nii maal kui ka linnas sporti soosivaks. Seda toe-
tas iildise elatustaseme jarkjarguline paranemi-
ne. Spordist kujunes pérast diktaator Stalini sur-

ma liks pohilisemaid viise vaba aja veetmiseks ja
eneseteostuseks (,,Nelikiimmend aastat spordi-
mainge“, 1999).

Suviste spordimangude traditsioon sai algu-
se 1958. aastal Tallinnas ning nendest algasid ka
marginormi voistlused. Tallinna spordimangu-
dele jargnesid kolm aastat hiljem mangud Tartus
(Hallik, 1976). Esimesed talimangud Tallinnas
toimusid veebruaris-martsis 1965 (Hallik, 1970).

Tallinna suvistest spordimangudest sai innus-
tust spordiseltsi Joud esimees Peeter Teesalu,
kelle eestvottel toimusid 1959. aastal ENSV maa-
noorte I spordiméangud. Teesalu arvates olid se-
nised spartakiaadid jadnud iihekiilgseks ning
tema eesmirk oli ellu kutsuda atraktiivne, rah-
vast kaasav spordistindmus. 1. maist kuni 1.au-
gustini kaikides rajoonides peetud vdistlustel ja
spordiméngude méarginormatiivide tiitmisel oli
pea 105 000 osalejat 529 kehakultuurikollektii-
vist. Parnus 1.—5. augustil kulmineerunud finaal-
pidustuste suvespartakiaadist, avatseremoonia
voimlemispeost, rahvalike spordialade ohtust,
spordiveteranide, matkasportlaste, jahi- ja ka-
lameeste kokkutulekutest vottis kokku osa 3195
inimest (,,Nelikimmend aastat spordiminge®,
1999).

Esimeste maaspordiméngude positiivse koge-
muse jirel hakkasid mangud toimuma nelja-aas-
taste intervallidega ning traditsioon jatkus ka
taasiseseisvunud Eestis. 14. suvemingud toimu-
sid Eestimaa Spordiliidu Joud eestvottel 2015.
aasta juulis Kuressaares ning kaasasid osalejaid
koikidest maakondadest. Aktiivsel osavotul on
suur roll ka Joudi litkmetel — maakondlikel spor-
diliitudel, mis koordineerivad sporditegevust ko-
hapeal.

Vabariiklikke maataliménge hakati Eestis kor-
raldama 1965. aastast, tookord Eesti NSV maa-
noorte talispordimangude nime all. Nemadki on
ajahambale edukalt vastu pidanud. 13. Eestimaa
talimdngud toimusid 2017. aastal Valgas.
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1960. AASTAD TOID TARTU MARATONI
Rahvaspordi arengu aluseks tulebki pidada 1960.
aastaid ning teerajajad olid turismi- ja matkaklu-
bid. Korraldati kaugmatku, matkajate kokkutule-
kuid, matkasarju ,,Kiimme puhkepéeva tervisele®,
,Matk igal aastaajal“ jt, valmistati ette matkainst-
ruktoreid ning rajati piisiradu.

Rahvamatkad andsid touke esimeste traditsioo-
niliste massispordiiirituste ellukutsumiseks. 16. jaa-
nuaril 1960 anti Emajoe jaalt start esimesele Tartu
maratonile, mis sel ajal kandis nimetust Tartu-Kaa-
riku suusamatk. Samal kiimnendil kujunesid vilja
teised suure osavotjaskonnaga iiritused, nagu Vor-
buse, Elva, Kaariku, Kukulinna jt suusamatk, lisaks
eri matkasarjad jalgsi ja jalgratastel. Koos iirituste
sagenemisega paranesid sportimistingimused, lin-
nade metsaparkides mirgistati tervisejooksurajad,
rajati valgustatud suusaradu niiteks Hiiul ja Kad-
riorus (Arvisto, 1983).

Tolleaegne propagandaaparaat nagi voimalust
rahvasporti oma huvides dra kasutada — 1964. aas-
ta mais toimusid Noukogude voidupiiha tahista-
miseks moeldud arvuka osavotjaskonnaga matkad
Tallinnas ja Tartus. Aasta hiljem toimunud ana-
loogsel iiritusel osales Tallinnas 63 117 inimest.

Oluline koht Eesti spordiajaloos on regionaalse-
tel spordimingudel. Kirjanik Aadu Hindi algatusel
toimusid 1965. aastal esimesed Kihnu-Ruhnu mén-
gud. Miangude ideest sai inspiratsiooni Vortsjarve
kolhoosi esimees Kalev Raave ning tema eestvottel
2.—3. augustil 1969 toimunud I Vortsjarve mangu-

1986. aastal vottis Tartu
maratonist osa 12 000
suusatajat, mis on rekord
tanapéievani.
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dest vottis osa kiimme majandit. Selleks et taga-
da méangude toimumine, piihendati need Lenini
100. slinniaastapievale, kuid reaalselt oli rahvale
oluline sisu ning mingud voeti ruttu omaks. Ma-
jandite korraldatud Vortsjarve mangud 16ppe-
sid 1991. aastaga, mil kadusid ka tihismajandid.
1995. aastast hakkasid {ihepievaseid mange kor-
raldama Vortsjarve timbritsevad vallad, kuid vor-
reldes dekaadide taguse ajaga on ettevotmised
olnud vaiksema osavétjaskonnaga ja tagasihoid-
likumad (Léhmus, 2014).

Hiljem jéargnesid Peipsi, Poltsamaa joe, Ema-
joe, Voore, Pedja joe, Elva, Kdrvemaa ja paljud
teised piirkondlikud mingud. Nende méngude
ithine joon oli programmiline iilesehitus, kus ise-
tegevusest ja sportimisest votsid osa nii lapsed
kui ka tdiskasvanud, vorreldi majandite t66tule-
musi ja asulate heakorda, ehitati sportimispai-
ku ning laululavasid (Saar, 2006). Paljud 1970.
aastatel ellu kutsutud méangud toimuvad ka ta-
napdeval.

NAISVOIMLEMISE UUS HIILGEAEG
Rahvaspordiliikumisele aitas oluliselt kaasa nais-
voimlemise populaarsus — naisvoimlemisriih-
mad tegutsesid Gppeasutuste, ettevitete ja spor-
dibaaside juures. Populaarne ajakiri Noukogude
Naine korraldas naisvoimlemise korrespon-
dentsvoistlusi ning traditsiooniks said eri liiku-
misrithmade voistlused. Terves NSV Liidus, sh
Eestis tehti ettevotetes aastakiimneid to6vahe-
tuste ajal voimlemisharjutusi ehk tootmisvoim-
lemist (Arvisto, 1983). Kiiremini arenes tootmis-
voimlemine tekstiiliettevotetes: Maratis, Tallinna
omblusvabrikus, Kreenholmi manufaktuuris

jm. T60l olid vastavad metoodikud, kelle tdien-
dusopet korraldas ja harjutuskavasid paljundas
tootmisvoimlemise kabinet (Hallik, 1991).

Organiseerunud spordiliikumise karval oli kin-
del koht iseseisval ja omaalgatuslikul spordihar-
rastusel. Rahvaspordi eri vormide hulka mah-
tusid m66duvotud nii jalgpallis, korvpallis kui
ka vorkpallis, uisutamine véliviljakutel, suvised
suplused ja sulgpallimdngud, talvised suusaret-
ked ning loomulikult mitmesugused joukatsumi-
sed kiilade avalikel platsidel (intervjuu M. Arvis-
toga, 2014).

Eesti NSV Ametiiihingute Noukogu, ELKNU
Keskkomitee ning ENSV Kehakultuuri- ja Spor-
dikomitee votsid 19. oktoobril 1978 vastu otsuse
»,Massiiirituste organiseerimisest vabariigis seo-
ses 1980. aasta olimpiaméangudega“. Alates 1.
jaanuarist 1979 hakati korraldama massitiritu-
si loosungi all ,,Oliimpia koigile!“ ning viidi labi
matku, jooksukrosse, orienteerumisvoistlusi jms.
Massilisuse poolest toodi esile Kohtla-Jarve linn
ning Harju ja Parnu rajoon (Unger, 1980).

MASSE EI SUUDETUD KAASATA

Paraku ei andnud oliimpiaideede kasutamine
soovitud tulemust. Tolleaegne spordipress t0i
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vilja, et puuduvad kesksed masse haaravad iiri-
tused, mida saaks propageerida. ,,Oliimpia koigi-
le“ oli eelkdige kehakultuurikollektiivides organi-
seeritav liritus ja seda juhtisid eri sporditihingud
(Hallik, 1980). Samas niitas Eesti Raadio tiles
initsiatiivi ning koos Kaleviga korraldati popu-
laarset sarja ,,12 terviselaupdeva“ (Vooremaa ja
Imelik, 1980). Oliimpiaregati voorustamise aas-
tal seati eesmairgiks korraldada heal tasemel viis
iile-eestilist rahvasporditiritust: Kaariku-Tar-

tu suusamaraton-matk, Jiiri6o jooks, Voidupii-
ha rahvamatk, Eesti NSV I suurjooks, Tallinna
oliimpiajooks (Teesalu, 1980).

1982. aastal kutsuti ellu siistemaatiline keha-
kultuuriharrastuse programm ,,Ole terve!“, mille
pohisisu oli praktilise harrastuse arvestamine nn
tervisekilomeetrites sellekohasel arvestuskaardil
(Teesalu, 1982).

Kuulutati vélja iile-eestilised rahvaspordi-
iiritused. 1985. aastal olid nimistus Tartu suusa-
maraton, Tallinna suusamaraton, rahvamatk
, Voidusaluut®, Tartu rattaralli, orienteerumise
»Suvejooks®, Tallinna oliimpiajooks, ajalehe Rah-
va Haal rahvajooks ning Paide-Tiiri rahvajooks.
1985. aasta rahvaspordiiirituste kalendris oli 87
iilelinnalist ja -rajoonilist siindmust (Alutagu-
se suusamaraton, Neeruti suusamaraton, Parnu
muuliujumine jt) (Teesalu, 1985). Osavotjaskond
oli arvukas ja néitas kiimnendi jooksul kasvu-

trendi. Kiimnendi keskel kujunesid populaarseks
rahvajooksud ning lisaks eelmainitutele toimusid
jooksud timber jarvede — Harku, Tamula, Maar-
du, Porkuni jt (Kivistik, 1985). Spordileht, Ke-
hakultuur ja Eesti Televisioon kajastasid tiritusi.
Massiliste spordialade edendamiseks toimusid
propagandanidalad suusatamises, voimlemises,
orienteerumises, jalgrattaspordis, ujumises, ker-
gejoustikus, matkamises. Kahel korral aastas —
veebruaris ja augustis — olid iileriigilised tervise-
pievad (Teesalu, 1987).

STATISTIKASSE TULEB SUHTUDA
SKEPTILISEMALT

Prestiizikas oli osavott suusamaratonidest, eriti
Tartu maratonist. Tipphetkel osales Tartu mara-
tonil enam kui 10 000 suusatajat. Koos jalgrat-
taralli ja 20 km sligisjooksuga moodustas suu-
samaraton kolmikiirituse. Lastele ja noortele
korraldati jargmised programmid: koolieelikute
spordiméngud ,Esimesed stardid®, kergejousti-
kuvoistlused ,,10 oliimpiastarti®, spordiméngud
»Lootuste stardid“, malevapohine ,Noorte spor-

608 711 inimest.

Vanus

| aste ,Julged ja osavad” 10-11ja12-13

Il aste »Sportlik vahetus” 14-15

Il aste ,Joud ja mehisus” 16-18

IVaste  ,Kehaline taiuslikkus” N 19-28 ja 29-34, M 19-28 ja 29-39
V aste .Reipus ja tervis” N 35-44 ja 45-55, M 40-49 ja 50-60
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disuvi“ jt. Poorati tihelepanu ujumisopetusele,
milles lisaks lastele ja noortele said kaasa liiiia
taiskasvanud (Teesalu, 1986).

NSV Liidu spordielust raakides tuleb aga sil-
mas pidada, et voltsimine oli aarmiselt tavaline
— ikka pidi naitama uhkemaid tulemusi ja suu-
remaid numbreid. Nii tulebki kogu statistikas-
se suhtuda viga skeptiliselt. Niiteks iiks levinud
number on 608 711. Just nii palju eestimaalasi
olevat 1988. aastal Eesti Noukogude Entsiiklo-
peedia andmetel kuulunud kehakultuurikollek-
tiividesse. Tegelikult oli see number ilmselt palju
vaiksem (Viru, 1997).

VTK EHK ,,VALMIS TOOKS JA NSV
LIIDU KAITSEKS™

NSV Liidus kasutatud kehakultuuri treeningu-
programmi ,,Valmis to6ks ja NSV Liidu kaitseks®
(liihendatult VTK, vene keeles «'oToB K Tpyay
u o6opone CCCP», lithendatult I'TO) kehtestas
Noukogude Liidu Kommunistlik Partei 11. mart-
sil 1931 ning see eksisteeris NSV Liidu lagunemi-
seni. VTK normid olid méeldud sisuliselt koigile

1988. aastal kuulus ametliku statistika
alusel kehakultuurikollektiividesse

NSV Liidu kodanikele ning tdiendasid iileriigilist
spordiklassifikatsiooni, mis kehtestas jargunor-
mid sportlastele (Hallik, 1976).

Monda aega viidi asutustes kisu korras 14bi
voistlusi, naiteks kergejoustikus ja suusatamises.
Igapievaseid treeninguid aga ei toimunud ning
tegevus ei tditnud oma eesmarki. Senine lihene-
mine muutus 1960. aastatel ja rahva hoiak keha-
kultuuri muutus soosivamaks (Viru, 1997).

1. martsist 1972 kehtestasid NLKP Keskkomi-
tee ja NSV Liidu Ministrite Noukogu uue VIK
kompleksi, mis oli jarjekorras kuues. Kompleks
oli jagatud viieks astmeks, mis seadis eri vanuses
inimestele eri nduded ja eesmargid.

VTK I jaII aste olid m&eldud kaasa aitamaks
noorte kehalisele arengule ja liigutusvilumuste
omandamisele. III ja IV astme normide taitmi-
seks tuli regulaarselt harjutada, sest normid olid
kiillaltki korged. V aste oli méeldud kesk- ja va-
nemaealistele ning pidas silmas nende kehalist
saavutusvoimet. VIK normi ja nduded taitnud
said vastava toendi ja rinnamairgi (Hallik, 1976).

Asutustes, ettevotetes, kolhoosides ja sovhoo-
sides vastutas VTK-alase t606 eest juhtkond koos
ametilihingu- ja komsomoliorganisatsiooni, ke-
hakultuurikollektiivi ja spordiklubi juhatusega.
Samas tunnistasid tolleaegsed spordijuhid ava-
likult, et VTK-marklaste pohiprobleem oli kvali-
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teet ning paljudes asutustes ja ettevotetes piirduti ai-
nult VTK-normide vastuvtmisega. Pidev tegevus ja
tahelepanu kehalise ettevalmistuse parandamiseks
oli puudulik (Unger, 1980).

1985. aastal muudeti VTK kompleksi struktuu-
ri ning suund véeti noorenemisele. Kompleks koos-
nes kahest osast: 1) ,,Ole valmis t66ks ja NSV Liidu
kaitseks” (OVTK), mis oli méeldud 6—15-aastastele;
2) ,Valmis t66ks ja NSV Liidu kaitseks“ (VTK), mis
haaras 16—60-aastasi (Saarniit, 1985).

Alates ENSV loomisest kuni Eesti taasiseseisvu-
miseni tavatsesid spordijuhid raporteerida ajakir-
janduses spordiga kaasatud inimeste arvu. Naiteks
vois lugeda, et 1984. aastal valmistati ette 221 000
VTK-maérklast (14,6% elanikkonnast) ja spordiga
siistemaatiliselt tegelejate arvuks hinnati 580 ooo
(38,3%) inimest. Kindlasti tuleb neisse arvudesse
suhtuda skeptiliselt.

.Koikvoimalikud tsensused ja
juhendid pole soodustanud spor

di arengut. Oleme vilja moelnud
keerulised definitsioonid kehakul
tuurlaste kohta, jagades rindlippe
ja sotsialistliku voistluse voitjate

au kahtlase vairtusega VIK normi
taijate suhtarvu eest. Arvan, et
rahvaspordi juhid ka ise ei uskunud
neid siistemaatiliselt kehakultuu
riga (egelejate mammutarve. Kuid
jah  Kes ikkagi valetas? Aruande
paberid ju tdendasid arvude 0ig-
sust. Planceritud sunnimehhanism

(ootas laitmatuld.”
Mati Mark, Kehakultuur, 1988

RAHVASPORDI JUHTIMINE ENSV-S
Rahvasporti ENSV-s juhtis Rahvaspordi Vabariik-
lik Noukogu. Selle kompetentsis olid rahvaspordilii-
kumise pohisuundade valjatootamine ja jarelevalve.
Noukogu korval tegutsesid komisjonid: propagan-
da, baaside ja inventari ning teaduslik-metoodiline.
Rahvaspordi Vabariiklikule Noukogule oli allutatud
ka Vabariiklik VTK Noukogu. Nimetatud rahvaspor-
diorganid t66tasid iihiskondlikel alustel.

Igapievase 1606 koordineerija oli ENSV Ministrite
Noukogu juures tegutsenud Kehakultuuri- ja Spor-
dikomitee Rahvaspordi Valitsus. Koost6os spordi-
ithingute kesk- ja vabariiklike ndukogudega viidi ellu
rahvaspordi arendamise plaane ning hoolitseti vas-
tavate tingimuste eest. ENSV Ametiiihingute Nouko-
gu juures tegutses vabariiklik t66voimlemise ja VIK
metoodika kabinet, millel oli keskne koht rahvaspor-
di korraldamisel taiskasvanute seas: metoodikute,
instruktorite jt valjadpetamine; seminaride ja kok-
kutulekute korraldamine; rahvaspordi, t66voimle-
mise ja VTK propaganda.

Linnade ja rajoonide tasandil oli rahvaspordi iild-
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juhtimine antud VTK ja rahvaspordi komisjonide
katte. Komisjoni t66d juhtis enamasti iiks tditev-
komitee aseesimeestest voi parteikomitee sekreta-
ridest. Sisulise t66 tegid instruktorid, kes olid pal-
gal nii linnade ja rajoonide spordikomiteedes kui ka
spordiiihingute linna- ja rajooninukogudes (Arvis-
to, 1983).

Spordiiithingud olid iihiskondliku liini philised
vedurid ning nende iiks finantseerijaid oli ameti-
ithing. Linnades iihendas t66tajaid spordiiihing Ka-
lev, maapiirkondades oli katusorganisatsiooniks
spordiiihing J6ud. Uhiskondliku liini algrakukesed
olid asutuste-ettevotete kehakultuurikollektiivid,
mida 1985. aastal loendati ENSV-s 1696. Kehakul-
tuurikollektiivide t66d korraldasid vahetult koolide
kehalise kasvatuse 6petajad ja asutuste-ettevotete
kehakultuurimetoodikud (Viru, 1997).

Kahjuks ei tditnud kehakultuurikollektiivid po-
hieesmarki, milleks oli iseseisvalt ja regulaarselt
sportivate inimeste arvu suurendamine. Tihti piir-
dusid kehakultuurikollektiivi iilesanded massiiiri-
tuste ja voistlustega asutuste vahel. Peamisteks nai-
tajateks loeti jargusportlaste, kehakultuurlaste, VTK
normide taitjate, (ihiskondlike instruktorite ja koh-
tunike arvu (intervjuu Mait Arvistoga, 2014).

Kehakultuurikollektiivide tegevuses saab positiiv-
sena vilja tuua, et muretseti spordivarustust, korral-
dati matku ja turismireise ning tiiiriti sportimisaegu
saalides ja ujulates. Koik see toimus ametiiihingute

-
o

START 1983

-

raha eest, voimaldades meeleolu iileval hoida ja
tekitades kollektiivides-kogukondades meie-tun-
net (intervjuu Rein Meijeliga, 2014).

TARTU MARATON KUI LAULUPIDU

Tartu maraton kannab Gigusega spordirahva
laulupeo nime. Suusapidu naudivad nii esiko-
hale sbitvad tippsuusatajad, tugeva koormusega
treenivad harrastajad kui ka plihapaevasportla-
sed. Esimene Tartu maraton toimus 16. jaanuaril
1960. 55-kilomeetrine distants viis Tartust Kéari-
kule, maratoni 16petas 210 osalejat. Talgute kor-
ras 16id rajatoodel kaasa Tartu Ulikooli kehakul-
tuuri teaduskonna 6ppejoud ja tudengid, tildise
juhtimise ja voistluste korraldusega tegeles Tartu
linna spordikomitee ning voistluste sekretariaadi
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toimimise tagas Tartu Matkaklubi.

1960. aastatel muutus suusasport Eestis po-
pulaarseks ja rahvamatkad olid osavoturohked.
Naiteks 1965. aasta jaanuaris toimunud Tar-
tu-Vorbuse matkal osales 4114 inimest, sama
aasta martsis aset leidnud Tartu-Kukulinna rah-
vamatkal oli koguni 7172 osalejat. 1964. aastal sai
Tartu maratoni finiSipaigaks Otepd4 ning mara-
toni 16petas 721 suusatajat.

Aastatega sai maratonist tuhandeid spordis6p-
ru kokku toov suusasiindmus. Tartu maratoni
osavoturekord on 12 000 suusatajat, mis saavu-
tati 1986. aastal. Samal aastal tunnustati eestlas-
te ettevotmist, kui Tartu maraton nimetati NSV
Liidu parimaks rahvaspordiiirituseks (Klubi Tar-
tu Maraton kodulehekiilg). B
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Epeevehklejate
treeningukoormuse
optimeerimine

NELJA UURIMISSEERIA POHJAL

_‘\.

daptatsiooniprotsesside uuri-

misel sportlikus treeningus on

tavaliselt keskendutud peamis-

te stressorite — kehaliste harju-

tuste — fiisioloogilisele mdjule
organismi talitluses. Oluline on aga tipsemalt
vaadelda ka stressori minimaalset ja maksi-
maalset intensiivsust, kestust ja sagedust ning
nende karakteristikute seost organismi resis-
tentsusega spetsiifilisele stressorile. Senistes
uuringutes on enamasti tihelepanu alt korva-
le jadnud, milline on toimiv minimaalne stres-
sor ja milline iilem&&drane stressor ammen-
dab organismi kohanemisvéime (Viru ja Viru,
2001).

Sportlikus treeningumetoodikas on teada, et edu ei saavuta sportlane, kes treenib rohkem,
vaid see, kes treenib tapsemini ehk nii palju kui vaja tlesannete taitmiseks.

Adaptatsiooniliste protsesside kaivitami-
seks on vaja teatavat kriitilist lave iiletavat
stressorit, mis pohjustaks organismis adap-
tiivsete muutuste teket. Selliste muutuste kin-
nistumiseks ja kestusadaptatsiooni tekkeks
peab stressor teatud ajavahemiku jarel siis-
temaatiliselt korduma. Stressori toime inten-
siivsuse ja kestuse ning ajavahemiku pikkuse
kriitiline 14vi soltub sportlase mitmesugus-
test karakteristikutest (sugu, vanus, resistent-
suse tase konkreetsele stressorile, treenitus).
Nii homoostaatiline regulatsioon kui ka tildi-
se adaptatsioonimehhanismi aktiveerumine
soltub paljude organsiisteemide funktsionee-
rimisest, ainevahetusprotsessidest ja elu-
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talitluse regulatsioonist organismis (Viru, 1995).
Tippsportlastel on tihtis leida selline maksi-
maalne stressori tase, mis garanteerib koige kii-

rema kehaliste vGimete arengu ning samas ei

ole liialt suur, et viiks iiletreeningu seisundisse.
Spordipraktika esitab treeneritele ja sportlaste-
le paevast pieva kiisimuse: milline on Gige tree-
ningukoormus antud spordiala antud sportlase-
le antud treeninguperioodil. Treeningumahtu ja
-intensiivsust ei saa 16pmatult suurendada. Olu-
lisem on anda sportlasele pidevalt koige efek-
tiivsemad treeningukoormused, et areng oleks
maksimaalne. Koormuste tipseks doseerimiseks
tuleb aga voimalikult tdpselt teada sportlase ke-
haliste voimete hetketaset. Ulemésraste koor-
muste puhul tekib {ilepingutus- ja hiljem ka iile-
treenitusseisund, millest vabanemine voib votta
mitu kuud ning raskematel juhtudel 16ppeb labi-
poOlemisega.

Lisaks maksimaalsele talutavale koormuse-
le peavad tippsportlased teadma minimaalset
stressoritaset, mis veel viib arengule voi vihe-
malt aitab dra hoida taandarengut. Minimaalset
treeningukoormust saab kasutada treeningupe-
rioodil, et taastada organismi adaptiivne vGime-
kus, ning ka olukordades, kui tavatreeningud on
piiratud vigastuse v6i mone muu terviseproblee-
mi tottu. Voistlusperioodil voimaldab minimaal-
se treeningustressori taseme teadmine sportlasel
tdpsemini tiitlivoistluste eel koormusi langeta-
da ja tippvormi saavutada kartmata, et treeni-
tuse tase langeks. Teades oma individuaalset
minimaalse ja maksimaalse treeningukoormu-
se diapasooni, saavad tippsportlased efektiivse-
malt tiitlivoistlusteks valmistuda, sest ei kuluta-
ta aega lileméairastest koormustest taastumiseks
ning vilditakse paremini ka vigastusi, mis suurte
treeningumahtude juures voivad tekkida (Viru ja
Viru, 2001).

Iga spordiala edu tagavad selle ala sportlase
teatud kehalised voimed, tehnilised ja taktikali-
sed oskused ning psiihholoogilised omadused.
Teades alaspetsiifilisi voimekuse teste ja masra-
mismeetodeid, on voimalik neid kasutades jal-
gida sportlase saavutusvoime seisundit ning eri
treeningukoormuste ja -perioodide ning ka voist-
luste mdju tema organismile. Selline treeningute
monitooring annab voimaluse reguleerida sport-
lase treeninguid, muutes neid efektiivsemaks.
Seega voimaldab treeninguprotsessi optimeeri-
mine tulemuslikumalt treenida ja saavutada tiit-
livoistlustel paremaid kohti.

KOLM TUNDI PIDEVAT VEHKLEMIST
Epeevehklemine on komplitseeritud spordiala,
kus edu voistlustel, eriti rahvusvahelistel tiitli-
voistlustel sdltub viiga mitmest faktorist. Uhelt
poolt on olulised kehalised voimed, millest koi-
ge tahtsam on kiirusjou ettevalmistus. Uuringud
on ndidanud, et rahvusvaheline vehklemisturniir
kestab 9—11 tundi, millest voistlusmatside vahel

on kuni 3 tundi pause. Alagrupiturniir holmab
umbes 18% kogu vdistluse ajast (Roi ja Bianche-
di, 2008). Selle voistlusosa jooksul v&ib sport-
lane ldbida 250—-1000 meetrit ning teha umbes
140 rlinnakut (Turner jt, 2014). Vehklemismatsi
ajal on rahulikumad riinnakuks valmistumise
tegevused, mis votavad rohkem aega, ning in-
tensiivsemad liitkumised, millele jargneb riinnak
— torke sooritamine. Vehklemistegevus voib olla
vaga intensiivne ja lithike (<1 sekund) voi kes-
ta kauem, keskmiselt on see 15 sekundit (Roi ja
Bianchedi, 2008).

Vehklemistreenerid on veendunud, et vehkleja
koige tahtsam omadus on kiire reageerimine vas-
tase tegevusele. Enne kui alustada oma liikumist,
peab vehkleja valima ja analiilisima visuaalset in-
fot, mida annab vastase tegevus (Roi ja Bianche-
di, 2008).

Teadusuuringud on leidnud, et treeningutel
tuleb vehklejatel arendada voimet kiiresti muu-
ta liikumissuunda, sooritada aktiivne etteaste
ning olla voimeline neid liigutusi pidevalt tege-
ma kolme 3-minutilise raundi ajal. Selleks tuleb
treeninguprogrammis poorata tahelepanu jou
jalihasvGimsuse arendamisele. Kasutada tuleb
ka korge intensiivsusega intervalltreeningut, kus
harjutuse kestus ja puhkepaus harjutuste vahel
vastavad vehklemisvoistluse karakteristikutele.
Epeevehklemises on vehklemistegevuse ja puh-
kepausi suhe matsi ajal rahvusvahelise tasemega
meesvehklejatel 1: 1ja naisvehklejatel 1: 2 (Tur-
ner jt, 2014; Turner jt, 2017). Samas on viga tah-
tis vehkleja psiihholoogiline ettevalmistus ja sei-
sund konkreetsel voistlusel.

Seetottu korraldasime antud projekti uuringud
kahel suunal: tihelt poolt kiirusjoualaste kehalis-
te voimete ja teiselt poolt psiihholoogilise seisun-
di diinaamika jalgimine treeningute-voistluste
perioodil.

Projekti
I uurimisseeria

Esimeses uuringuseerias oli vaatlusaluseks rah-
vusvahelisse klassi kuuluv epeevehkleja (17-aas-
tane, pikkus 183 cm, kehakaal 80 kg, treenin-
gustaaz 10 aastat). Vaatluse alla voeti vehkleja
siigistalvine ettevalmistusperiood novembrist
veebruarini. Vehkleja sooritas sel perioodil kolm
vehklemistreeningut (peamiselt vehklemistehni-
ka arendamine ja treeningvoistlused) ning kolm
kiirusjoualaste voimete arendamise treeningut
nadalas. Treeningutegevuse kaigus maarati neljal
korral tema kiirusjoualaste kehaliste voimete ta-
semed. Kehalisi voimeid m&odeti iiks kord kuus
novembrist veebruarini. See uurimisperiood oli
valitud vastavalt voistlushooaja tahtsamate voist-
luste toimumisele — martsi alguses olid Euroo-
pa juunioride meistrivoistlused ja aprilli alguses
juunioride maailmameistrivoistlused. Kontroll-
grupina oli vaatluse all seitse noort meeskerge-
joustiklast (sprinterid-hiippajad; keskmine
vanus 16,7 aastat, pikkus 183,4 cm, kehakaal
77,2 kg), kes treenisid 5—-6 korda nidalas, aren-
dades nii kiirusjoualaseid voimeid kui ka kerge-
joustikutehnikat.

Kiirusjoualaste kehaliste voimete maaramiseks
kasutati jooksutesti (10 m kiirjooks piistildhtest),
hiippevoimetesti (paigalt iileshiipe kite hooga),
iilakeha plahvatusliku jou testi (istes kahe kae-

Foto 3. Jalalihaste
voimsuse mddtmine
MicroMusclelLabi

slisteemiga.

ga pea kohalt 4 kg topispalli vise ette) ja jalgade
plahvatusliku jou testi (poolkiikist iileshiipe ras-
kusega 50% ja 100% vaatlusaluse kehakaalust).
Sportlastele oli eelnevalt tutvustatud testide 1a-
biviimise protokolli ning sarnaseid testharjutusi
olid nad ka treeningutel sooritanud. Kuigi kir-
janduse andmetel ei vaja iileshiippetestid ja 10 m
sprindijooksutestid vaatlusalustel usaldusvaér-
sete tulemuste saamiseks eelnevat labiproovi-
mist ega harjutamist (Moir jt, 2004), eelnes igale
modotmisele testi labiviimise korra meeldetuleta-
mine ja vajadusel sooritati ka proovikatsed.

Ajamootestiisteemina ja hiippekorguse moot-
miseks kasutati elektroonilist infrapunaanduri-
tega mootesiisteemi Ivar (Spintest, Eesti) (fotod
1ja 2), jalalihaste vGimsuse maaramiseks moote-
siisteemi MicroMuscleLab (Ergotest, Norra) (fo-
tod 3 ja 4) ning topispalli viskekauguste mo6tmi-
seks metallist mootelinti.
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Fotod1lja2 10m
kiirjooks pustistardist.

Foto 4. MicroMuscleLabi stisteemi
md&dteandur ja modteplokk.

Spordipraktika esitab paevast

pieva (reeneritele ja sportlastele

kiisimuse: milline on dige

treeningukoormus antud spordiala
| sportlasele antud (reeninguperioodil.
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ESIMESE UURIMISSEERIA TULEMUSED ON ESITATUD
TABELITES 1 JA 2.

Test Nov Dets NEET] Veebr
10 m jooks pustilahtest [s) 2,316 2,248 2,274 2,303
Paigalt uleshupe (cm] 51.7 53.0 55.3 579
Topispalli vise ette (cm] 454 467 498 486
Jalalihaste vdimsus 647 662 688 704

(W] (raskus 50% kehakaalust)

Jalalihaste vdimsus

(W] (raskus 100% kehakaalust] £ 0 LS LAY

Tabel 1. Meesvehkleja kiirjooksu, hiippevaime ja lihasvimsuse
tasemete maaramise testide tulemused.

Test Nov Dets NEED Veebr

10 m jooks
plstilahtest s]
Paigalt tleshiipe (cm] 51.0 + 3,8
Topispalli vise ette
(cm]

Jalalihaste vdimsus
(W] (raskus 50% 707 =40 735 =42 781 =39 797 =43
kehakaalust]

Jalalihaste v6imsus

(W] (raskus 100% 934 + 53
kehakaalust]

2,286+0,06 2,221+005 2°214+0,06 2181=+0,07

539=41 577+39 59.2+4.2

473 =26 481 =31 499+ 29 516 = 32

1053 =57 1173 +61 1181 + 55

Tabel 2. Kergejdustiklaste kiirjooksu, hiippevdime ja lihasvGimsuse tase-
mete maaramise testide tulemused [keskmine tulemus * SD]J.

Uuringu tulemused naitasid, et vehkleja kii-
rusjoualased kehalised voimed paranevad, kui
tegeletakse vastava suunitlusega treeningutega.
Tulemuste ebaiihtlase arengu pdhjustas ilmselt
vehkleja tihe talvine voistlusgraafik, mis ei luba-
nud tal osaleda kdikidel kehalise ettevalmistu-
se treeningutel, sest sel ajal toimusid mahukad
vehklemistreeningud, kus rohk oli pandud vehk-
lemistehnika arendamisele. Seega on kiirusvoi-
med sellise treeninguprogrammi juures aren-
datavad teatud tasemeni. Kui kehaliste voimete
arendamise treeningute arv viheneb ja vaheneb
ka kiirusharjutuste maht treeningutel, hakkavad
kiiruslikud voimed vaatlusalusel vehklejal hal-
venema. Sama trend ilmnes iilakeha véimsuse
tasemes, mis algul tousis ning veebruaris langes.
Sellest jareldub, et ainult vehklemistreeningud
ei anna piisavat stiimulit, et arendada vaatlus-
aluse sportlase iilakeha kiiruslikku joudu. Vehk-
lemises tehakse epeega mitmesuguseid kiireid
ja aktiivseid liigutusi, kuid ilmselt on epee vaike
kaal (<770 g) (Roi ja Bianchedi, 2008) pohjus,
miks vehklemisliigutused ei ole piisav stressor, et
arendada vaatlusalusel vehklejal iilakeha kiirus-
likku joudu. Selleks ldheks vaja suuremat vas-
tupanu, mida pakuvad harjutused topispallide
(3—5 kg) ja kangiga (Cormie jt, 2011).

Jalalihaste voimsus, tehes poolkiikki raskusega
100% vehkleja kehakaalust (80 kg), arenes his-
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ti detsembris ja jaanuaris, kuid veebruari testi
tulemus oli nérgem kui jaanuari oma. See voib
tahendada, et kehaliste voimete treeningutel oli
piisavalt tehtud harjutusi jalalihaste véimsuse
tugevdamiseks. Lihasvoimsust raskusega 100%
kehakaalust arendavad eelkéige jouharjutused
kangiga (Cormie jt, 2011). Kuna veebruaris jai
kangiharjutuste maht viiksemaks ja lihasvoim-
suse tase raskusega 100% kehakaalust langes, ja-
reldub, et ainult vehklemistreeningud ei arenda
vaatlusalusel sportlasel piisavalt jalalihaste voim-
sust suurema kangiraskusega.

Jalalihaste voimsuse tase moddetuna rasku-
sega 50% kehakaalust ja paigalt tileshiippe tes-
ti andmed niitavad, et vehkleja lihasvGimsuse ja
hiippevoime tase paranesid kogu vaatlusaluse et-
tevalmistava perioodi jooksul. Sellest voib jarel-
dada, et kehaliste voimete treeningutel oli tehtud
piisavalt harjutusi nende véimete arendamiseks.
Kuigi vaatlusalune sportlane ei saanud veebrua-
ris regulaarselt kiia kehaliste voimete treeningu-
tel, siis antud testide tulemused ikkagi paranesid.
Sellest saab jareldada, et vehklemistreeningud
on piisavad arendamaks vaatlusalusel sportlasel
hiippevoimet ja lihasvoimsust. Mdlemad voimed
soltuvad suuresti kiirusliku jou tasemest (Cormie
jt, 2011). Ilmselt olid vehklemistreeningul tehtud
kiirusliku jou iseloomuga liigutused (s66striin-
nak, viljaasteriinnak) hea stiimul, et paranda-
da antud vehklejal hiippevoime ja lihasvoimsu-
se taset.

TULEMUSED PARANEVAD KOLME
TREENINGUGA NADALAS

Sooritatud testide analiiiis néitas, et vaatlusaluse
vehkleja kiirusjoualased kehalised voimed para-
nesid juhul, kui ta sai lisaks kolmele vehklemist-
reeningule nadalas osaleda kolm korda kehalis-
te voimete treeningutel. Paranesid nii kiirjooksu
kui ka hiippevoime tase. Arenesid iilakeha ja ja-
lalihaste lihasvoimsus. Vorreldes vaatlusaluse
vehkleja testide tulemusi kergejoustiklaste testi-
de tulemustega, saab jareldada, et kiirusjoualas-
te voimete edaspidiseks arenguks oleks vaja suu-
rendada kehaliste voimete treeningute arvu.
Kergejoustiklastel, kelle treeningud sisaldasid
rohkem kiirusjoualaseid harjutusi, arenesid need
voimed paremini (tabel 1 vs. tabel 2). Ettevalmis-
tusperioodil toimus statistiliselt oluline tulemus-
te paranemine (p<0.01; nov vs. veebr). Samas
jaab vehklemistreenerite otsustada, kui suures
mahus on konkreetsel sportlasel vaja arendada
kehalisi voimeid ning kui palju vehklemise tehni-
kat ja taktikat.

Kuna vehklemisel olulised kehalised voimed
muutusid vaatlusaluse perioodi jooksul, saab
nende mairamist kasutada epeevehkleja sport-
liku taseme madramiseks. See annab véimalu-
se hinnata eri treeningukoormuste efektiivsust
ja ennetada probleeme voimalikku iiletreeningu
staadiumi sattumisega.

Projekti Il
uurimisseeria

Epeevehklejaid uurides oleme katsetanud mit-
mesuguste erialaste testidega treeninguprotsessi
monitooringuks, et leida kdige informatiivsemad
ja samas organisatoorselt aasta ringi kdige pa-
remini kasutatavad. Uks test, mis vastab nende-
le kriteeriumitele, on paigalt iileshiipe. Eri tea-
dusuuringute andmetel on nii paigalt iileshiippe
kui ka paigalt kaugus- ja kolmikhiippe tulemuste
tase viga heas positiivses korrelatsioonis sportla-
se kiirendusvéimega (Mackala jt, 2015).
Kiirendusvoime ja kiired s66stud koos tidpse
ajastamisega on epeevehklemises eduka riinnaku
aluseks. Seet6ttu jalgisime antud projektis epee-
vehklejate paigalt iileshiippe taseme diinaamikat.
Vaatlusalusteks olid maailma tippu kuuluv nais-
vehkleja (25-aastane, pikkus 176 cm, kehakaal 70
kg, treeningustaaz 16 aastat) ja Tartu Kalevi noo-
red epeevehklejad (keskmine vanus 16,2 aastat,
pikkus 169,4 cm, kehakaal 57,3 kg). Maailma tip-
pu kuuluv naisvehkleja treenis 6—8 korda néada-
las ja noorvehklejad viis korda néadalas. Koik te-
gid vehklemistreeninguid, kuhu kuulus ka moni
harjutus kehaliste voimete arendamiseks.
Kevadise ettevalmistusperioodi véltel jalgisi-
me, kuidas muutuvad vehklejate kiirusjoualased
voimed, ning vordlesime noorvehklejate ja tipp-
vehkleja kiirusjoualaste voimete tasemeid.
Hiippekorguse mootmiseks kasutati elektroo-
nilist infrapunaanduritega mootesiisteemi Ivar
(Eesti).
Teise uurimisseeria tulemused niitasid, et

Uuringud niitavad,

¢t rahvusvaheline
vehklemisturniir
Kkestab koos

D —

9 11 (undi. Z

pausidega R

maailma tippu kuuluva naisvehkleja hiippevoime
tase ei muutunud oluliselt kevadise ettevalmis-
tusperioodi jooksul. Sama ilmnes noorvehkleja-
te hiippevoime taseme diinaamikaga. Seega saab
jareldada, et kui vehklemistreeningutele lisaks ei
tegeleta eraldi kehaliste voimete treeningutega,
siis vehklejate kiirusjoualased voimed ei arene.
Ainult nendest harjutustest, mida tehakse vehk-
lemistreeningute ajal, ei piisa kiirendusvoime ta-
seme oluliseks parandamiseks.

Kui vehklejad ei tegele kehaliste voimete aren-
damisega ja nende hiippevoime tase ei muutu
ettevalmistusperioodi jooksul, pole hiippevdi-
me testid sobivad, et hinnata vehkleja sportlikku
saavutusvoimet ning treeninguprotsessi efektiiv-
sust. Treeningute monitooringus tuleb sel juhul
kasutada teisi meetodeid.
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PROJEKTI TEISE UURIMISSEERIA TULEMUSED ON ESITATUD

TABELITES 3JA 4.
Test Aprill
Paigalt uleshtipe (cm] 33,8
Uleshiipe 3-4 sammu hoolt (cm) 38,1

Mai Juuni
34,2 32,1
37,2 375

Tabel 3. Tippvehkleja hlippev8ime testide tulemused.

Test Aprill
Paigalt tleshtipe (cm] 351+31
Uleshiipe 3-4 sammu hoolt (cm] 39,0+ 2,8

356=272
39,2+3,0

Juuni
34127
38,3+4,1

Tabel 4. Noorvehklejate htippevdime testide tulemused [keskmine

tulemus = SD]
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Joonis 1. Uuringus
kasutatud
13-segmendiline
3D-kehamudel.

Projekti 11
uurimisseeria

Kolmandas uurimisseerias votsime vaatluse alla
vehklemistehnika tiksikud detailid, et nende kau-
du hinnata vehkleja sportlikku saavutusvoimet.
Vaatlusaluseks oli maailma tippu kuuluv nais-
vehkleja (25-aastane, pikkus 176 cm, kehakaal
70 kg, treeningustaaz 16 aastat). Analiilisisime
tema treeningvdistlusi veebruaris ja juunis, vot-
tes vaatluse alla epee liikumise kiiruse, viljaas-
te sammu pikkuse ja riindeaja viljaastertinnaku
(lunge) puhul, mis on selle naisvehkleja sageda-
sim riinnakuvariant. Sportlase vehklemistehnika
3D kinemaatilise videoanaliiiisi teostamiseks ka-
sutati kahte Casio Exilim ZR700 (Casio, Jaapan)
digitaalkaamerat. Filmimiseks valiti kaadrisage-
dus 210 Hz (210 kaadrit sekundis) ja kaamerad
asetsesid iiksteise suhtes 90° nurga all. Video-
materjali digiteerimiseks kasutati liigutustegevu-
se 3D-videoanaliiiisiprogrammi KwongD. Mar-
gistatud punktidest moodustus arvutuste jarel
13-segmendiline 3D-kehamudel (joonis 1), mis
voimaldas arvutada eri valjaasteriinnakuga seo-
tud kinemaatilised parameetrid kehasegmentide
litkumise abil ruumis (Epro, 2011).

Kasutatud 3D kinemaatiline videoanaliiiis voi-
maldab jilgida ja hinnata mitut epeevehklemise-
ga seotud tehnilist detaili. Kui vorrelda tippvehk-
leja veebruaris ja juunis treeningul sooritatud
valjaastertinnakuid, tuleb erinevusena esile epee

liitkumise maksimaalne horisontaalne kiirus, mis
oli veebruaris méodetud riinnaku puhul suurem.
Kahe riinnaku puhul on erinev ka 16plik vélja-
aste pikkus, mis oli veebruaris 14 cm vorra pi-
kem (1,82 m vs. 1,68 m). Erinevused kahe riin-
naku horisontaalses kiiruses ilmnevad eelkoige
vertikaalse kiiruse komponendist, mis juunikuu
treeningu valjaasteriinnaku puhul oli suurem.
Veebruaris tehtud riinnakul oli vdljaasteriinnak
suunatud méargatavalt edasi ehk rohkem hori-
sontaalses suunas.

Viéljaasteriinnaku sooritamine algab kie kiire
sirutamisega, ees olev kasi aktiveerub enne, kui
seda teeb ees olev jalg, mille jarel tagapool aset-
sev jalg muutub aktiivseks ning liigub ees oleva
jala jarel. Erinevus professionaalse vehkleja ja
algaja viljaaste vahel seisneb selles, et professio-
naal sirutab kie ette tunduvalt kiiremini kui al-
gaja (Balké jt, 2016).

Viljaasteriinnaku sooritamisel genereeritak-
se suurim lihasvdoimsus tagapool oleva jala poia
sirutajalihastest, millele jargnevad polvesiruta-
ja ning vihemal maaral ka puusaeemaldaja- ja
-sirutajalihased (Gutiérrez-Déavila jt, 2013). See-
ga voiks naisvehkleja edasi arendada oma jalali-
haste voimsust, eriti tagapool asetseva (vasaku)
jala poia- ja polve sirutajalihaste voimsust. See
aitab tema viljaasteriinnaku horisontaalset kii-
rust suurendada ja nonda vastaseid teravamalt
riinnata ning tillatusmomenti suurendada, tdnu
millele oleksid tema valjaasteriinnakud efektiiv-
semad.

Maailma tippu kuuluva naisvehkleja
hiippevoime tase ei muutunud kevadise
cttevalmistusperioodi jooksul.
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PROJEKTI KOLMANDA UURIMISSEERIA TULEMUSED ON ESITATUD TABELIS 5.

Epee horisontaalne kiirus [m/s]

Riinnak TOF

attack

Lunge (veebruar) 1,13
Lunge (juuni] 1,52

Rlundeaeg [ms]

TDF,

TUB V attack - lunge -
attack e TU Baltack TO Battank

3,29 3,32 184 91

2,91 291 159 108

Sammupikkused [m]

TDF,_ -TO-

lunge PRE ATTACK LUNGE
attack
275 115 0,70 182
267 096 0,68 168

Tabel 5. Tippvehkleja valjaastertinnaku (lunge] karakteristikud veebruaris ja juunis.
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Kokkuvottes voib 6elda, et 3D kinemaatiline
videoanaliiiis on hea meetod epeevehklejate tree-
ningute ja saavutusvoime jalgimiseks ning mo-
nitoorimiseks. Treenerid ja sportlased saavad
erialase saavutusvoime kohta mitmekiilgset in-
fot. Probleemiks on meetodi keerukus ja video-
analiiiisi teostamise t66mahukus, mis ei voi-
malda seda tihti kasutada. Samuti tuleb paluda
vastava viljadppe saanud sporditeadlaste abi.

Projekti IV
uurimissuund

Antud uurimisprojektis voeti vaatluse alla ka
epeevehklejate stressitaluvuse ja psiithholoogi-
lise seisundi diinaamika jalgimine. Teadusuu-
ringutes on leitud tihe seos sportlase meeleolu
ja psiihholoogilise stressi taseme ning saavutus-
voime ja fiisioloogiliste muutuste vahel sportlase
organismis.

Valisime oma uuringus meetodiks
RESTQ-Spordi kiisimustiku, sest seda peetakse
koige usaldusvadrsemaks ja see annab iisna de-
tailse iilevaate sportlase psiihholoogilisest sei-
sundist. Lisaks on kiisimustikku edukalt kasu-
tatud Eesti soudjate treeningute monitooringus
(Méestu jt, 2006), mis annab voimaluse tulemusi
paremini lahti métestada ja tippsportlaste sei-
sundeid omavahel vorrelda.

RESTQ-Spordi 76 kiisimust on jaotatud stres-
si- ja taastumisspetsiifilisteks, mis omakorda lii-
gitatakse 12 tildiseks ja 7 spordialaspetsiifiliseks
skaalaks. Kiisimustiku vastused klassifitseeritak-
se tildise stressi, spordialaspetsiifilise stressi, iil-
dise taastumise ja spordialaspetsiifilise taastumi-
se tulemusteks (Kellmann ja Kallus, 2001).

Eelnevad uuringud on ndidanud, et sport-

L evinumad meetodid

psuhholoogiliste faktorite

mootmiseks:

1. Sportliku tegevuse tajutava intensiivsuse skaala (Borgi skaala), mille
puhul hindab sportlane oma pingutuse subjektiivset intensiivsust.
2. Athlete Burnout Questionnaire (ABQ), mis on valja to6tatud sportlase

labipalemise siindroomi kindlakstegemiseks.

3. Profile of Mood States (POMS) - kiisimustik, mis mdddab sportlasel

stressi akuutset taset.

4. Coping Inventory for Competitive Sport (CICS), mis vGimaldab jalgida
sportlaste psiihholoogilist seisundit enne voistlusi ja voistluste ajal.

5. Daily Analyses of Life-Demands in Athletes (DALDA) - kiisimustik,
millega maaratakse nii tldise kui ka spordialaspetsiifilise stressi tase-

med.

6. RESTQ-Sport (Kellmann ja Kallus, 2001) - kiisimustik, mis hindab nii

subjektiivselt tajutavat stressi kui ka taastumist.

lase psiihholoogiline seisund hinnatuna
RESTQ-Spordi kiisimustiku abil muutub kiire-
mini kui sportlase kehaliste vGimete testide tase
v0i tema organismi seisundi biokeemiliste ja fii-
sioloogiliste markerite tasemed. See teeb antud
psiihholoogilisest meetodist vaartusliku tooriista,
et hinnata kiirelt ja operatiivselt muutusi orga-
nismi seisundis treeninguprotsessi ajal ja varem
kindlaks teha iiletreeningu seisundisse joudmise
ohu. Samuti on leitud, et tildisel stressil ja taas-
tumisel on pikaajalisem moju sportlase saavu-
tusvbimele, samal ajal kui spordialaspetsiifilise
stressi ja taastumise m&ju on lithiajalisem. Ul-
dine stress ja iildine taastumine viitavad konf-
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liktidele, stressile voi edule igapaevaelus, samas kui
spordialaspetsiifiline stress ja taastumine peegelda-
vad kehalist seisundit, vigastusi ja eneseregulatsiooni
treeningute ja voistluste ajal ning domineerivad lii-
hemat aega (Does jt, 2015).

Meie esmased uuringud néitasid tippvehklejatel
suurema intensiivsusega treeninguperioodil (tree-
ninglaagrites) RESTQ-Spordi kiisimustikku kasutades
tousnud stressinditajate taset ja langenud taastumise
skaalade naitajaid. Muutused toimusid kiisimustiku
jargmistes alaskaalades: emotsionaalne ja sotsiaalne
stress, energiapuudus ning vasimus. Treeninglaagrite
jarel kergema koormusega perioodidel olukord muu-
tus ja taastumise skaalade naitajad paranesid, eriti fii-
sioloogilise taastumise ja iildise rahulolu alaskaalades.

Vehkleja
kiirusjoualased
kehalised voimed
paranevad, kui
tegeletakse vastava
suunitlusega
(reeningutega.

Sportlase organismi reaktsioon treeningukoormus-
tele on alati vdga individuaalne ning s6ltub mitmest
spordiga seotud ja ka spordivalisest faktorist. Seepa-
rast on oluline pikemaajaline sportlase seisundi in-
dividuaalne jalgimine. RESTQ-Spordi kiisimustiku
kasutamise abil loodame lisaks treeningukoormuste
individualiseerimisele teha kindlaks iga tippsportlase
optimaalse stressitaseme, mille juures sportlane voist-
leb rahvusvahelistel tiitlivGistlustel kdige paremini.

Kokkuvote

Treeninguprotsessi pidev individuaalne jilgimine ja
analiiiisimine (kehalised voimed ja psiihholoogili-
ne seisund) on viga olulised, et muuta tippvehklejal
treeningukoormused optimaalseks igal treeningu-
perioodil ning efektiivsemalt treenides saavuta-

da ka paremaid tulemusi tiitlivoistlustel. Valitavad
treeningmonitooringu uurimismeetodid ja nende
kasutamise sagedus soltuvad treeneri soovidest ja
eesmairkidest, aga ka sporditeadlaste kaasamise vGi-
malustest, sest mitu uurimismeetodit nduab vastavat
teadusaparatuuri ning kompetentsi. Lisaks artiklis
vélja toodud meetoditele tuleb tervikpildi saamiseks
hinnata vehkleja tehnilisi ja taktikalisi oskusi. Seda
teevad vehklemistreenerid tavaliselt treeningute ja
voistluste kiigus voi kasutades voistluste videosal-
vestusi, andes sportlase oskustele oma subjektiivse
hinnangu. &
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ormaalkaalu ja
kergekaalu neljapaadi

Eesti koondislaste

KAHE JARJESTIKUSE VOISTLUSHOOAJA

ETTEVALMISTUSPERIOODI MONITOORING

VALMISTUMISEL THTLIVOISTLUSTEKS

SISSEJUHATUS

Rahvusvahelises teaduskirjanduses publitseeri-
takse harva artikleid, kus on kisitletud sportlas-
te voimekuse muutusi longitudinaalselt. SGudjate
kohta on viimaste aastate jooksul avaldatud 3—4
artiklit (Lacour jt, 2009; Mikulic, 2011; Nybo jt,
2014; Mikulic ja Bralic, 2017), kus on kisitletud
just oliimpiaméngudel ja maailmameistrivoist-
lustel osalenud sportlaste nii fiisioloogilisi kui ka
t06voime naitajaid. Seega on pikaajalised uu-
ringud tippsportlastega iiliolulised ja hinnatud.
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Eesti sdudekoondis on esinenud rahvusvahelis-

tel tiitlivoistlustel traditsiooniliselt viiga hasti just
neljapaatidel. Ka sel pohjusel keskendume antud
artiklis just kaheksale sportlasele, kes esindasid

Eestit selles paadiklassis. Hooajal 2016/2017 ja

2017/2018 treenisid Eesti koondises ja valmistu-
sid tiitlivGistlustel Eestit esindama normaalkaalu
meeste neljapaat ja meeste U23 vanuseklassi ker-
gekaalu neljapaat (kergekaalu neljapaadi soudja-
te keskmine kehakaal ei tohi iiletada 70 kg piiri ja
iikski sdudja ei tohi kaaluda rohkem kui 72,5 kg).

PRIIT PURGE,

JAAK JURIMAE,
JAREK MAESTU,

Tartu Ulikooli
arstiteaduskonna
sporditeaduste ja
fUsioteraapia instituut
MATTI KILLING,

Eesti Soudeliit

72,5 kg

[ ]
tohib kaaluda
kergekaalu paadi
~ [ )
soudja.

Klassikaline sGudmisdistantsi pikkus on 2000
meetrit, mille labimiseks kulub olenevalt paadi-
Kklassist 6—7 minutit. Selle aja jooksul sooritavad
soudjad olenevalt paadiklassist 220—250 tom-
met (Steinacker, 1993). Seega on sGudmine kee-
ruline spordiala, kus sportlastel peavad olema
vaga hésti arendatud mitmesugused kehalised ja
vaimsed voimed. Vaistlusdistantsi labimisel moo-
dustab aeroobne energiasiisteem 2/3 tildisest va-
jaminevast energiast ning 1/3 jaguneb alaktaat-
se ja laktaatse anaeroobse energiasiisteemi vahel.
Séudmine on vastupidavusala, kus aeroobsete
energiasiisteemide osakaal eri teadlaste hinnan-
gul on 70—86% iildisest energiatootmisest ja 14—
30% anaeroobsetest mehhanismidest (Maestu jt,
2005). Selleks et ndidata 2000 meetri pikkusel dis-
tantsil piisavalt suurt voimsust, peavad tippséud-
jad treenima vahemalt 14 korda nidalas ja 24 tun-
di nidalas (Tran jt, 2015; Mikulic ja Bralic, 2017).
Enamik nendest treeningutest on aeroobse iseloo-
muga (laktaat < 2 mmol/1) ning moodustab isegi
iille 90% tildisest aastasest treeningumahust (Tran
jt, 2015). Soudmistreeningud naevadki tildjoontes
nii normaalkaalu kui ka kergekaalu sdudjatel vil-
ja iithesugused, kus 70% treeningutest moodusta-
vad vastupidavustreeningud ja 30% joutreeningud.
Normaalkaalu ja kergekaalu séudjatel esineb eri-
nevusi ainult joutreeningutes — kergekaalu soudja-
tel on rohkem jouvastupidavuse treeninguid ja va-
hem lihashiipertroofiat arendavaid treeninguid.

HINNATUD 1 MINUTI TEST

Ettevalmistusperioodil, mis tavaliselt algab ok-
toobris, moodustab ekstensiivne aeroobne tree-
ning kuni 90% tildisest treeningumahust. Samas
on huvitav mirkida, et viimase 30 aastaga on rah-
vusvahelistel voistlustel medali voitnud sportlas-
te aeroobne t66voime paranenud rohkem kui 10%
(Fiskerstand ja Seiler, 2004). Samuti leiti, et mak-
simaalne hapniku tarbimine (VO,,_) normaalkaa-
lu s6udjatel, kehakaaluga iile 9o kg, jaab tildjuhul
6.5ja 7.0 1/min (72—78 ml/min/kg) vahele (Fisker-
stand ja Seiler, 2004).

Soudmises ongi peamine oluline aeroobse t66-
voime niitaja VO, . KunaVO,  so6ltub palju
keha massi suurusest, siis sportliku saavutusvéime
iseloomustamiseks kasutatakse iildiselt VO,
suhtelisi naitajaid, valjendatuna kilogrammi-
des keha massi kohta (ml/min/kg). Samu-
ti on eri uuringud ndidanud, et VO___korrelee-

2max

rub soudjatel tugevalt 2000 m sGudeergomeetri
voistlustulemusega.

Lisaks VO, _ hindamisele kasutavad sdudjad
erialase voimsuse hindamiseks maksimaalse 1 mi-
nuti testi. Tegemist on korgeima keskmise voim-
susega, mida sportlane suudab sGudeergomeetril
arendada 1 minuti jooksul. Samas on teadusartik-
leid sel teemal publitseeritud vihe. Uldiselt on lei-
tud, et antud test on tugevas seoses 2000 m tu-
lemusega soudeergomeetriga (Mikulic ja Bralic,
2017).

TOOVOIME MUUTUS VAATLUSE ALLA
Maksimaalne vere laktaadisisaldus eri koormus-
te ajal voi parast VO, _ testi nditab sdudjate
anaeroobse energiatootmise mehhanismi véim-
sust (Jiirimée jt, 2000). Koos aeroobse voimsuse
suurenemisega, millega kaasneb anaeroobse lave
(AnL) véimsuse suurenemine, viheneb maksi-
maalne laktaadi (La) kontsentratsioon veres just
tanu gliikoliititiliste energiatootmismehhanismide
vaiksemale kasutamisele. Mida viaiksem on ener-
giakulu, seda parem on sportlase kehaline t66voi-
me. Okonoomsuse seisukohalt on eriti oluline vaa-
data, mil méairal rakenduvad t60sse anaeroobsed
energiatootmismehhanismid. Just 6konoomsuse
suurenemine anaeroobsel 1dvel ning selle inten-
siivsuse treenimine véimalikult VO, _-ilihedale
niitab viga head adaptatsiooni vastupidavuslikule
toole (Jirimae ja Méestu, 2011).

Parem 6konoomsus voimaldab soudjatel end
distantsil vidhem kulutada ja oma energiat otstar-
bekalt #ra kasutades paadi kiirust tdsta. Uldjuhul
voidab 16puks paatkond, kellel sama kiiruse juures
on esimesel 500 m distantsil madalaim laktaadi
kontsentratsioon veres. Kuna treeningute peamine
iilesanne ongi erialase 6konoomsuse parandamine,
oli antud uuringu eesmaérk jilgida kahe Eesti sou-
deliidu koondise neljapaadi t66voime ja soudmise
okonoomsuse muutusi 2016. aasta sligisest valmis-
tumisel tiitlivoistlusteks.

METOODIKA

Kéesolevas uuringus osales neli Eesti paarisaeru-
lise neljapaadi ja neli U23 kergekaalu neljapaadi
meessoudjat, kes esindasid Eestit 2016/2017 ja
2017/2018 MM-il ja EM-il. Sportlased olid tegel-
nud sdudmisega rohkem kui viis aastat ning olid
terved ega tarvitanud arstimeid. Uuringud toi-
musid enne voistlushooaja algust ettevalmistus-
perioodil.

2016/2017
Mdx U23 LM4x
Pikkus (cm) 193.3:36 185725
Kehamass (kg] 97,8+4.0 74.1+2.3
Vo, (l.min] 5.5£0.5 4905
V0, e (MIMintkg?)  56.54,5 66.0£7.5
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Tabel 1.

Eesti nelja-
paadisdudjate
uldised antro-
pomeetrilised ja
kehalise tao-
vOime naitajad
2016/2017 ja
2017/2018 ette-
valmistusperioodi
alguses.

*Statistiliselt
usutavalt erinev
M4x naitajatest

(p<0.05]
2017/2018
Max u23 LM4x
193.0£4.4 185.5%3.5
98.0+6.6 74.6x2.7
5904 4.3+0,2
60.5£4,2 58.3+0.6
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Moo6tmised toimusid kahel jarjestikusel aas-
tal (november—mai) 2016/2017 ja 2017/2018
ettevalmistusperioodi alguses, keskel ja 16pus
(stigis-kevad). Testiti Tartus ja Parnus vastavalt
sportlaste treeninguplaanile. Testimisperioo-

di jooksul registreeriti soudjate treeningumabht,
treeningu intensiivsus ja -koormus. Treeningu
intensiivsus jagati kolme tsooni: tsooni<AeL;
tsoon 2> AeL ja <AnL; tsoon 3>AnL. Samuti re-
gistreeriti ettevalmistusperioodile jirgnenud
voistlusperioodi olulised voistlustulemused. Igal
testimisel toimusid jargmised moGtmised:

1. Sportlaste kehakoostist masrati DXA-mee-
todil, mis pohineb kogu keha skaneerimisel,
tagamaks voimalikult usaldusvairsed and-
med. Antud meetodiga on voimalik méarata
sportlaste keha rasvaprotsent, rasvamass ja
rasvavaba mass. Lisaks saab vastavad vaar-
tused iga kehaosa kohta eraldi, niiteks ko-
hupiirkond, vasak jalg jne.

2. Ettevalmistava perioodi alguses ja 16pus
sooritasid sportlased sGudeergomeetril
(Concept 2) astmeliselt tousvate koormus-
tega testi hindamaks aeroobset voimekust.
Sportlased alustasid viikese 40 W koormu-
sega, igal jargneval minutil tousis koormus
20 W (Hofmann jt, 2007). Sportlased soori-
tasid testi, kuni nad enam koormust hoida ei
joudnud voi Iopetasid ise. Testi kdigus moo-
deti aparaadiga Cortex Metamax 3B sport-
lase véljahingatavast 6hust olev hapnik ning
maédarati laktaadisisaldus veres taastumise 3,
5ja 15 minutil.

3. Submaksimaalse pingutuse test sdudeergo-
meetril (Concept 2), kus esimene 10 minu-
tit sdidetakse aeroobse lave siidamel6ogisa-
geduse juures, teine 10 minutit anaeroobse
lave siidamel66gisageduse juures ja kolmas
10 minutit maksimaalse hapnikutarbimi-
se intensiivsusel. Testi ajal registreeritakse
sportlase SLS, kasutades Polari pulsikella.
Vere laktaadisisaldus méaaratakse pérast igat
10-minutilist pingutust ning taastumise 3, 5
ja 15 minutil. Parast igat 10-minutilist pingu-
tust hindasid sportlased subjektiivselt koor-
muse raskust 10 punkti Borgi skaala abil.

Testimiste esimesel paeval sooritasid sportla-
sed koormustesti soudeergomeetril ja DXA-
meetodil kehakoostise méadramise. Teisel paeval
sooritasid sportlased 3 x 10 minutit submaksi-
maalse testi soudeergomeetril. Koikidel testimis-
tel said sportlased iilesandeks submaksimaalne
test sooritada voimalikult samadel koormustel.
Vere laktaadisisaldus méaarati 10 ul verest apa-
raadiga Dr. Lange (Leipzig, Saksamaa).

TULEMUSED JA ARUTELU

2016/2017 ja 2017/2018 jatkusid 2013. aastal
EOK toetusel alustatud séudekoondise testimi-
sed. Antud artiklis oleme késitlenud tulemusi pa-
rast Rio de Janeiro oliimpiaminge, kus Eesti nel-
japaat voitis pronksmedalid. Tavaline praktika
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M4x U23 LM4x
660:00:00
540:00:00
420:00:00 . . . l
300:00:00

2016/2017 2017/2018
on niidanud, et parast oliimpiaménge votavad
seal osalenud sportlased aja maha ning alustavad
treeningutega pika taastumis- ja iileminekupe-
rioodi jarel. Ka Eesti tippsoudjad alustasid tuge-
vate treeningutega alles detsembris-jaanuaris.
See oli ka iiks pohjus, miks meeste paarisaerulise
neljapaadi soudjatel (M4x) jdi hooajal 2016/2017
treeningute maht suhteliselt vdikeseks (joonis 1),
sarnanedes U23 kergekaalu neljapaadi (LM4x)
soudjate treeningumahtudega.

U23 koondise sportlastel 1opeb hooaeg iildju-
hul augusti keskel Eesti meistrivoistlustega, sep-
tembris puhatakse ja uuesti alustatakse treenin-
gutega juba oktoobris. Arvestades, et A-koondise
sportlased alustasid treeningutega kaks kuud
hiljem, on igati arusaadav, et kooli korvalt tree-
nivad U23 sportlased suutsid 2016/2017 tree-
nida A-koondisega sarnaste treeningumahtude-
ga (joonis 1). Siiski oli 2017. aasta nii M4x kui
ka U23 LM4x paatkondadele edukas — nad voit-
sid tiitlivoistlustelt pronksmedali ja hGbemedali.
Joonisel 1 on niha, et 2017/2018 M4x paatkonna
treeningumahud vihenesid, seevastu U23 LM4x
treeningumahud kasvasid. Seda saab seletada
asjaoluga, et vaatamata liihikesele ettevalmistus-
perioodile suutis M4x koosseis hooaja 1opus end
niivord hasti kokku votta, et voita septembri 16-
pus toimunud MM-ilt pronksmedali. Arvestades
sportlaste vasimust hooaja 16pus, oli vaja neile
anda taas pikk puhkeperiood, et nad saaksid oma

2016/2017

2017/2018

Joonis 1. Soudjate
treeningumahud ja
treeningute osakaal
ettevalmistus-
perioodil.

Joonis 2. Eri inten-
siivsuste protsen-
tuaalne osakaal kogu-
treeningumahust.

M4x U23 LM4x

100%
90%
80%
70%
60%
50%

2016/2017 2017/2018 2016/2017 2017/2018

Lo, 4% 519, Treeningud

59%

m JGutreening
m Vastupidavustreening
AnL treening

m \/Qistluskiirus

Joonis 3. Sdudekoondise aastane treeningute jactus.

Joonis 4. Maksi-
maalse toovdime
naitajad astmeli-
sel koormustestil
2016/2017 ja

2017/2018 enne
ja parast ette-

valmistusperioodi.

energiat taastada. Seevastu U23 sportlased said
EM-il voidetud medalist nii palju motivatsiooni
juurde, et suurendasid korgete eesmérkide nimel
treeningumahtusid.

Uldiselt treeningute iseloomu ja intensiivsuse
jaotuses suuri erinevusi M4x ja U23 LM4x
soudjate vahel polnud. Siiski tundub, et M4x
soudjatel oli rohkem 2. tsoonis treeninguid, see-
vastu U23 LM4x s6udjad treenisid rohkem just 1.
tsoonis. See iseloomustabki U23 koondise sport-
laste pikemat ettevalmistusperioodi ja liihemaid
treeninguid voistlusperioodil (joonis 2).

Eesti soudjate treeningute jaotuse kohta aasta-
ses plaanis voib 6elda, et 21% moodustavad jou-
treeningud (joonis 3.). Ettevalmistaval perioodil
on nende osakaal isegi kuni 30%, seevastu voist-
lusperioodil on joutreeninguid tavaliselt iiks-
kaks korda nidalas.

Kui ettevalmistava perioodi eesmirk on pdhi-
vastupidavuse ja jouvastupidavuse arendami-
ne, siis voistlusperioodi eesmirk on erialase 6ko-
noomsuse arendamine ja voistluskiiruse tGstmine.

Joonisel 4 on vilja toodud Eesti soudekoondi-
se liikmete maksimaalse t66voime nditajad ast-
melisel koormustestil 2016/2017 ja 2017/2018
enne ja parast ettevalmistusperioodi. Maksi-
maalse hapnikutarbimise vaartused jaavad M4x
soudjatel 4,9—5,9 L/min ja LM4x s6udjatel 4,3—
4,9 L/min vahele. Nii M4x kui ka U23 LM4x
soudjate puhul saadi parimad VO, _ vairtused
astmelisel koormustestil 2018. aasta kevadel.
Vordluseks: Mikulic ja Bralic (2017) said oma
uuringus maailma tippu kuuluvatel soudjatel
maksimaalseks hapnikutarbimiseks astmelisel
koormustesti 6,88—7,09 L/min. Nybo jt (2014)

leiavad, et maailmaklassi kergekaalu s6udja-
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tel peaksid VO, _ véirtused olema ~5,9 L/min.
Joonisel on néha, et M4x sportlastel on VO,
kui ka maksimaalsete koormuste (Pa__ ) néitajad
korgemad kui U23 LM4x sportlastel.

M4x paatkonna litkmed suutsid koormustestil
arendada maksimaalset voimsust 465—480 W ja
LM4x soudjad 376—393 W. Horvaatia tippsoud-
jate Pa___astmelisel koormustestil oli 14bi aastate
413—531 W (Mikulic ja Bralic, 2018). Eesti sou-
dekoondise maksimaalne voimsus jaab kiill Mi-
kulici ja Bralici (2017) tulemustele alla, kuid on
siiski vorreldav teiste tippsoudjate (Tran jt, 2015)
maksimaalse voimsusega.

Vaadates aga samu néitajaid suhtes keha-
kaaluga, ei ole Eesti koondise sportlaste t66voi-
mes olulisi erinevusi. See viitab meie U23 LM4x
soudjate korgele t66voimele, mille tulemusena
oleks voimalik erialase 6konoomsuse arendami-
sel paadi kiirust markimisvaarselt tsta. Siiski
ei saa jatta mainimata asjaolu, et U23 koondise
neljapaadis on kergekaalu sdudjad, kelle keha-
kaal ja pikkus on A-koondise neljapaadi sportlas-
test oluliselt viaiksemad (tabel 1). Mitmes varase-
mas teadusartiklis on samuti leitud, et soudjatel
on tulenevalt suurest kehakaalust ja pikkusest
viga korged VO, _ vairtused (Steinacker, 1993).
Seega nii VO, _ kui ka maksimaalne v6im-
sus (Pa__) soltuvad otseselt soudja kehakaa-
lust ja pikkusest. Peab aga iitlema, et soudmises
on nii maksimaalne véimsus kui ka soudmise
okonoomsus viga olulised, sest paadis istudes ei
oma kehakaal viga suurt rolli paadi liikumisele,
kuigi tombe pikkus ja voimsus on olulised niita-
jad paadi edasi liigutamisel.

Tabelis 2 on vilja toodud nii normaalkaalu kui
ka kergekaalu neljapaadi sGudjate 3 x 10 min testi
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tulemused ettevalmistava perioodi alguses ja 16-
pus. Eri testides sportlastel koormuses (W) olulisi
muutusi ei esine, sest eesmark oli soita igal testi-
misel ihtlaselt samade koormustega. 2017. aasta
kevadel langes M4x sportlastel keskmine VO, .
koormus 10 W ja AnL koormus 6 W, La ja SLS
jaid samaks (tabel 2). Teisalt tuleb méarkida, et
M4x sportlastel taastus AnL 6konoomsus 2018.
aasta kevadeks samale tasemele 2016. aasta sligi-
sega. Vorreldes 2016. aasta siigisega olid aga M4x
sportlastel alanenud VO, , koormus ja 6konoom-
sus, mis polnud ka veel 2018. aasta kevadeks saa-
vutanud algset 2016. aasta taset (tabel 2). LM4x
soudjatel on ndha nii AeL, AnL kui ka VO_,, sa-
madel koormusel nii laktaadi kui ka SLS vihe-
nemist vorreldes 2016. aasta siigisega. Samas
saab tdheldada, et oluline 6konoomsuse parane-
mine toimus hooajal 2016/2017 (tabel 2). Hoo-
ajal 2017/2018 voib tiheldada moningast 6ko-
noomsuse paranemist ainult VO, koormusel.
See tulenes ehk LM4x paatkonna treeningutesse
rohkem 3. tsooni treeningute lisamisest 2. tsooni
treeningute asemele (tabel 2).

SLS — siidamel6ogisagedus; La — laktaat; AeL
— aeroobne ldvi: AnL — anaeroobne lavi

Meeste neljapaadi voistlustulemused 2018.
aastal langesid tulenevalt ettevalmistusperioodi
lithenemisest. Vaadates tagasi oliimpiamangude
jérgsesse aega ja kuna 2017. aastal toimus MM
alles septembri 16pus, said M4x soudjad alusta-
da ettevalmistusperioodiga detsembris-jaanua-
ris. Kuna veehooaeg algab juba martsi 16pus, jai
seda igal juhul liiga viheks. Viike treeningute
maht pohivastupidavuse arendamisel andis see-
ga tunda juba 2018. aasta suvel. Seevastu U23
LM4x soudjad alustasid ettevalmistusperioodi
varem ja sellest tulenevalt paranes neil sdudmise
okonoomsus. Siiski ei saa jatta mainimata, et
M4x sdudjate keskmine vanus on iile 30 elu-
aasta, mil t60voime néitajate arendamine uuele
tasemele on véga raske. Sportlased peaksid
olema rahul, kui raskete treeningute tulemusena

Aasta Sugis
Koormus
(W]
Ael 2016/17 266.5+£20.7
2017/18 277.0£19.5
AnL 2016/17 331.3+26.5
2017/18 328.5£22.5
. VO, 201617 384.8+32.2
s 2017/18 377.5+21.9
Ael 2016/17 199.7+0.6
2017/18 201.0+0,5
AnL 2016/17 246.7+5.8
2017/18 247.7+5.9
x VO,  2018/17 292.3+12.4
= 2017/18 295.3+11.7
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2000 m

on klassikaline

soudmisdistantsi pikkus.
-

t66voime ei vihene. Voistlustulemuse parane-
mine saab tulla ainult 6konoomsuse paranemi-
se arvelt. U23 LM 4x soudjate vanus seevastu
on 22 aastat, mis on organismi arengu seisuko-
halt parim iga. Selles vanuses peaksid treenin-
gu tulemusena t66voime koik niitajad parane-
ma. Okonoomsuse paranemine tuleb sealjuures
ennekdike t66voime paranemise arvelt. l

Kevad

Laktaat SLS Koormus
(mmol/1) (I/min) w)
1.8+0.5 137.5+9.5 270.3+22.8
2.0£0.2 149.8+11.5 273.0+20.7
4.5+0.6 160.5+3.3 325.5+21.8
4.8+1.2 168.5+10.9 330.3+17.9
12.0+21 177.8+5.2 374.8+21.7
12.1+2.9 182.8+9.8 377.5+20.3
2.0x0.6 150.7+14.0 197.7£5.9
1.4+01 144.7+10.1 200.7+0.6
5219 171.0+7.5 244.3+11.6
3.4+0.2 166.4+5.5 247.6+4.9
12.1+14 185.6+2.1 292.7+17.2
10.1+11 181.0+3.6 295.0+11.5

Laktaat
(mmol/l)

2.0+0.3
1.9+0.3
4.2+0.4
4.5+0.6
111=1.2
11.7+0.9
1.4+0.6
1.4+0.3
3.1+06
3.3+0.7
10.7+1.1
9.7+14

Tabel 2. Eri inten-
siivsustel 3 x 10 min
testi tulemused kahel
jarjestikusel aastal
Eesti neljapaadi ja
U23 kergekaalu nel-
japaadi s6udjatel.

SLS
(I/min)
146.0+7.7
150.8+7.6
165.8+8.1
169.5+7.5
180.3x7.4
184.3+8.6
145.7+9.3
149.7+9.9
164.4+2.3
169.3+7.5
181.3+3.5
182.7+5.8
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Jalgrattasoidu
ratsionaalsuse
cri komponendid -
NENDE MUUTUS KOORMUSE TOUSTES JA

SEOQTUS TUGILIHASKONNA SEISUNDIGA

INDREK RANNAMA, KARMEN REINPOLD,
KIRSTI PEDAK, BORISS BAZANOV,
Tallinna Ulikool, looduse ja terviseteaduste instituut

Sisscjuhatus

Maanteejalgrattasporti loetakse iiheks energeetili-
selt noudlikumaks spordialaks, kus on kombinee-
runud voistlustegevuse pikaajaline kestus (kuni 8
tundi) vaga varieeruva intensiivsuse (eri aineva-
hetuslikud mehhanismid) ja tiheda vGistlemise-
ga (ligi 100 starti aastas) mitmesugustes keskkon-
na, voistlustrassi ja voistlusdistsipliini tingimustes
(Faria jt, 2015a; Jeukendrup jt, 2000). Jalgratta-
soidus tuleb edasiliikumiseks iiletada keskkon-
na- ja veeretakistust ning tilesmége liikudes ka
gravitatsioonijoudu (Atkinson jt, 2007; Faria jt,
2005b). Selleks on vaja lihaset66d, millega muu-
detakse toidust saadav ja kehas talletatud energia
mehaaniliseks t60ks (Ettema ja Loras, 2009).

Jalgratturi liigutustegevuse kiigus tehakse si-
semist t60d, mis kulub keha segmentide liiguta-
miseks keha raskuskeskme suhtes. Sisemise t66
hulka kuuluvad nii keha segmentide lineaar- ja
poordliikumise potentsiaalse ja kineetilise energia
muut kui ka kehasiseselt eri kudede takistusjou-
dude ja antagonistlike lihaste pinge iiletamiseks
kuluv energia. Viline t66 kulub keha raskuskesk-
me liigutamiseks ehk rattaséidu puhul peamiselt
ratta edasiliigutamiseks (Ettema ja Lords, 2009;
Minetti, 2011). Ratta liikumise kiiruse tostmiseks
voi kiiruse séilitamiseks suurenenud keskkonna-,
veeretakistuse voi tousunurgast tingitud gravitat-
sioonilise takistuse tingimustes tuleb vahendada
takistavaid joude (asendi aerodiinaamikat ja keha
raskuse jaotust rattal) ja/v0i tosta vilise t00 tege-
mise madra ajas ehk voimsust (Atkinson jt, 2007;
Faria jt, 2005b). Voimsust on tdnapéeval voimalik
objektiivselt moota ratastele paigutatavate voim-
susanduritega, mida kasutatakse iga paev treenin-
guprotsessi jalgimiseks ja juhtimiseks ning voist-
lustegevuse hindamiseks. Seega on eri pikkusega
ajaperioodides tehtava vilise t66 hulk rattasidus
hésti moddetav erialase voimekuse tunnus, mis
omakorda sisaldab mitut komponenti.

VOIMSUS SOLTUB MAKSIMAALSEST
HAPNIKUTARBIMISEST

Vastupidavusalade voistlusvoimekust ehk rattu-
rite puhul voimsuse niitajat seletatakse koige til-
disemalt nn Joineri mudeliga. Selle mudeli jargi
soltub ratturi erialane voimsus submaksimaal-

sel t661 maksimaalsest hapnikutarbimise voimest
(VO,,.) ehk aeroobse t66 tegemise potentsiaalist,
anaeroobse lave tasemest ehk potentsiaali reali-
seerimise madrast ning metaboolse energia me-
haaniliseks t60ks iilekandmise efektiivsusest ehk
kasutegurist (Joyner ja Coyle, 2008). Liihiajalisel
(alla 10 minuti) korge intensiivsusega pingutusel
lisanduvad antud mudelisse anaeroobse energia-
tootmise mahtuvus ja voimsus (Craig jt, 1993; Joy-
ner ja Coyle, 2008). Sooritusaegne VO, tase soltub
peamiselt siidame ja veresoonkonna voimekusest
hapnikku transportida, lihaste kapillaarvorgusti-
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ku tihedusest, aeroobsete enstitimide aktiivsusest
lihases ja lihasmassi kaasatusest to6sse (Joyner

ja Coyle, 2008). Maksimaalse hapnikutarbimise
(VO,,..) tase koos anaeroobselt tehtava t66 mahu
ja voimsusega seletab dra ligi 70% voimekuse eri-
nevusest sportlaste vahel (Jobson jt, 2012) ning on
sporditeaduses leidnud kiillaltki laialdast kasitle-
mist.

MARKSONA ON OKONOOMSUS

Samas muutub pikaajalise (iile 2 tunni) piiratud
energiatarbimise, omastamise ja timbert66tlemi-
se tingimustes oluliseks ka energiatarbimise 6ko-
noomsus ehk see, kui palju suudetakse s66dud
energiast muuta viliseks mehaaniliseks to6ks ja
kui palju antud energiast lahkub kehast soojuse-
na (Ettema ja Loras, 2009), mida tekib nii keha-
siseste biokeemiliste ja fiisioloogiliste protsesside
kaigus (Mady, 2013; Spanghero jt, 2018) kui ka
sisemist mehaanilist t66d tehes (Minetti, 2011).
Ainevahetusliku 6konoomsuse hindamiseks ratta-
soidus on kasutatud mitmesuguseid voimsuse ja
metaboolse energia tarbimise mééra suhteid ar-
vestavaid metoodikaid, milles peamiseks erinevu-
seks on puhkeaja voi koormuseta t66 energiakulu
baastaseme mahaarvamise pohimoétted. Koige va-
liidsemaks ja stabiilsemaks tunnuseks rattaséidu
voimekuse hindamisel peetakse viimaste teadmis-
te taustal kogu metaboolse energia kulu suhet me-
haanilisse vilisesse to0sse (Gross Efficiency — GE)
(Castronovo jt, 2013; Ettema ja Loras, 2009;
Moseley ja Jeukendrup, 2001).

Metaboolse energia lilekandmise maar mehaa-
niliseks t60ks voib teoreetiliste arvutuste jargi rat-
tasoidus ulatuda kuni 30%-ni (Ettema ja Loras,
2009; Spanghero jt, 2018). Eri eksperimentaalse-
tes uuringutes on antud néitaja jadnud submak-
simaalsel t66] keskmiselt vahemikku 18,5-23,5%
(De Koning jt, 2012; Hopker jt, 2010; Luhtanen jt,
1987; Moseley jt, 2004). Maailma tippklassi kuu-
luvatel elukutselistel ratturitel on mo6detud ka
kuni 28% vaartusi (Lucia jt, 2002a). Eri uuringu-
te pohjal seletab ainevahetuslik 6konoomsus (GE)
dra ligi 30% jalgratturi erialasest voimsusest tem-
posdidul (Jobson jt, 2012) ning maailma absoluut-
sesse tippu kuuluvate ratturite populatsioonis on
taheldatud GE ja VO, _ vahelist vastassuunalist (r
= —0.64) seotust ehk tipptasemel kompenseeritak-
se aeroobse voimekuse potentsiaali erinevust suu-
rema 6konoomsusega, mis voimaldab tipptasemel
konkurentsivoimeline olla ka ratturitel, kelle
suhteline VO, _ néitaja on alla 70 ml/min/kg
(Lucia jt, 2002).

ERI TASEMEGA RATTURITEL

ERI TULEMUSED

Ka ratturite hooaja diinaamikas on tdheldatud GE
suurenemisega kaasnevat VO, viértuste lan-
gust (Hopker jt, 2012), kusjuures treeninguarrita-
jatest seostub GE tous maksimaalse joutreeningu
(Louis jt, 2011; Rennestad ja Mujika 2014; Sunde
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jt, 2010), korgemates intensiivsustsoonides teh-
tava vastupidavustreeningu (Hopker jt, 2009)
ning méestikutreeninguga (Gore jt, 2001). Samas
pole GE-d seletavad fiisioloogilised mehhanis-
mid 16puni selged, kuid morfoloogilisest aspektist
on leitud, et ligi kolmandiku eliittasemel ratturi-
te vahelisest GE niitaja erinevusest saab seletada
I tiitipi lihaskiudude proportsiooni reie nelipeali-
hases (Coyle jt, 1992). Vaatamata eeltoodule pole
reielihaste jou ja lokaalse lihasvastupidavuse tun-
nuste seotust GE niitajaga demonstreeritud.
Ainevahetuse 6konoomsus on soltuv tehtava
t00 intensiivsusest. Kuni 150 W v6i 40% VO,
taseme voimsuseni suureneb GE viirtus koor-
muse tousuga méargatavalt (Ettema ja Lorés,
20009) ning pérast seda kuni anaeroobse lave-
ni GE paranemine aeglustub (Chavarren ja Cal-
bet, 1999; Ettema ja Lords, 2009 ). Mdne autori
hinnangul lakkab iildse (Moseley jt, 2004), kuid
parast anaeroobse ldve liletamist GE niitaja lan-
geb margatavalt (Luhtanen jt, 1987). GE niitaja
diinaamika erinevused koormuse toustes allpool
anaeroobset lave voivad olla seletatavad koormu-
se eri kestusega testi protokollide kasutamise-
ga, kus lithikese koormuse pikkuse puhul tingib
GE korgemat vaartust hapnikutarbimise aegla-
ne komponent (Ettema ja Lorés, 2009; Lucia jt,
2000), ning pikemate protokollide puhul kuhju-
va vasimuse ja dehiidratsiooniga, mis langetavad
6konoomsuse niitu (Abbiss ja Laursen, 2005;
Passfield ja Doust, 2000). Samuti voivad uurin-
gute tulemused lahkneda tulenevalt vaatluse all
olnud kontingendi spetsiifikast. Mitteratturid ja
ratturid ning eri tasemega ratturid erinevad hap-
niku tarbimise aeglase komponendi poolest ehk
piisival koormusel soites jatkab madalama tree-
nitusega sportlaste VO, tase ajas tdusu suure-
mal méaral kui hasti treenitud ratturitel (Lucia jt,
2000, 2002b).

VAATLUSE ALL PEDAALIMISTEHNIKA
Lisaks koormusele mgjutab GE taset mitu rat-
tasoidu liigutustegevuse tunnust, millest enim
uuritud on pedaalimissagedus. On leitud, et GE
niitaja saavutab madala voimsusega soites pari-
ma tulemuse pedaalimissagedusega vahemikus
50—60 p/min ning koormuse toustes energeetili-
selt optimaalne sagedus touseb (Ansley ja Cang-
ley, 2009; Chavarren ja Calbet, 1999; Hansen jt,
2002). Professionaalsete ratturite puhul on suu-
rimat 6konoomsust tagavad pedaalimissagedu-
sed margatavalt kdrgemad (vahemikus 80-100
p/min) kui vihem treenitud ratturitel ja mitterat-
turitel (Lucia jt, 2004). Ka moningates ratta sea-
distuse tunnustes on leitud seoseid GE tasemega.
Nii seostatakse suurema 6konoomsusega piis-
tisemat tilakeha ehk kdrgemat juhtraua asendit
(Ashe jt, 2003; Gnehm jt, 1997; Grappe jt, 1998;
Korff jt, 2011), piistisemat sadulatoru nurka ehk
eespool asetsevat sadula asendit (Heil jt, 1995;
Price ja Donne, 1997) ning sadula korgust vahe-
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mikus 108-110% jalgade sisepikkusest (Ferrer jt,
2014).

Samas on pedaalimistehnika biomehaanilise
ratsionaalsuse, peamiselt kasitletav kui jalgade
jourakenduse pedaalidele iilekandmise mehaa-
niline efektiivsus (Bini jt, 2013; Fonda ja Sara-
bon 2010) voi positiivse impulsi osakaal kogu
ratta vindaga ristisuunaliselt rakendatud joust
(Garcia-Lopez jt, 2016), seos ainevahetusliku
okonoomsusega jatkuvalt selgusetu ja seniste
uuringute tulemused vastukaivad. Méne uurin-
gu kiigus on korgema pedaalimise efektiivsusega
ratturitel leitud ka paremad ainevahetusliku 6ko-
noomsuse naitajad (Zameziati jt, 2006; Leirdal
ja Ettema, 2011). Seevastu indiviiditi tagasisides-
tatud tehnikaga treeningul pedaalimise tunnu-
seid efektiivsemaks muutes on tdheldatud aine-
vahetusliku 6konoomsuse ligi 2% langust (Korff
jt, 2007).

Teisalt leidub uuringuid, kus on néidatud seos-
te puudumist pedaalimise efektiivsuse ja GE
tunnuste vahel (Edwards jt, 2009), kuigi esineb
koormusest tulenev sarnane positiivne efekt pe-
daalimise efektiivsusele ja ainevahetuslikule 6ko-
noomsusele (Bini jt, 2013; Chavarren ja Calbet,
1999; Ettema ja Lords, 2009; Rannama jt, 2017).
Samuti on mélema néitaja puhul leitud korgema
tasemega vaartused just professionaalsete rattu-
rite hulgas (Candotti jt, 2009; Garcia-Lopez jt,
2016; Lucia jt, 2002a).

VAHE TEADA ASPEKTID UURINGUSSE
Senised rattasdidu pedaalimistehnikat ainevahe-
tusliku 6konoomsuse kontekstis késitlevad uu-
rimused on valdavalt vaadelnud pedaalidele ra-
kendatavate joudude jaotust pedaalimistsiiklis,
samas kui on toendeid jalgratturi asendi stabi-
liseerimise vGi destabiliseerimine mé&just me-
taboolsele kulule (McDaniel jt, 2005; Miller jt,
2013). Kuna koormuse toustes viheneb sadulale
toetuva keha mass ja suureneb jourakendus juht-
rauale (Costes jt, 2015), peavad asendi stabilisee-
rimiseks rohkem aktiveeruma valdavalt isomeet-
riliselt to6tavad iilakehalihased, mis v6ib oluliselt
suurendada energiakulu (Pedersen jt, 2002). Ke-
relihaskonna norkus voi vasimine seevastu voi-
vad kutsuda esile ebaratsionaalseid muutusi rat-
turi liigutustegevuse kinemaatikas (Abt jt, 2007).
Samas on vihe teada ratturite tugilihaskonna sei-
sundi ja sdiduasendi stabiilsuse osast ainevahe-
tusliku 6konoomsuse seletamisel ning kas ja kui-
das mdjutab seda pingutuse intensiivsus.
Lihtuvalt eeltoodud probleemistikust piisti-
tati kiesoleva uurimist6o eesmargiks selgita-
da vilja ratturi ainevahetusliku 6konoomsuse ja
pedaalimistehnika ratsionaalsuse eri aspekte
iseloomustavate tunnuste diinaamika tGusva
koormusega jalgrattasoidul, hinnata nende tun-
nuste omavahelisi seoseid ning seotust ratturi
erialase aeroobse voimekuse ja tugilihaskonna
seisundiga.

/ [s
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Eesti maanteeratturite U19 ja U23 koondis koos abimeeskonnaga.

Metoodika

VAATLUSALUSED
Eesti maanteeratturite koondise (U19 ja U23] kandidaatide hulka
kuuluvad 30 sportlast.

Vanus: 19.0 + 2.1 aastat;

kaal: 74.6 + 6.8 kg;

pikkus: 1.82 = 0.06 m;

maksimaalne suhteline hapnikutarbimise vdime (VO,__]:
65.9 = 4.3 ml/min/kg;

viimase hooaja kilometraaz vahemalt 12 000 km;
testieelne hooaja kilometraaz tle 3000 km;
treeningustaaz vdistlussportlasena vahemalt 4 aastat.

UURINGU KORRALDUS

Uuringu eksperimentaalosa viidi l&bi ettevalmistus-
perioodi teises pooles enne voistlushooaja algust,
soltuvalt voistluskalendrist ja ettevalmistuse tase-
mest: U23 sportlastel jaanuaris ja veebruaris ning
U19 sportlastel martsi 16pus ja aprillis, nadal parast
erialaseid baasettevalmistuse laagreid ja vihem kui
kuu enne esimesi voistlusi.

K&ik uuringu protseduurid viidi 1dbi samal péaeval:

taideti kiisimustik treeningute ja vigastuste ajaloo
ning hetkeseisundi kohta; teostati antropomeetri-
lised moo6tmised; sooritati 15-minutiline standar-
diseeritud soojendus; hinnati tugilihaskonna iildist
funktsionaalset seisundit (kasutati FMS testipaket-
ti); 30-minutilise pausi jarel sooritati koormustest
jalgrattal ning parast 30-minutilist aktiivset ja pas-
siivset taastumist sooritati reielihaste joutestid iso-
kineetilisel diinamomeetril Humac Norm.

Ko6ik uuringute kaigus tehtud protseduurid olid

testitavatele tuttavad ja vihemalt korra viimase aas-

ta jooksul ldbitud.

TEOSTATUD PROTSEDUURID JA
MOODETUD PARAMEETRID

Ratturite tugilihaskonna voimekust hinnati ka-
hest aspektist: sportlase tugilihaskonna iildist
funktsionaalsust kehaasendi kontrollil ja stabili-
seerimisel hinnati Functional Movement Scree-
ni (FMS) testi paketiga (Cook jt, 2014a ja 2014b)
ning reielihaste kui peamiste submaksimaalsel
rattasoidul rakendatavate faasiliste lihasrithmade
(Elmer jt, 2011) jou ja jouvastupidavuse voime-
kust hinnati isokineetilise dlinamomeetria mee-
todil.

Mis on FMS-test?

Tugilihaskonna uldist funktsionaalsust ehk kere ja
vaagnav0otme piirkonna stabiilsust ja lihasjéudu ning
puusa ja 8lavodtme mohiilsust kompleksselt mo&tev
FMS-test koosneh seitsmest harjutusest (stgav kuikk,
tékkesamm, valjaaste ette, 6lgade mohiilsuse test, ak-
tiivne sirge jala tdstmine, kere stahiilsuse ja rotatsiooni
stabiilsuse test), millest igathe sooritamise kvaliteeti
hinnatakse kolmepunktilisel skaalal ning maksimaalne
vBimalik testi skoor on 21 punkti (Cook jt, 2014a ja
2014b).

Kdiki testikompleksi harjutusi soaritati vahemalt
kolm korda ning koik sooritused salvestati videokaa-
meraga kolmest-neljast vaatest, mida hiljem hinnati
videoanaluUsi tarkvara Kinovea 0.8.25 abil. FMS-testi
korraldas kogenud fusioterapeut (Ule 20 aasta erialast
toéokogemust ning kuus aastat FMS-testide hindamise
kogemust).

Testimise ja hindamisprotseduuride tapsema
kirjelduse on avaldanud originaalkujul Cook jt (2014a
ja 2014b] ning eestikeelsena kaesoleva artikli autorid
varasemates ajakirja Liilkumine ja Sport numbrites
(Rannama jt, 2015 ja 2017].
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Mis on isakineetilise
dunamomeetria
meetod”?

Reielihaste lokaalset lihasjdudu hinnati isokineetilisel
diinamomeetril Humac Norm, mis v8imaldab kontrollitud
likumiskiirusel, etteantud liigutusreziimil ja isoleeritult
maarata uksikute lihasruhmade funktsionaalset v8ime-
kust ning hinnata nénda eri lihasriihmade ja kehapoolte
vahelist jButasakaalu. Testimisprotseduur koosnes kahest
testist plveliigesest sirutust ja painutust soaritatavatele
lihasrihmadele (joonis 1): nurkkiirusel 60°/sek hinnati
lihasrihmade maksimaaljéudu (3 proovi ja 5 testikatset)
ning nurkkiirusel 180°/sek (3 proovi ja 20 testikatset]
hinnati kiiruslikku jéudu, jéuvastupidavust ja vasimuse
tekkimise kiirust.

Maksimaaljéuna [Fmax] kasitleti nii sirutajate [EX)
kui ka painutajate [FL) kiirusel 60°/sek naidatud parima
katse maksimaalset kehamassiga normeeritud jéumo-
menti (Nm/kg). J6uvastupidavuse ja vasimusindeksi
arvutamiseks mdddeti nurkkiirusel 180°/sek iga soarituse
keskmine jsumoment, mis oli rakendatud pdlveliigese
painutusnurga amplituudi vahemikus 30-70° [0° tahistab
polvest maksimaalselt sirutatud asendit] - antud vahemik
hélmab pedaalimistehnika spetsiifilisi maksimaalse
jourakenduse liigeseasendeid nii sirutajate kui ka painuta-
jate puhul.

Jouvastupidavusena kasitleti kehamassiga normeeritud
20 soorituse keskmist jdumomenti (Nm/kg), mida suudeti
ette antud liigutusamplituudi ulatuses rakendada.

Vasimusindeks arvutati viimase 5 soorituse keskmise
ja esimesel 5 katsel naidatud parima soorituse protsen-
tuaalse suhtena. Antagonistlike lihaste tasakaalu naitaja
arvutati sirutajate j6u protsentuaalse suhtena painutajate
jBusse maksimaalse jou puhul kiirusel 60°/sek.

Testimisprotseduur
Testiti mélemat kehapoolt

(Jalgade jErjesms juhuslik)

Maksimaaljou hindamine
Nurkknirus 60 “/sek

3 soojenduskatset
0 sek puhkust

5 maksimaalsel sooritust

180 sek pubkust

~ Maksimaalne jdumoment

Pdlveliigese painutus 15y yastupidavuse hindamine

Polveliigese sirutu

Testimiskinrus 180 “/sek

i ()
g

L 102 o 11! L 3 soojenduskatset
E | 60 sck puhkust
fre s g .
E | T 20 testikatset
B o 1 H (itlesanne alustada
- i Vasak jalg # wl maksimaalse pingutusega)
l. | S min puhkust
e B T ) T e e, PSI I 3%S vastaskchapoole testimine

Joonis 1. Reielihaste lokaalse lihasjou hindamise protseduur
ja naide m@ddetud tunnustest isokineetilisel diinamomeetril

Humac Norm.
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Jalgrattasoidu spetsiifilise funktsionaalse voimeku-
se ja liigutustehnika hindamine toimus veloergomeet-
ril Cyclus 2 (Avantronic, Leipzig, Saksamaa), millele
oli monteeritud iga jalgratturi puhul tema enda ratas
simuleerimaks voimalikult reaaltingimustega sarnast
olukorda pedaalimisel. Pedaalimistehnika sujuvuse ja
efektiivsuse hindamiseks monteeriti rattale diinamo-
meetrilised pedaalid Garmin Vector (Garmin Vector™)
ning kehaasendi stabiilsuse hindamiseks oli veloergo-
meeter kinnitatud kahele Kistler 9286A toereaktsiooni
joude moo6tvale platvormile (joonis 2).

Nii funktsionaalse voimekuse kui ka liigutustegevuse
hindamiseks vajalikud andmed koguti sama protokolli
alusel. Andmete kogumine oli siinkroniseeritud sama-
aegse stardi kaudu. Koik andmed salvestati jooksvalt
ilma pausideta ning I6ppanaliitisi kaasatud andmeloi-
gud eraldati jarelt6otluse kiigus. Testi protokoll algas
10-minutilise soojendusega koormusel 100 W, millele
jargnes astmeliselt tousvate koormustega test (algkoor-
mus 100 W, koormuse tousuga 25 W ja koormuse kes-
tus 2 minutit) fikseeritud pedaalimissagedusel 90—95
p/min althoidega s6iduasendis kuni vésimuseni (pe-
daalimissageduse langus alla 70 p/min).

Erialase funktsionaalse vastupidavusvoimekuse, ai-
nevahetusliku 6konoomsuse ja intensiivsuslavede maa-
ramiseks salvestati ratturi siidamelogisagedus (SLS)
ja kopsuventilatsiooni tunnused (hapniku tarbimine
(VO,), siisihappegaasi véljutus (VCO,), minuti ventilat-
sioon (VE), hingamiskoefitsient (RQ) jne gaasianalii-
saatoriga Cosmed Quark CPET (Rooma, Itaalia).

Maksimaalse aeroobse voimsuse (VO,,__) ja venti-
latoorsed kompensatsioonipunktid ehk laved maara-
sid Cosmed PFT Ergo tarkvara abil kaks teineteisest
soltumatut kogenud hindajat. Esimese (aeroobne lavi
— AeL) ja teise ventilatoorse ldve (anaeroobne lavi —
AnL) miiramiseks kasutati Westoni ja Gabbetti (2001)
kirjeldatud ning valideeritud metoodikat. Maksimaal-
se aeroobse voimsusena (VO, ) arvestati maksimaal-
se 30 s jooksva keskmise hapnikutarbimise momenti
enne hapnikutarbimise kovera langemist testi 16pus.
Tulevase analiiiisi tarbeks méarati AeL, AnLja VO,
vastavate voimsustena koormused, kus antud l4vi saa-
vutati. Kui lavi saavutati koormuse esimesel 30 sekun-
dil, siis arvestati sellele eelnevat koormust.

Lisaks arvutati ratsionaalsuse tunnuste diinaamika
hindamiseks iga sportlase jaoks kerge koormuse néit
ehk koormusaste, mis oli viiksem voi vordne poolega
VO, . koormusest (50% max). Sportlaste kaalust tule-
nevate erinevuste vorreldavaks tegemiseks normeeriti
edaspidise analiiiisi jaoks vaadeldavate intensiivsusla-
vede hapnikutarbimise (ml/min/kg) ja voimsuse (W/
kg) niitajad keha massiga.

Ainevahetusliku 6konoomsuse niitajana kasutati
metaboolse energia iilekande efektiivsust mehaanili-
seks tooks (Gross Efficiency — GE), mis arvutati ratta-
soidul rakendatud mehaanilise voimsuse ja metaboolse
energia kulutamise kiiruse protsentuaalse suhtena iga
koormuse teisel minutil ajavahemikus 70—-100 sekun-
dit. Metaboolse energia kulu kiirus arvutati 1dhtuvalt
vaadeldaval perioodil tarbitud hapniku tarbimise ja sii-
sihappegaasi viljutuse naitajatest Broweri (1957) va-
lemi alusel: Emet = [(3.869 * VO,) + (1.195 * VCO,)] *

69.77 (Moseley ja Jeukendrup, 2001). GE arvu-
tati kuni anaeroobse ldveni, mil hingamiskoefit-
sient {iletab vairtuse 1.0 ning anaeroobsete prot-
sesside osakaalu méargatava kasvu tottu, mille
ulatus ei kajastu véljahingatava 6hu néitajates,
muutub 6konoomsuse niitaja eeltoodud kujul
arvutatuna ebaadekvaatseks.

Pedaalimise jourakenduse efektiivsuse hinda-
miseks kasutati koigi sportlaste puhul Garmin
Vectori voimsusanduriga pedaale (Garmin Vec-
tor™), mis kalibreeriti iga kord vastavalt toot-
ja ettekirjutustele. Pedaalidega moodeti molema
jala rakendatud summaarset voimsust (P), joura-
kenduse ehk pedaalimise efektiivsust (PE = (P+)
/ [(P+) + |P-|] * 100(%)) ning sujuvust (PS =
Pkesk / Pmax * 100(%)) iga koormuse teisel mi-
nutil 30 sekundi jooksul analoogselt hingamiste-
gevuse ja 0konoomsuse niitajatega (joonis 2B).
Edaspidisesse analiiiisi voeti iga eelnimetatud
tunnuse 30-sekundilise perioodi keskmised nai-
tajad 50% max, AeL, AnLja VO, koormustel.
PE ja PS puhul arvestati edasisel analiiiisil pare-
ma ja vasaku jala keskmise naitajaga.

Rattaséiduspetsiifilise asendi stabiilsuse hin-
damiseks kasutati Cyclus2 ergomeetri esi- ja
tagaosa alla paigutatud kahte kuuekomponen-
dilist Kistler 9286A toereaktsioonijoude regist-
reerivat diinamomeetrilist platvormi, mis hiljem
kombineeriti tarkvaraliselt itheks plaadiks (joo-
nis 2). Ergomeetri ja ratta kaal nulliti enne sport-
lase rattale asumist ning arvestati ainult soitja
massi. Kistler Bioware’i tarkvara kasutades sal-
vestati 200 Hz sagedusega koik s6itja koormus-
testi jooksul tekitatud liigutused 6 toereaktsioo-

Vaimsus (W)
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ni komponendi registreerimisena: 3 lineaarset
litkumist iseloomustavat joukomponenti rat-
ta suhtes sagitaal- (Fx ehk kiilgsuunas), fron-
taal- (Fy ehk edasi-tagasi) ja vertikaal- (Fz ehk
iiles-alla) teljel ning 3 poordliikumist iseloo-
mustavat joumomendi (M(Nm)) tunnust tim-
ber eelnimetatud telgede (Mx, My, Mz) (joonis
2A). Edasine signaalit66tlus toimus biome-
haaniliste andmete modelleerimistarkvara-

ga Visual3zDv6 (C-Motion Inc.), kuhu ekspor-
diti toereaktsiooni platvormidega salvestatud
toorandmed. Need tasandati korgsagedusliku
miira eemaldamiseks 20Hz 4-jargu Butterwort-
hi madalpaisu filtriga, arvutati 2 plaadi and-
med timber itheks 0.6 x 1.4 m suuruseks plaa-
diks ning arvutati antud plaadi 3 lineaarse ja

3 poordkomponendi ning survetsentri liiku-
mise sagitaal- (COPx) ja frontaalkomponendi
(COPy) standardhilbed ehk keskmine koikumi-
ne iga koormuse 30-sekundilise perioodi jook-
sul (Duarte ja Freitas, 2010).

LA T
\)),
i 8

o Vinda asend \..E:/%ﬁ

Joonis 2A. Jouplaatide
asetus ja mdodetud
toereaktsiooni jBu
komponendid.

Joonis 2B.
Pedaalimise
efektiivsuse (PE]

ja sujuvuse [PS]
arvutamise aluseks
olevad tunnused.
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Samuti arvutati antud ajaperioodi survetsent-
ri litkumise keskmine resultantkiirus (Vcop), mil-
le puhul on leitud, et see seostub tasakaalutestides
vaga tugevalt keha raskuskeskme kiirenduse ehk
sellesse rakendatud jouga (Masani jt, 2014). Hin-
damaks suhtelist asendi stabiilsust eri koormus-
tel arvutati iga toereaktsiooni komponendi puhul
asendi stabiilsuse indeksid. Selleks normeeriti li-
neaarkomponentide standardhélve vastava ajape-
rioodi jooksul summaarse, kahele pedaalile raken-
datud keskmise jou (Fped) suhtes (nditeks: IFz =
100 * Fped / SDFz (%)) ning poordkomponendid
sama loogika alusel vastavalt vintadele rakenda-
tud joumomendi suhtes ja survetsentri litkumist
iseloomustavad tunnused rakendatud vGimsuse
suhtes. Edasisse analiiiisi kaasati 50% Max, AeL,
AnLjaVO, _koormustel saadud kehaasendi sta-
biilsust iseloomustavad indeksid (IFx, IFy, IFz,
IMx, IMy, IMz, ICOPx, ICOPy ja IVcop), millest
hilisema statistilise analiiiisi kdigus kombineeriti
koos PS ja PE tunnustega jalgratturite liigutusteh-
nika eri aspekte iseloomustavad koondtunnused
ehk faktorid.

Andmetootlus

Statistiliseks analiiiisiks kasutati tarkvara IBM SPSS
Statistics 23.0 for Windows. K&igi mé6detud para-
meetrite puhul hinnati andmete hajuvuse vastavust
normaaljaotusele Kolmogorovi-Smirnovi testiga.
Moodetud tunnuste iseloomustamiseks kasutati kir-
jeldava statistika meetodeid ning keskmisi niitajaid
kirjeldati kujul: aritmeetiline keskmine + standard-
hélve.

Rattaso6idu liigutustegevuse hindamiseks vaadel-
di nii pedaalidelt méddetud tunnuseid kui ka kogu
keha litkumist kajastavaid toereaktsioonijoudude
tunnuseid, milles kajastuvad osaliselt ka pedaalidele
rakendatud ja jalgade liikumisega kaasnevad joud.
Ratturi 11 eri liigutustegevust kajastavatest tunnus-
test viiksema hulga iihise seletusvoimega tunnuste
leidmiseks viidi 14bi faktoranaliitis, kasutades kor-
relatsioonipohist peakomponentanaliiiisi. Fakto-
rite pooramiseks kasutati Varimaxi meetodit ning
analiiiisi kaasati 4 koormuse tunnused koos (n = 4 *
30). Saadud faktorite regressioonmudeli pohjal ar-
vutati igale sportlasele kdigi koormuste tarbeks fak-
torite vaartused standardiseeritud kujul (0 = grupi
aritmeetiline keskmine tulemus, 1 = iiks standard-
hélve tile keskmise).

TG0 intensiivsuse (voimsuse ja vasimuse kombi-
natsioon) efekti metaboolse 6konoomsuse ja pedaa-
limistehnika tunnuste diinaamikale hinnati disper-
sioonanaliiiisi abil korduvmd6otmistega andmetele
koos Bonferroni jareltestiga. Tunnuste lineaarsete
seoste hindamiseks kasutati Pearsoni ja Spearma-
ni (normaaljaotusele mittealluvate andmete kor-
ral) korrelatsioonanaliiiisi ning mitmetunnuselist
lineaarset regressioonanaliiiisi. Koigi olulisustes-
tide puhul seati statistilise usaldusvairsuse piiriks
Pp<0.05.
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Tulemused
ja arutelu

VAATLUSALUSTE TUGILIHASKONNA
SEISUNDIT ISELOOMUSTAVAD
TULEMUSED
Uuringus osalenud ratturite FMS-testi ja reielihas-
te funktsionaalse voimekuse testide tulemusi kirjel-
dav statistika on toodud tabelis 1. FMS-testis iiletas
vigastuste riski hindamise seisukohalt kriitiliseks
seatud 14 punkti (Kiesel jt, 2007; Hotta jt, 2015)
piiri 9 sportlast ning sellest suurema skoori sai 21
sportlast ehk antud tunnuse puhul oli kérgendatud
iilekoormusvigastuste risk suurenenud vihem kui
kolmandikul ratturitest. Antud niitajas voime Ees-
ti koondiste tasemel noorratturite puhul taheldada
moningast paranemistrendi vorreldes varasemate
uuringutega (Rannama jt, 2015, 2016), kus suure-
ma vigastusriskiga sportlasi oli ligi kaks kolmandik-
ku (13 sportlast 19-st ja 19 sportlast 31-st; keskmi-
sed skoorid vastavalt 14,1 + 2,1; 14,1 + 1,8 punkti).
Ka mood- ja mediaannditajad on varasemalt 13 ja 14
punktilt tdusnud 15 punktini. Samas tuleb veel kord
markida, et varasemate uuringute andmed on ko-
gutud ettevalmistusperioodi alguses, kuid kiesolev
uuring on tehtud ettevalmistusperioodi teises pooles
ning seetdttu on raske hinnata, kas tegu on aastate
voi hooaja trendis toimunud muutusega.
Reielihaste funktsionaalse voimekuse puhul v6ib
vorreldes varasema Eesti ratturitel tehtud uuringu-
ga (Rannama jt, 2013a) tdheldada, et maksimaal-
jou poolest on kiesolevas uuringus moodetud rat-
turite polveliigese sirutajate tulemused (3.10 + 0.44
Nm/kg) sarnased varem leituga (3.00 + 0.41 Nm/
kg), kuid painutajate niitajad on varasemaga vorrel-
des usaldusvaarselt korgemad (vastavalt 1.91 + 0.26
ja1.70 + 0.24). Sellest tingituna oli kiesolevas uu-
ringus korgem ka polveliigese painutajate-sirutaja-
te lihasjou tasakaal (62 + 7.0%) vorreldes ratturite
néitajaga varasemas uuringus (57.9 + 4.2%) (Ran-
nama jt, 2013b). Reielihaste joutasakaalus loetakse
iilekoormusvigastuste riski hindamise seisukohast

Min Keskm
FMS-skoor (punkti] 11 18 148
j%?ée[ﬁfri]?lg?jate maksimaal- 140 250 191
j%ﬁlljlée[sirrrl:/tféa]lte maksimaal- 530 400 3.10
EFc:\a/SupsaErllllI{]:z;{(a;]ejﬁu vastu- g7p9 120 097

Pdlve sirutajate jou vastu-
pidavus (Nm/kg]

Painutajate vasimusindeks (%] 58.2 76.7 68.6
Sirutajate vasimusindeks (%] 721 844 772

Painutajate ja sirutajate jou
suhe (%)

130 210 1.66

524 800 622

15

0.26

0.44

0.15

0.20

5.0
Gi5
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Tabel 1.
Jalgratturite
tugilihaskanna
seisundit ise-
loomustavad
FMS-ja
reielihaste

jOu testide
tulemused.

Variatiivsus

(%)
104

134

142

151

121

7.3
4.6

112

Joonis 3.
Ainevahetuse
0konoomsuse

dinaamika

koormuse t8usul kuni
anaerochbse laveni
ning eri koarmustele
vastavad kehamassiga
normaliseeritud
vBimsuse keskmised
naitajad.

Tabel 2.
Pedaalimistehnikat
iseloomustavate
tunnuste keskmised
naitajad rattas6idu eri
koormustel.

*— statistiliselt oluline
erinevus eelmise
koormusega vdrreldes,
p<0.05

GE (%)

heaks iile 60% ja puudulikuks alla 50% niitajat

(Dvir, 2004). Ule 60% tulemuse saavutas kies-

olevas uuringus 18 sportlast 30-st ning alla 50%
tulemust kdesolevas uuringus ei fikseeritud.

AEROOBSE VOIMEKUSE JA
OKONOOMSUSE NAITAJAD ERI
KOORMUSTEL

Joonisel 3 on niha, et analoogselt mitme varase-
ma uuringuga (Ettema ja Loras, 2009) kaasneb
koormuse kasvuga ainevahetusliku 6konoomsu-
se tous kuni anaeroobse ldve koormuseni, millest
alates kdesolevas t60s kasutatud metoodikaga
enam metaboolse energia kulu. Seoses anaeroob-
sete protsesside margatava kasvuga ei ole voima-
lik seda adekvaatselt méarata. Samas on teada,
et anaeroobsed protsessid on oma fiisioloogili-
selt mehhanismilt mitu korda ebackonoomse-
mad ning markimisvaarset 6konoomsuse langust
anaeroobse ldve iiletamise jarel on ndidatud ka
empiiriliselt (Luhtanen jt, 1987). Anaeroobsel 14-
vel saavutatud GE niitajad jaid vaatlusalustel va-
hemikku 19.3—23.1%, mis on sarnased analoog-
sel koormusel varasemates uuringutes treenitud
jalgratturitel méodetud tulemustega 18.5—23.5%
(De Koning jt, 2012; Hopker jt, 2010; Moseley jt,
2004; Joyner ja Coyle, 2008), kuigi maailma ab-
soluutsesse tippu kuuluvatel ratturitel on mo6-
detud ka 28% niitajaid (Lucia jt, 2002).

Ainevahetuslik konoomsus (GE)

212411
20.0£1.0

18,9412

2 40+0, 21Wikg | 3.2120.32Wikg | 4.32:0.33Wikg | 4.95:0.3TWikg
50% Max Ael AnL Max
Koormus ja sellele vastav suhteline vaimsus
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RATTASOIDU RATSIONAALSUS ERI
KOORMUSTEL

Koormustesti kdigus koguti andmeid ratturi pe-
daalidelt, mis iseloomustasid jalgadelt pedaali-
dele rakendatud joudude jaotuse iihtlust (PS), ja
moodeti efektiivsust pedaali edasiliikumise suu-
nas rakendatud jou osakaaluna kogu generee-
ritud joust (PE). Lisaks fikseeriti ratturilt ratta
kaudu maapinnale rakendatud toereaktsiooni-
joudude eri komponendid ning survetsentri
tunnused, mis naitasid ratturi keha raskuskesk-
me asukohta ja selle lilkumist ratta suhtes. Koik
need tunnused olid normeeritud pedaalimisel
mehaanilist joudu v6i voimsust iseloomustavate
tunnuste suhtes nii, et mida suurem on vastava
indeksi niitaja, seda stabiilsem on asend ehk {ihe
ithiku mehaanilise jou voi voimsuse tekitamiseks
liigutakse rattal vihem. Koigi pedaalimistehnikat
iseloomustavate tunnuste kirjeldav statistika on
toodud tabelis 2. Pedaalidelt mo6detud pedaali-
mise efektiivsuse (PE) ja sujuvuse (PS) niitajad
paranevad usaldusvéaarselt koos koormuse tou-
suga kuni VO, _tasemeni, mis on sarnane va-
rasemate autorite leituga (Bini jt, 2013; Garcia-
Lopez jt, 2015). Samuti on PE niitajad sarnased
eelnevates uuringutes publitseeritud niitajatega
(Garcia-Lopez jt, 2015).

Asendi stabiilsuse niitajatest on toereaktsioon
plaatidega moodetuna sama diinaamikaga iimber
vertikaaltelje toimuvat rotatsiooni niitaval in-
deksil (IMz). Enamiku asendi stabiilsuse tunnus-
te puhul toimub koormuse tdustes usaldusviaarne
stabiilsuse indeksi paranemine kuni anaeroob-
se lave koormuseni, parast mida osa tunnuseid
VO, . tasemel enam usaldusvéirsel tasemel ei
muutu (IFy, IFz ja IMx) v6i antud intensiivsu-
sel stabiilsus hoopis vaheneb oluliselt (IFx, IMy,
IMz, ICOPx, ICOPy ja IVcop). Samuti on mérki-
misvadrne, et ratturi keha raskuskeskme projekt-
sioon piisib madalamatel koormustel suhteliselt
muutumatuna ratta keskjooksu suhtes keskmi-

50% max Ael AnL VO,
Pedaalidelt md6detud tunnused
PE (%) 713 + 58 812 = 57 904 = 35* 930 = 30*
PS (%) 205 £ 22 238 == 26* 273 =+ 20* 283 = 20*
Tensoplatvarmidega méddetud asendi stahiilsuse tunnused
IFx (N[PED]/N(GRF]) 7.2 + 28 91 + 32* 106 =+ 34* 88 =+ 29*
IFy (N(PED]/N(GRF]) 6.5 £+ 19 75 + 18* 88 =+ 17 90 =+ 25
IFz [N(PED]/N([GRF]) 13 £+ 02 17 + 03* 21 =+ 04* 20 = 05
IMx (Nm(PED]/Nm(GRF]] 7.3 £+ 21 92 + 24* 105 = 26* 96 == 33
IMy (Nm(PED]/Nm(GRF]] 91 £ 44 110 =+ 65* 109 =+ B5 83 = 44*
IMz (Nm(PED]/Nm(GRF]) 7.3 + 11 98 £ 17% 128 = 20* 146 = 28*
IVeop (W([PED])/mm/sek] 032 + 007 040 =+ 0.08* 045 =+ 0.09* 039 =+ 0.12*
ICOPx [W[PED])/mm)] 104 =+ 45 117 == 57 112 =+ 57 84 == 37*
ICOPy (W(PED])/mm)] 8.1 £+ 24 104 =+ 27* 124 =+ 36* 102 == 41*
COPy - Ratta KJy (mm) 340 =+ 229 362 + 252 353 * 240 571 =+ 39.8*
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seonduvate tksiktunnuste
ja nende Uksiktunnuste
Uhisosa peegeldavate

Tabel 3. Faktoranallilisi

komponentide maatriks

Liigutustegevuse tunnus

kaigus koostatud
pOoratud pea-

koos moodustunud
faktoritega enam

faktarite nimedega.

selt 34 + 22.9 kuni 36.2 + 25.2 mm eespool, kuid
nihkub parast anaeroobse ldve iiletamist keskmi-
selt iile 20 mm ettepoole ehk ratturid toovad sa-
dulas ettepoole istudes maksimaalsel koormusel
keharaskuse rohkem eesoleva pedaali kohale. See
omakorda tdhendab, et keha raskus toetub pro-
portsionaalselt rohkem juhtrauale, seades suu-
rema koormuse vaagna stabiliseerimisel tilakeha
lihaskonnale (Costes jt, 2015) ning pedaalimise
ratsionaalsuse siilitamiseks voi tostmiseks ebaso-
bivamas asendis (Menard jt, 2016) tuleb kompen-
seerivalt kaasata litkumisse suuremas ulatuses
iilakeha (Abt jt, 2007), mida on niha ka enamiku
asendi stabiilsuse tunnuste (tabel 2) ja asendi sta-
biilsuse koondfaktori langusest (joonis 4).

Osa toereaktsiooni platvormidega kogutud
asendi stabiilsust iseloomustavatest tunnustest
on tingitud jalgade liikumisest ja pedaalidele ra-
kendatud joududest. Eristamaks pedaalimise
efektiivsusega seonduvaid ja sellest soltumatuid
asendi stabiilsuse tunnuseid ning leidmaks eri
tunnuste iihiselt kirjeldavaid fenomene, viidi 1abi
faktoranaliiiis. Selle kdigus moodustunud fakto-
rid ehk ratturi erialase liigutustegevuse ratsio-
naalsuse komponendid on vilja toodud tabelis 3.

Pedaalimistehnika komponent (Faktor)

Pedaalimise

Fisielridl Ratta kallutamine

ratsionaalsus  stabiilsus

PE 0.93

PS 0.93

IFx 0.64

IFy 0.64

IFz 0.59 0.65

IMx 0.79

IMy 0.92
IMz 0.83

IVcop 0.81

ICOPx 0.95
ICOPy 0.92

Koostamismeetod: Peakomponentide anallds. Maatriksi pdéramise meetod:
VarimaX, Kaiser.

2.0

hik

Standardizoeritud

Pedaalimise ratsionaalsus

GO Max  Ael Anl Va2mas

Joonis 4. Faktoranalutsil
leitud rattasdidu tehnika eri
kompaonentide kaormusest

tulenev dinaamika

(*- statistiliselt oluline erinevus
kahe koormuse vahel, p<0.05]
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Asendi stabiilsus Ratta kallutamine

G0% Maz  AsL Anl  Valmax
Kaoormus

0% Max Al Al Wod

Faktoranaliiiis teostati kuni faktorini, mille se-
letusvoime iiletas tliksiktunnuse seletusvoimet.
Sellele kriteeriumile vastavalt moodustus kolm
faktorit, mille iihine seletusvoime oli 78.5% koigi
analiilisi kaasatud iiksiktunnuste variatsioonist.

Esimene faktor koosnes pedaalidelt mo6detud

tunnustest (PE ja PS) ning jalgade edasi-taga-
si liikumise inertsi (IFy, IMz) ja vertikaalse jou-
rakendusega (IFz) seonduvatest asendi stabiil-
suse tunnustest. Sellest 1dhtuvalt v6ib antud
faktorit nimetada pedaalimise ratsionaalsuse
komponendiks.

Teise komponendi moodustavad tunnused, mis
kirjeldavad keha raskuskeskme horisontaaltasa-
pinnalist liikumist ette-taha ja kiilgsuunas (IFx,
IVcop ja ICOPy) ning osaliselt ka iiles-alla (IFz,
IMx). Seet6ttu kirjeldab antud komponent iildi-
semalt jalgade t60ga mitte seonduvat asendi sta-
biilsust.

Kolmas komponent iseloomustab ratta kiilg-
suunalist kallutamist ehk kite t66d ratta pedaa-
lile vastu tdombamisel — kuna ratas on kinnitatud
ergomeetri kiilge, voimendub selle kaudu ratta
kallutamine timber frontaalteljelist joumomen-
ti (IMy) ja iihes sellega survetsentri kiilgsuunalist
litkumist (ICOPx). Sellest tulenevalt nimetatakse
antud faktorit pedaalimistehnika ratta kalluta-
mise komponendiks.

Faktoranaliilisi tulemusel arvutatud pedaali-
mistehnika eri komponentide grupi keskmiste
néitajate diinaamika vaatluse all olnud rattasdidu
intensiivsustel on ndha joonisel 4.

Sarnaselt PE ja PS iiksiktunnuste diinaamika-
ga peegeldab faktoranaliiiisi kdigus moodustunud
jalgratturi liigutustegevuse pedaalimise ratsio-
naalsuse komponent pidevat koormuse téusuga
kaasnevat efektiivsuse kasvu. Asendi stabiilsuse
ja ratta kallutamise komponentide puhul v&ib esi-
le tuua oluliselt suuremat, standardhélbe néitaja-
tes viljenduvat grupisisest variatiivsust vorreldes
pedaalimise ratsionaalsusega.

Antud komponentide puhul toimub samuti rat-
sionaalsuse tous kuni AeL ning ratsionaalsuse
margatav langus parast AnL koormust. AeL ja AnL
vahel aga statistiliselt olulist erinevust ei esine,
kuigi asendi stabiilsuse keskmistes néitajates esi-
neb tendents stabiilsuse suurenemisele (p = 0.07).

SEOSED ERIALASE AEROOBSE
VOIMEKUSE JA RATSIONAALSUSE
TUNNUSTE VAHEL

Erialase aeroobse voimekuse kriitiliseks (sta-
tistiliselt soltuvaks) tunnuseks voeti sportlase
anaeroobse lave suhteline voimsus, mis on néi-
danud tugevat seost ratturite pikaajalist indi-
viduaalset pingutust ndudvate voistluste (tem-
posoit) voi voistluse osade (mikkesoit, eest
arasoidud grupisoitudes) tulemuslikkusega (Jeu-
kendrup jt, 2000). Seoste leidmiseks AnL v6im-
suse (PAnL) ja aeroobse voimekuse potentsiaali
(VO,, ) ning ratsionaalsuse tunnuste vahel tehti
regressioonanaliiiis, kasutades tunnuste astmeli-
se (Stepwise) sisestamise meetodit.

Esimese sammuna lisati mudelisse maksimaal-
ne suhteline hapnikutarbimine (PAnL = 0.477 +
0.059 *VO, ), mis seletas dra 47% (2= 0.473)
voimsusnaitaja variatsioonist. Teise sammuna li-

sati mudelisse ainevahetusliku 6konoomsuse niita-
ja (GE) ning mudeli seletusvoime tousis 36% vorra
ehk antud kahe parameetriga suudeti ra seleta-
daligi 84% (r?= 0.837) anaeroobse ldve voimsu-
sest. Rattas6idu pedaalimistehnilise ratsionaalsuse
komponentide lisamine mudelisse ette antud usal-
dusviirsuse (p<0.05) tingimustes mudelit ei pa-
randanud ehk kui antud tunnused méjutavad AnL
voimsust, siis on see seletatud juba mudelis olevate
komponentide kaudu. Seega moodustus klassika-
lise Joyneri ja Coyle’i (2008) mudeliga analoogne
VO, __ ja GE niitajatest koosnev regressioonmudel:
PAnL = —4.031 + 0.068 * VO, +0.182* GE

Mudelist tuleneb, et tostes hapnikutarbimise voi-
met 1 ml/min/kg, suureneb AnL v6imsus 0.068 W/
kg, ning tostes ainevahetuslikku 6konoomsust 1%
vorra, suureneb voimsus 0.182 W/kg. Antud mude-
li illustreerimiseks voib kaesoleva uuringu keskmisi
VO, . (65.8 + 4.3 ml/min/kg) ja GE (21.2 + 1.0%)
nditajaid 1 standardhélbe ehk keskmise grupisisese
erinevuse vorra suurendada (mida v6ib lugeda tree-
ningutega realistlikult saavutatavaks). Selle tulemu-
sena touseks AnL voimsus 4.3 W/kg-1t 4.8 W/kg,
mis on samasuunaline ja vorreldavas suurusjargus
varasemates uuringutes leitud GE ja VO, mdju-
ga tulemuslikkusele (Jeukendrup jt, 2000; Mose-
ley ja Jeukendrup, 2001). Varasemad uuringud on
leidnud, et GE seletab ara ligi 30% jalgratturi tem-
posoiduvoimekusest (Jobson jt, 2012). See on iisna
sarnane 36% seletusvoimega, mis lisandus eeltoo-
dud mudelisse GE kaasamisega.

Kuna rattas6idu tehnilised komponendid AnL
voimsust kirjeldavasse mudelisse ei sobinud, vaa-
deldi nende voimalikku méju ainevahetuslikule
okonoomsusele (s6ltuvale tunnusele) nii AnL (GE-
AeL) kui ka AeL (GEAnL) tasemel. Molema koor-
muse puhul moodustus kahekomponendiline reg-
ressioonmudel, kusjuures molemal korral lisati
esimesena mudelisse asendi stabiilsuse ja seejirel
pedaalimise ratsionaalsuse faktor. Ratta kalluta-
mise faktori lisamisega mudelisse vihenes marga-
tavalt mudeli usaldusvéarsus ja markimisvaarset
seletusvoimet ei lisandunud. AeL koormusel moo-
dustus mudel, mis seletab ara ligi 35% (r>= 0.347)
aeroobse lave ainevahetusliku 6konoomsuse varia-
tilvsusest: GEAeL= 20.3 + 0.57 * asendi stabiilsus +
0.89 * pedaalimise ratsionaalsus

Anaeroobse lave 6konoomsuse puhul oli mude-

li seletusvoime oluliselt vaiksem ehk ligi 21% (r2=

Tugilihaskonna tunnus

FMS-skoor 0.52" -0.27
Pélve painutajate maksimaaljdud -0.33 0.43*
P6lve sirutajate maksimaaljoud -0.11 0.31
Pdlve painutajate jduvastupidavus -0.21 0.44*
Pdlve sirutajate jduvastupidavus 0.06 0.44*
Painutajate vasimusindeks 0.25 0.19
Sirutajate vasimusindeks 0.57" 0.18

0.208): GEAnL= 20.6 + 0.48 * asendi
stabiilsus + 0.86 * pedaalimise ratsionaalsus

Kuna soltumatud tunnused on standardiseeritud
skaalal, siis on need abstraktsed reaalsete moode-
tavate treeninguparameetritega seoste loomiseks.
Samas lubavad standardiseeritud vaartused kahe
pedaalimistehnika komponendi regressioonikoefit-
sientide samaskaalalist vordlust, millest jareldub,
et pedaalimise ratsionaalsuse m&ju toodud mudeli-

tes on rohkem kui kolmandiku vorra suurem asendi

stabiilsuse mdjust. Samuti saab vilja tuua rattasoi-
dutehnika suurema méju ainevahetuslikule 6ko-
noomsusele madalamal koormusel.

TUGILIHASKONNA SEISUNDI SEOS
RATTASOIDU RATSIONAALSUSE
TUNNUSTEGA

Selgitamaks seoseid ratturite tugilihaskonna sei-
sundi néitajate ja anaeroobsel lavel naidatud eri-
alast ratsionaalsust iseloomustavate tunnuste
vahel, viidi 14bi korrelatsioonanaliiiis, mille tulemu-
sed on esitatud tabelis 4.

Selgub, et korgem ainevahetuslik 6konoomsus
(GE) seostub tugilihaskonna iildist funktsionaal-
sust nditava parema FMS-skooriga ning polvelii-
gest sirutavate reie nelipealihaste voimega seista
vastu vasimusele. Varasemad uuringud pole ot-
seselt ndidanud seost reielihaste jou ja vastupida-
vusvoimekusega, kuid olulise 6konoomsust seleta-
va morfoloogilise tegurina on vilja toodud I tiitipi

(aeglaste vastupidavate) lihaskiudude proportsioon

reie nelipealihase vilimises pakslihases (Coyle jt,
1992).

Samas on teada, et polve sirutajate isokineetilise
jouvastupidavuse testi (sooritati analoogselt kées-
oleva tooga kiirusel 180°/sek) jooksul naidatud jou
proportsionaalne vihenemine ehk visimusindeks
korreleerub viga tugevalt (r = 0.86) I ja II tiiiipi li-
haskiudude proportsionaalse jaotusega reie neli-
pealihases (Thorstensson ja Karlsson, 1976).

Reielihaste jouniitajate ja GE vahel usaldusvaar-
seid seoseid ei leitud, kiill aga olid sarnaselt varase-
ma uuringuga (Segerstrom jt, 2011) reielihaste jou
ja jouvastupidavuse niitajad (vilja arvatud siruta-
jate maksimaaljoud) moodukalt seotud sportlaste
maksimaalse hapnikutarbimise niitajaga, mis kin-
nitab lokaalse lihaspotentsiaali olulisust globaalse
aeroobse voimekuse komponendina (Joiner ja Coy-
le, 2008). Erinevalt professionaalsete ratturite pu-

Pedaalimise Asendi Ratta
ratsionaalsus stahiilsus kallutamine
-0.14 0.49” 0.09

043" -0.36 -0.09

0.24 -0.21 -0.04

0.30 0.01 0.02

0.43° -0.05 -0.03
0.41° 0.17 0.36

0.41° 0.03 0.13
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Tabel 4. Seosed
tugilihaskanna seisundit
iseloomustavate
tunnuste ja erialast
ratsionaalsust
kajastavate naitajate
vahel anaeroobsel lavel.

*— statistiliselt oluline
Seos usaldusvaarsuse
tasemel p<0.05;
**-p<0.01
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hul leitud poordvordelisest seosest GE ja VO,
vahel (Lucia jt, 2002) kiesolevas t66s antud tun-
nuste vahel statistiliselt olulist seost (r = —0.25),
ei leitud. Selle pohjuseks voib olla kdesoleva t66
madalama taseme ja viiksema homogeensuse-
ga kontingent (kaasatud olid nii U19 kui ka U23
ratturid).

Rattasoidu pedaalimistehnilistest komponen-
tidest seostus pedaalimise ratsionaalsus mé6du-
kalt ja samasuunaliselt p6lve painutajate maksi-
maaljou, polve sirutajate jouvastupidavuse ning
molema lihasriihma vasimusindeksiga. Seega
on efektiivsem ja sujuvam jourakendus seotud
just pedaalimistsiikli alumises surnud punktis
ja tombel toGtavate (Bini jt, 2013; Fonda ja Sa-
rabon, 2010) pdlve painutajate suurema joupo-
tentsiaali ja vasimusresistentsusega ning polve
sirutajate suurema jouvastupidavuse ja vasimus-
resistentsusega, mis voimaldavad iihtlasemalt ja
pikemat aega rakendada joudu pedaalimistsiikli
iilemise surnud punkti tiletamisel (Bini jt, 2013;
Fonda ja Sarabon, 2010).

Polve sirutajate kui pedaalimisel suurimat
jourakendust genereeriva lihasrithma (Elmer jt,
2011; Hug ja Dorel, 2009) korgem maksimaal-
joud ja -vGimsus, millega kiaesolevas t60s pedaa-
limise ratsionaalsus ei korreleerunud, seostub
just impulsiivsema pedaalimistehnikaga (Ren-
nestad ja Mujika, 2014). Tugilihaskonna ildist
funktsionaalsust néitava FMS-skooriga pedaali-
mise ratsionaalsusel seos puudus, kiill aga korre-
leerus see asendi stabiilsusega (r = 0.49). Kuna
asendi stabiilsus iiksi ei seostunud usaldusvaéar-
selt GE néitajaga (AnL, r = 0.27), kuid molemad
seostusid keskmise tugevusega FMS-skoori-
ga, ei saa ainevahetusliku 6konoomsuse seotust
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FMS-skooriga seletada ratturi kehvema asendi
stabiilsusega. Seega toenzoliselt ei seostu suurem
metaboolne kulu kehvema tugilihaskonna iildi-
se voimekusega mitte niivord jalgratturi tehtava
sisemise t00 selle osa suurenemisega, mis kulub
keha segmentide liikumiseks iimber keha ras-
kuskeskme, vaid hoopis kehasiseselt eri kudede
takistusjoudude ja antagonistlike lihaste pinge
iiletamiseks kuluva energiaga (Ettema ja Loras,
2009; Minetti, 2011).

Jareldused

Kiesoleva t606 tulemustest 1ahtuvalt on erinevus
ratturi erialases aeroobses voimekuses iile 80%
seletatav maksimaalse hapnikutarbimise voime
ja ainevahetusliku 6konoomsusega, millest vii-
mane on anaeroobse ldve pingutusel omakorda
rohkem seotud tugilihaskonna iildise funktsio-
naalse seisundi ja reie nelipealihaste vasimusre-
sistentsuse, mitte niivord pedaalimistehnika rat-
sionaalsust ja asendi stabiilsust iseloomustavate
tunnustega.

Rattasoidu ratsionaalsust iseloomustavad tun-
nused paranevad kuni anaeroobse lave intensiiv-
suseni, misjarel kogu keha tegevust iseloomustav
asendi stabiilsuse (aga ka ainevahetusliku 6ko-
noomsuse) niitaja langeb margatavalt, kuid pe-
daalimisel rakendatavate joudude mehaanilise
tilekande efektiivsus jatkab tousmist kuni VO,
tasemeni. Pedaalimistehnika tunnustest on pe-
daalimise ratsionaalsus seotud reielihaste lokaal-
se jou ja vastupidavuse néitajatega ning asendi
stabiilsus tugilihaskonna iildist voimekust naita-
va FMS-skooriga. B

Saime
teada, et...

Erinevus ratturi erialases
aeroohses vdimekuses
on (le 80% seletatav
maksimaalse hapniku-
tarhimise v8ime ja aine-
vahetusliku 6konoom-
susega.

Rattasdidu ratsio-
naalsust iseloomustavad
tunnused paranevad
kuni anaeroobse lave
intensiivsuseni, misjarel
kogu keha tegevust
iseloomustav asendi
stahiilsuse naitaja langeb
margatavalt.
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