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javahemik, mil kevadtalvel aja-

kirja planeerisime ja sellele juuni-

kuu alguses viimast lihvi andsime,

tundub tagantjarele hinnates 16pu-

tult pikk. Kunagi varem ei ole kahe-
kolme kuuga nii palju muutunud — teemad, mis
tundusid martsi alguses aktuaalsed ja ainudiged,
ei sobinud jaanipieva-eelsesse aega enam kui-
dagi. Moétlesime, et esikaanel peab kindlasti olema
Tokyo oliimpia, et juba paar kuud ametis olnud
EOK president saab jagada muljeid ning tahtsime
anda iilevaate suviste suursiindmuste korraldajate
muredest ja ro6mudest.

Ent teadagi, inimene teeb plaane, jumal naerab.
Niilid arutame hoopis, mis saab esimest korda
parast I maailmas6da edasi lilkatud mangudest
iildse ning kuidas on spordimaailm uutes oludes
kohanenud.

Samavorra, kui himmastav on olnud paari-
kuine seisak, on imetlusvdirne sama ajavahemiku
innovaatilisus. Ega siis muidu 6elda, et head kriisi
ei tohi raisku lasta.

Ja spordirahvas on tegutsenud! Usna kiiresti sai
end kirja panna virtuaalsetele voistlustele. Nai-
teks Tartu Maastikumaratoni jooksust vottis osa
veidi alla 4000 inimese, Maijooksust aga juba iile
4000 naise.

Pérast toopaeva 16ppu kodukontoris avas-
tati uusi litkumisradasid. Kunagi varem ei ole
ka vaiksematel linnatdnavatel nii palju aktiivselt
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Spordipere
cad Kkriisi
raisku ei lase

liigutud. Piiiidsime oma peregagi otsida kohti,
mis ei ole teada-tuntud, ja Raplamaalt neid ka
leidsime. Teoorias me ju teame, et Eesti tervise-
radade olukord on hea, ent kriisi ajal suutsime
ilusad kohad ka praktikas vilja uurida. Samuti

ei jadnud diivanile pikutama spordiklubide tree-
nerid, kes kohandasid treeningud kodustele tin-
gimustele nii hdsti vastavaks, et kuuldavasti tuli
juurde nii monigi harjutaja, kel pole voimalik klu-
bisse minna.

Koolitused liikusid veebikeskkondadesse. Huvi-
liste arvu pealt voib kindlalt véita, et tegemist oli
Gige otsusega. Uhelt poolt soovisid inimesed infot
ja napunaiteid, teisalt oli ka aega sliveneda, koge-
musi vahetada ja uusi koosto6kontakte luua.

Tippsportlastel oli moistagi keerulisem. Ometi
naitasid ka nemad treeningvoimaluste leidmi-
seks iiles nutikust, samuti olid avatud Audentese
uksed. Ent muserdas teadmatus. Mille nimel
t60d tehakse? Niiiidseks on olukord selginemas
ja praeguse parema teadmise juures toimuvad
olimpiamangud veidi rohkem kui aasta parast.

Harrastajatel on isegi keerulisem oma kalendrit
taita. Millal on massiiiritused taas lubatud? Kas
koik korraldajad suudavad raske aja iile elada?
Kas mul endal on t66d, et saaksin panustada
sporditegemisse ka raha?

Aasta teine pool annab kiisimustele vastused.
Siis saame ka teada, kas kevadel stindinud head
e-ideed on jaanud elujouliseks. B
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Scadusesiltte

kaheksa sammast
HOLBUSTAVAD UUENDUSI MOISTA

1. martsil jdustus uus spordiseadus koos
seotud muudatustega tulumaksuseaduses,
halduskoostdo seaduses, maksukarralduse
seaduses ja karistusseadustikus.
Koondasime kokku kaheksa
olulisemat punkti, mida on
vaja teada kaigl, |
kelle igapaevaellu

kuulub sport.

MARGUS KLAAN
kultuuriministeeriumi
spordiosakonna ndunik (

Fotod: Scanpix

Eesti parima
meessportlase
Magnus Kirdi
ettevalmistus

kaib jargmisel

aastal toimuva
Tokyo ollimpia nimel.

Sportlasetoetuse
piirmédr on kuu-
pohine ning iihes
kuus kasutamata
jadanud limiidi ci
ole voimalik iile
kanda jargmisse
kuusse.

1. Sportlasele tohib stipendiumi maksta
aastas kuni 12-kordse kuu t66tasu alam-
miiéra ulatuses ehk 2020. aastal kuni
7008 eurot.

Alates 1. martsist 2020 eristatakse sportlastele
maaratud stipendium teiste valdkondade sti-
pendiumidest. Esiteks voetakse kasutusele uus
moiste — sportlasestipendium. Sportlasele voib
sportlasestipendiumi maksta spordiga seotud
teadmiste v6i oskuste omandamise ning vGimete
arendamise soodustamiseks.

Teiseks seatakse sportlasestipendiumile aas-
tane piirmaér, mis muutub vastavalt riiklikule
alampalgale igal aastal. Stipendiumi voib maksta
vilja korraga v6i osade kaupa.

Kolmandaks tohib sportlasestipendiumi maksta
iiksnes sportlasele, kes ei ole iihegi spordiorgani-
satsiooni voi spordikooliga s6lminud sporditege-
miseks t66lepingut voi voladiguslikku lepingut.

Neljandaks tuleb sportlasestipendiumi maks-
mine kanda edaspidi Eesti spordiregistrisse.
Muudatuse eesmark on viltida edaspidi vaidlusi
ja erinevaid tolgendusi stipendiumide maksmisel.

2. Loodi uus maksuvaba toetuse liik —
sportlasetoetus —, mida voib sportlasele
maksta kuni kahekordse kuu tootasu
alammaééira ulatuses kuus, kui sportlasega
on s6lmitud t66 voi voladiguslik leping ja
sportlasele makstakse tasu vihemalt kuu
tootasu alammaiira ulatuses.
Sportlasestipendiumile seatud piirmé&éra osa-
liseks kompenseerimiseks on alates 1. mirtsist
2020 kasutusele voetud uus maksuvaba toetuse
liik — sportlasetoetus. Sportlasetoetuse maksmise
oOigus on spordiorganisatsioonil v6i spordikoolil,
mis on solminud sportlasega sporditegemiseks
160- voi volaodigusliku lepingu. Kui sportlasega
lepingu s6lminud organisatsioon maksab kuus
sportlasetoetust vihem kui seaduses sitestatud
piirmair (2020. aastal 1168 eurot), voib spordi-
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alaliit, Eesti Oliimpiakomitee v6i kohalik oma-
valitsus maksta sportlasele taiendavalt sportlase-
toetust kuni kuu piirméaira taitumiseni.

Teised spordiklubid voi spordikoolid ei tohi
sportlasele sportlasetoetust maksta. Sportlase-
toetuse piirmaar on kuupéhine ning iihes kuus
kasutamata jaanud limiiti ei ole voimalik iile
kanda jargmisse kuusse. Sportlasetoetuse maks-
misega seotud andmed tuleb kanda Eesti Spordi-
registrisse. Muudatuse eesmérk on edaspidi
tagada sportlastele tasustamisel stabiilsem olu-
kord, selgemad méérad ja sotsiaalsed garantiid.

3. Sportlasele ei tohi samal ajal maksta
stipendiumi ja sportlasetoetust.

Kuna sportlasestipendiumi ja sportlasetoetuse
maksmise eesmirk ja tingimused on erine-

vad, tuleb spordiorganisatsioonil voi spordi-
klubil koigepealt moelda, mis eesmairgil sport-
last toetatakse ning kas sportlase puhul on
tegemist to0suhtega v6i mitte. Kui esineb t60-
suhte tunnuseid, siis tuleb s6lmida sportlasega
leping ning sellega kaasneb voimalus maksta ka
sportlasetoetust. Kui eesmirk on aidata kaasa
noorsportlase vdoimete arendamisele, et ta kunagi
jouaks tipptasemele, siis voib sportlasele maksta
sportlasestipendiumi kooskolas spordiseaduses
sdtestatud tingimustega. Kuna sportlane voib
teatud juhtudel aasta jooksul saada nii sportlase-
stipendiumi kui ka sportlasetoetust, siis on
sportlasestipendiumi ja sportlasetoetuse aasta-
ne piirmaar kokku 24-kordne kuu t66tasu alam-
maar ehk 2020. aastal 14 016 eurot.

Sportlasega seotud spordiorganisatsioonid
ning spordikoclid peavad planeerima aasta
alguses, kas ja kuidas nad sportlast rahaliselt
toetavad, et tagada sportlasele vajalik raha-
line tugi seaduses lubatud piirmairadest kinni
pidades. Selleks, et teada saada, kas sport-
lasele saab maksta sportlasestipendiumi voi

Spordiseadus
1998-2020

Eesti spordiseadus reguleerib spordi-
valdkonda alates 1998. aastast.
Riigikogu kiitis spordiseaduse, tulu-
maksuseaduse, halduskoostoo seaduse,
maksukarralduse seaduse ja karistus-
seadustiku muudatused heaks
17. veebruaril 2020. Seadus j6ustus
1. martsil 2020.
Uuenenud versiooniga on vBimalik
tutvuda Riigi Teatajas.
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sportlasetoetust, tuleb spordiorganisatsioonil
ja spordikoolil kontrollida sportlase kohta Eesti
Spordiregistrisse sisestatud andmeid.

4. Sportlastele luuakse erisusi vorreldes
toolepingu seadusega.

Sportlastele loodi alates 1. mirtsist mitmeid eri-
susi vorreldes kehtiva to6lepinguseadusega.
Nendest koige olulisem puudutab tihtajalise
t6olepingu s6lmimist. Nimelt niitid voib sport-
lasega solmida tdhtajalise to6lepingu kuni viieks
aastaks voi solmida viie aasta jooksul jarjestikusi
tihtajalisi to6lepinguid korduvalt v6i pikendada
viie aasta jooksul tahtajalisi to6lepinguid kordu-
valt. Varasemalt, kui tdhtajaline t66leping solmiti
rohkem kui kaks korda v6i pikendati rohkem kui
iiks kord viie aasta jooksul, loeti t66suhe algusest
peale tihtajatuks. Niiiid enam mitte.

Teise olulise muudatusena on voéimalik t66-
andjal ja sportlasel teatud juhtudel kokku
leppida, et sportlane on iseseisva otsustuspade-
vusega t66taja ning sel juhul ei kohaldata sport-
lasele toolepingu seaduse §-des 43—47 ja 50—53
satestatut. Muudatuste eesmérk on soodustada
t6olepingute s6lmimist spordivaldkonnas, et
tagada sportlastele ka sotsiaalsed garantiid.

5. Spordivoistlustega manipuleerimise
vastu voitlemist koordineerib Eesti Anti-
dopingu ja Spordieetika Sihtasutus.
Sporditulemustega manipuleerimine ohustab
sporti aina enam, mistottu loodi alates 1. mért-
sist 2020 riiklik spordivdistlustega manipuleeri-
mise vastu voitlemise kontaktpunkt, mille {iles-
andeid tiidab Eesti Antidopingu ja Spordieetika
Sihtasutus. Kontaktpunkti iilesanne on infor-
matsiooni kogumine, analiiiisimine ja edastami-
ne ning spordiorganisatsioonide ja spordiga seo-
tud isikute nGustamine ja koolitamine tegevuses
spordivoistlustega manipuleerimise vastu.

Dopingukuriteo eest voib
varasema iihe aasta asemel
Kkaristada kuni kaheaastase
vangistusega.

TAHTSAMAD KONTAKTID:

6. Dopingukuriteo koosseis muutus
detailsemaks ja karistused karmimaks.
Varem kehtinud karistusseadustik reguleeris
dopingu kasutamisele kallutamist siis, kui kasu-
tati ravimit, mida arst sai vilja kirjutada voi tree-
ner voi muu isik sportlasele iile anda voi kui
sportlast kallutati sellist ravimit manustama.
Selline ldhenemine oli liiga kitsas. Uue seaduse

 Eesti spordiregistrisse sportlasestipendiumi ja spartlasetoetuse sisestamisega seotud kiisimustes aitab
Spordikoolituse ja -Teabe SA veehiteenuste tootejuht Daimar Lell ([daimar@spordiinfo.ee, 731 0011).

» Maksudega seotud kiisimustes aitab Maksu- ja Tolliamet (ariklient@emta.ee, 880 0812].

* Muudes spordiregistriga seotud klisimustes aitab Kairis Ulp, Spordikoolituse ja -Teabe SA Eesti spardiregistri juht

(kairis@spordiinfo.ee, 730 3407).

» Spordivoistlustega manipuleerimise ning keelatud ainete kasutamisega seotud kusimustes aitab Eesti Antidopingu
ja Spaordieetika Sihtasutuse juhatuse liige Henn Vallimée (henn.vallimae@antidoping.ee, 502 2554).

i
-

Sveitsis Lausanne’is
jaanuaris toimunud
talvistel noorte
olitmpiamangudel
viitis freestyle-
suusataja Kelly
Sildaru pargisdidus
kuldmedali.

joustumisega kasutatakse Eesti digusruumis
moistet dopingukuritegu, mis holmab endas nii
dopingu valmistamist, vahendamist, turustamist,
iileandmist, tile riigipiiri toomist kui ka dopingu
ainete kasutamisele kallutamist. Karmimaks

on muudetud ka dopinguga seotud karistusi.

Kui varasemalt oli karistuseks kuni itheaastane
vangitus, siis niiiid v6ib dopingukuriteo puhul
karistada kuni kaheaastase vangistusega.

7. Luuakse sporditulemuste andmebaas.
Alates 1. martsist lisatakse Eesti spordiregistri
koosseisu sporditulemuste alamandmekogu,
kuhu koondatakse Eesti ja rahvusvahelistel tiitli-
voistlustel saavutatud sporditulemused Eesti
spordi arengu toetamiseks, analiiiisimiseks ja
spordiajaloo jaddvustamiseks. Eesti spordi-
registrisse kantakse andmed Eesti tiitlivoistluse
esimese kolme parema sportlase voi voistkonna
kohta ning Eestit rahvusvahelistel tiitlivoistlus-
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tel esindanud sportlaste kohta s6ltumata tule-
musest. Harrastusspordi ega lilkumisharrastuse
voistluste tulemusi andmebaasi ei koguta.

8. Teatud juhtudel v6ib sporditulemusi
avalikustada ilma sportlase nousolekuta.
Sport on oma olemuselt avalikkusele suunatud,
olulise {ihiskondliku huvi ja m6juga ning seda
toetab avalik sektor. Eesti spordiregistrisse kan-
tud spordiorganisatsioonil ja spordikoolil on
oigus ilma sportlase nousolekuta spordi aren-
damiseks ja toetamiseks ning spordiajaloo jaad-
vustamiseks koguda, t66delda ja avalikustada
spordialaliidu véljastatud litsentsiga sportlase
sporditulemusi, mis on saavutatud spordiala-
liidu, maakonna spordiliidu v6i sporditihenduse
veebilehel avalikustatud voistluskalendris kajas-
tatud voistlusel. Muudatus lihtsustab spordiala-
liitude, spordiorganisatsioonide, treenerite ja
meedia tegevust.
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Maailmas on 14 tile 8000-meetrist mage, mille tippu on joudnud atrin Merisalu moonab, et
.\ : : ) : ) Manaslu vallutamine oli asjaolude
kimme eestlast. Kuni eelmise aasta 26. septembri hommikuni juhuslik kokkulangemine. Ta on

0 " 0 0 ' . ~ roninud korgmiestikes alates
pol!nudlseda tgmud tkski Eesti naine. Maailma korlguseItN kaheksanda 2010, aastast, . Alpinistide ring-
mae, Himaalajas asuva 8163-meetrise Manaslu tippu tdusnud kolme konnas halatekse plaane tegerma juba sigiscl,

. . ~ tavaliselt on jaanuariks-v 1ar1ks t , ku
lapse ema Katrin Merisalu [51) s6nul on vallutusest suurema soovitakse i, Eelmisel anstal mocldi aga
vaartusega inimestelt tulnud tanusonad. ,Mulle teeb ro6mu, et olen pikalt ning kuigi Kiisid jutud ekspeditsioonist

5 7 i . = Pobedale (7439 m), ei kinnitatud seda ametlikult
suutnud paljusid motiveerida,” sonab ta. Kaua,* meenutab Merisalu.

Nii tuli kaaluda alternatiivseid variante, sest
korgméigede hooaega ei kannata kuidagi vahele
jatta: keha ,unustab® ning siis tuleb taas nullist
alustada. ,Meenus, et suvisel mégiekspeditsioo-
nil radkis mulle iiks mégironija Nepali kaunist
kaheksatuhandelisest maest — Manaslust. Hakka-
singi seda tasapisi vaatlema, lahemalt tutvuma —
lugesin artikleid, vaatasin Youtube’i materjali,
uurisin maksumuse ja vajamineva varustuse
kohta. Miletan iisna selgelt, et esiotsa tundus see
mote mulle utoopiline,” radgib Merisalu.

Peagi tuli kinnitav teade, et Eesti grupp ldheb
Pobedale ning Manaslu jdi oma aega ootama.
Augustis jai Merisalu aga Korgdzstani ja Hiina
piiril asuval Pobedal haigeks ning po6rdus
6400 meetri pealt tagasi. Nii joudis ta koju pea-
aegu kaks nadalat plaanitust varem. Niipea,
kui k6ha tagasi tombas ja elujoud naasis, ran-
dasid métted migedele. ,,Siis kaiski klops! Kir-
jutasin Manaslu ekspeditsiooni korraldajale ja
kiisisin, kas tohin meeskonnaga liituda,” lausub
Merisalu. Selleks ajaks oli grupp ammu koos ja
sissemaksed tehtud. Parast jaatavat vastust laks
kiireks. Merisalu tellis Inglismaalt korgmaesti-
kusse sobiva sooja sulejope ja kindad, ostis koha-
likust matkapoest soojad sulepiiksid ning astus
augustikuu viimasel paeval lennukile.

»Elu on mulle 6petanud, et pikki plaane ei tasu
teha,” selgitab ta, rohutades, et iihtegi mége ei
tohi alahinnata. Ta raputab endale tuhka pahe, et
oleks voinud rohkem kodut66d teha ning mae ja

S TISMOMENT MAGE DES:

piirkonna kohta lugeda. ,Kuna otsus oli planeeri-
v " | mata, laks lihtsalt kiireks!“
\ A v* - -J: . A :, -~‘- "
. L - L 1 ) 0 e | > -~ oo
LEKS HALYIW, MIS s@ 3 T SN RIS N S R
OIERUHTUOA S< 9% - Ay CUROETRE . w BT
) v e p’ A - ) Nl K X 8 kannata vahele
% P 375 el skt P i ,. | 3 jatta - keha
) " LMERI LUUK ¢ - AT A h*r Ny N / AT - nay e .
“ EOK ﬁweediaprojelktidejuht - M- ‘_ \ II:;-. b, ..,;;. 3 ,,llllllStab“ lllllg
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Katrin Merisalu
kGrgtousud:

» 2012 Mont Blanc (4810 m)

e 2013 Ararat (5137 m]

e 2014 Elbrus (5642 m)

* 2015 Aconcagua (6962 m)

e 2016 Lenin (7134 m)

» 2017 Korzenevskaja [7105 m),
Kilimanjaro (5895 m]

» 2018 Damavand (5609 m],
Ismoili Somon (7495 m)

» 2019 Razdelnaja (6100 m],
Manaslu (8163 m])

Katrin Merisalu on filmide “Teel Leninile”
(2017) ja “Valgele maele”(2019] autar,
operaator-stsenarist.

,Valgele maele” osutus valjavalituks
Ulemaailmsele ringhaalingukonverentsile
Input 2020.

Manaslu on keeruline migi: seal on véga heit-
likud ilmaolud ning laviiniohtlik ja tehniliselt
keeruline marsruut. See pole lihtsalt kompimise
magi. Tehnilisteks 16ikudeks oli Merisalu tinu
Norras tehtud jaaronimistreeningutele valmis.
Kartmatut naist iillatas, et seni Everestilt tea-
da-tuntud omavahel otsapidi kinniseotud rede-

lid, mida kuristike ja kaljulohede tiletamiseks
lumele kinnitatakse, on ka Manaslul.

»Seisin suure redeli ees ja motlesin, kuidas ma
peaksin siit raske koti, suurte saabaste ja kassi-
dega iile minema? Ma ei ole seda ju varem tei-
nud! Pidin end tiikk aega koguma. Lopuks olin
meie meeskonnast ainus, kes mitte neljakdpu-
kil, vaid ikka kahel jalal redelile astus, sest kuris-
tikku vaatamine nais kordades hullem,“ lausub
ta iihele keerulisemale hetkele tagasi vaadates.

TUNNE OMA MEESKONDA

Teine valjakutse oli tundmatu meeskond. Mage-
des on iiksteise usaldamine viga tahtis ning nai-
ne tunnistab, et kimneliikmeline rahvusvaheline
seltskond tekitas kiisimusi.

,LOnnestunud ekspeditsiooni eeldus on toimiv
meeskond ja laitmatu tiimit66. Tavaliselt paneb
meeskonna kokku grupijuht, valikuid tehakse
kogemuse ja eelnevate kokkupuudete pohjal.
Keerulistele ekspeditsioonidele vooraid ei voeta.
Vajalik on usaldus,” riaagib ta. Naiteks jarsul
kaljuseinal rippudes usaldad koiekaaslasele oma
elu, ja vastupidi. Usaldus ronimispartneri vastu
on oskus, mida tuleb 6ppida ménel juhul isegi
aastaid. Hea tiimikaaslane oskab 6igel hetkel
kannustada, aga ka tagasi hoida.

Onneks tuli Manaslu baaslaagrisse joudmi-
seks ldbida kuuepievane matkarada, seda aega
kasutaski Merisalu uute kaaslastega tutvumiseks.
Peagi selgus, et meeskonda on sattunud toredad
ja kogemustega alpinistid. ,,Pisut hairis, kui kuul-
sin, et Rumeeniast parit Daniel tduseb Manaslule

Manaslu tipus on umbes nelja meetri korgune
kalju, mille kitsa harja otsas on viike eend,
millel vaevu ruumi iithele inimesele.
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Katrin Merisalu labis
Manaslu redeli kindlal
sammul - tema
arvates on palju
raskem neljakapukil
minna ja alla
kuristikku vaadata.

Tippu joudnud magironija tunneb eeskatt
vasimust. Ja alles siis rédmu.

kolmandat korda. Kui midagi iiritatakse nii mit-
mendat korda, on oht, et soov tippu jouda kuju-
neb kinnisideeks ja elupiistev hiirekell ei pruugi
oigel hetkel heliseda,” tunnistab ta.

Ometi koik laabus ja 26. septembri vara-
hommikul joudis Merisalu Nepali aja jargi kell
7.45 Manaslu tippu. Tipuosa on umbes nelja
meetri korgune kalju, mille kitsal harjal on vaevu
ruumi iihele inimesele. Molemal pool kaljunukki
haigutas kilomeetreid tiihjust. Seet6ttu ei haka-
nudki Merisalu Eesti lippu kotist vélja votma ega
lehvitama.

Mida maigironija sellisel hetkel tunneb? ,,Vasi-
must. Rodmustada viga ei jaksa. On lihtsalt sel-
line tunne, et niilid on tehtud. Pool teed seisab
aga ees — tuleb keskenduda vaat et tdhtsamalegi
— tuleb tagasi alla minna. Suurem osa onnetus-
test juhtub just laskumistel,“ ra4gib ta.

Merisalu joudis ilusti tagasi 5100 meetri peal asu-
vasse baaslaagrisse, kuid meeskond tippujoudmist
téhistada ei saanudki. Ilm oli muutunud tormi-
seks ning meeskonnakaaslane Daniel, kes vaata-
mata tormihoiatusele ikka tiputGusule ldks, polnud
7480 meetri peal olevasse laagrisse naasnud.

,Uldiselt nii krgelt ei otsita inimest, vaid
surnukeha. Meie nepallasest grupijuht pidas

| ALPINIST

AASTANE PAUS
NULLIB EELNEVA TOO

Alpinistide tipphooaeg kestab kevadest stgiseni. Tulemuslik kdrg-
alpinism eeldab jarjekindlust ja pihendumist, mis tahendab, et alpinis-
tid peavad aastas vahemalt kaks-kolm korda kdrgmaestikes kaima, et
keha maletaks, mida hore dhk tahendab. Kui aasta vahele jaab, nullitak-
se eelnev t0o ara ja tuleb alustada otsast peale.

Kérgmagede tingimusi saab vorrelda maratonijooksuga:
5000 meetri kdrgusele jdudmine on vdrreldav maratoni labimisega,
7000-8000 meetri peal on seda aga juba iga 500 lahitud tdusumeetrit!
Keha toonuses hoidmiseks on erinevaid viise. Katrin Merisalule meeldib
ghtuti vahemalt kimnekilomeetriseid jooksuringe teha, rattaga séita ja
matkata. Lisaks sellele on ta aastaid harrastanud tehnilist jaaronimist
vBimsatel jadkoskedel Norras ning treeninud Astangu paeseinal.

tunde labiradkimisi. Lopuks oli kaks Serpagiidi
nous 6000 dollari eest kadunud meest otsima,”
raagib Merisalu. Muretsema pani asjaolu, et
Danieli kadumisest oli mo6das 18 tundi. On vGi-
matu ette kujutada, kuidas mees pika ja kiilma
00 mael iile elas! Daniel leiti 7800 m korgu-

selt ning tema seisund oli raske. Ta olid tugevad
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Magedes peab valmis olema
igaks ilmaks.

hallutsinatsioonid ja ta ei suutnud enam raakida.
Siiski oli tal 6nne ja elutahet. Pérast Serpade tur-
gutamist suutis mees jalad alla votta ja abistajate
najal jirgmise paeva hilisohtuks alla jouda.

»Danieli paastis elutahe ja suutlikkus omal
jalal alla tulla!* iitleb Merisalu. Tipuiirituse hind
oli aga karm: rumeenlane sai miel tugevaid
kiilmakahjustusi ning jai ilma koigist varvastest.
Enda joudmist tippu mees ei maileta, kuigi hiljem
selgus, et teda oli seal ikkagi nahtud. K6ik mees-
konnad, kes alustasid tousu kaks pdeva hiljem,
poordusid tormi tGttu tagasi.

Merisalu grupist joudis tippu kaheksa inimest,
neist kaks naist. Naisi on alpinistide seas vihe,
heal juhul on {ihes keskmise suurusega (6—10
inimest) meeskonnas neid kaks. Merisalu sonul
pole tegemist diskrimineerimisega. ,Naine voib
ju olla tubli ja vastupidav ning vaatamata vaik-
semale kaalule kanda sama rasket seljakotti kui

iilejadnud meeskonnaliikmed, aga jou poolest
jaame tugevatele meestele alla. Keerulistel ekspe-
ditsioonidel eelistataksegi seetGttu pigem mebhi,
kuna péisteoperatsioonidel ei pruugi 6bluke-
sest naisterahvast viga palju abi olla,” muigab
Merisalu. ,Samas arvan, et naistel on pisut
paremini arenenud kaasasiindinud elluja&mis-
instinkt. Olen ndinud méagedes iisnagi tihti, et
mehed pooravad timber liiga hilja. Mees on ris-
kialtim. Julgem,“ pakub ta. Kuna mégedes kaib
mehi rohkem, on ka hukkunute seas neid enam.
Samas sel hooajal oli ainus hukkunu Manaslul
just naisterahvas, kes suundus tipukatsele vaid
péev parast Merisalu.

KORGMAGEDES ON KOIK VORDSED
Alpinistid teavad riske, kuid keegi ei ldhe mége-
desse surema. ,Moni arvab, et kiime mégedes
adrenaliini otsimas, kuid pigem minnakse ikka

Suusanautijast kolaga ronijaks

Katrin Merisalu on alati alnud seiklejahingega. Ometi ei aimanud ta, et koolivaheaegadel Kuut-
semaelt saadud suusapisik viib ta Alpidesse, kus ta omakarda vahetab suusad kasside ja kirka
vastu. Ta meenutah: ,,0lin pea kaks aastakimmet suusatanud ja maetippe vaadanud, kui seisin

Uhel ilusal paeval Mont Blanci all suusat@stuki jarjekorras ning minust méédusid tUsna araseletatud
nagudega mehed, rasked seljakotid seljas ja metallkola kiljes. Métlesin: ,Vaesekesed, mis neil ometi
viga on? Selle asemel, et ilusat suusailma nautida, ronivad nad kuhugil?“ Méaletan, et analtitsisin
nende motivatsioonipaketti paris pikalt. Aastaid. Kullap oli see uudishimu, mis mind I8puks ennast

sama tegema pani.”
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Elbruse tipu vallutas
Katrin Merisalu kuus aastat tagasi.

Katrin Merisalu

astuby kindlal
sammul uue -
eesmargi-suunas.

Kilimanjaro tippu
joudis Eesti seltskond
koos Katrin Merisaluga
2017. aastal
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Migedes pole vahet, kas olla
treenitud mégironija voi kogenud
ckspeditsioonijuht, laviin

piihib teelt koik.

sellepidrast, et avastada kdaimata radu, et end
proovile panna ja 6ppida looduses hakkama saa-
ma. Muidugi ka hingematvate vaadete parast,
mis korgetelt nolvadelt avanevad! Migedes seik-
lemine on hea véimalus rakendada t66le oma
alateadvus ning korrastada motteid. See on kapi-
taalne restart,” selgitab ta.

Migedes pole suurt vahet, kas olla algaja
magironija voi kogenud ekspeditsioonijuht. Kui
tuleb laviin, siis ei loe medal ega tunnustus —
teelt piihitakse koik. Ka Merisalul on tulnud oma
alpinismikarjééari jooksul kogeda hirmutavaid
hetki. 2015. aastal oli Eesti grupp Alpides. Mees-
kond oli teel 4478 meetri korgusel asuva Matter-
horni tippu, kuid vahetult enne tipulaagrisse
joudmist satuti kivivaringu alla — suur kalju-
massiivitiikk, mis oli olnud oma kohal aastasadu,
murdus ning kukkus alumisele platoole, paisates
sealt omakorda alla tuhandeid kivitiikke.

»Hirm tekib siis, kui ohuolukord muutub
reaalseks,” meenutab Merisalu. ,Need, kes too-
kord kivilaviini iilevalt nagid, olid veendunud, et
ellu me kiill ei jai. Meile tulid peale suured kivid,

kuigi tappa voib ka tibatilluke,“ sdnab ta.

Eestlased olid omavahel kahekesi koies. Var-
juda polnud kuhugi. Merisalu ja ta paariline
surusid end vastu kaljuseina ja ootasid, et varing
juba kord 16peks. Hiljem selgus, et paastis nende
kohal olnud iimar kaljueend. ,,Raske hinnata,
kaua see varing tegelikult kestis. Niis, et terve
igaviku, sest joudsin 14bi moelda koikvoimalikud
variandid. Muidugi ei joua end sel hetkel kuhugi
peita ning erinevat opikutarkust rakendada, sest
koik toimub nii ruttu!“

Merisalu sonul kiituvad inimesed ohuolukorras
vigagi erinevalt ning teinekord liilituvad sisse {isna
ootamatud ellujizimisinstinktid. Uhe Eesti ronimis-
paari jaoks voinuks too vahejuhtum 16ppeda huka-
tuslikult: kui kivid kukkuma hakkasid, hiippas
mees automaatselt eemale, aga ei arvestanud,
et all pole midagi. Onneks suutis naisterahvast
paariline koiekaaslase kinni pidada.

Veidi end kogununa jéatkas grupp tipputousu.
Kuna aga mitmel grupiliikmel oli tdsiseid vigas-
tusi, nende seas ka Merisalul, otsustati vilja kut-
suda padstekopter ning abivajajad evakueerida.
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Kriisiolukord, nagu iga
teinegi ekstreemolukord
paneb inimese teisiti
Kiituma, oleme enam
avatud ja LEibipaistvad.

See vahejuhtum ei pannud Merisalu oma hobiga
tegelemises kahtlema. ,Lahedased iitlevad parast
iga mige, et Katrin, lepime niitid kokku — see oli
viimane kord. See on tiiesti normaalne reakt-
sioon. Aga midagi pole teha, mulle méigedes
meeldib, ning tahan sinna aeg-ajalt tagasi®.

HIRMUGA VOIB FLIRTIDA

Oma lapsi ta magironimisega tegelemas siiski
naha ei soovi. ,,Kes voiks maista selle harras-
tusega kaasnevaid ohte paremini kui mina! Nii
et mida vihem nad asjast teavad, seda parem.
Koos vdime ju matkama minna, aga alpinism on
ekstreemsport,” tunnistab ta, lisades, et tegemist
pole siiski spordiga selle klassikalises mottes.
LArutlesime hiljuti sopradega, miks pole magi-
ronimine spordiala ning joudsime jarelduseni,

et vastasel juhul ei jouaks laipu méenolvadelt
kokku korjata! Kui magedes tekiks voistlus-
moment, siis oleks see koige halvem asi, mis
juhtuda voib! Mégironimine oleks pigem vorrel-
dav palverannakuga, motete vormimisega, medi-
tatsiooniga. Mida kaugemale sa eneses randad,
seda tervemaks saad. Magi karastab meelt ja fiiii-
sist. See ei ole mind iiksnes tugevamaks teinud,

Igapaevaelus on vaid tunnen, et iga magi kasvatab mind,“ hindab

Katrin Merisalu Merisalu.
abikaasa ja kolme Migedes pannakse inimene juuksejuureni
lapse ema. proovile — elada tuleb kestvas ebamugavus-

a<

*
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tsoonis. Vahel peab ilmastiku tottu ootama paevi
tiputousu, vahel voib jadda paris pikaks ajaks
maa ja taeva vahele kinni. Sellistel hetkedel v6ib
murduda ka tugevaima alpinisti meel ja vaim,
hoolimata sellest, et fiitisis suudaks veel nii mén-
dagi korda saata.

Naiteks Prantsusmaa Alpide ahelikus asuvat
Mont Blanci (4808 m) vallutades nigi Merisalu,
mida hirm v6ib inimesega teha. Mont Blanci
kolme tipu rajal tuleb esmalt s6ita tostukiga
Aquille Du Midi tippu ning sealt lilkuda modda
kitsast mieharja 200 meetrit viikese kaldega
alla. Mdlemale poole harja jaab tiihjus. Vaatepilt
on lisna hirmutav ning voib rivist vilja liitia ka
kogenud alpinisti.

,Tiihjus murdis mehe. Ta tardus keset harja,
suutmata astuda edasi ega tagasi, pilk hiiple-
mas kord Prantsusmaa-, siis jélle Itaalia-poolse
kuristiku kohal. Nii tekitas ta enda taha pika rivi
pahastest alpinistidest,“ meenutab Merisalu.
Samas todeb ta, et mo6dukas koguses hirmu
voib kasuks tulla. Hirm toimib aeg-ajalt kaitse-
mehhanismina, keha toodab adrenaliini — ini-
mene muutub erksamaks, joulisemaks ning see
voib isegi ta elu padsta. Hirmuga voib flirtida,
aga sellel ei tohi lasta end ara siiiia. Seda tuleb
osata valitseda.

ERIOLUKORRA OPPETUNNID

Mbistagi heidab praegu maailmas mollav
koroonaviirus varju ka alpinismile. Maetipud
on suletud, kéied ja kirkad ripuvad magikiilades
seintel ning oodatakse pikisilmi, millal pandee-
mia kord 16peb. Merisalu pidanuks just praegu
valmistuma uueks katsumuseks Alaskal tdusuks
Denalile.

,Olukord meenutas mégedes istumist, koha-
nemist ebamugavustsoonis. Maailm ei ole
muutunud, meie moétlemine on muutunud.
Kriisiolukord, nagu iga teinegi ekstreemolukord
paneb inimese teisiti kdituma, olema enam ava-
tud ja labipaistev. Hakkab toimima ka vana hea
iitlemine: ,,S6pra tunned hadas“. Magedes on
samuti nii. Kui tahad oma s6bra kohta rohkem
teada saada, siis mine temaga méele! Ent ole val-
mis, et void ta igaveseks kaotada. Méel on ini-
mene ehe: pole lipsu ega iilikonda, ametit ega
kraadi, on vaid puhas inimeseks olemise r66m,”
sonab Merisalu.

Ta julgeb viita, et kevadine eriolukord on osu-
tanud meile teene, andes voimaluse niha inim-
konna haavatavust.

»Oleme pikalt ja muretult elanud enda loodud
tehismaailmamullis ja arvame, et see ongi turva-
line. Onn ei seisne vaid materiaalsetes vizrtus-
tes. Nonda nagu laviin piihib oma teelt kdik, mis
ette jadb, olenemata mégironija kvalifikatsioo-
nist, kogemusest v0i varustusest, votab ka haigus
kaik, keda tabab. Vahet pole, kas oled rikas voi
vaene, karjdari tipus voi raja alguses, mees voi
naine, kristlane voi moslem,“ hindab Merisalu. l
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MOUNT EVERESTILE MINEK MAKSAB
KUMNEID TUHANDEID EUROSID

Magironimisest on saanud ari. Méodunud kevadel ronis maailma kérgeimale maetipule Mount
Everestile (8848 m) rekordiliselt 885 inimest, neist 664 Nepali poolt. Kokku vaib kdigi mugavusteta
minek Everestile maksta Gle 50 000 dollari, sest ainutiksi Dzomolungma luba maksah 11 000 dol-
larit. Kalleimad ekspeditsioonid vGivad maksma minna ka 100 000 dollarit. Selles peitub ka p&hjus,
miks parast esimese eestlasena 2003. aastal Mount Everestile tdusnud Alar Sikku on maailma
kérgeimale maele jdudnud vaid mani liksik eestlane.

LLihtsam on minna Pamiiri magedesse, kus saab selle raha eest kas v6i kolm korda edasi-tagasi
kaia. Ma sooviksin vaga Everesti proovida, aga see pole lihtsalt mdeldav, sest peaksin kogu oma
maise vara maha miiima,” hindab Merisalu.

Mujal maailmas saavad sedasorti valjakutsed vBimalikuks enamjaolt tanu toetajatele-spon-
soritele. Ka Eestis oli kunagi aeg, mil ekspeditsioone toetati. 2003. aasta tdus osutus voimalikuks
suuresti tanu sellele, et kohalikud klubid ja ettevotted panid dla alla. ,,Praegu peab alpinist ise
vaatama, kuidas ja kas hakkama saab! Usun, et meil oleks Everestile minejaid kull, fulsiliselt saaks
nii mdnigi Eesti alpinist sellega hakkama, aga meil pale lihtsalt vahendeid,” selgitab Merisalu.

V@imas magi meelitab oma nélvadele suuri inimmasse. Magiekspeditsioonid Everestil toovad
nii kahalikele ettevdtjatele kui ka riigi halduses olevatele rahvusparkidele igal aastal sisse kop-
sakaid summasid. 2015. aastal linastunud tdsielustindmustel pdhinev film ,,Everest” naitas, kuidas
tuhandeid dollareid maksnud rikkur, kes on saanud grupijuhilt lubaduseg, et ta troonib maailma
katusel, vBib muutuda hukutavaks kogu meeskonnale.

»Maestike massiturism on reaalne oht inimese elule! Tihtipeale purgivad unistuste maena
reklaamitud Everestile ka vahese kogemusega tipulrritajad, kes kaaotavad elu teel tles vdi alla.

Kuna nélvadel on palju rahvast, tuleb ménikord oodata tehnilisematel I6ikudel pikki tunde, enne kui
tBusule saab. Paljud ei pruugi lihtsalt ara tabada, millal on 6ige hetk tagasi keerata. Mael véivad
hukkuda ka vaga kogenud alpinistid. Naiteks 2019. aastal hukkus Everestil kahe nadalaga enam kui
20 inimest,” raagib Merisalu.

Ta rdhutab, et Uhtegi mage ei tohi alahinnata. ,Flusilise ettevalmistuseta raskele téusule minnes
ohustatakse nii ennast kui ka teisi. Turistidel pole sellistesse magedesse vaga asja. Paraku ei saa
taiskasvanud inimesele oelda, et argu tema tulgu. Ilgatiks hindab oma riske ise. Arvan, et tkski magi
ega unistus pole vaart inimese elu!”
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Tokyo olumpiamangudeks valmistuvad Eesti sportlased olid
Euroopas Uhed vahesed, kes said COVID-19 pandeemiast

Foto: Scanpix

tingitud eriolukorra ajal kahes spordibaasis treenida. Kuigi

martsi I0pus teatas Rahvusvaheline Olumpiakomitee olumpia

edasilukkamisest 2021. aastasse, harjutati Audenteses
1. maini. Tagasivaate teeb EOK spordidirektor ja
olUmpiadelegatsiooni juht Martti Raju.
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Kuidas kogu protsess toimus ehk kuidas
meie tipud nii kiiresti treenima said?
Kui tuli otsus kéik spordibaasid sulgeda, siis
hakkas EOK teadmises, et oliimpiaméangudeni
on jaanud koigest paar kuud, otsima voima-
lusi tippudele treeninguvoimaluste tagamiseks.
Valisime vélja kaks baasi: Audentese spordi-
keskuse ja Pirnu sudekeskuse spordibaasi. Uhe
nidalavahetusega to6tasime koost6ds alaliitude
ja kultuuriministeeriumiga vilja projekti ning
kultuuriminister Tonis Lukas saavutaski selle
abil eriolukorra juhilt Jiiri Rataselt meile erandi.
Oleme sellise vastutuleku eest riigile 4armiselt
tanulikud, sest luba tuli viga kiiresti ning sama
kiiresti saime ka Audentesega paika, kuidas koik
toimiks. Samuti poleks me saanud midagi teha
ilma Spordimeditsiini SA-ta, sest tinu neile taga-
sime sportlaste ohutuse

Kuna luba anti maksimaalselt sajale inime-
sele, 16ime peaaegu pievaga toimiva siisteemi.
Leppisime alaliitudega nimekirja kokku; votsime
turvamehe, kes kontrollis isikuandmeid; oe, kes

mootis temperatuuri. Samal ajal jélgisin jooks-
valt, kes nimekirja saab. Esimene nimekiri oli
meil kummist, sest me ei teadnud, kaua eriolu-
kord kestab — paar nddalat voi paar kuud. Nime-
kirja eesotsas olid tipud, 16pus aga voimalikud
valjakukkujad. Mina ise olin viimane, et saaksin
vajadusel oma koha dra anda.

Koostasime sportlastele treeningugraafiku,
mille alusel said nad liikuda. Niiteks ei tohti-
nud erinevate alade sportlased samal ajal iihte
jousaali kasutada. Isegi siis, kui seal oli iiks pur-
jetaja, oli ta vaid koos oma treeneriga. Pirast
treeningut desinfitseeriti koik iile. 16. martsil

saime asja t06le. Esimene nidal oli muidugi rabe.

Kuidas sportlaste kontrollimine

viilja nagi?

Ettevaatusabinduna pidi iga sportlane tiitma
enne blanketi, kus olid kiisimused viimaste rei-
side, slimptomite jms kohta. Selle jargi masras
meie arst Mihkel Mardna, kas sportlasel on juba
luba treenida voi peab ta nidala ootama. Kui

kellelgi esines stimptomeid, viidi ta kohe testima.
Mboni kiis isegi mitu korda. Kehtis rusikareegel:
kui kellelgi oli palavik, siis pidi ta istuma nadal
aega kodus ning treenima oodati teda alles
pérast uue testi negatiivset tulemust. See kiis nii
sportlaste kui ka personali kohta. Audentesesse
sai spetsiaalse kaardiga, mis tagas ligipdasu vaja-
likesse kohtadesse vaid sportlasele. See andis
meile operatiivse iilevaate — me saanuks vaja-
dusel tuvastada, kus ja mis kellaajal keegi viibis.
Nakatumisoht oli koige vastikum — me pidanuks
Audentese kinni panema ning tekkinuks olukord,
et kogu kaader on pérast testimist karantiinis.

Uhelgi testitud sportlasel koroonaviirust
ei tuvastatud?
Ei.

Kui palju teistest riikidest sinu poole
poorduti?

Ukrainlased kirjutasid, meie korraldus tuli jutuks
ka tihel veebiseminaril. Kui teised ehitasid ga-
raaze jousaalideks, siis meie sportlased olid hoi-
tud. Teistel riikidel sellist tsentraalset baasi ei ol-
nud. Pigem jai mulje, et kuna teistes riikides olid
nonda ranged piirangud, kurdeti, et nad on nii-
viisi ebavordses seisus. Arvati, et meie voiksime
samuti solidaarsusest mitte treenida. Tanan veel-
kord valitsust, kes tegi meile selle vajaliku erandi!

Kas erandist oli kasu, kuigi oliimpiamén-
gud jiid dra?

Oli kiill. Eriti suur kasu oleks, kui niitid tuleks
voistlusi ka peale. Sportlastele anti voimalus
regulaarselt treenida, neid ei visatud iile parda,
vaid anti voimalus, nende eest hoolitseti. Parast
oliimpia edasiliikkamist oli selge, et vajadus
Audentest sellisel méaral lahti hoida puudub,
samuti tulid indikatsioonid, et piiranguid haka-
takse leevendama ja alaliidud saavad valida iihe
treeningubaasi. Meie projekti Iopetamisotsus

1. maist ei tulnud seetottu, et EOK ei viitsi seda
teha, vaid oli ndha, et pikas perspektiivis nonda
vélja ei vea. EOK véttis vaidluste drahoidmiseks
koik kulud kohe alguses enda kanda. Audentes
andis ka teada, et kui kiimnest alast on nous sel-
lisel méaral edasi treenima vaid kolm, pole ots-
tarbekas jatkata.

Teistes riikides kurdedi,

et nad on niiviisi ebavordses
scisus ja arvati, et me
voiksime solidaarsusest
samulti mitte treenida.

| TULEVIKUVAADE

Kas see on koige hullem kriis, millega
sina oma karjéiri jooksul silmitsi oled
seisnud?

Nakkuseid on olnud igasuguseid — noroviirust,
Zikat, aga selle haigusega oli keeruline. Fi teata,
kas see tapab vo0i ei tapa v6i kuidas see kellelegi
mojub. Kodukamaral on see kindlasti koige suu-
rem kriis. Samas meenutas mulle eriolukorras
karantiinis istumine oliimpiaménge.

Milline on oliimpiamingude edasi-
liikkkamise rahanduslik mgju EOK-le?
Saame hakkama! Ko6ik kulutused, mida oleme
ette teinud, on kidinud ldbi orgkomitee ning
lepingud liikatakse loodetavasti aasta vorra
edasi. Kindlasti on ROK-il suur majanduslik
kahju ning ka korraldajatel, sest nad on ju iiles
ehitanud ajutise organisatsiooni, kus on min-
gi kuupéevani lepingulised to6tajad. ROK-i
lepingute ragastik on lihtne: ROK s6lmib
orgkomiteega lepingu, kes teeb omakorda all-
hankeid voistluspaikade, logistika jms tarbeks.
Meil on lihtne 6elda, et meil on mdju vihe, aga
neil kulub raha ikka kolossaalses koguses. Tosi,
edasiliikkamisega hivinevad nad vdhem kui ara-
jatmisega.

Kas ROK-is ollakse praegu drevad?

Fi iitleks. Uks aasta on lihtsalt korstnasse kirju-
tatud, aga t60 kiib 2021. aasta mangude toimu-
mise nimel. Praeguse seisuga pole keegi Gelnud,
et tribiiiin tiihjaks jaab. Oliimpiaméngude toi-
mumine on Jaapanis ikkagi aukiisimus. B

Olumpiakula
saaks panna
kunstlikku
karantiini

2018. aastal mollas Pyeongchangi
taliolimpiamangudel noroviirus, mis
niitis rajalt eelkdige vabatahtlikke, kuid
ka sportlasi. Martti Raju sonul isolee-

riti nakatunuid kiirelt ning see vdiks
nakkusohu korral toimida ka Tokyo
oltmpiamangudel. ,,Hea korraldamise
korral aitab (ks piiratud tsoon kindlasti
inimesi kantrollida. Seda enam, et Tokyos
on akrediteerimiskaart silmaga seotud -
sellega naeb ara, kes olid viirusekandja
likumise hetkel sees, kes valjas. Teisalt
viib juhtuda ka see, et kedagi ei lasta
valja. Oled nagu kruiisilaeval,” s6nas Raju.
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KOLM ENDIST SPORTLAST RAAGIVAD

LAHTI EOK JURTIMISKOOLITUSE

TOET

RAD

Eesti Olumpiakomitee
korraldab erinevaid koolitusi
nii sportastele, spordijuntidele
kui ka koostoos Spordi-
koolituse ja -Teabe SA-ga
treeneritele. Seekord votsime
vaatluse alla koolitu-
sprogrammi Spordijuht 2.0 ja
uurisime kolmelt osalgjalt,
mida nemad aasta aega
kestnud dppest meelde jatsid.

KRISTI KIRSBERG, toimetaja
Fotod: erakogu, Scanpix, Shutterstock

KUSIMUSED:

Koolitusprogrammi sissejuhatus iitleb, et see on méeldud
teiste seas tippsportlastele, kes motlevad spordijuhi karjaarist.
Miks sina programmiga liitusid?

e Mis on Spordijuht 2.0 koolituse koige tahtsam tulem sulle?

Millised omadused peavad olema heal spordijuhil?
Kas hea juht peab olema olnud varem ise (tipp)sportlane?

Millised on sportlase omaparad vorreldes ettevotte tavaparase
organisatsiooni personaliga? Millised omadused on seet6ttu just
spordijuhile vajalikud?

Kuidas hindad praegust Eesti spordijuhtimist: millest koige enam
puudu jaab? Mis on hasti?

Jelena Abolina,

ENDINE ILUUISUTAJA, SPORDIKOOLI
JUNA JUHT

o Spordikool Juna, mida juhendan alates
2017. aasta septembrist, on noor ja selle
loomine oli mulle suur viljakutse. Seni
kasutasin oma kogemusi, mida olen saanud
treenerit6os eelmistel téokohtadel ja voist-
luste ning spordilaagrite korraldamisel. Ent
kool on kasvanud kahe aastaga paris suu-
reks. Tundsin, et vajan juhtn6ore, kuhu ja
kuidas edasi liilkuda. R66préahklesin — tihelt
poolt soovisin efektiivsust tdsta ja koormust
alandada, teisalt olen lisaks pohit6ole ka
kolme tiitre ema. Koolitust silmates tead-
sin kohe, et see on tépselt see, mida otsisin.
Soovisin areneda, tdiendada oma tead-

JUHTIMISKOOLITUS

JELENA ABOLINA:
Raul Rebane iitles, et sport peab tulema
inimeste juurde, mitte vastupidi. See tsitaat
jai viiga siigaval( hinge, just niisugust
Lihenemist kasutan ka oma (66s.

misi ja olla toetav ning motiveeriv spordi-
juht, aga samuti hea kolleeg. Minu eesmark
on rajada spordikoolis tugev struktuur ja
toetav tookeskkond oma treeneritele, mis
omalt poolt soodustaks sportlaste tulemus-
likkuse kasvu. Mul oli vaja uusi teadmisi

ja praktilisi oskusi, et osata laveerida spor-
dijuhi ja treeneri t66 vahel. Oppisin pla-
neerima aega, suhtlema, kuulama, andma
tagasisidet, arutlema ja arvestama teiste
arvamustega.

e EOK Spordijuht 2.0 koolitusprogrammis

osalemine avas uue mina. Mina kui spordi-
juht — kuidas ma suhtlen, kiitun, reageerin,
lahendan probleeme, talun stressi, planee-
rin oma tegevusi ja spordikooli t66d. Kuidas
seda koike kokku sobitada eraeluga.
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e Spordijuht peab olema aktiivne, paindlik,
korge stressitaluvusega, enesedistsipliiniga,
hea kommunikeerimis- ja planeerimis-
oskusega. Tippsport ei ole eeldus, kuid seos
spordiga tuleb muidugi kasuks.

0 Mul on raske vorrelda, kuna oman koge-
must vaid sportlaskonnaga. Sportlased,
treenerid ja ka lastevanemad on tavaliselt
ambitsioonikad ja eesmairgile orienteeritud.
Sportlaste seas eksisteerib voistlusmoment
ja konkurents. Spordikooli produkt on tule-
mus, mis soltub inimestest, mitte masina-
test. Spordijuht peab oskama leida valiku
langetamisel tasakaalu, parima lahenduse,
osata naha perspektiivi ja 6igel hetkel suu-
nata, toetada ja motiveerida. Spordijuht
peab oskama Gpetada ja Gppida.

Eesti spordijuhtimine vajab rohkem kont-
rolli just alaliitude sees — et iilesanded olek-
sid konkreetsemalt lahendatud, et murede
korral oleks alati teada, kelle poole p6or-

duda. Rohkem v&iks olla infovahetust ja
koost6od alaliitude, treenerite ja sportlaste
vahel. Harrastussport ja laste sport vajab
rohkem toetust. Fookuses on tippsport, aga
peame muretsema ka jarelkasvu pérast.

Minu hinnangul jdab meil puudu noortest
treeneritest, kes sooviksid ennast arendada
ja tootada tulemuste nimel. Aina rohkem
on neid, kes on rahul lihtsalt to6tegemisega,
palga saamisega, enda promomise ja ilusate
piltide ning videote jagamisega. Silmad ei
sara tulemuste, vaid raha parast.

Uldine spordijuhtimine on piris korgel
tasemel. Meil on korralik treenerite kutse-
tasemesiisteem ja saavutusspordile orien-
teeritud toetussiisteem. Nii treeneritele kui
ka sportlastele korraldatakse palju kooli-
tusi ja projekte. Sportlastel on palju fainne ja
toetajaid, mis muudab spordialad populaar-
seks. Inimesed on hakanud rohkem tege-
lema harrastuspordiga, mis parandab rahva
iildist tervisepilti. Meil on palju kangelasi,
kellele tipptasemel kaasa elada!

K korraldatud populaarsed koolitused

KAURI KOIV:

Spordis ei ole voimalik
inimesi iiles rivistada
ja oclda, et kui sa nii
el tee, siis mine éara.

Vahemalt ei ole see
Eestis voimalik.

Kauri Koi
aurl 01‘79 annab iilesannete jagamisega mondagi dra
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Spordijuht 2.0 Motiveeriv treener ENDINE LI}SKESUUSATAJA, KAITSEVAE teha. Spordis ei ole voimalik inimesi iiles
:' EOK uus aastane leadership-kompetentside e EOK ja Spordikoolituse ja -Teabe SA uhiskoolitus. SI-:ORDIRUHMA JA LASKESUUSATAMISE rivistada ja Gelda, et kui sa nii ei tee, siis
FODERATSIOONI NOORTEPROJEKTIDE JUHT mine &dra. Igal juhul ei ole see Eestis vdima-

arenguprogramm, mille eesmark on viia Eesti
spordijuhtimine uuele kvalitatiivsele tasemele.

e Kursus koosneb 16 6ppepaevast, kus kasitletakse
selliseid teemasid nagu thiskonna megatrendid
ja nende vdimalik m6ju spordi kontekstis, erine-
vate inimtudpide juhtimine, enesejuhtimine ning
toimetulek tddstressi ja labipdlemisega, muutuste
juhtimine, coachiv juhtiming, konfliktide lahenda-
mine ja rasked kdnelused, avalik esinemine.

¢ Programmi kandideeris peaaegu neli inimest koha-
le, gruppi valiti 14 praegust ja tulevast spordijuhti.

e Grupiga téotavad maailma tipptasemel juhtimis-
koolitajad Richard B. Stephenson [Kanada/Norra)
ja Andreas Folkvord [Norra) ning Eesti tippkooli-
tajad Veiko Lember, Raul Rebane, Urmo Vallner,
T8nu Lehtsaar, Tiit Kbnnussaar, Kristel Jalak jpt.

EOK kovisioonid spordijuhtidele

e Raagiti juhtimisest uutes oludes ja jagati parimaid
praktikaid: kommunikatsioonivajadus kriisiajal,
kuidas hoida suhteid ja toetada stressis inimesi
ning kuidas maandada ka iseenda pingeid.

¢ Kokku osales eriolukorra kovisioonides sadakond
Eesti spordijuhti.

¢ Kovisioone spordijuhtidele hakkab EOK
korraldama ka edaspidi.

e Keskendub oskustele, mis on treenerile vétme-
tahtsusega: treenitavate motivatsiooni loomine
ja sailitamine, motiveeriv eesmargistamine ning
arendav tagasiside ja refleksiooni toetamine.

e Kursus koosneb 20 koolitustunnist.

¢ Konkurents programmi oli enam kui kolm inimest
kohale, valiti 12 EKR 5.-7. taseme treenerit erine-
vatelt spordialadelt.

e Programmis osalejad hakkavad omandatu p&hjal
ise labi viima koolitusi treeneritele.

» Koolitajad Kristel Jalak [taiskasvanute koalitaja
EKR 8, Eesti Aasta koolitaja 2019] ja
Mari-Liis Jarg (taiskasvanute koolitaja EKR 7].

Treenerite kriisiaja psiihholoogia

e Eesmark laiendada treenerite arusaama sellest,
millised voivad olla COVID-19 ja oluliste vdistluste
edasilikkamise mojud sportlastele ning kuidas
toetada sportlasi antud olukorraga kohanema.

e Labiviijad spordipstihholoogid Snezana Stoljarova
ja Kristel Kiens.

EOK-I on edaspidi veel tulekul kaolitusi nii sportlas-
tele kui ka spordijuhtidele, tasub hoida silma peal
kodulehel www.eok.ee.

0 EOK Spordijuht 2.0 koolitus oli igati vaart

seda, mida reklaamiti. Suvel alustasin t66d
kaitsevie spordirithma juures, stigisest las-
kesuusaliidu noorteprojektide juhina. Tean,
mida moétleb sportlane, kuid sinna korvale
peaksin aduma, kuidas vaatab asjale spordi-
ametnik. Juhina olen veel viga roheline.

Mina leidsin endale igast teemablo-

kist midagi. Eriti meelde jai aga norraka
Richard B. Stephensoni loeng ja tippjuhtide
kogemuslood, kuidas juhtimiskultuuriga
annab palju ara teha. Kindlasti olen kasu-
tanud vaga palju aktiivset kuulamist, raske-
mates olukordades on saanud opitut mitu
korda kasutada.

Arvan, et tippsportlase taust tuleb vaid
kasuks. Juhtimisoskusi saab juurde 6ppida.
Aga kui oled ise sportlasena koik labi tei-
nud, siis oskad kindlasti paremini inimes-
test aru saada.

Teema, kas spordiorganisatsiooni saab juh-
tida kui tavalist ettevotet, oli meil lausa
eraldi kasitluse all. Tavalises asutuses

lik. Spordis tuleb raikida, radkida ja veel
kord raakida, kompromisse otsida ja koos
edasi minna. Oigupoolest on kiskude ja
keeldude aeg ka paljudes ettevotetes 1abi
saanud, ka nemad t66tavad rohkem spordi-
loogika alusel.

e Eesti spordijuhtimine on kahtlemata
muutumas, sest ametnikud, kes on tul-
nud teisest siisteemist, on t66lt lahkumas.
Spordikoolide-aegne maastik on asendu-
mas spordiklubidega. Spordikultuur muu-
tub paindlikumaks, samas on toimumas
sisulised ja vajalikud muudatused riigi
tasemel — Team Estonia on sellest hea
niide. Kuigi Euroopas pohineb klubisiis-
teem suuresti erasektoril, siis praeguses
olukorras nende panus paratamatult vihe-
neb ning riigil on veel suurem vastutus
seista hea meie spordi eest.

Kiill aga votaksin eelmisest siisteemist
kaasa jarjekindluse ja piisivuse, millega
paljud endised spordijuhid liikusid, et ees-
marki saavutada. Praegusel polvkonnal on
teistsugune nagemus t60st, kuid spordis
ja ka spordifunktsionairidel on vaja visa-
dust — muidu sihile ei joua.
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MARRO ALBERT:

Hea spordijuht ei pea
olema endine tipp
sportlane. Tippsport on
Kitsas osa kogu spordist
ja tippsportlased on
tihti suured egoistid.

t!.;:‘l.:_-‘l'
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Marko Albert,

ENDINE TRIATLEET, PRAEGUNE TREENER

Minu eesmérk Spordijuht 2.0 programmi
kandideerimisel oli eelkoige enesetédien-
damine. Igapédevane t66 holmab hetkel

nii administratiivset poolt kui ka treeneri-
t60d. Molemal suunal olen proovinud
opitud oskusi ka rakendada. Aeg niitab, kas
ma saan kunagi voimaluse to6tada mone
spordiorganisatsiooni juhina. Esialgu on viie
aasta eesmark tootada triatlonitreenerina.

e Koige enam olen saanud teadmisi ja oskusi

juhtimise osas. Endise tippsportlasena val-
dan lisna hésti enesejuhtimist, mis hol-
mab distsipliini ja igapéevast rutiini. Minu
norkuseks on enda asetamine iimbritse-
vasse keskkonda, kus tulemus ei soltu ainult
minust, vaid sellest, kui hésti tdiendan teisi.
Huvitavaid teemasid on veel ka ees, niiteks
raskete koneluste moodul.

Hea spordijuht ei pea olema endine tipp-
sportlane. Tippsport on viga kitsas osa
kogu spordist ja tippsportlased on tihti suu-
red egoistid. Seda tiilipi inimesed juhiks ei

sobi. Spordijuht peab olema spordifanaatik
selle koige otsesemas ja paremas mottes. Ta
peab saama aru spordi olemusest ja kohast
inimese elus ning ka riiklikust struktuu-
rist, samuti sellest, millisesse konteksti pai-
gutub sport laste/noorte/tdiskasvanute ja
tippsportlaste elus.

o Sportlaskond on viga keeruline seltskond,
sest koik votavad oma spordiala asjaajamist
hingega ja seedivad muutusi raskelt. Spor-
dijuht peab oskama kommunikeerida vord-
selt kaikidele osapooltele nii palju infot kui
voimalik, samuti kaasama koiki osapooli.

e Peamised suunad ja muutused, milles
ootaksin Eesti spordisiisteemi arenemist,
on esiteks laste varajase spetsialiseerumise
edasi lilkkamine. Teiseks tippsportlase juh-
timine nii spordi tegemise ajal kui ka nende
ettevalmistamine eluks parast tippsporti.
Kolmandaks peaks avalikkuses selgemalt
taunima dopingu tarvitamist, sest reeglite
ning kditumisnormide leebus on ajalooliselt
lasknud patustanutel spordis sirge seljaga
edasi tegutseda. Ning neljandaks voiks olla
spordialade-iilene mentorlusprogramm nii
treeneritele kui ka sportlastele. B

| UUED SPORDIJUHID

ALALIITU TULEB JURHTIDA

ausalt ja

sildamega

Jaanika Kaljola ja Tiina Hoovelson
juhivad selle aasta
esimesest poolest vastavalt
Eesti Maadlusliitu ja
Eesti Sumoliitu.
Molemad naised joudsid ala
juurde oma perekonna kaudu,

Nimi: JAANIKA KALJOLA

Ametikoht: Eesti Maadlusliidu peasekretar.

Todle asumise aeg: 1. jaanuar 2020.

Senine sporditdd kogemus: Olen olnud kahel karral ametis vaba-
tahtlikuna Tallinn Openil. Kuid suurim kogemus on tulnud juunioride
MM-i korraldamisega.

Miks just maadlusliit: Olen kolme poja ema, kes kdik tegelevad
selle spordialaga. Siit ka minu huvi maadluse vastu.

Esimene maélestus maadlusest: Esimene malestus jaab peaaegu
10 aasta taha, kui hakkasin oma pojaga kaasas kadima maadlus-
viistlustel.

Sinu kui juhi moto: Teha oma to6d siidamega ja hasti.

Esimene asi, mida soovisid liidus muuta: Hetkel ei soovi midagi
muuta.

Parim asi, mis tanast maadlusliitu iseloomustab: Meil on palju
haid maadlejaid, hoaliv ning kokkuhoidev juhtkond ja parimad
treenerid. Maadlus on maagiline!

Nimi: TIINA HOOVELSON

Ametikoht: Eesti Sumoliidu peasekretar.

Toole asumise aeg: 2. marts 2020.

Senine sporditéd kogemus: Sporditdd koha pealt olen suhteliselt
noor ja roheline. 2014. aastast olen asutaja ja juhatuse liige SK

Eesti Karudes. Hetkel oman abitreeneri taset, samuti olen Euroopa
tunnustatud sumokahtunik tasemel C ja Eestis tasemel A.

Miks just sumoliit: Sumo on tegelikult paris huvitav spordiala.

Minu jacks on huvitav jalgida, kuidas iga erineva kaalukategooriaga
muutub maadlusstiil. Hetkel on Eesti Sumoaliidus 21 spordiklubi, kus
on aktiivsed tublid sportlased judo, Kreeka-Rooma- ja ka vaba-
maadluse klubidest.

Esimene mélestus sumost: Enne 2010. aastat ei teadnud ma su-
momaadlusest mitte kui midagi. Alaga sain lahemalt tuttavaks, kui
kohtusin oma ahbikaasa Meelis Hé6velsoniga. Algul kaisin trennides
kaasas, seejarel Eesti meistrivdistlustel, algul pealtvaatajana ja
hiljem juba kohtunikuna. 2014. aastal, kui asutasime oma spordi-
klubi, hakkasin vaikselt katt proovima treeneriametis. Praegu oman
abitreeneri kvalifikatsiooni.

Sinu kui juhi moto: Ausus, tdékus ja tegevuste labipaistvus.
Esimene asi, mida soovisid liidus muuta: Kuna Eesti Sumoliidus on
juhatuses ainult mehed, siis minu sooviks oli tuua natuke naiselik-
ku seisukohta ja nagemust asjadest. ESL-is oli verevahetus vaga
vajalik nii juhatuses kui ka minu ametikahal.

Parim asi, mis tanast sumoliitu iseloomustab: Sumoliitu iseloo-
mustab Baruto. Kaido Ho6velson on ESL-i president ning kindlasti
ka kdige tuntum sumomaadleja. Praeguses alaliidus on nooremad
ja tegusamad juhatuse liikkmed, kellel on palju métteid ja plaane
muutmaks ala veel atraktiivsemaks. Sumomaadlus ei ole alimpia-
ala, kuid sellest hoolimata on eestlased noppinud valisv@istlustelt
alates 1995. aastast 439 medalit, millest 59 on olnud kuldsed. Eesti
Sumoliit on saanud vBimaluse korraldada juunioride MMi 2006 ning
kolm korda EM-i.
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Harald Tammer Eesti lipuga avatseremaoonial.

Ajaloolised pievad

ISESEISEV EESTI DEBUTEERIS SADA
AASTAT TAGAS|I ANTWERPENI OLUMPIAL

KALLE VOOLAID Eesti Spordi- ja Olumpiamuuseum
Fotod: Eesti Spordi- ja Oliimpiamuuseum, Joniskise korvpallimuuseum [Leedu]

Ligi sada aastat tagasi, 14. augustil 1920 leidis Belgias, Schelde joe
kaldail asuvas suures Antwerpeni sadamalinnas aset jarjekordne
olUmpiamangude avatseremaonia, mis laks ajalukku mitmel pdhjusel.
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Eesti sinimustvalget (rikoloori kandis
avaparaadil Harald Tammer,
hilisem (0stmise maailmameister

ja oliitmpiapronks.

ma oliimpiadebiiiidi tegi seal
viie rongaga oliimpialipp, esi-
mest korda andsid sportlased
olimpiavande. Kuna need man-
gud l6petasid I maailmasdgjast
pohjustatud kaheksa-aastase oliimpiapausi, alga-
tati Antwerpenis tihtlasi rahutuvide lennutamise
traditsioon, millega malestati toona I maailma-
sojas hukkunud sportlasi.

Mis meile aga eriti oluline — Antwerpenis
marssisid esimest korda oliimpiale ka iseseisva
Eesti sportlased. Eesti sinimustvalget trikoloori

V]

OLYMDIADE
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per— Y

kandis tol milestusvaarsel avaparaadil Harald
Tammer, hilisem tostmise maailmameister ja
oliimpiapronks, neil méngudel peagi aga kuuli-
toukes 6. koha voitnud mees.

OSALEJAD OTSUSTAS SOJALINE EDU
Eesti sportlaste oliimpiale minekut toukas tagant
vastsiindinud riigi igati arusaadav soov hankida
endale kiirelt mitmesugust rahvusvahelist tun-
nustust. Mangude korraldajatega peetud labi-
raakimisi oliimpialepaasu osas vedas seejuures
Tallinnas dsjaloodud keskne spordiorgan Eesti
Spordi Liit, mitte olimpiakomitee, sest seda
viimast Eestis ju veel polnudki! Oma taot-
luses rohutasid eestlased suurt rahvuslikku
sportlikku entusiasmi, tugevaid traditsioone
ning lisada ei unustatud sedagi, et &dsja-
16ppenud s6jas olid eestlased kindlalt olnud
voidukate liitlaste poolel.

Kiillap vajutati nii igati 6igele nupule.
Antwerpeni mingud tehti teoks viahem kui
kaks aastat parast I maailmasoja 16ppu ja kuna
korraldajamaad Belgiat oli s6da tugevasti risi-
nud, kandis kogu oliimpia toesti omajagu
liitlastepoolset sdjavdidu meeleolu. Nii Rahvus-
vahelise Oliimpiakomitee (ROK) president
Pierre de Coubertin kui ka mangude korraldus-
komitee olid selgelt seda meelt, et sakslasi ja
teisi s6jas kaotanud Keskriike méngudele
lubada ei saa. Soovitud olukorra saavuta-
miseks kehtestati oliimpialepaasu keerukad
reeglid, kus voeti muuhulgas arvesse riikide
varasemat esindatust ROK-is ning ametlik kut-
sete saatmine jdeti belglaste hooleks.

Sedasi jaidki mangudelt 16puks eemale nii
Keskriigid kui ka niiteks Noukogude Venemaa
(ehkki Venemaal oli varasem esindatus ROK-is
olemas), kiill aga said osaluskutse neil mangu-
del 16puks ainsa uue Euroopa riigina kaasa 166-
nud eestlased. Miks tehti toona just niisugune
valik, pole tdnini 16plikult selge. Ei saa vilistada,
et selle otsuse juures aitas eestlasi tublisti too-
nase oliimpiajuhi de Coubertini isiklik Venemaa-
suunaline umbusk.

Olimpiamangude poster.
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Eestlased valmistumas ava-
tseremaooniaks. Nimetahvliga
seisab Reinhold Saulman, tema
kdrval spordijuht Leopold Ténson.

]

Eestlastel nappis nii kogemusi,
varustust kui ka rahalisi vahendeid.

OLUMPIARIIETUS OSTETI KOHAPEALT
Viimasel hetkel, alles 1920. aasta aprillis osalus-
kinnituse saanud eestlaste oliimpiaettevalmis-
tused ei kulgenud séérases suures ajadefitsiidis
sugugi lihtsalt. Nappis nii kogemusi, varustust
kui ka rahalisi vahendeid.

Ometi suudeti koik takistused hoogsalt tegut-
sedes iiletada, saades seejuures toetust vaba-
riigi valituselt. Suurem osa teemoonast voeti kiill
kaasa kodunt, kuid avatseremoonial kaiku l4i-
nud paraadvormid — sinised iilikonnad, maitse-
kad kingad, olgkiibarad, sdrgid ja lipsud — soetati
siiski alles kohapeal Antwerpenis.

Vastne oliimpiakoondis koostati ettevaatlikult,
starti astuti meie polistel trumpaladel kergejous-
tikus, maadluses ja tostmises. Koondisse mah-
tusid 16puks kergejoustiklased Jiiri Lossman,
Aleksander Klumberg, Harald Tammer, Johan-
nes Villemson, Reinhold Saulman, Eduard
Hermann ja Johan Martin, maadlejad Mihkel
Miiller, Herman Kruusenberg, Eduard Piitsep
ja Artur Kukk ning tostjad Alfred Neuland, Karl
Koiv ja Alfred Schmidt. Lisaks kuulus iiks Eestis
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siindinud mees ka Taani koondisse — see oli
Répinas kaupmehe peres siindinud Harry Lorenz
Bjernholm, moodsas viievoistluses 12. koha
saanud Taani ohvitser.

DEBUUT TOI KOHE KULDMEDALI
Maarjaaaalaste oliimpiadebiiiit osutus edu-
kaks. 29. augustil 1920 krooniti esimese eestla-
sena oliimpiavoitjaks kergekaalus osalenud tostja
Alfred Neuland, hilisem paljukordne maailma-
rekordiomanik, kelle karjari jaid kaunistama veel
voidud MM-vaistlustel Tallinnas (1922) ja maine-
katel Goteborgi spordimangudel (1923), samuti
hobemedal Pariisi oliimpiamangudelt (1924).
Neulandi voidutulemus kergekaalus — 257,5 kg —
oli seejuures niivord hea, et andnuks talle esikoha
jargmiseski voistlusklassis, keskkaalus!
Hobemedalini joudis teinegi head sooritus-
voimet ndidanud Eesti tostja — sulgkaalus
voistelnud Alfred Schmidt (hilisema nimega
Ain Sillak), kolmanda medali noppis Ees-
tile maratonijooksja Jiiri Lossman, kes saabus
kodumaale samuti hdbemedaliga. Kaotust kulla

JUf Lossman

1923, aastal.
el - =

Tostja Alfred Schmidt sai
Antwerpenis htbemedali.

VIl OLUMPIAADI
MANGUD
Antwerpen 1920

Toimumisaeg 20. aprill - 12. september 1920
Mangude avaja Albert | [Belgia kuningas)

Osales 29 delegatsiooni: LAV, Argentina,
Australia, Belgia, Brasiilia, Kanada, Tsiili,
Taani, Egiptus, Hispaania, Eesti, USA, Soome,
Prantsusmaa, Inglismaa, Kreeka, Holland,
India, Itaalia, Jaapan, Luksemburg, Monaco,
Norra, Uus-Meremaa, Portugal, Rootsi, Sveits,
TSehhoslovakkia, Jugoslaavia.

Osalenud sportlasi 2622

Spordialasid kavas 22

Eesti sportlaste voidetud medalid

kuld Alfred Neuland - t8stmine [kergekaal]
hdbe Juri Lossman - kergejoustik (maraton]
hdbe Alfred Schmidt - tdstmine (sulgkaal]
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Avatseremaonial kaiku lainud paraadvormid -
sinised (likonnad, maitsekad kingad,
dlgkubarad, sargid ja lipsud - soetati alles
kohapeal Antwerpenis.

saanud Soome legendile Hannes Kolehmainenile
kogunes Lossmanil koigest 12,8 sekundit (ajad
vastavalt 2:32.35,8 ja 2:32.48,6).

PEAAREENIL MANGITI HILJEM
JALGPALLI

Maingude peaareenina leidis kasutust
Antwerpeni Kieli linnaosas asunud Beerschoti
spordiklubi valjak, millest kujundati pohjaliku
iimberehituse kaigus korralik staadion. Oliimpia-
péevil kuni 40 000 inimest mahutanud voistlus-
paigas peeti ava- ja Ioputseremoonia ning voist-
lused kergejoustikus, jalgpallis, tostmises,
maahokis, moodsas viievoistluses, ratsutamises,
ragbis, koieveos ja voimlemises. Kuigi Beersc-
hoti staadion on hiljem olnud peamiselt jalg-
palliareen, mis on voorustanud ka Belgia rah-
vuskoondise ménge, on seal hiljem veel korra
aset leidnud ka oliimpiavoistlused — nimelt toi-
mus Antwerpenis 1937. aastal III rahvusvaheline
toolisoliimpia ja oliimpiastaadionil peeti siis tolle
ettevotmise jalgpallifinaal, kus NSVLi meeskond
alistas Norra tulemusega 2:0. B

Olimpiavditja
Alfred Neuland
téstmise
MM-vdistlustel
Tallinnas [1922].
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JURGEN SO0,

LAURI ONNIK,
MARTIN MOOSES
Tartu Ulikooli
sporditeaduste ja
fUsioteraapia instituut

Fotod: Shutterstock
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Kenya kesk- ja pikamaajooksjat
osales uuringus kokku.

Lithiiillevaade

EESMARK: Uurimist66 eesmérk on selgitada,
millised on seosed Kenya korgel tasemel mees- ja
naissoost kesk- ja pikamaajooksjate jooksu 6ko-
noomsuse (RE), voistlustulemuse ning maksi-
maalse hapnikutarbimise véime (VO,__) vahel.
METOODIKA: Uuringus osales kokku 49 Kenya
kesk- ja pikamaajooksjat, 27 meest (VO,,__ 67,0
+ 4,5 ml'’kg*'min™) ja 22 naist (VO, 52,1+

5,8 ml'kg'min™). Osalejad sooritasid jooksu-
lindil astmeliselt tousvate koormustega jooksu-
testi kuni kurnatuseni. Jooksutesti ajal salvestati
gaasivahetuse niitajad ja siidame 166gisagedus
ning mairati maksimaalne hapnikutarbimise
voime (VO, ) ja jooksu 6konoomsus (RE).
TULEMUSED: Kenya jooksjaid iseloomustas
madal KMI ja heal tasemel 6konoomsus (mees-
tel RE16 — 221,3 + 48,1; RE18 — 217,1 + 10,1
O,ml'kg*km™ ja naistel RE14 — 223,3 + 20,5;
RE16 - 225,2 + 10,6 O,ml'kg*"km™). Uuringus

osalenud meesjooksjate IAAF punktid kor-
releerusid RE-ga kiirustel 10 ja 12 km-h (r =
-0,509, p = 0,008; T = -0,442, p = 0,024). Kenya
meesjooksjate VO, oli positiivses seoses
RE-ga kiirusel 16 km-h (r = 0,477, p = 0,018).
Naisjooksjate VO, néitajad korreleerusid
RE-ga kiirustel 10, 12, ja 14 km-h™ (r = 0,532,

p = 0,016; r = 0,773, p = 0,000; T = 0,915; p =
0,001). IAAF punktid ei olnud seotud VO, néi-
tajatega uuringus osalenud meesjooksjatel (r =
-0,074, p = 0,718) ja naisjooksjatel (p > 0,05).
KOKKUVOTE: Kiesolev uuring on iiks viheseid,
kus on kirjeldatud Kenya mees- ja naissoost
kesk- ja pikamaajooksjate fiisioloogilisi naita-
jaid moodetuna korgmaestikus. Voib arutleda,
et Kenya pikamaajooksjate korge sportliku tase-
mega homogeense grupi puhul toimub tagasi-
hoidlikuma RE kompenseerimine ldbi kérgema
VO, . niitaja ning vastupidi.

MARKSONAD: jooksu 6konoomsus, Kenya kesk-
ja pikamaajooksjad, maksimaalne hapniku-
tarbimine, tulemuslikkus.

Abstract

AIM: The aim of this study was to investigate the
relationship between running economy (RE),
running performance and maximal aerobic
capacity (VO,, ) in high level Kenyan male and
female distance runners.

METHODS: 49 elite Kenyan runners, 27 male
(vo,,,., 67.0 £ 4.5 ml'kg*'min) and 22 women
(VO,,,.. 52.1 + 5.8 ml'kg’'min") were measured.
Participants performed an incremental running
test on a motorised treadmill from which RE and
VO2max were determined.

RESULTS: Kenyan runners showed low body
mass index and good running economy (men
RE16, 221.3 + 48.1; RE18 217.1 + 10.1 O,ml'kg
*km™and for women RE14, 223.3 + 20.5;
RE16, 225.2 + 10.6 O,ml'kg*-km™). Athletes
performance compared with IAAF pointtable

was correlated with RE at 10 ja 12 km-h (r =
-0.509, p = 0.008; T = -0.442, p = 0.024). Ken-
yan male runners VO, _ was associated with
RE at 16 km-h™* (r = 0.477, p = 0.018). Kenyan
female runners VO, _ was correlated with RE
at 10, 12, ja 14 km-h* (r = 0.532, p = 0.016; T

= 0.773, p = 0.000; T = 0.915; p = 0.001). The
TAAF scores of male and female runners were
not associated with VO, __in this study (r =
-0.074, p = 0.718).

CONCLUSIONS: This study is one of the few that
describes Kenyan male and female middle- and
long distance runners physiological parameters
in high altitude. It can be argued that for high-
level homogeneous group of Kenya runners poor
RE could be compensated by higher VO, __and
Vvice versa.

KEYWORDS: Kenyan distance runners, maxi-
mal oxygen uptake, running economy, running
performance.
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Sissejuhatus

Ida-Aafrika kesk- ja pikamaajooksjad on domi-
neerinud jooksumaailmas rohkem kui 40 aas-
tat (Mooses et al., 2015). Alates 1968. aas-
ta Mehhiko oliimpiast on nad vditnud erineva
pikkusega kesk- ja pikamaajooksu distantsidelt
rohkelt medaleid (Wilber & Pitsiladis, 2012).
Londoni maailmameistrivoistlustel 2017. aastal
voitsid IAAF-i (International Association of Ath-
letics Federations) andmetel Ida-Aafrika (Kenya
ja Etioopia) mees- ja naissoost kesk- ja pikamaa-
jooksjad (800 meetrist kuni maratonini) kokku
16 medalit ehk 44% kogu kesk- ja pikamaajooksus
vilja antavatest medalitest (IAAF, 2019).
Enamik edukaimatest Kenya jooksjatest on
parit Kalenjini hdimust (Wilber & Pitsiladis,
2012). Sporditeadlased on viimasel kiimnen-
dil uurinud intensiivselt voimalikke faktoreid,
mis voiks selgitada nende edu ,,saladust” (Fos-
ter & Lucia, 2007; Kong & de Heer, 2008; Lucia
et al., 2006; Mooses et al., 2015; Santos-Conce-
jero et al., 2015; Santos-Concejero et al., 2017;
Vernillo et al., 2013; Weston et al., 2000). Tahe-
lepanu on pooratud geneetilistele eriparale (Lar-
sen, 2003), korgele VO, _tasemele, mis voib
olla tingitud suurest kehalisest aktiivsusest juba
noores eas (Onywera et al., 2006; Scott et al.,
2003), suhteliselt kdrgele hemoglobiini ja hema-
tokriti tasemele (Moore et al., 2006; Prommer et
al., 2010), RE-d mojutavatele antropomeetrilis-
tele parameetritele ja kehatiitibile (Mooses et al.,
2015; Vernillo et al., 2013), skeletilihaste sobili-
kule kompositsioonile ja oksiidatiivsete enstiiimi
profiilile (Saltin et al., 1995a), Kenya jooksjate
toitumisele (Onywera et al., 2004), elamisele ja
treenimisele kesk- ja korgmaestikus (Billat et al.,
2003) ning sotsiaalmajanduslikele faktoritele
(Onywera et al., 2006).

JOOKSU OKONOOMSUS

Jooksu 6konoomsus (running economy, RE)

on kompleksne, multifaktoriline kontsept-
sioon, mis kujutab endast erinevate metabool-
sete, kardiorespiratoorsete, biomehaaniliste ja
neuromuskulaarsete niitajate summat submak-
simaalsel kiirusel joostes (Tawa & Louw, 2018).
RE-d v6ib mdista kui VO, tarbimist kindlal sub-
maksimaalsel kiirusel. Jooksja, kellel on mada-
lam submaksimaalne VO, kindlal kiirusel vorrel-
des teise jooksjaga, on parem RE ehk ta kasutab
samal jooksukiirusel vihem hapnikku ning see-
1abi kulutab ka vihem energiat (Mooses et al.,
2015; Pollock, 1977). RE-d viljendatakse tar-
bitud hapniku hulgana kilogrammi kehakaalu
kohta (O,ml"kg*km™) {ihe kilomeetri l1&bimisel
(Saunders et al., 2004). Jones (2006) selgi-

tas, et RE keskmiseks vaartuseks loetakse 200
(ml-kg *km?). Vadrtused, mis jadvad sellest alla-
voi lilespoole, tahendavad vastavalt paremaid
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Kuldne Kalenjini hgim

Enamik edukaimatest Kenya jooksjatest on parit Kalenjini hdimust (Wilber &
Pitsiladis, 2012], mis omakorda jaguneb kaheksasse vaiksemasse alam-
héimu, milleks on Nandi, Kipsigis, Tugen, Keiyo, Marakwet, Pokot, Terik and
Sabaot (Manners, 1997; Onywera et al., 2004). Kalenjini hdimu suurus on
ligikaudu kolm miljonit inimest ehk umbes 10% kogu Kenya elanikkonnast
ja sellest hdimust parit jooksjad on vBitnud orienteeruvalt 75% kogu Kenya
jooksjate voidetud tippvdistluste medalitest (Manners, 1997).

voi kehvemaid RE vairtusi. On leitud, et isegi
maailma parimatel jooksjatel voib RE varieeru-
da vahemikus 20—-30% (Saunders et al., 2004;
Williams & Cavanagh, 1987).

RE mo66tmiseks joostakse piisival submaksi-
maalsel kiirusel, samal ajal mo6detakse hap-
niku hulka, mida sportlane vajab t66 tegemiseks.
Mida véiksem on vajamineva hapniku hulk ehk
energiakulu, seda korgemat RE vaartust sport-
lane omab. RE-d soovitatakse miirata sub-
maksimaalsetel kiirustel joostes, et anaeroobse
energia tootmise osa oleks maksimaalselt
viike (Conley & Krahenbuhl, 1980). Uletades
anaeroobse ldve intensiivsuse taseme, ei saavuta
VO, enam stabiilsust ehk piisiseisundit, mis on
vajalik RE arvutamiseks (Foster & Lucia, 2007).
Enamasti mo6detakse RE-d laboratoorsetes tin-
gimustes, kus kasutatakse liikuvat jooksurada,
kuid sama niitajat on voimalik moota ka vilitin-
gimustes joostes.

Maksimaalne hapnikutarbimine (maximal
oxygen consumption, VO, ) javoime saili-
tada sellest voimalikult suurt protsenti voistlus-

Masai hdimu
kuuluvad inimesed
elavad Edela-Kenyas.

olukorras ning RE on viga tahtsad tegurid hea
tulemuse saavutamiseks kesk- ja pikamaajook-
sus (Foster & Lucia, 2007; Mooses & Hackney,
2017). Varasemalt on leitud, et korge VO, nii-
taja voib olla seotud heade voistlustulemustega
(Costill, 1967), kuid uuemad uuringud on tées-
tanud, et RE-d voib pidada maaravamaks tule-
muslikkust prognoosivaks faktoriks kui VO,
vaartusi (Mooses et al., 2018). Ida-Aafrika jooks-
jate edu liheks peamiseks voimalikuks faktoriks
on mitmed uurijad mérkinud heal tasemel RE-d.
On leitud, et sellel voib olla seos voistlustulemu-
sega (Foster & Lucia, 2007; Weston et al., 2000),
kuid see ei pea alati paika (Mooses et al., 2015).

Samuti on Foster & Lucia (2007) uuringus
vélja toodud, et RE-d on uuritud vihem kui teisi
faktoreid, mis arvatakse mojutavat voistlustule-
must kesk- ja pikamaajooksus. Suuremas osas
RE uurimustest, mis on labi viidud Kenya jooks-
jate seas, on uuritavateks meesjooksjad (Kong
& de Heer, 2008; Mooses et al., 2015; San-
tos-Concejero et al., 2015; Santos-Concejero et
al., 2017), kuid Kenya naissoost kesk- ja pika-
maajooksjate RE-d on seevastu viga vihe uuri-
tud (Mooses et al., 2018).

RE-d on voimalik arendada, kuid see protsess
on indiviiditi viga erinev ning s6ltub suuresti
inimese fiisioloogilistest ja biomehaanilistest
omadustest (Barnes & Kilding, 2015). RE aren-
damiseks on vilja toodud erinevaid vGima-
lusi, kus lisaks aeroobsele jooksule tuleks teha
jou- ja pliiomeetrilist treeningut, treenida kesk-
maestikus ja soojas keskkonnas (Saunders et
al., 2004), lisada korge intensiivsusega jooksu-
treeningud (Billat et al., 1999) ja korge intensiiv-
susega intervalltreeninguid (Conley et al., 1981).
Eelpool mainitud meetodite efektiivsuse osas RE
arendamises puudub aga kindel tiksmeel (Foster
& Lucia, 2007).

ANTROPOMEETRIA JA BIOMEHAANIKA
SEOSED JOOKSU OKONOOMSUSEGA
Ida-Aafrika jooksjate viga madala RE moistmi-
seks on hakatud uurima ka jooksjate antropo-
meetrilisi néitajaid, mis v6ivad olla iiheks RE-d
mojutavaks faktoriks (Lucia et al., 2006; Vernillo
et al., 2013; Mooses & Hackney, 2017). On leitud,
et Kenya jooksjate viike kehakaal, madal KMI,
pikemad ja peenikesed jisemed, ektomorfne
kehatiiiip ja madal rasvaprotsent on positiivsed
tegurid jooksu hea 6konoomsuse saavutamiseks
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(Mooses & Hackney, 2017; Mooses et al., 2015;
Foster & Lucia, 2007; Vernillo et al., 2013).
Myers ja Steudel (1985) leidsid, et energiakulu
suureneb jooksmisel 1% vorra iga lisakilogrammi
kohta ja seda ainult siis, kui see 1 kg on paigu-
tatud timber kehatiive. Sama raskuse lisamisel
jalandudesse suureneb energiakulu 10%.

Kergemad jooksjad kulutavad jooksmisel
vahem energiat. Lisaraskus jaotatuna jisemete
distaalsetele osadele suurendab rohkem energia-
kulu vorreldes lisaraskusega, mis on kontsent-
reeritud kehatiive timber (Myers & Steudel,
1985). Pikemad ja peenemad jasemed aitavad
saavutada madalamat RE viartust, sest kerge-
tele ja peenikestele jasemetele mojub madalam
intertsjoud ja jala lilkumist mgjutavale lihastoole
kulub viahem energiat (Kong & de Heer, 2008).
Lucia et al. (2006) uurisid Ida-Aafrika jooksjate
fiisioloogilisi niitajaid ja vordlesid neid Hispaa-
nia jooksjate omadega. Leiti, et Aafrika jooks-
jate kehamassiindeks ja sddre imbermoét olid
vaiksemad ning sddreluud pikemad kui Hispaa-
nia jooksjatel. VO, _ oli sarnane mdlemal gru-
pil ning RE oli Aafrika jooksjatel parem. Uurijad
jareldasid saadud andmete pohjal, et jooksu
parem 6konoomsus on vihemalt osaliselt seotud
antropomeetriliste niitajatega. Samuti on leitud,
et viga madal kehakaal, KMI ja rasvaprotsent
voivad mojutada positiivelt RE-d ja termoregu-
latsiooni, aga pohjustada ka erinevaid tervise-
probleeme (Mooses & Hackney, 2017).

Santos-Concejero et al. (2017) leidsid, et Kenya
meesjooksjate kontaktaeg maapinnaga oli ligi-
kaudu 10% lithem ja hapnikukulu 8,9% madalam
kui kirjanduses leiduvatel varem samadel kiirus-
tel tehtud uuringutes. Sarnase tulemuseni joud-
sid ka Mooses et al. (2018) ja uuringu autorid
lisasid, et Kenya naisjooksjatele omase madala
RE véirtuse liheks domineerivaks faktoriks voi-
vad olla jooksusammu karakteristikud ja Achiel-
leuse kooluse viiksem jouodlg. Achilleuse kooluse
vaiksem jouolg on seotud parema RE-ga (Scholz
et al., 2008). Seda pohjendasid Raichlen et al.
(2011) suurema elastsusenergia salvestamise ja
vabastamisega Achilleuse koolusest jooksu ajal,
mis on RE seisukohast soodsam.

Selle uuringu peamine eesmirk oli moota
Kenya mees- ja naissoost kesk- ja pikamaajooks-
jate RE niitajaid nende loomulikus elu- ja tree-
ningkeskkonnas korgmaéestikus ning seostada
neid voistlustulemuste ning VO, vairtustega.

Kergejoustiku MM- il Londonis 2017 voitsid
Ida Aafrika (Kenya ja Etioopia) mees - ja naissoost
kesk- ja pikamaajooksjad kokku 16 medalit.
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Tabel 1.

Uuringus osalejate
peamised naitajad
(keskmine

+ standardhalve).

KMI - kehamassiindeks;
IAAF - Rahvusvahelise
Kergejoustikuliidu
punktitabelile vastavad
punktid;

T__. - maksimaalne
aeg jooksulindil;

V0, . - maksimaalne
hapnikutarbimise
vdime

T

Pikkus (m)
Kehamass (kg]

KMI (kg:m=2)

Vanus (a)

IAAF (p)

T,.08)

VO,  (mlkg*min?)

2max
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Metoodika

UURITAVAD

Uuringus osales 49 (22 naist ja 27 meest) Kenya
korgel tasemel jooksjat, kes voistlesid erinevatel
kesk- ja pikamaajooksu distantsidel 800 meet-
rist kuni maratonini (tabel 1). Parima tulemu-
se arvutamiseks kasutati iga uuritava hooaja
hetke koige paremat voistlustulemust, mille
konverteerimiseks punktidesse kasutati IAAF
punktitabelit (Spiriev, 2017). Antud punkti-
tabel maarab kindlaks punktisumma iga saavu-
tatud voistlustulemuse kohta (Legaz & Eston,
2005). Koikidele uuringus osalejatele selgitati
testi protseduure ja voimalikke riske. Uuritavad
andsid kirjaliku ndusoleku uuringus osaleda.
Uuringu labiviimiseks oli eetikakomitee luba
Tartu Ulikooli inimuuringute eetikakomiteelt
(luba nr. 260/T-18 ) ja Kenya Moi Ulikooli
inimuuringute eetikakomiteelt (luba nr. FAN:
IREC 1684).

1,71 + 0,05 1,64 = 0,07
57857 51,545
19,7+1,7 19,2+1,6
28,137 28,1+6,3
1105 + 61 1049 + 101

1018 =158 871 =152
67,0=+4,5 52,1+5,8

TOOVOIME TEST

Uuritavad kiilastasid laborit kahel korral. Esi-
mesel kiilastusel selgitati kogu uuringu protse-
duure ning osaleja ndustumisel viidi jooksulindil
1abi jooksmisega kohanemise sessioon, mis kes-
tis 15 minutit ning holmas jooksulindil jooks-
mist koikidel hiljem uuringus kasutatud kiirus-
tel. Osalejatel paluti enne teist kiilastust sdilitada
tavapdrane toitumine ja hoiduda alkoholi ning
kofeiini tarbimisest. Samuti soovitati viltida
tugevaid treeninguid ja/voi osaleda voistlustel
viahemalt 24 tundi enne teist kiilastust. Eesmérk
oli tagada sportlaste parim valmisolek uuringus
tehtavateks testideks.

Teisel kiilastusel méodeti uuringus osale-
jate pikkust (Seca height rod 225, Seca GmbH &
Co, Hamburg, Saksamaa) ja kehakaalu (Salter
144SVBKDR, Salter Housware Ltd., Suur-
britannia) vastavalt 0,1 cm ja 0,1 kg tdpsusega
ning arvutati KMI. Kéik uuritavad kandsid moot-
misel vaid lithikesi spordiriideid.

Uuringus osalejad sooritasid jooksulindil (Car-
dionics Type 3113, Rootsi) astmeliselt tousvate
koormustega jooksutesti kuni kurnatuseni. Enne
testi algust seisid koik jooksjad rahulikult jook-

sulindil 3 minutit, mille ajal koguti puhkeoleku
kardiorespiratoorsed néitajad. Esimene jooksu-
kiirus oli naistel 8 kmh* tousunurgaga 1%, ja
seejarel tousis 2 km'h™ iga 3 minuti jarel kuni kii-
ruseni 16 km-h™* Meestel oli esimene jooksukii-
rus 10 km-h* ja samuti tousis kiirus iga 3 minuti
jarel 2 km-h* kuni 18 km*h* Tempol 16 km-h
naistel ja 18 km-h* meestel jai kiirus konstant-
seks ja tousunurk tousis igal minutil 1% vorra.
Jooksutesti ajal salvestati sportlaste gaasivahe-
tuse niitajaid ja siidame 166gisagedus, kasutades
MetaMax 3B (Cortex Biophysic GmbH, Leipzig,
Saksamaa), mis kalibreeriti enne iga testi algust
vastavalt tootja juhendile. Andmete analiiiisi-
miseks (MetaSoft 3.9, Cortex Biophysic GmbH,
Leipzig, Saksamaa) kasutati iga kiiruse viimast
90 sekundit, mille jooksul mairati hapnikutarbi-
mise piisiseisund ehk olukord, kus antud koor-
musastme viimase 90 sekundi viltel ei touse
sportlase VO, rohkem kui 100 ml (Fletcher et

al., 2009; Mooses et al., 2013). RE-d arvutati
kiiruste 8, 10, 12, 14, 16 ja 18 km'h* viimase 90
sekundi submaksimaalse VO, vdartuste pohjal.
RE-d viljendatakse kui tarbitud hapniku hulka
kilogrammi kehakaalu kohta tihe kilomeetri labi-
miseks (O, ml-kg*-km™), ning arvutati jirgmiselt:
1000 « VO,

— v

kus VO, on antud kiiruse juures hapniku-
tarbimise piisiseisund viimase 90 sekundi val-
tel (ml-kg*-min™) ja v on jooksu kiirus (m-min™)
(Bragada et al., 2010). VO, _ -i méd4ramisel
arvestati 30 sekundit, mille ajal hapniku tar-
bimise tase oli kogu testi viltel koige korgem
(Billat et al., 2003; Mooses et al., 2013).

RE =

STATISTILINE ANALUUS

Koikide andmete normaaljaotust kontrolliti
Shapiro-Wilk testiga. Seoste hindamiseks RE ja
IAAF-i punktide vahel kasutati vastavalt andme-
te normaaljaotusele Pearsoni vdi Spearmani kor-
relatsioonanaliiiisi. Seoseid RE ja VO, vahel
hinnati osakorrelatsiooni testiga kehamassi suh-
tes kontrollides. Eelnevalt nimetatu véimaldab
eemaldada kehamassi méju RE ja VO, nii-
tajatele ning viltida valede seoste esilekerki-
mist (Shaw et al., 2015). Andmete analiitisimi-
sel kasutati tabelarvutusprogrammi Microsoft
Excel 2013 (Microsoft, Redmond, Washington,
Ameerika Uhendriigid) ja statistikaprogrammi
IBM SPSS v. 20 (SPSS Inc, Chicago, IL, Amee-
rika Uhendriigid). Statistilise olulisuse nivooks
loeti p < 0.05.

Tulemused

Uuringus osalesid Kenya korgel tasemel mees- ja
naissoost kesk- ja pikamaajooksjad, keda iseloo-

mustas madal KMI ja head sportlikud tulemused
(tabel 1). Uuringus osalenud jooksjate RE vaartu-

Mehed [n = 26) Naised (n = 20)

RE8 [0,mlIkg™km™)

RE10 (0,ml-kg**km™)
RE12 [0,mIkg™km™]
RE14 [0,mlkg™km™)
RE16 [0,mIkg™km™]
RE18 [0,mlIkg*km™)
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sed submaksimaalsetel kiirustel on toodud vélja
tabelis 2.

Uuringus osalenud meesjooksjate sportliku
taseme aluseks voetud IAAF punktid korreleeru-
sid RE-ga kiirustel 10 ja 12 km-h* (r = -0,509, p
= 0,008; 1 = -0,442, p = 0,024), kuid mitte kii-
rustel 14 ja 16 km-h (p = 0,099 ja p = 0,481).
Kenya meesjooksjate VO, __oli positiivses seoses
RE-ga kiirusel 16 km-h (r = 0,477, p = 0,018)
(joonis 1). Samuti kinnitas osakorrelatsioon
kehakaalu suhtes seost VO, (ml'kg*-min™)
ning RE16 vahel (r = 0,449, p = 0,032). Uuringus

00
T0.00
000
&0.00 CIRE)
“] mmRE1Z

4000 .iE

i I | T < e NUErmaN
g 000
| L
g 10

{3 ) " o

6L I = S R i . e T i R T A

Uuritava number

| EELRETSENSEERITUD TEADUSARTIKKEL

Tabel 2.

Uuringus osalenud jooksjate RE vaartused
erinevatel kiirustel (keskmine + standard-
halve].

RE8, RE10, RE12, RE14, RE16 ja RE18 - jooksu
okonoomsus vastavalt kiirustel 8, 10, 12, 14,
16ja18 kmh?

osalenud meesjooksjate IAAF punktid ei olnud
seotud VO, niitajatega (r = -0,074, p = 0,718).
Kenya naisjooksjate sportliku taseme aluseks
voetud IAAF punktid ei olnud seotud RE-ga
iihelgi moddetud kiirusel ega ka VO, naita-
jatega (p > 0,05). VO, niitajad korreleerusid
RE-ga kiirustel 10, 12, ja 14 km-h™ (r = 0,532,

p = 0,016; r = 0,773, p = 0,000; T = 0,915;

p = 0,001) (joonis 2). Osakorrelatsioon kinnitas
seost VO, (ml'kg”'min™ ning RE10, RE12 ning
RE14 vahel kui kehakaal oli arvesse voetud (vas-
tavalt r = 0,919, p = 0,001; r= 0,621, p= 0,005
r= 0,817; p= 0,000).

Arutelu

Uuringu eesmirk oli selgitada seoseid Kenya kor-
gel tasemel mees- ja naisjooksjate RE, vistlus-
tulemuse ning VO, __ nditaja vahel. Kenya
jooksjate 6konoomsust on varem erinevatest kiil-
gedest uuritud ning peamisteks potentsiaalseteks
faktoriteks on pakutud: geneetika, korge VO ,__,
hemoglobiini ja hematokriti tase, antropomeet-
rilised néitajad, skeletilihaste kompositsioon ja
okstidatiivsete ensiitimide profiil, toitumine, ela-
mine ja treenimine kesk- ja kdrgmaiestikus ning
sotsiaalmajanduslikud faktorid (Billat et al.,
2003; Larsen, 2003; Moore et al., 2006; Mooses
et al., 2015; Onywera et al., 2004; Onywera et al.,
2006; Prommer et al., 2010; Saltin et al., 1995a;
Scott et al., 2003; Vernillo et al., 2013).

Valdav osa RE uuringutest on viidud labi
meesjooksjate seas. Naisjooksjate RE andmeid
ja seoseid erinevate t66voime testi néitajatega
on uuritud markimisvéaarselt vahem (Billat et
al., 2001; Billat et al., 2003; Daniels & Daniels,
1992; Jones, 2006; Mooses et al. 2018). Seda
eriti Ida-Aafrika naisjooksjate naitel (Billat et al.,
2001; Mooses et al., 2018). On leitud, et meeste
ja naiste RE néitajad on sarnased. Billat et al.
(2003) leidsid, et Kenya péritolu naisjooksjate
RE vaartused kiirusel 15.8 km-h™ ei erinenud
meesjooksjate tulemustest antud kiirusel. Sama-
suguseid uuringuid on tehtud ka Euroopa jooks-
jate seas (Daniels & Daniels, 1992; Billat et al.,
2001) ja on leitud, et sarnastel intensiivsustel
joostes ei erine ka Euroopa korgel tasemel mees-
ja naisjooksjate RE vairtused. Kidesolevas uurin-
gus osales 49 Kenya (22 naist ja 27 meest) korgel
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Uurijad on
miéirkinud, et Ida-
Aafrika jooksjate
edu voimalik
faktor on jooksu
hea okonoomsus.

tasemel kesk- ja pikamaajooksjat (IAAF punktid
meestel 1105 + 61 ja naistel 1049 + 101).

Vaga madalat RE vaartust (head 6konoom-
sust) on laboratoorses testis ndidanud moGtmise
ajal poolmaratoni maailmarekordit hoidnud
(58:23, min:sek) Eritrea jooksja Tadesse Zerise-
nay, kelle RE viartus oli 150 ml-kg**km™kiiru-
sel 19 km-h joostes. Antud tulemust v6ib pidada
vordvaarseks, kui joosta kiirusel 16 km-h* RE
vaartuseks 149 ml-kg*km (Lucia et al., 2008).
Naistest on ndidanud suureparaseid RE vaartusi
Paula Radcliffe, naiste maratoni maailmarekordi
omanik (2 tundi 15 minutit 25 sekundit), kelle
VO, védrtuseks kiirusel 16 km-h oli 44 ml'kg"
min™ ja RE véartuseks 164 ml-kg*-km™ (Jones,
2006).

Uks viheseid uuringuid, mis on tehtud Kenya
naissoost jooksjate RE kohta, on 1abi viidud
Billat et al. poolt (2003). Uuringust selgus, et
Kenya naisjooksjate RE keskmiseks vaartuseks
kiirusel 15,8 km-h" oli 208 + 14 ml'kg*km™ ja
meesjooksjate RE vaartuseks kiirusel 19,2 km-h
oli 214 + 6 ml'kg**km™. Mooses et al. (2015)
uuringus osalenud 32 Kenya meesjooksjat niita-
sid kiirusel 16 km-h* keskmiseks RE vaértuseks
228 ml'kg*-km™. Weston et al. (2000) uurisid
8 Aafrika ja 8 Euroopa meesjooksjat, kellel olid
sarnased 10 km ajad (32,8 + 2,8 ja 32,0 + 2,5
minutit) ja selgus, et kiirusel 16 km-holid Aaf-
rika jooksjad 6konoomsemad kui Euroopa jooks-
jad 47,3 £ 3 ml'kg™'min 'ja 49,9 + 2 ml-kg*'min™
ehk Aafrika jooksjate keskmiseks RE vaartuseks
oli 177 ml-kg*-kmja Euroopa jooksjate keskmi-
seks RE vaartuseks oli 186 ml-kg*-km™.

Heal tasemel RE ja korge VO, __on kaks
peamist faktorit, mis voivad suuresti maarata
kesk- ja pikamaajooksu voistlustulemuse ning
selgitada Ida-Aafrika jooksjate edukust (Mooses
& Hackney, 2017). Kahest eelnevast voib RE-d
pidada aga madravamaks tulemuslikkuse moju-
tajaks kui VO, __, sest paljud tippjooksjad oma-
vad sarnaseid VO, __ vairtusi, aga RE vddrtused
on erinevad (Saunders et al., 2004). Samuti on
varasemates uuringutes leitud, et RE-d méjuta-
vad teistsugused struktuursed ja fiisioloogilised
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Mida naitavad Eesti tulemused”?

Tipptasemel Eesti kesk- ja pikamaajooksjaid uurinud

Laumets et al. [2017] leidsid, et:

kiirusel 14 km-h oli RE vaartuseks 191,3 = 13,5 mlkg:km™,
kiirusel 16 km-h oli RE vaartuseks 190,0 = 12,5 mlI'kg:km™ ja
kiirusel 18 km-h oli RE vaartuseks 188,6 = 11,4 mlkgY-km™.

tegurid kui need, mis mojutavad voistlustule-
must (Mooses et al., 2015; Sano et al., 2015).
Sellest tingituna ei pruugi hea RE véirtus tdhen-
dada veel viga haid voistlustulemusi (Mooses et
al., 2015; Sano et al., 2015).

Antud uuringust selgus, et Kenya meesjooks-
jate IAAF-i punktid olid seotud RE-ga kiirus-
tel 10 ja 12 km-h, kuid mitte kiirustel 14 ja 16
km-h. Seevastu naisjooksjate IAAF-i punktid
ei olnud seotud RE-ga iihelgi mddetud kiirusel
(p > 0.05). Sarnase tulemuseni joudsid ka Lau-
mets et al. (2017), kelle uuringus osales 15 tipp-
tasemel Eesti meesjooksjat. Mooses et al. (2015)
uurisid voistlustulemuste ja RE vahelisi seoseid
32 Kenya korgel tasemel meesjooksjal. Uurin-
gust selgus, et Kenya meesjooksjatele omane
viga hea RE ei ole seotud alati heade voistlustu-
lemustega erinevalt varasemalt uuritud Kenya ja
Eritrea jooksjatest (Kong & de Heer, 2008; Lucia
et al., 2006) ja madalat RE-d voivad kompensee-
rida teistsugused tegurid nagu niiteks korgem
VO, (Mooses et al., 2015). RE ja voistlus-

2max

Kenya jooksja Vivian
Cheruiyot 2019. aasta
Londoni maratonil.

tulemuste seose puudumist kinnitavad ka mit-
med varasemad uuringud, kus on uuritavateks
olnud Euroopa heal tasemel jooksjad (Foster et
al., 1977; Williams & Cavanagh, 1987).

Jones (2006) uuris maailma iihe parima nais-
maratoonari Paula Radcliffe’i VO, _ja RE véir-
tusi ning voistlustulemusi aastatel 1992—2003.
Uuringust selgus, et tema VO, __ véirtused
muutusid ajas viga vihe, kuid RE niitajad ja
voistlustulemused muutusid paremaks. Sarnane
kirjeldav uuring tehti 1 miili rekordiomaniku
Steve Scotti kohta ja selgus, et kuuekuulise tree-
ningperioodi viltel paranes tema VO, 3,8%
(74,4-1t 77,2 ml'kg*'min™), aga samal ajal RE
paranes 6,6% ehk 181,6-1t 169,6-le ml-kg*km™
kiirusel 16 km-h* joostes (Daniels, 1985). Suu-
renenud VO, ja madalam RE vihendas suh-
telist intensiivsust kiirusel 16 km-h joostes 10%
(65,1%-1t 58,6%-ile VO, __-ist) ja see oli seo-
tud paremate jooksutulemustega sellel perioo-
dil (Conley et al., 1984). Svedenhag ja Sjodin
(1985) uurisid eliitjooksjaid, kes tegid erinevaid
treeninguid (aeglane distants, iilesmége jooks ja
intervalltreening) 22-kuulisel perioodil. Jooks-
jate VO, viahenes kiirustel 15 ja 20 km-h™ ning
voistlustulemused paranesid alates 5000 meet-
rist ja rohkem. Di Prampero et al. (1993) mar-
kis, et 5% tous RE-s voib ligikaudu 3,8% tosta
jooksu tulemuslikkust. Antud uuringute pohjal
voib jareldada, et madalam ehk parem RE ja RE
arendamine voib olla seotud paremate voistlus-
tulemustega. Seevastu heal tasemel RE niitaja
ei pruugi alati tdhendada haid voistlustulemusi
(Mooses et al., 2015; Sano et al., 2015).

Meesjooksjate VO, oli positiivses seoses
RE-ga kiirusel 16 km-h* (r = 0,477, p = 0,018).
Naisjooksjate VO, néitajad korreleerusid
RE-ga kiirustel 10, 12, ja 14 km-h* (r = 0,532,

p = 0,016; r = 0,773, p = 0,000; T = 0,915; p =
0,001). Saadud tulemusi kinnitab ka Laumets et
al. (2017) uuring, kes uurisid 16 Euroopa mees-
jooksjat ja leidsid, et RE ja VO, __ olid poord-
vordelises seoses kiirustel 14, 16 ja 18 km-h™.

Uuringust selgus, et madalama ehk parema
RE-ga sportlased niitasid testitud kiirustel joostes
madalamat VO___ vaartust. Varasemalt on leitud,

2max

et Ida-Aafrika ja Euroopa jooksjate VO, __-id olu-
liselt ei erine, seevastu RE véartused on Ida-Aaf-
rika jooksjatel paremad (Lucia et al., 2006). Seda
kinnitab ka Weston et al. (2000) uuring, kust
selgus, et Aafrika meesjooksjate VO, _ néitajad
olid viiksemad kui Euroopa jooksjatel, kuid RE
vaartused olid madalamad. Sarnase tulemuseni
on joudsid ka Mooses et al. (2015) ja Morgan &
Daniels (1994), kes leidsid, et jooksjad, kelle RE
oli madalam, omasid madalamat VO, __ niitajat,
kui need jooksjad, kelle VO, oli kdrgem. Pare-
mate tulemuste saavutamiseks voib RE osaliselt
kompenseerida VO, _ -i ehk sportlased, kes oma-
vad kdrgemat VO, __ -i, ei pruugi olla 6konoomse-
mad (Laumets et al., 2017).
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Uuringus osalenud meesjooksjate IAAF
punktid ei olnud seotud VO, __néitajatega
(r =-0,074, p = 0,718). Ka Kenya naisjooksjate
sportliku taseme aluseks voetud IAAF-i punktid
ei olnud seotud VO, _ néitajatega. Mooses et al.
(2015) uurisid 32 Kenia tipptasemel meesjooksja
voistlustulemuse ja RE seoseid ning leidsid, et
TAAF punktid ei olnud seotud VO, niitajatega
ega iithegi mo6detud antropomeetrilise néita-
jaga. Samasuguse tulemuseni joudsid ka Conley
& Krahenbuhl (1980), kes uurisid Kenya mees-
jooksjate homogeenset gruppi ja leidsid, et RE
oli seotud 10 km ajaga, kuid VO,__ ja voistlus-
tulemused ei olnud omavahel seotud. Vastu-
pidise tulemuseni on jéudnud Di Prampero et al.
(1986), kelle uuringud naitasid, et esineb méarga-
tav seos voistlustulemuse, VO, _ -i ning voistlu-
sel kasutatud voimalikult kdrge VO, _ osa ning
jooksu 6konoomsuse vahel ja et igal niitajal neist
on oluline roll. Siit voib jareldada, et madalat RE
vaartust voivad kompenseerida muud faktorid
kui VO, _ (Mooses et al., 2015).

Antud uuringus olid jooksjate VO, __vairtused
madalamad vorreldes varasemate Kenya jooks-
jate uuringutega. Kuna mootmised teostati tapselt
samades tingimustes ja samade vahenditega kui
Mooses et al. (2015), siis sarnaselt neile on potent-
siaalseks pohjuseks asjaolu, et sportlasi testiti
korgmaestikus (2200 m iile merepinna). Varase-
mad uuringud on nididanud, et meretasapinnal
moddetud VO, vidrtused vdivad olla 6-16.6%
korgemad (Saltin et al., 1995b; Tam et al., 2012)
vorreldes korgmaiestikuga. Uuringus moodetud
VO, véirtused submaksimaalsetel kiirustel olid
orienteeruvalt 6—18% korgemad vorreldes varase-
mate uuringutega (Billat et al., 2003; Lucia et al.,
2006; Tam et al., 2012; Weston et al., 2000). Selle
peamisteks pohjusteks on tdendoliselt uuringus
kasutatud portatiivne seade VO, vddrtuste moot-
miseks ning kitsas ja lithike jooksulint. Varasemalt
on selgunud, et uuringus kasutatud MetaMax 3B
seade vo6ib hinnata VO, véirtusi ligikaudu 10%
korgemaks vorreldes primaarse Douglase koti
meetodiga (Macfarlane & Wong, 2012; Vogler et
al., 2010) ja sekundaarse kriteeriumiga ehk Jaeger
Oxycon Pro seadmega (Macfarlane & Wong,
2012). Siiski voib MetaMax 3B seadet pidada viaga
usaldusvairsuseks ning VO,, VCO, ja VE méaéra-
misel on tiiiipiline viga 2—3% (Vogler et al., 2010).
Teiselt poolt on korgmaestik Kenya jooksjate loo-
mulik keskkond, kus nad elavad ja treenivad iga-
paevaselt ning seet6ttu annab uuring olulist infot
nende sportlaste fiisioloogia kohta.

Kéesolev uuring on iiks vaheseid, kus on kir-
jeldatud Kenya mees- ja naissoost kesk- ja pika-
maajooksjate fiisioloogilisi naitajaid m66detuna
korgmaestikus. Voib arutleda, et korge sportliku
tasemega homogeense Kenya pikamaajooksjate
grupi puhul toimub tagasihoidlikuma RE kom-
penseerimine 1dbi korgema VO, niitaja, ning
vastupidi.
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Siss¢juhatus

Spordimeditsiini iks esmaseid ja kindlasti taht-
samaid iilesandeid on kaitsta sportlaste tervist.
Selle eesmargi saavutamiseks piiiitakse pidevalt
tiiustada juba toimivaid meetmeid ja leida veelgi
t6husamaid voimalusi, kasutades selleks raken-
duslikke teadusuuringuid ning Kkliinilisi ja prak-
tilisi kogemusi. Kogu meditsiinis on viimastel
aastatel hakatud jarjest rohkem poorama téhele-
panu erinevate haiguste ennetamisele. Spordi-
meditsiinis viiakse juba aastaid 14bi sportlaste
perioodilisi terviseuuringuid. Lisaks pinguta-
takse pidevalt selle nimel, et to66tada vilja uusi
teaduspohiseid ennetusprogramme ja algoritme,
et vihendada sporditraumade tekkeriske.
Koikidel spordialadel treenivad ja voistlevad
tippsportlased on pidevalt silmitsi n.-6 komp-
romissiga riski ja autasu vahel, sportlastel on
oht saada vigastusi korgete sportlike saavutus-
teni piirgimisel (Dyk, 2019). Vigastused spordis
on iiks sagedasemaid pShjusi, miks sportlane on
sunnitud ajutiselt oma treeninguplaane muutma
v0i lausa loobuma teatud ajaks treenimisest ja
voistlemisest. Kahjuks ei ole vigastuste esinemis-

sagedus erinevatel spordialadel vaatamata erine-
vatele ennetusprogrammidele (Ekstrand jt, 2013;
Hootman jt, 2007) viimastel aastatel margatavalt
muutunud. Sportlaste joudmine saavutussporti/
tippsporti itha nooremalt ja sellega seotud vara-
jane spetsialiseerumine kindlale spordialale on
toonud endaga kaasa tilekoormusvigastuste kas-
vava trendi (Kristenson jt, 2013; Luke jt, 2011;
Pommering jt, 2007). Seega tuleks tippspordis
terveks jadmise ja vigastuste ennetamise nimel
vihendada nende tekkeriske.

1.1. SPORDIVIGASTUSTE
EPIDEMIOLOGGIA

EuroSafe andmetel oli 32% spordivigastustest
aastatel 2008-2010 seotud vanuseriihmaga
15— 24 aastat. Mitu erinevat uuringut on naida-
nud, et tugi-ja lilkumisaparaadi iilekoormus-
vigastused noortespordis moodustavad 15-68%
koigist spordivigastustest, néiteks 15% jalgpallis
ning 68% jooksualadel (Luke jt, 2011; Pomme-
ring jt, 2007; DiFiori jt, 2014). NCAA Injury
Surveillance System ning Sheu kaasautoritega
(2016) leidsid, et koige sagedamini esineb
spordivigastusi noorsportlastel vanuses 14—17

aastat. Rosendahl ja Strouse (2016) jareldasid
oma uuringus, et vigastuste iseloom ja esinemis-
sagedus soltub vanusest, soost, harrastata-

vast spordialast, treeningukoormustest, sport-
mangude puhul méngija positsioonist ning
kaasastindinud terviseriskidest. Erinevate uurin-
gute andmetel esineb kdige rohkem spordi-
vigastusi alla 19-aastastel sportlastel jargmistel
aladel: korvpall, jalgpall, kergejoustik, Ameerika
jalgpall, vdimlemine, maadlus, suusatamine,
lumelauasport (Rosendahl ja Strouse, 2016;
Patel jt, 2017). Schroeder koos kaasautoritega
(2016) leidsid retrospektiivses kohortuuringus,
et 14—18-aastaste noorsportlaste seas on iile-
koormusvigastuste esinemissagedus iildiselt
kasvava trendiga. Seda seostati treeningukoor-
muste mahu ja intensiivsuse kasvuga. Uuringu
analiilisist selgus, et vorreldes poistega esines
tiidrukutel alajaseme piirkonnas sagedamini
iilekoormusvigastusi, eriti kergejoustiku ja saali-
hokiga tegelejatel (Schroeder jt, 2016). Kirjeldavas
epidemioloogilises uuringus (2004—2013) leiti,
et Ameerika korgkoolides Oppivatel sportlastel
esines iilekoormusvigastusi 3,28 korda sagedamini
kui keskkoolis oppivatel sportlastel (Roos jt, 2015).

Rootsis 1dbi viidud prospektiivses kohort-
uuringus, milles osales 292 tipptasemel voistle-
vat kergejoustiklast, leiti, et vigastuste tekkel olid
peamised riskitegurid varasem vigastus ja tree-
ningute intensiivsuse ja mahu kombinatsioon
(Jacobsson jt, 2013).

Euroopa viimase 18 aasta iihes suurimas uurin-
gus osalesid professionaalsed jalgpallurid, kes
kuuluvad 50 tippklubisse — UEFA Elite Club
Injury Study (ECIS). Tulemused niitasid, et
keskmine eeldatav vigastuste sagedus, mis tingib
korvalejadmise treeningutest ja voistlustest (time-
loss) 25 mingijaga meeskonnas, on keskmiselt
50 vigastust igal hooajal. Teisisonu: keskmiselt
kaks vigastust mingija kohta, mis tdhendab, et
12—-14% meeskonnast on kogu hooaja viltel pide-
valt vigastatud (Ekstrand jt, 2011). 85—-90% koi-
gist vigastustest on seotud alajasemega. Vigastuse
peamine pohjus on dge trauma (70%) ning iile-
koormusvigastused moodustavad 30% koigist
vigastustest jalgpallis (Ekstrand, 2019). Lihas-
vigastused on koige levinumad tipptasemel mén-
givatel jalgpalluritel, moodustades 1/3 koikidest
vigastustest (Ekstrand, 2019). Enamik lihas-
vigastusi (92%) on seotud alajiseme nelja suure
lihasgrupiga: hamstringlihased ehk reie tagu-
mise osa lihased, reie eesmised lihased ehk reie
nelipealihas, reie lahendajalihased ehk adukto-
rid ja sdarelihased (Ekstrand jt, 2011). Voistlus-
tel juhtub lihastraumasid kuus korda sagedamini
kui treeningutel. Peamine pohjus on visimus
ning vanusega risk suureneb (Ekstrand jt, 2011).
Hamstringlihaste traumasid esineb voistlustel ligi
itheksa korda sagedamini kui treeningutel ja need
on koige sagedasemad mittekontaktsed lihas-
vigastused jalgpallis (Ekstrand jt, 2011).

Rio olumpial
voitles vigastusega

iga kumnes sportlane
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Rio de Jainero suveolimpiamangudel 2016. aastal registreeriti

207 riigi raporti alusel 1101 vigastust. 8% kaigist olumpiamangudel
osalenud sportlastest oli 17 paeva valtel vahemalt (iks vigastus. 71%
kdigist vigastustest olid agedad traumad, 27% ulekoormusvigastused,
2% vigastuste kohta puudus tapsem informatsioon. 59% vigastus-
test juhtus vdistluste ja 37% treeningute ajal ning 20% vigastustest
olid t8sised, mis tingisid rohkem kui seitsmepaevase treeningu- ja
voistluspausi. Vigastuste sagedasemad tutbid olid sidemete ja lihaste
vigastused, pdrutused, tendinoosid ning enim vigastatud piirkonnad
olid pdly, reis, hlippeliiges, nagu ja jalalaba (Soligard jt 2016].

Tippspordis on edu iiks
votmeid oskus ennetada
vigastusi, vihendada nende
tekkeriske ja jiadda terveks.

Piarast eesmise ristatisideme (ACL) vigastust
naaseb iile 90% maingijatest ideaalsete tingi-
muste korral (kiire, korrektne diagnoos, millele
jargneb optimaalsel ajal kirurgiline ravi ning see-
jarel aktiivne individuaalne operatsioonijargne
taastusravi programm) tagasi jalgpalli samal
tasemel kui enne vigastust. Taastumiseks kulub
6—7 kuud (Waldén jt, 2010). Naisjalgpalluritel
esineb ACL vigastusi 2—3 korda sagedamini ja
nooremas vanuses kui meestel (Waldén jt 2010).

Ekstrand (2019) jareldas mitme uuringu poh-
jal, et tildiselt ei ole kunstkattega valjakul mangi-
mine seotud vigastuste korgema riskiga. Samas
Kristenson jt (2013) leidsid, et klubides, kus
koduviljak oli kunstmuruga, esines rohkem &ge-
daid ja tilekoormusvigastusi kui klubides, kus oli
loodusliku muruga valjakukate.

1.2. SPORDIVIGASTUSTE
ENNETAMINE

Spordivigastuste ennetamine on suhteliselt
komplitseeritud ja tugineb suures osas arsti

ja fiisioterapeudi teadmistele, kogemustele,
oskustele ja intuitsioonile. Piisiva edu saavu-
tamisel vigastuste vahendamisel tuleb kisitle-
da koiki voimalikke riskifaktoreid koos ja mais-
ta nende omavabhelisi interaktsioone. Enamasti
ei ole vigastuse tekkepohjus iiksik riskifaktor,
vaid mitme faktori koostoime (Coles, 2018). Koik
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Joonis 1. Vigastuste
ennetamise (tekke-

riskide vahendamise]
mudel [van Mechelen jt,

1992).
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FUsioteraapia tahtsustub ka Eestis

Ulemaddunud aastal valmis ja jéustus Eesti Spordimeditsiini Féderatsiooni [ESMF] ja Eesti
Haigekassa (EHK] koostoos tegevusejuhend ,Noorsportlaste tervisekontroll spordiga seotud ter-
visekahjustuste ennetamiseks”. Uudsena on perioodiliste tervisekontrollide [&hiviimisel viidud sisse
fUsioteraapiateenus, mille eesmark on selgitada valja spordivigastuste voimalikud riskitegurid. Nende
pohjal koostatakse individuaalne treeningukava. Eelnevalt on kogutud pohjalik anamnees [vestlus
arstiga, terviseklisimustik] ja toimunud spordiarsti |abivaatus. Fusioteraapiateenust osutavad ko-
genud fusioterapeudid. Sihtrihma kuuluvad 13-17-aastased noorsportlased, kes treenivad kiimme
ja rohkem akadeemilist tundi nadalas kergejdustiku v8i sportmangude (jalgpall, karvpall, vorkpall,
kasipall, saalihoki, hoki] erialal. Vanuse ja spordialade valikul v@eti aluseks Eesti noorsportlaste
terviseuuringute andmete anallls ja mujal maailmas tehtud epidemioloogiste uuringute tulemused.
Flisioteraapiateenus sisaldab esiteks rthi hindamist, et tuvastada korvalekalded staatilises keha-
asendis. Ulekoormusvigastuste riskide hindamiseks rakendatakse funktsionaalsete vdimete testi-
mist pohiligutuste/-liilkumise hindamise abil (Functional Movement Screen - FMS]), Y tasakaalutesti,
sligavushuippe testi hiippe kdrguse, maandumisel pdlvede asendi ja reaktsiooniaja hindamisega.
Kuna teenust alles kaivitatakse, siis saab meetme tdhusust hinnata alles aastate parast.

Sarnaselt noorsportlastega valmis 2018. aasta teises pooles tippsportlaste perioodilise tervise-
kontrolli tegevusjuhend ESMF-i, Tartu Ulikooli kliinikumi, Spordimeditsiini SA, Eesti Oliimpiakomitee
ja Liikumistervise innovatsiooni klastri SportEst koostéona. Juhend on tdovahend tippsportlaste
terviseuuringuid karraldavatele spordiarstidele ning infomaterjal sportlastele ja sportlastega seotud
personalile. Sparditraumade esinemissageduse vahendamise eesmargil on tervisekontrolli lisatud
tugi-liikumiselundkanna riskitegurite tuvastamine, hindamine ja sekkumine nende mgjutamise osas.

see eeldab informatsiooni kogumist ning taie-
likku valdamist: sportlase meditsiiniline anam-
nees, sh kaasuvad haigused, varasemad vigastu-
sed, ravimite kasutamine, sportlik tase, spordiala
iseloom, treeningukoormused, keskkondlikud
faktorid, bioloogilised, biomehaanilised tegurid
jne. Van Mechelen kaasautoritega avaldasid

Olukorra
WGEInIEWA | Tuvastamine -
ChlEEVERnEE G- | riskitegurid,
CliLa VAT | tekkemehhanism
hindamine

Sekkumine -
ennetavad meetmed

1992. aastal vigastuste ennetamise mudeli, mis
koosnes kolmest astmest (joonis 1).

Esiteks, probleemi/vigastuse ulatuse maa-
ratlemine (esinemissagedus, raskusaste). Tei-
seks, vigastuse etioloogiliste riskitegurite voi
tekkemehhanismi viljaselgitamine. Kolman-
daks, vigastusi ennetavate meetmete vilja-
tootamine, rakendamine saadud informatsiooni
alusel. Lopuks, et saada tagasisidet sekkumise
efektiivsuse kohta — probleemi/vigastuse ula-
tuse korduv hindamine, péordudes sellega tagasi
esimese astme juurde (van Mechelen jt, 1992).
Aastatega on mudelit tiiendatud ja muude-
tud erinevate ldhenemis- ja kisitlusviisidega.
Viimase on avaldanud Bittencourt koos kaas-
autoritega 2016. aastal. Spordivigastuste enne-
tamise viimased mudelid keskenduvad rohkem
erinevatele riskiteguritele (sisemised, vilised)
ja tekkemehhanismidele, nende omavahelisele
koostoimele vigastuste kujunemisel ning sekku-
mise efektiivsusele (tagasiside).

Vigastuste ennetamisel tuleb hinnata sportlase
treeningukoormuse moju. Sportlaste monitoori-
mise peamine eesmark on saada informatsiooni
treeninguprotsessi planeerimiseks, suuren-
dada sportlase valmisolekut treeninguteks ja
vihendada vigastuste ja haigestumiste riske.
Positiivse kohanemise saavutamiseks on vaja
saavutada tasakaal treeningukoormuste ja taas-
tumise vahel. Lisaks puhkusele on optimaalseks
taastumiseks vajalikud vedeliku ja energia

tasakaalustatud tarbimine, erinevad taastavad
protseduurid nagu massaaz, kiillmaprotseduu-
rid, hea 6ine uni. Treeningukoormuste hindami-
seks kasutatakse mitmeid meetodeid ning need
jaotatakse tavaliselt kaheks: viliseks ja sisemi-
seks. Koige lihtsamad treeningukoormuse hin-
damise voimalused on treeningu v6i voistluse
kestus (minutites) ja treeningu iseloom. Vilise
treeningukoormuse m6otmiseks on abiks eri-
nevad mikrotehnoloogilisd seadmed, jalgimis-
siisteemid. Sisemise koormuse hindamiseks
kasutatakse fiisioloogilisi parameetreid

rakendamise tulemusel on vahenenud vigastuste
sagedus jalgpallis 25% (Thorborg jt 2017). Mole-
mad programmid on vihemalt osaliselt kindlasti
rakendatavad ka teistel spordialadel.

Vigastuste ennetamisel on vajalik koost60,
mis on rajatud usaldusele ja piihendumisele tree-
nerite, sportlaste, spordiarstide (ortopeedide),
fiisioterapeutide ja sporditeadlaste vahel. Teisi-
sonu — edu saavutamise iiks votmeid on oma-
vaheline suhtlus.

Rahvusvaheline Oliimpiakomitee avaldas
2009. aastal sportlaste perioodiliste tervise-

Koige sagedamini esineb alla
19-aastastel sportlastel vigastusi
korvpallis, jalgpallis, kergejoustikus,
Ameerika jalgpallis, voimlemises,
maadluses, suusatamises ja

lumelauaspordis.

(sh stidamel6ogisagedus) ja/voi tajutava vasi-
muse hindamise skaalasid. Laialdaselt on kasu-
tusel Fosteri modifitseeritud kiimne punkti
skaala tajutud vasimuse hindamiseks parast tree-
ningut voi voistlust (Foster jt, 1996). Treeningu-
koormuse viljendamiseks kasutatakse tiksiku
treeningukoormuse skoori (treeningu kestuse ja
subjektiivse visimuse hinnangu korrutis) (Fos-
ter jt, 1996) ja iganddalast treeningukoormuste
skoori (ACWR) (Hulin jt, 2014).

Vigastuste riskide vdhendamisel on tahtsad
komponendid lihasjoud, painduvus, dige teh-
nika, liigutuste omandamine vastavalt spordi-
alale. Noorsportlaste treeningukoormuste
rakendamisel tuleb arvestada vanust, bioloogilist
kiipsemist ja arengut. Igal juhul peaks véltima
varajast spetsialiseerumist, mis v6ib paratama-
tult 16ppeda tilekoormussiindroomiga, sh iile-
koormusvigastuste tekkega ning noore inimese
sabipdlemisega“.

Vigastuste tekkeriske on vaatamata mit-
mele raskusele aidanud vihendada Nordic
hamstring exercise ja FIFA  ennetusprog-
rammid. Nordic hamstring exercise on igana-
dalane ennetusprogramm, mille efektiivsuseks
on leitud kuni 51% hamstringlihaste vigastuste
esinemissageduse vihenemine jalgpalluritel (Al
Attar jt, 2017). FIFA | on programm, mis koos-
neb erinevatest jooksu-, jou-, pliiomeetrilistest,
tasakaalu-, kiirenduse/aeglustuse, suunamuu-
tustega harjutustest. FIFA  _ennetusprogrammi

kontrollide labiviimise dokumendi (Consensus
Statement). Eesmark on tagada ohutu treeni-
mine ning selgitada vilja need terviseriskid,

sh spordivigastuste riskitegurid, mis vaivad
ohustada sportlase tervist. Personaalse medit-
siini kontseptsioon tekkis juba mitusada aastat
tagasi. Teaduse ja tehnoloogia kiire areng voi-
maldavad alates selle sajandi algusest uurida
inimese DNA jérjestuses erinevaid variatsioone,
mis voivad olla haiguste, terviseprobleemide
tekke eelsoodumus. Personaalmeditsiini ees-
mark on aidata leida igale inimesele voimalikult
individuaalne ennetus- voi raviplaan, vottes alu-
seks isiku geeni-, keskkondlikud, terviskaitumise
ja tildised haigusandmed. Geneetilise riski-
profiili hindamine v6ib aidata tulevikus enne-
tada sportlaste vigastusi.

2. INDIVIDUAALSETE RISKIDE
HINDAMINE VIGASTUSTE
ENNETAMISEL: BIOLOOGILISTE
TEGURITE KAARDISTAMINE
OLUMPIAETTEVALMISTUSSE
KAASATUD EESTI SPORTLASTEL
Inimeste kehalise voimekuse tase on vaga eri-
nev. See valjendub fenotiiiipide mitmekesise
kompleksina (maksimaalne hapnikutarbimi-
se voime, lihasjoud, painduvus, siisivesikute/
lipiidide ainevahetus jne), mille avaldumine
on tugevalt mgjutatud keskkondlike tegurite,
elustiili ja erinevate geenide ning nende

| TEADUSARTIKKEL

|41




TEADUSARTIKKEL |

0%

jalgpallurite vigastusest on

dgedad raumad, kolmandik

aga ulekoormusvigastused.

42|

variatsioonide koosméjust. Uks sisemisi riski-
tegureid vigastuste puhul on painduvus, mille
puhul on périlikkuse osakaalu hinnatud kuni
64—70% (Battié jt, 2008).

Mitmes geneetilises assotsiatsiooniuuringus
on leitud, et erinevatel variantidel DNA jirjes-
tuses koos mittegeneetiliste riskiteguritega on
suur roll vigastuste, sh iilekoormusvigastuste
etioloogias (Collins jt, 2015). Geneetilised
variatsioonid voivad pohjustada erinevusi
indiviidide vahel pehmete kudede struktuu-
ris, funktsionaalsetes omadustes ning moju-
tada nende vastust mehaanilisele koormusele
(Collins jt, 2015). Arvukates uuringutes on
leitud enim toendeid geneetilistest varianti-
dest vigastuste riskiteguritena eesmise ristati-
sideme, kannakooluse, 6lavarre poorajalihaste
kooluskitise (rotaatormanseti) vigastuste,
lateraalse epikondiiliidi, karpaalkanali siind-
roomi ja plantaarfastsiidiga indiviididel (Col-
lins jt, 2015). Geenid, geenide poliimorfismid,
millel on leitud seos koodluste vigastustega,
kodeerivad kollageeni (COL1A1, COL5A1,
COL12A1, COL14A1), metallopeptidaasi maat-
riksit (MMP3), tenastsiini (TNC) ja kasvufakto-
reid (GDF-5, TGFB1) (Maffulli jt, 2013). Naiteks
varasemates uuringutes on seostatud kanna-
kooluse tendinopaatiaga 19 DNA variatsiooni 12
geenis ning eesmise ristatisideme vigastusega
9 DNA variatsiooni 8 geenis. Samas uuringute
kohordid on jadnud suhteliselt viikeseks, alla
400 uuritava (Kim jt, 2017).

2.1. T0O EESMARK

Uuringu eesmark oli leida lookuseid (kromo-
soomide piirkondi), millel on seos alajaseme
pehmete kudede vigastustega.

2.2. METOODIKA

Uuringu puhul oli tegemist juht-kontroll

tiiiipi ilegenoomse assotsiatsiooniuuringuga

(genome-wide association study, GWAS).
Uuringurithm koosnes 121 Eesti rahvuskoon-

disesse kuuluvast v6i kuulunud tippsportlasest

(21 naist ja 100 meest) 17 erinevalt spordialalt.
Sportlaste keskmine vanus oli 27,5 + 5,1 aastat.

Juhtrithma kuulusid sportlased, kellel oli
varasemalt diagnoositud alajiseme vigastus/
vigastused. Vaatluse all oli 4 alajiseme piir-
konna vigastust: eesmise ristatisideme (ACL)
rebend, kannakodluse vigastus (tendinopaa-
tia, rebend), hamstringlihaste vigastus ja polve-
kedra kooluse vigastus (tendinopaatia, rebend).
Uuringus osalenud sportlastel kasutati vastavate
vigastuste Kliiniliste diagnooside leidmiseks
e-tervise infostisteemi. Kontrollrithma kuulusid
sportlased, kellel anamneesis puudusid vaadel-
davad alajaseme piirkonna vigastused.

Uuringus osalenud sportlastelt voeti iihe-
kordselt veeniveri DNA eraldamiseks. Proo-
vid siilitati kuni DNA eraldamiseni kodeeritult
(anoniitimselt) ja kiilmutatult. M6lemasse
gruppi kuuluvate indiviidide DNA genotiipee-
riti tuntud SNP-de (single nucleotide polymor-
phism, tiksiku nukleotiidi poliimorfism) suhtes
(SNP-de kiibid, SNP array). Seejérel uuriti
nende SNP-de alleelsageduste esinemist juhtude
ning kontrollide seas. Kui iiht v6i mitut tiiiipi
geneetilist varianti sisaldav alleel esineb juht-
rithmas oluliselt sagedamini kui kontrollriihmas,
siis voib seostada seda SNP-i vigastuse riskiga.
Ulegenoomne assotsiatsioonianaliiiis teostati TU
bio- ja siirdemeditsiini instituudis.

Statistiline analiiiis teostati bioinformaati-
lise tarkvaraga PLINK. Statistilises analiiiisis
kasutati mojususe suuruse hindamiseks Sans-
side suhet (odds ratio, OR), mis naitab juhtgru-
pis nende indiviidide, kellel oli spetsiifiline alleel,
ja kontrollgrupis olevate indiviidide, kellel oli
sama alleel, suhtarvude suhet. Kui alleelisagedus
juhtgrupis oli marksa korgem kui kontrollgrupis,
siis on OR suurem kui 1 ja niitab, et SNP on seo-
tud uuritava vigastusega. Lisaks arvutati y2-testi
kasutades p vaiartus OR mojususe maarami-
seks. Statistilise usalduse nivooks voeti p<5-1078.
SNP-de OR ja p vaartuse arvutamise jarel moo-
dustati Manhattani joonis, kus suurema tahtsu-
sega seostatud SNP-d on selgesti eristatavad.

2.3. TULEMUSED

121 uuringurithma kuuluvast sportlasest 45 (37%)
esinesid anamneesis uuritavad vigastused, kahel
sportlasel oli kaks ja iihel sportlasel kolm erinevat
uuritavat vigastust. Seega 45 vigastusega sportla-
sel registreeriti kokku 49 vaadeldavat vigastust.
ACL vigastusi registreeriti 4 (8%), kannakooluse
tendinopaatiat 17 (35%), hamstringlihaste vigas-
tust 3 (6%) ja polvekedra kdoluse tendinopaatiat
25 korral (51%). Uuritavad vigastused esinesid

13 erineval spordialal 17 seast. Koige sagedamini
esines vigastusi vorkpalluritel, kergejoustiklastel,
korvpalluritel ja suusatajatel (murdmaasuusata-
jad, laskesuusatajad, suusahiippajad).

geeni olulisuse 1avi ,,suggestive significance®
tasemele. Varasemad iilegenoomsed uuringud
ei maini meie uuringus leitud geene, millel voiks
olla seos antud vigastuste tekke riskitegurina
sportlastel. Meie tilegenoomses uuringus leitud
geenid, mille poliimorfismide seost vigastuste
tekkega vajaksid tulevikus edasist uurimist, on
GNG12 ja PAPPA2.

GNG12 kodeerib guaniininukleotiide siduva
valgu (G-valk) alatihik gamma 12. G-valkude
funktsiooniks on viljastpoolt rakku tulevate
keemiliste signaalide iilekanne raku sisemusse.
Kuna G-valkude beeta ja gamma alaiihikud
vahendavad luuiidist parinevate stroomarakkude

Injuries

-log,,(p]

8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19202122 23 24

Chromosome

Ulegenoomsel assotsiatsioonianaliiiisil leiti, et
kromosoomides 2 (rs1434982, OR 15,4, p_4,71:10°)
ja 17 (rs1860298, OR 3,8, p_1,35-10°) esines selli-
seid piirkondi, mille variatsioonid voivad olla vaa-
deldavate vigastuste tekkes riskitegurid (joonis
2). Joonisel eralduvad DNA variandid, mis aval-
duvad indiviididel, kellel oli vigastus. Statistiline
usaldusnivoo p-viartus jéi siiski ,,suggestive sig-
nificance” tasemele (p= 5x107%). Uuritavate vigas-
tuste alatiiiipide (4) grupid jaid usaldusvaarseks
analiitisiks liialt vaikesteks. Assotsiatsiooniana-
liitisil tuli enim esile 2 geeni, mis voiksid omada
tahtsust uuritavate vigastuste riskiteguritena.
Esiteks PAPPA2 (pappalysin 2, chr 1:rs1158045)
OR 13,8, p_1,64x10% ja teiseks GNG12 (guaniini-
nukleotiide siduva valgu alaiihik gamma 12, chr
1:1528435277) OR 13,8, p_1,64x107.

2.4. ARUTELU,

KOKKUVOTE UURINGUST

Antud uuringul ei tuvastanud me DNA variat-
sioonide ning alajaseme pehmete kudede vigas-
tuste vahel seost, mis oleks iiletanud genoomi
olulisuse lave (p=5x10"%). Samas ulatus mitme

migreerumist kemotaktiliselt (Ryan jt, 2015),
voib see parast intensiivseid treeninguid potent-
siaalselt aidata kaasa ligamentide taastumisele ja
valtida nende kahjustusi.

PAPPA2 (pappaliisiin 2, pregnancy-associa-
ted plasma protein-A2) kodeerib metallo-
proteinaaside hulka kuuluvat pappaliisiin 2.
Maatriksi metalloproteinaasid on tsink-s6ltuvad
endopeptidaasid, mis osalevad paljude fiisioloo-
giliste protsesside regulatsioonis, kaasa arvatud
rakuvaheaine, mis on struktuurne tugi kudedele,
remodelleerumises. Rakuvaheainet leidub eriti
just sidekoes. PAPPA2 valk 16hustab insuliini-
taolist kasvufaktorit siduvat valku 5 ja arvatakse
olevat insuliinisarnase kasvufaktori (IGF) bio-
saadavuse regulaatoriks. PAPPA2 puudulik-
kust seostatakse luumassi tiheduse ja insuliini
metabolismi vihenemisega inimestel (Cabrera-
Salcedo, 2017).

Uuringu tulemuste interpreteerimisel tuleb
arvestada mitme piiranguga.

Esiteks, uuritavate kohort. Nii uuringus
vaadeldud vigastustega sportlaste kui ka mitte-
vigastatud sportlaste kohort oli suhteliselt vaike.
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Joonis 2. Manhat-
tani joonis kdigile
vaadeldavatele
vigastustele. X-teljel
on kujutatud asukoht
genoomis (kromo-
soomi number). Y-telg
naitab vigastuste
assotsiatsioonimaara
(p vaartus-log, ).
Punane joon tahistab
kogu genoomi oluli-
suse lave (p=5x10%)
ja sinine joon tahistab
p=5x10"% - ,sugges-
tive genome-wide
significance”.
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Vaaduse all olid eesmise ristatisideme

rebend, kannakooluse vigastus,

hamstringlihaste vigastus ja
polvekedra kooluse vigastus.
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Teiseks, sportlastel esinenud vigastuste tuvas-
tamiseks kasutati elektroonse infosiisteemi
(e-tervis) haiguste koode (RHK-10), mille puhul
peab arvestama ka teatud ebatépsusi.

Kolmandaks, uuringus osalesid 17 vdga erineva
spordiala esindajad. Lahtuvalt spordiala spetsii-
fikast lokaliseeruvad vigastused erinevates keha-
piirkondades. Antud uuringus vaadeldi ainult
alajaseme piirkonna vigastusi.

Tuginedes paljudele uuringutele ei ole genee-
tiliste variatsioonide roll skeleti-lihaskonna peh-
mete kudede vigastuste tekkel soltumatu, vaid on
pohjustatud paljude bioloogiliste ja mittebioloo-
giliste tegurite keerulisest koostoimest. Genee-
tiliste riskitegurite liilitamine pehmete kudede
vigastuste riskitegurite multifaktoriaalsesse
mudelisse aitab paremini méista molekulaarseid
protsesse, mis toimuvad kahjustatud kudedes.

Viimane aitaks personaalsemalt l1&dheneda sport-
lase vigastuse ravile ja korduvate vigastuste
ennetamisele.

3. KOKKUVOTE

Vigastuste tekkeriske saab vihendada
personaalne ldahenemisega treeningute pla-
neerimisel ja vigastusi ennetavate programmi-
de rakendamisega, tuvastades eelnevalt riski-
tegureid ja tekkemehhanisme ning hinnates
nende omavahelist koostoimet. Tihe koost66
sportlaste, treenerite, spordiarstide, fiisio-
terapeutide ja sporditeadlaste vahel on kind-
lasti edu voti vigastuste (ka korduvate) enne-
tamisel. Tulevikus on vaja jatkata geneetilise
riskiprofiili uurimist, et paremini moéista bio-
loogilisi protsesse, mis on seotud vigastuse
tekkeriskiga. H
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Liihiiilevaade

EESMARK: Kuigi varasemad uuringud on jérje-
pidevalt toestanud psiiiihikaprotsesside mgju
sportlikule sooritusele, kasutavad sportlased
vordlemisi vihe spordipsiihholoogilist ndusta-
mist (SPN). On leitud, et sportlastel on teatud
negatiivseid uskumusi SPN-i kohta. Koige sage-
damini on kirjeldatud hirmu, et teised inime-
sed stigmatiseerivad sportlast SPN-i kasutamise
pérast. Uurimusel oli kahetine eesmirk. Esiteks
soovisin tootada vilja intervjuukava, mille abil
uurida Eesti sportlaste suhtumist SPN-i ja hin-
nata selle metoodika teostatavust edasistes suu-
remates uuringutes. Teiseks seadsin eesmérgiks
viia 1dbi esialgne kvalitatiivne analiiiis kirjelda-
maks levivaid uskumusi SPN-i kohta iihes Eesti
sportlaste alamvalimis.

MEETOD: Intervjueerisin kaheksat sportlast, kes
on osalenud psiihhohariduslikus SPN-is. Uuri-

sin nende uskumusi, mis véivad mojutada SPN-i
kasutamist. Analiilisisin andmeid nii induktiivse

kui ka deduktiivse analiiiisi pohimoétteid jargides,
et selgitada vilja korgema ja madalama taseme
teemad praegustes teoreetilistes raamistikes.

TULEMUSED: Osalejad selgitasid positiivseid
kogemuslikke ja kaitumuslikke uskumusi seoses
SPN-iga. Kuigi ilmnes psiihholoogiaalaste tee-
nuste kasutamisega seotud stigma, viljendasid
osalejad, et see ei takista neid SPN-i kasutamast.
Vaatamata sellele, et koik osalejad kinnitasid, et
psiihholoogilistel teguritel on tugev méju nende
sportlikule sooritusele, ei koge nad ootust aren-
dada oma psiihholoogilisi oskusi. Sportlased
ootavad, et nende treenerid algataksid ja toetak-
sid psiihholoogiliste oskuste treeningut voi SPN-i.

JARELDUSED: Tulemused toovad esile vaja-
duse muuta Eestis valitsevaid sotsiaalseid norme
SPN-i kohta ja normaliseerida SPN-i kasutamine
sportlaste seas.

MARKSONAD: spordipsiihholoogiline néus-
tamine, esilekutsumisuuring, uskumused,
stigmatiseerimine.

Spordipsthholoog
Aave Hannus:
"Sportlased ootavad,
et nende treenerid
algataksid ja
toetaksid pstihho-
loogiliste oskuste
treeningut.”

Abstract

OBJECTIVE: Although previous research has con-
sistently demonstrated effects of psychological
processes on the quality of athletic performance,
sport psychology counselling (SPC) is often
underutilised by athletes. It has been found that
athletes have specific negative beliefs about SPC,
and most frequently, a fear of being stigmatizes
by others has been described. The aim of the cur-
rent study was twofold. First, I aimed to develop
and evaluate the feasibility of an interview guide
for elicitation of beliefs related to SPC in Esto-
nian athletes. The resulting interview guide will
be used in future larger-scale studies. Second, I
intended to conduct an initial qualitative study to
describe current beliefs related to SPC in a sub-
sample of Estonian athletes.

METHOD: Drawing on eight personal interviews
with Estonian athletes who have participated
in psychoeducative SPC, I explored beliefs that
may affect athletes’ intention to engage in SPC.
Both inductive and deductive principles of data

Sissejuhatus

Rakenduslik spordipsiihholoogia on viimase

35 aastaga kujunenud iseseisvaks distsipliiniks
ja spordipsiihholoog kindlate kompetentsinoue-
tega kutseks. Artikkel pakub esmast kvalitatiiv-
set kirjeldust spordipsiihholoogilise ndustamise
(SPN) kogemusega sportlaste uskumustest seo-
ses SPN-iga.

Spordipsiithholoogi t66 on ndustada sportlasi
lahtuvalt psiihholoogiast ja sporditeadustest.
Eesmark on realiseerida soorituse potent-
siaal parimal moel viljakutsuvates ja mitte-
optimaalsetes tingimustes ning samas toetada
sportlase heaolu (APA, 1994). Selliste tead-
miste ja oskustega spetsialistid on vajalikud,
sest oskuste ja voimete optimaalse realisee-
rimise eeldus on oskus kasutada sihiparaselt
tohusaid eneseregulatsiooni oskusi (Gould,
Dieffenbach, & Moffett, 2002; Mesagno &
Beckmann, 2017; Mesagno & Mullane-Grant,
2010). Tapsemalt, tippsoorituse psiithholoo-
giline eeldus on oskus reguleerida erutus-,
tahelepanu- ja motivatsiooniprotsessi (Birrer
& Morgan, 2010; Gould & Maynard, 2009;
Harmison, 2006; Jiménez Morgan & Molina
Mora, 2017; Vealey, 2007), mille arendamise
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analysis were used to extract major and sub-
themes related to factors that inhibit or enhance
SPC and organise the results to the framework of
current theoretical models.

RESULTS: Participants identified positive expe-
riential and behavioural beliefs related to SPC.
Notably, although a stigma related to psycholog-
ical services emerged, participators expressed
that this does not inhibit their use of SPC. Also,
although all participants reported that psycho-
logical performance has a strong effect on their
athletic performance, they revealed not perceiv-
ing any expectations to improve their psycho-
logical skills. Importantly, athletes expect their
coaches to initiate and support psychological
skills training or SPC.

CONCLUSIONS: Results highlighted the need to
improve social norms related to SPC in Estonia
and aim to normalise the use of SPC in athletic

populations.

KEYWORDS: sport psychology counselling, elici-
tation study, beliefs, stigmatization.

juhendamine ongi spordipsiihholoogide kesk-
seid tooiilesandeid nii noortespordis (Foster,
Maynard, Butt, & Hays, 2016; Visek, Harris, &
Blom, 2009) kui ka kérgeimal sportlikul tase-
mel (Beauchamp, Harvey, & Beauchamp, 2012;
Gould & Maynard, 2009).

Kuigi psiitihiliste protsesside moju sport-
likule sooritusele on histi dokumenteeritud,
kogevad sportlased mitmeid barjaare SPN-i
kasutamisel. Sagedaseim on stigmatiseerimise
hirm — paljud usuvad, et spordipsiihholoogia on
suunatud psiitihiliste hairetega sportlaste ravi-
misele ja SPN-i kasutajaid hakatakse pidama
psiiithikaprobleemidega inimeseks (Martin,
2005; Ravizza, 1988). SPN on olnud stigmati-
seeritud nii sportlaste (Martin, Wrisberg, Beitel,
& Lounsbury, 1997) kui ka mittesportlaste
seas (Linder, Brewer, Raalte, & Lange, 1991).
Niitidisaegsed uuringud niitavad, et hoiakud
spordipsiihholoogia suhtes on muutumas posi-
tiivsemaks, kuid hirm tunduda vaimselt nork ja
palvida halvakspanu takistab siiski sageli spordi-
psiihholoogi poole p66rdumist (Fortin-Guichard,
Boudreault, Gagnon, & Trottier, 2018).

Eristatakse nelja uskumust, mis kirjelda-
vad hoiakuid SPN-i suhtes (Martin, Kellmann,
Lavallee, & Page, 2002): stigmataluvus ise-
loomustab uskumust, et SPN-i kasutavasse
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VEERANDSADA AASTAT
SPORDIPSUHHOLOOGIA
AJALUGU

USA olimpiakomitee moodustas spordipsiihholoogia nduandekomitee
1980. aastal, samal aastal vdeti téole esimene taiskohaga spordipstih-
holoog (Weinberg & Gould, 1999]. NSV Liidus kasutati pstihholoogilist
sekkumist juba 1952. aasta oliUmpiamangudeks valmistumisel

(Silva, 2002). Euroopas tahistati mullu Euroopa Spordipsthholoogia
Foderatsiooni [European Federation of Spart Psychology) 50. aasta-
paeva, viidates poalsajandi pikkusele akadeemilisele ja rakenduslikule
arendustddle. Eestis dpetatakse spordipstihholoogiat nii Tartu Ulikoo-
lis kui ka Tallinna Ulikoolis ning alates 2018. aastast kehtib meil ka
spordipsthholoogi kutsestandard (kutsekoda, 2018].

Koige sagedamini

on Kirjeldatud hirmu,

et teised hibimiirgistavad
sportlast, kes kasutab
spordipsiihholoogi abi.

sportlasesse suhtutakse negatiivselt (nt ,,Spordi-
psiihholoogi juures kidimine kahjustab sportlase
mainet.“); usaldus spordipsiihholoogia vastu
ehk uskumus, et SPN-ist on kasu (,,Spordipsiih-
holoog aitab mul 6ppida pinge all paremini soo-
ritama.“); istklik avatus ehk valmisolek SPN-1
kasutada (,,Tugeva iseloomuga sportlased saa-
vad oma raskustega ise hakkama.“); kultuuri-
line eelistus peegeldab samast kultuurist parit
spordipsiihholoogi eelistamist (,,Tunnen ennast
mugavamalt samast rahvusest spordipsiih-
holoogiga to6tades.”). Kirjeldatud mudel on
osa spordipsiihholoogilise teenuse pakkumise
mitmemo6tmelisest mudelist (Multidimensional
Model of Sport Psychology Service Provision,
M2SP2; Martin, Zakrajsek, & Wrisberg, 2012).
Seoses spordipsiihholoogi kutsestandardi keh-
testamisega on Eesti Psiihholoogide Liit asunud
SPN-i arendama. Siinne uuring on iiks samme,
kuidas suurendada SPN-i kittesaadavust. Iga
toenduspohise sekkumismeetme valjatoota-
mine peaks aga toetuma formatiivsele uuringule,
mis identifitseerib vastava kditumisega — prae-
gusel juhul SPN-iga — seotud uskumused vas-
tavas kultuuris ja populatsioonis (Fishbein &

Ajzen, 2010). Tapsemalt, toenduspohise sekku-
mise kavandamisel tuleb selgitada ja arvestada
lisaks varasematele teadmistele ka sekkumise
planeerimise ajal vastavas ajaloolis-kultuurilises
ruumis levivaid kditumist toetavaid ja takis-
tavaid uskumusi, mis selgitatakse vélja esile-
kutsumisuuringu kiigus. Paljudes tervise ja
to0ga seotud valdkondades ennustavad kaitu-
mist: (a) uskumused tegevuse meeldivuse ja
kasulikkuse kohta (kogemuslikud ja kditumus-
likud uskumused), (b) uskumused selle kohta,
mida teised ootavad ja kuidas nad kidituvad
(normatiivsed uskumused) ja (c) tajutud takis-
tused (lilevaade Montafio & Kasprzyk, 2008).
Artiklis esitatakse esilekutsumisuuringu esi-
mese etapi tulemused, mis kirjeldavad kaheksa
SPN-i kogemusega Eesti tippsportlase uskumusi,
mis SPN-i toetavad ja takistavad. Siinse uuringu
eesmark oli to6tada vilja esilekutsumisuuringu
metoodika, hinnata selle sobivust sportlaste
SPN-i kasutamist toetavate ja takistavate usku-
muste esilekutsumisel, selgitada vilja metoodika
kohandamise vajadused, siistematiseerida ilm-
nenud uskumused M2SP2 raamistikus ja anda
hinnang metoodika sobivusele kasutamiseks
suuremahulisemas esilekutsumisuuringus. Tege-
mist on esimese sellelaadse uuringuga Eestis,
mis juhatab sisse SPN-i kasutamist toetavate ja
takistavate tegurite ulatuslikuma kaardistamise.

Metoodika

OSALEJAD

Uuringus osales kaheksa Eesti sportlast, kes on
Tartu Ulikooli arendustegevuste kiigus osalenud
psiihhohariduslikus psiihholoogiliste oskuste
treeningu programmis (Tartu Ulikooli Inim-
uuringute Eetika Komitee kooskélastus 277/

T- 14, 22.01.2018), neist kolm meessportlast.

UURIMISINSTRUMENT JA
PROTSEDUUR

Lahtudes M2SP2 raamistikust ja Fishbeini
ning Ajzeni juhistest (2010) konstrueeriti pool-
struktureeritud intervjuukava, milles sonastati
kiisimused SPN-iga seotud (a) kogemuslike ja
kaitumuslike uskumuste (meeldivus ja kasulik-
kus), (b) normatiivsete uskumuste (teiste ini-
meste ootused ja kaitumine), (¢) SPN tajutud
takistuste kohta (kontrolli uskumused). Osalemis-
nousoleku andnud sportlastega viidi 14bi 30—45
minutit kestnud individuaalsed intervjuud, mis
helisalvestati ja transkribeeriti verbatim.

ANDMEANALUUS

Andmed analiiiisiti kvalitatiivse uurimise tark-
varaga Atlas.ti 7 (ATLAS.ti Scientific Software
Development GmbH, Saksamaa). Esimesel sam-
mul analiiiisiti vastused tiksikkiisimuste vas-
tustes ilmnevate tdhenduslike iihikute kaupa

(Vaismoradi, 2016) ja tootati vélja koodi raa-
mistik. Jargnevalt kasutati induktiivse ja deduk-
tiivse analiiiisi hiibriidmeetodit (Fereday &
Muir-Cochrane, 2006). Tulemuste osas kirjelda-
takse ilmnenud alam- ja iillemkategooriaid, lisa-
tud on representatiivsed tsitaadid, osalejaid tdhis-
tatakse O1—08; kordavad fraasid on tsitaatidest
vilja jaetud ([...]).

Tulemused

SPN-i kasutamist toetavate ja takistavate usku-
muste eraldamise kaigus ilmnes, et uskumu-
sed saab jagada kolme tilemkategooriasse: (a)
normatiivsed uskumused, mille alla kategori-
seerusid ka M2SP2 raamistikust parit stigma-
taluvusega seotud uskumused, (b) kogemusli-
kud ja kditumuslikud uskumused ning (c) SPN-i
tajutud takistused. Jargnevalt esitatakse need
koos ilmnenud alamkategooriatega.

NORMATIIVSED USKUMUSED

TEISTE SPORTLASTE TAJUTUD KAITUMINE
Koik osalejad viitsid, et sportlased ei radgi oma-
vahel kuigi ulatuslikult SPN-i kasutamisest voi
kui, siis lahedastega, ja seet6ttu ei osata hinnata,
kui suures ulatuses teised sportlased kasutavad
SPN-i. O1 markis, et mujal maailmas naib SPN-i
kasutamine tavaparasem (,,valismaalasi nagu
tean péris palju®).

TEISTE 0OTUSED PSUHHOLOOGILISTE
OSKUSTE TREENIMISELE

Koik osalejad viitsid, et ei ole kogenud, et teised
inimesed, sh treener ootaks neilt psiihholoogiliste
oskuste treenimist. Moned sportlased viitsid, et
vélist survet psiiiihika treenimiseks voiks rohkem
olla: ,Minu meelest, noh, see on mu enda arva-
mus, et seda, sellele nagu, noh, minu meelest sel-
lele [psiihholoogiliste oskuste treeningule] peaks
rohkem tihelepanu po6rama, et treenerid juhiksid
sellele tdhelepanu. Et suunakski igete spetsialis-
tide poole, nagu minuga [treeneri nimi] tegi“ (03).
Ka O7 kinnitas: ,Minu meelest voiks seda [psiih-
holoogiliste oskuste treeningu meeldetuletamist]
teha. Et ma arvan, et koik treenerid voiksid sellest
natuke midagi teada. Et siis oma sportlaseid voib-
olla natukene aidata selle, selle néiteks voistluseel-
se drevusega“ (07). O4 kinnitas, et treener peaks
psiihholoogilise treeningu vajadust rchutama:

Ma oleks soovinud nii-delda rohkem sellele
moelda ja nii-oelda meeldetuletust selle kohta,
et see on ka oluline. Nagu treener iitleb sulle, et
sul on tehnika v6i mis iganes muu asi oluline.

... Ma arvan, et see [meeldetuletaja] voiks olla
nii-6elda pohitreener. Tema ei pea ise seda nii-
oelda oskama, aga lihtsalt iitleb sulle, et kuule,
aga kuidas sul sellega [psiihholoogiliste oskuste
treenimisega] on ...
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SPN-1 STIGMATISEERIMINE

Vastustest ilmnes arusaamine, et psiihholoogilise
abi kasutamine voib olla stigmatiseeriv, nditeks
Os:

Voibolla mul on endale mulje jddnud, liht-
salt teistest inimestest, nagu oeldakse, et kui on
pstihholoogi — voi ei 6elda, vaid vist nagu arva-
takse —, et kui on pstihholoogi abi vaja, et siis on
nagu midagi halvasti vo6i midagi lahti.

Samas kinnitati, et spordipsiihholoogia puhul
see ei kehti: ,Selles suhtes, et ei tohiks sellele
kohe iildse viltu vaadata ja koik sportlased, kes
on, ma arvan, tippspordis ise olnud, saavad aru,
kui vale see on ja et seal ei ole mitte mingit poh-
just® (O8). Sama osaleja tdiendas:

Inimesed, kellele ma tavaliselt seda oelnud
olen, on ise ka tippspordis voi ongi treenerid [...]
Nemad, kui sa ikka rddgid inimesega, kes on
ise selles spordis, siis nemad on positiivsed sel-
les suhtes ja toetavad voi noh, et ongt, keegi et
vaata sulle kurja pilguga, et misasja, kas sa oled
nork, et sa spordipsiihholoogi abi kasutad voi.

Eraldi markisid moned osalejad spordipsiihho-
loogia positiivse tahenduse eristumist psiihho-
loogia stigmatiseeritud tihendusest ja
kommenteerisid spordipsiihholoogi asemel kasu-
tatavat moistet ,,vaimne treener®:

Kuna minu kogemus on olnud positiivne ja
kogu aeg on seda spordipsiihholoogiaks nimeta-
tud, siis minu jaoks on sellel positiivne seos. [...]
See sama ,vaimne treener” tekitab minus motte,
et igaiiks voib olla vaimne treener. Noh, selles
suhtes, et noh keegi lihtsalt kasseerib raha, rad-
gib mingit toredat juttu, noh, on nii-6elda mingi
guru, aga spordipstihholoogia, iitleme, on siis
teaduspohine véi vahemalt tundub vastutus-
tundlikum. (04)

Mujal maailmas kasutatakse
spordipsiihholoogilist
noustamist rohkem.
»vVaimne (reener” on parem
sona spordipsiihholoogi
kohta, kuna ..psiihholoog*
scostub probleemidega.

Kui O5 kinnitas, et ,vaimne treener” on parem
sona spordipsiihholoogi kohta, kuna ,,psiihho-
loog” seostub probleemidega, siis O7 arvas: “Ma
ikkagi arvan, et nagu spordipsiihholoogia, no kui
sa selle ,,spordi“ sinna ette paned, et siis see nagu
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ei kola nii halvasti. [...] ,Vaimne treener” kolab
veel halvemini kui, kui ,,psithholoog““. Viimaks
01 kommenteeris:

Psiihholoogia — ma et tea, voibolla méned ini-
mesed nagu kardavad seda sona. Minul isik-
likult sellega probleeme pole. Kiill aga vahest,
kui sépradele iitlen, et kdisin psiihholoogi juu-
res, siis vaatavad nad mind natuke imelikult.
Utlen neile, et kéisin spordipsiihholoogi juures

Jja asi pole nii, nagu nemad arvavad. Aga tun-
dub, et mittesportlase jaoks ongi ainult olemas
pstihholoogid ja nad seostavad seda sona kuul-
des millegi negatiivsega. [...] Minul pole otse-
selt vahet, kuidas seda nimetada, peaasi, et
oOiget asja tehakse. Kuigi mul natuke tekib kal-
duvus spordipstihholoogi poole, sest see kolab
minu jaoks professionaalsemalt ning mina olen
endale teadvustanud, mida see endast kujutab.

Mitu osalejat itles, et
motlevad psithholoogia

peale enne voi péirast voistlusi,
kuid mitte (reeningute ajal.
Spordipsiihholoogilise
noustamise takistustena
nimetati Kittesaadavust ja
ajapuudust.

Seitse osalejat viitis, et nad ei tea juhtumeid,
kus sportlase peale oleks SPN-i parast viltu vaa-
datud, naiteks O3:

Mulle endale tundub pigem, et see on nagu
hakkab minema nagu loomulikuks osaks spordi
Jjuures. Et see [spordipsiihholoog] on nagu
meeskonnaliige, kes samamoodi nagu teised
litkmed on vdga vajalik osa.

Og4 viitis siiski, et:

Ma nii-oelda neid jutte vai siis nii-Gelda neid
treenerite kommentaare vot sthukesi mdrku-
seid olen korvalt voi kuulujutuna kuulnud kiill
... et tuli keegi, kes rikkus sportlased dra ja, ja
midagi taolist.

Koik osalejad viitsid, et on radkinud SPN-i
kasutamisest teistele inimestele ning et reakt-
sioonid on olnud nii neutraalsed kui ka huvita-
tud ja uudishimulikud, positiivsed; negatiivseid
reaktsioone ei kirjeldatud. Niiteks O7 iitles:

Kui ma olen éelnud nditeks niimoodi, et
aa, et mul on tdna psiihholoog, on ju, siis on
ikka see, et, et inimesed on nagu mingi, et aa,
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mis psiihholoog, on ju, et umbes, et mis sul on
siis. Aga jah, siis kui sa tdpsustad, et spordi-
pstihholoog ja et mis see teeb ja nii edasi, siis
koik on nagu mingi, et mnjah, okei, et tundub
kasulik. [...] Mingit halba tagasisidet voi halba
reaktsioonti et ole kiill niimoodi saanud.

KOGEMUSLIKUD JA KAITUMUSLIKUD
USKUMUSED SPN-i SUHTES
Kogemuslike ja kditumuslike uskumustena
ilmnes kolm alamteemat, mis olid seotud taju-
tud vajaduse, haavatavuse ja meeldivuse ning
kasulikkusega.

TAJUTUD VAJADUS

Koik osalejad viitsid, et psiihholoogiline tree-
ning on nende spordialal viga oluline, aidates
voistlusolukordadega paremini hakkama saada.
Osalejad kinnitasid et psiihholoogiline sooritus
mojutab sportlikku sooritust suurel maaral ja
mitteoptimaalne psiiiihiline seisund v6ib soori-
tust halvendada. Oy viitis, et viga paljud sport-
lased ei tea, kuidas voistluseks valmistuda. O1
viitis, et enne SPN-i alustamist ei teadnud ta, kui
palju mojutavad tema sooritust psiihholoogili-
sed tegurid ja selle viljaselgitamine oligi koost66
motiiv. Ta tdiendas:

Aina rohkem teadvustan endale, et see
vaimne pool on ka nagu tkka vdga, vdga tdhtis
tegelikult. ... Trenni jouab igaiiks teha, aga et sa
pead nagu ka muid asju, nii-oelda kaasa aitama
v01 nii. Puhtalt trennist nagu, noh, sa ei tule
oliimpiavoitjaks voi nitmoodi. (O1)

06 viitis: , Et see nagu vaimne pool on tipselt
sama oluline kui see fiiiisiline pool.“

TAJUTUD HAAVATAVUS

Mitu osalejat kinnitas, et métleb psiihholoogi-
liste protsesside maju peale kas enne voist-

lust vdi siis parast voistlust oodatust madalama
soorituse puhul, ent treeningutega seoses psiiti-
hikale ei méelda. Psiihholoogilist haavatavust
kirjeldati ka seoses voistlemisega teatud konku-
rentidega voi tajutult tahtsamate voistlustega.

MEELDIVUS JA KASULIKKUS
Kuna enamik osalejatest hindas psiihholoogi-
list treeningut {ildsonaliselt nii meeldivaks kui
ka kasulikuks ja vastustes oli neid hoiaku kahte
aspekti raske eristada, siis kirjeldasin neid ithe
alamkategooriana. Spetsiifilisemalt vaideti nii-
teks: ,See oli viga huvitav teada saada neid asju.
Jah. Teada saada neid, neid asju. Ja kuidas need
reaalselt to6tavad, et see oli vaga huvitav.” (O7).
Os5 nimetas, et esimesed korrad uut oskust proo-
vida on keerulisem, kuid hiljem treenides liks
jarjest kergemaks: ,Koik head asjad tulevadki
ajaga ja selles suhtes mitte alati kergesti“. O4 t6i
vilja meeldivuse-kasulikkuse kompromissi:

Iga treening on raske, kui sa ei ole selles osav,
kui see on sulle vooras. Selles suhtes, et siis ta

el tundu, siis ta el tundu meeldiv ... Noh, miks
ma pean neid mingisuguseid kiisimustikke vot
mingisuguseid toolehti tditma voi nitmoodi? ...
Aga, noh, jdllegi, tagantjdargi ma saan aru, kui
kasulik see on.

Osalejatele tundusid erinevad psiihholoogili-
sed oskused erineva kasulikkuse mésraga. Esile
tosteti siidamel6ogisageduse muutlikkuse bio-
tagasiside kasulikkust, eesmarkide piistitamist
ja kujutlustreeningut, soorituseelsete rutiinide
kasutamist, jark-jargulist 1odvestustreeningut.
Koik osalejad kinnitasid, et tikski labitud harju-
tus ei tundunud kasutu v6i kahjulik, naiteks O2:
»,Mul otseselt ei tulegi nagu pahe praegu iihtegi
harjutust, millest mul kasu ei oleks olnud.“

06 viitis, et kasu oli spordipsiihholoogiga raaki-
misest ja oma motete viljendamisest.

Ko6ik kinnitasid, et neile ei avaldanud SPN
mingit negatiivset mgju. Enamik osalejatest
ei usu, et spordipsiihholoogilisel sekkumisel
voiks olla iildjuhul mingeid negatiivseid moju-
sid. Moned osalejad t6id voimalike negatiivsete
korvalmojudena vilja voimaluse, et ebausklik
sportlane v6ib hakata oma ebadnnestumisi eksli-
kult seostama SPN-iga, voib avastada enda jaoks
mingi probleemi, mille tihtsust hakkab v6imen-
dama v6i iilemé&édra oma psiitihikaprotsesside tile
juurdlema. Niiteks O7 mainis: ,,Kui ta saab need
teadmised ja asjad, et kuidas siis nagu kesken-
duda ja valmistuda ja nii edasi, et vib hakata
nagu lile motlema.“ O8 markis: “Eks see kuidagi
ikka vo6ib halvasti m6jutada, aga see on pigem
selle sportlase mitte siiii, aga sportlase vale tegu
voi et ta ei oska kuidagi siis sellega toime tulla.”
Os5 markis, et ebaprofessionaalne SPN-i pakkuja
voib kas tahtmatult voi pahatahtlikkusest sport-
last kahjustada ja ka seda, et spordipsiihholoo-
giga koost60 voib paljastada treeneri norkused.

SPN-i TAJUTUD TAKISTUSED

Voimalike SPN-i takistustena nimetati kittesaa-
davust ja ajapuudust; tajutud keerukust kiill ilm-
nes, aga seda ei peetud takistuseks.

KATTESAADAVUS
Uks osaleja arutles:

Ma ei ole iildse nagu viga kuulnud nagu
spordipsiihholoogiast kui sellisest. Et voibolla
isegi nagu neid psiihholooge ei ole meil, noh,
nagu nii palju, kes sihukest asja teeksid. Et liht-
salt nagu sellest ei teata minu meelest nii palju
midagi. Et véibolla see teebki selle nit kdttesaa-
matuks. (07)

TAJUTUD AJAPUUDUS

Peamiste pingutust ndudvate asjaoludena, mis
voib takistada SPN-i, nimetati vajadust selle
jaoks aega varuda. O7 hindas, et kui ta sooviks
psiihholoogiliste oskuste treeninguga jatkata,
siis keeruliseks voib osutuda aja leidmine: ,,Aja
leidmine oli koige keerulisem. Seda tuligi votta
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nagu millegi arvelt, kas siis kooli voi, voi mingi
osa trennist, [...]. Sest et mingit vaba hetke, tege-
likult, meil kooli ja trenni vahel véaga ei ole.” Tei-
sed viitsid, et SPN ei noudnud markimisvaarset
pingutust.

06 viitis, et SPN-i pikaajalisus v6ib osutuda
treeneritele dilemmaks: ,,See [spordipsiihho-
loogia ja sportlase omavaheline] tundmadppi-
mine votab nii kaua, selleks on vaja pikalt ette
valmistada, mitte, et sa lihed kaid iiks kord ja
siis oled juba uue métlemisega. [...] Treenerid
just motlevad ka, et pigem nagu panna see aeg
jaraha fiiiisilise treeningu peale. Ei nidhta selle
vajalikkust viga.“

TAJUTUD KEERUKUS

SPN-i ei kirjeldatud keerukana. Ainsa selge-
sonalise keerukusena mainitigi aja planeerimist.
Iseloomulik oli O1 viljendus: “Ma iitleks, sihu-
ke keskmine, et ta ei olnud ei kerge ega raske, et
seal ikkagi, mingid nagu viljakutsed nagu, min-
geid viljakutseid nagu pakkus.“ O5 kommen-
teeris, et esimesed korrad uut oskust proovida
on keerulisem, kuid hiljem treenides liks jarjest
kergemaks: , Koik head asjad tulevadki ajaga ja
selles suhtes mitte alati kergesti.”

Kokkuvote

Kvalitatiivsed andmed pakkusid esmast pogu-
sat sissevaadet uskumustesse, mis toetavad voi
ka voivad takistada SPN-i kasutamist riigis, kus
SPN on alles suhteliselt uudne ja vaheprakti-
seeritud tugiteenus. Psiihhohariduslikus SPN-i
programmis osalenud sportlased kirjeldasid
uskumusi, mis on kujunenud psiihholoogilis-

te oskuste treeningukogemuste najal. Tulemu-
sed voib kokku votta sedastades, et sportlaste
SPN-iga seotud kogemuslikud ja kaitumusli-
kud uskumused on positiivsed ja toetavad SPN-i
kasutamist. Ehkki sportlased teadvustavad
psiihholoogiaalaste teenuste kasutamisega seo-
tud stigmat, ei néustu nad sellega ega pea psiih-
holoogia stigmatiseeritust SPN-i takistavaks
teguriks. Koik osalejad pidasid psiihholoogilis-
te oskuste treenimist vajalikuks. Lisaks ilmne-
sid moned iseloomulikud sotsiaalsete normide-
ga ja tajutud takistustega seotud uskumused, mis
annavad soovitusi selle kohta, kuidas SPN-i tule-
vikus selgemini toetada.

Normatiivsetest ehk sotsiaalsete normidega
seotud uskumustest ilmnes, et sportlastel ei ole
selget ettekujutust, kui levinud on SPN-i kasu-
tamine sportlaste seas. Kui iihel juhul mainiti,
et kui vélismaa sportlaste seas on SPN avalik
koneteema, siis Eesti sportlased enda kohta sel-
list infot ilmselt ei avalda. V6ib oletada, et SPN-i
kasutamise mitteavaldamine on seotud psiihho-
loogia stigmatiseeritusega spordis, eriti mees-
sportlaste seas (Martin, 2005; Martin, Wrisberg,

|51




TEADUSARTIKKEL |

52|

Beitel, & Lounsbury, 1997; Ravizza, 1988). Kuna
ilmnes ka, et osalenud sportlased ise ei pea
spordipsiihholoogia teenuste kasutamist stigma-
tiseerivaks, ent usuvad, et teised inimesed pea-
vad, siis on arusaadav, miks SPN-i kasutamisest
omavahel ega avalikult ei rasgita — sportlased
usuvad, et SPN-i kasutamine on normaalne, aga
pelgavad, et sellega mitte kursis olevad inimesed
peavad seda siiski ebanormaalseks.

Vaatamata sellele, et sportlased ise peavad
psiitihikaprotsesside rolli oma sportlikus soori-
tuses viga tahtsaks, ei koge nad, et neilt ooda-
taks oma psiiithikaprotsesside reguleerimise
treenimist. Mitu osalejat kinnitas, et ootaks oma
treenerilt psiihholoogiliste oskuste treeningu ja
SPN-i toetamist ja arvestuse pidamist selle iile.

Huvitava leiuna ilmnes ka psiihholoogilise
haavatavuse peale motlemine seoses voistlus-
tega. Ehkki psiihholoogilise haavatavuse aspekt
vajaks tulevikus tipsemat selgitamist, jdi osa-
lejate vastustest kdlama, et psiitihikaprotses-
side rollile sportlikus soorituses méeldakse
voistluste voi isegi teatud konkurendiga vGist-
lemise kontekstis, aga mitte igapéevaste tree-
ningute kontekstis. Spekuleerin, et see asjaolu
voib olla iiheks takistuseks SPN-i kasutamisel.
SPN-i vajadust tajutakse suhteliselt harva, ja
kuna, nagu ka selles uuringus ilmnes, moiste-
takse, et psiihholoogiliste oskuste treening on
pikaajaline protsess, siis ainult voistlustega seon-
duv psiihholoogilise haavatavuse kogemine ei
pruugi olla piisav impulss alustamaks pikaajalist
psiihholoogiliste oskuste treeningut.

Kuna uskumused selle kohta, mida teised pea-
vad normaalseks ja kuidas teised kaituvad, on
viga tugev indiviidi enda kiitumise ennustaja
(Fishbein ja Aijzen, 2010; Montafio & Kasprzyk,
2008), siis SPN-i normaliseerimine — sellest
konelemine, enda kogemuste ja heakskiidu

avaldamine — aitaks murda SPN-iga arvatavalt
seonduvat stigmat ja muuta selle sportlastele
kittesaadavamaks. Selle t606 tulemuste poh-

jal voib oletada, et stigmatiseeritus voiks vihe-
neda, kui treenerid toetaksid selgesonaliselt
psiihholoogiliste oskuste treenimist ja spordi-
psiihholoogide kaasamist sportlaste arengusse.
Spordipsiihholoogia-alaste teenuste arendamine
Eestis voiks votta fookusesse SPN-iga seondu-
vate normatiivsete uskumuste ja nendest tulene-
vate sotsiaalsete normide muutmise, n.-6 SPN-i
normaliseerimise.

Viimaks, esilekutsumisuuringu metoodika voi-
maldas tuua esile mitmeid sotsiaalsete normide,
kogemuste ja tajutud kasulikkusega ja tajutud
kontrolliga seotud uskumusi SPN-i kohta. Interv-
juudest ei ilmnenud isikliku avatuse ja kultuu-
riliste eelistustega seotud uskumusi, mistottu
uuringu jargmise etapis tuleks moodustada nende
esilekutsumiseks spetsiifilisemaid kiisimusi.
Muudes aspektides 6nnestus aga kasutatud mee-
todiga selgitada erinevaid uskumusi, mis ennus-
tavad t6endolist kditumist tulenevalt planeeritud
kaitumise teooria raamistikust. Kasutatud interv-
juukava sobib parast tdiendamist esilekutsumis-
uuringu jatkamiseks suuremas Eesti sportlaste
valimis. Kindlasti tuleb uuringu jargmises eta-
pis intervjueerida ka sportlasi, kellel ei ole SPN-i
kogemust ja selgitada vilja, mil méaéaral erine-
vad nende uskumused selle t66 tulemustest.
Varasemad uuringud kinnitavad, et adekvaatne
kokkupuude spordipsiihholoogiga v6ib muuta
sportlaste uskumusi SPN-i suhtes soodsamaks.

Uuringu labiviimist rahastas Eesti Oliimpia-
komitee teadusprojekti ,,Eestikeelse stan-
dardiseeritud eneseregulatsioonioskuste
grupitreeningu programmi vdljaté6tamine
Eesti ujumiskoondise valimi baasil“ raames. B

Uurimuse 5 jareldust

e Sportlaste SPN-iga seotud kogemuslikud ja kaitumuslikud uskumused on positiivsed.

Pstihholoogiliste oskuste treenimine on sportlaste hinnangul vaga vajalik.

Sportlased usuvad, et SPN-i kasutamine on normaalne, aga pelgavad, et sellega mitte
kursis olevad inimesed peavad seda ebanormaalseks.

Sportlased ei koge, et neilt oodatakse oma pstthikaprotsesside reguleerimise treenimist.

Psulihikaprotsesside rollile sportlikus soorituses moeldakse voistluste vai isegi teatud

konkurendiga vdistlemise kontekstis, aga mitte igapaevaste treeningute kontekstis.
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Sisscjuhatus

Jalgrattasport ning eriti maanteesdit on iiks enim
harrastatavaid kestvusspordialasid nii maailmas
kui ka Eestis. See pakub mitmekiilgset voima-
lust treenida ja voistelda erinevates tingimustes,
mis tulenevad raja isedrasustest, klimaatilistest
teguritest, distantsi pikkusest ning voistlusfor-
maadist. Rattasidu heterogeense olemuse t6t-
tu on voimalik edu saavutada véga erineva mor-
foloogia ja fiisioloogilise voimekuse profiiliga
sportlastel (Padilla et al., 1999). See omakor-

da teeb maanteerattaspordist ithe konkurentsi-
tihedama spordiala, mis koige korgemal tasemel
valjendub iile 3000 elukutselises ratturis ja ligi
500 UCI kategooria voistluses jaanuari keskpai-
gast oktoobri 16puni (UCIL.org, 2019). Seejuures
on maanteerattaspordi voistlustasemel harrasta-
mine sportlastele energeetiliselt viga kulukas, sest
kuni seitse tundi kestvad voistlused ja treeningud
nouavad keha erinevate energiatootmise meh-
hanismide suurt kohastumust (Jeukendrup et
al., 2000). Samas esitab pidevalt varieeruv lihas-
60 intensiivsuse tase (Ebert et al., 2006) korgeid
noudmisi tugililkumisaparaadi voimekusele (At-
kinson et al., 2003). Eeltoodust ldhtuvalt on rat-
turitel korgendatud risk iilekoormusvigastuste ja
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iiletreenituse tekkeks (De Bernardo et al., 2012).

Teiselt poolt on rattasport enamiku spordi-
aladega vorreldes eelisseisus tanu voimalu-
sele monitoorida véaga tapselt vilist ja sisemist
koormust, mida pakuvad mobiilsed voimsus-
andurid koos siidame 166gisageduse (SLS)
anduritega, millega on vGimalik {isna tapselt hin-
nata erinevates energeetilistes reziimides ehk
treeningutsoonides tehtavat t66 hulka (Allen,
2017). Samuti pakub voimsusandurite kasu-
tamine koost606s niitidisaegsete tarkvaraliste
analiiitiliste lahendustega vilja eksperimen-
taalse platvormi vastupidavustreeningu metoo-
dika hindamiseks reaalses treeningukeskkonnas
(Friel, 2017).

See artikkel annab teoreetilise iilevaate noue-
test maanteejalgrattasportlase erialasele voi-
mekusele ja treeningutegevuse iseloomule ning
empiirilises osas iseloomustab Eesti U23 vanuse-
Kklassi ratturite hooaja kolme perioodi testimise
naitel muutusi erialase voimekuse néitajates.
Samuti kirjeldatakse ithe juhtumi pohjal niitidis-
aegsetele treeningu juhtimise vahenditele tugi-
nevat treeningutegevuse ja erialase voimekuse
monitoorimise voimalusi.

TEOREETILINE ULEVAADE
Eliitratturid 1abivad iihel hooajal keskmiselt
35 000 km, millest ligikaudu kaks kolman-
dikku moodustab treeningu- ja iihe kolman-
diku voistluskilometraaZ (Rodriguez-Marroyo
et al., 2009). See seab korged ndudmised sport-
laste aeroobsele voimekusele, mille potent-
siaali peegeldav kehamassiga normaliseeri-
tud maksimaalse hapnikutarbimise (VO, )
voime peaks tippratturil olema minimaal-
selt iile 65 ml/ min/ kg (Faria et al., 2005a;
Menaspa et al., 2015), kuid maailmatasemel
jalgratturitel on see néitaja iildiselt vahemikku
70— 85 ml/ min/ kg (Coyle et al., 1991; Lucia et
al., 2001; Mujika ja Padilla, 2001). Samas pole
VO, . niitaja iseenesest véga tugev ratturi eri-
alase voimekuse ennustaja. Olulisem on see, mil-
list voimsust suudab rattur antud maksimaalse
aeroobse voimekuse tasemele vastaval intensiiv-
susel naidata ning ajaliselt on antud komponent
piiritletud 3—5 minutiga (Faria, Parker ja Faria,
2005b). VO, taseme voimsus (P, ) on oluli-
ne lithikestel temposoitudel, keskmise pikkusega
tousude iiletamisel, eest draséitude algusfaasides,
kiiljetuules ja muudes voidusoidu rasketes osa-
des ning jadb tipptasemel jalgratturitel enamas-
ti vahemikku 5,7—7 W/kg (Atkinson et al., 2003;
Menaspa et al., 2015; Mujika ja Padilla, 2001).
Kuni tunniajalise tempos6idu tulemuslikkust
ehk pikaajalist aeroobset voimekust viljendab
jalgratturi anaeroobse ldve (AnL) tase ja voim-
sus (P, ) (Smith et al., 1999). Antud live hinda-
miseks on kasutusel erinevaid meetodeid, nagu
vere laktaadi akumuleerumise momendi (Mujika
ja Padilla, 2001) vGi teise ventilatoorse kompen-
satsiooni punkti (VT2) ja neile vastava voimsuse
laboratoorne méaiaramine (Lucia et al., 2002),
kuid igapaevases treeningupraktikas on valdavalt
kasutusel funktsionaalse lavevoimsuse (Func-
tional Threshold Power — FTP ehk 1 tunni kesk-
mine voimsus, mille madramiseks on omakorda
mitmeid eri meetodeid) (Allen ja Coggan, 2010)
ja kriitilise voimsuse (Critical Power — CP, mida
hinnatakse etteantud ajaperioodide ja nende
jooksul ndidatud voimsuse regressioonimudeli

Abimeheks lugemisel

VO, - maksimaalse hapnikutarbimise v6ime

2max

AnL - anaeroobse lave tase

P, - anaeroobse lave véimsus
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abil) kontseptsioonid (Hopker ja Jobson, 2017).

Samas on eeltoodud niitajad indiviidide-
vaheliselt omavahel tugevalt korrelatiivselt
seotud, kuigi voivad oma vaartuselt indiviidi-
siseselt teatud piires erineda, ning kirjeldavad
peamiselt siisivesikute kasutamisele tugineva
aeroobse energiatootmise mehhanismi voime-
kust (Borszcz et al., 2019; Denham et al., 2017).
Korgelt treenitud elukutseliste jalgratturite P,
on kiillalt 1dhedal P, (79—94%) (Coyle et
al., 1991; Lucia et al., 1998; Mujika ja Padilla,
2001) ja tipptasemel on selle vaartus reeglina
iile 5 W/kg (keskmiselt 5,7 + 0,2 W/kg) (Mujika
ja Padilla, 2001), kuid tipptasemel temposbitja
puhul on teaduskirjanduses dokumenteeritud
ka sellised vaartused nagu 510 W ehk 6,3 W/kg
(Padilla et al., 2000).

Professionaalsetele ratturitele moeldud grupi-
soidud on valdavalt ligi kuuetunnised ning eliit-
ja U23 Kklassi voistlejatel jadvad kestvused 3—4
tunni vahele ning soltuvalt voistlustrassi ja voi-
dusodidu iseloomust jadb keskmine voimsus nii
eliit- kui ka elukutselistel ratturitel keskmiselt
vahemikku 2—3,1 W/kg (Atkinson et al., 2003;
Menaspa et al., 2015; Vogt et al., 2006). Samas
eristab erineva taseme rattureid just proportsio-
naalne t66hulk kérgemates voimsustsoonides:
professionaalide suhteline voistlusaeg véimsus-
tel iile 350 W on umbes kaks korda suurem kui
madalama taseme jalgratturite puhul (Atkinson
et al., 2003; Ebert et al., 2006). Jalgrattaspordi
voistluste pikk ja tihti mitmepadevane kestvus
eeldab organismi gliikogeeni varude sadstmist
voistluse otsustavateks hetkedeks, mistottu on
tipptasemel jalgratturite jaoks kriitilise taht-
susega toota voimalikult palju energiat rasv-
hapetest (Jeukendrup et al., 2000; Lucia et
al., 2001). Nimetatud energiatootmise mehha-
nismi voimekust iseloomustab koige otsesemalt
mitmetunnise rattaséidu keskmine voimsus.
Laboratoorsete mootmiste puhul viljendatakse
korgemat intensiivsust, millal veel suur osa ener-
giast saadakse rasvhapete oksiideerimisel ning
parast mida liilitub suuremal maéaral t66sse
gliikoliiiitiline energiatootmise mehhanism,

FAT _ - rasvhapetest saadava maksimaalse energiatootmise maar

Peiima — FAT . -iSt saadav mehaaniline véimsus

Gross Efficiency ehk GE - mehaanilise energia lilekande efektiivsus

Force Effectiveness ehk FE - biomehaaniliste jdudude Ulekande efektiivsuse naitaja

Pedalling Smoothness ehk PS - pedaalimistsiikli keskmise ja maksimaalse jbumomendi suhe
Torque/Pedalling Effectiveness ehk PE - pedaalimiststikli jooksul rakendatud positiivse jdumomendi
osakaal positiivse ja negatiivse jbumomendi kagusummast
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aeroobse lavena (AeL) (Jeukendrup et al., 2000),
mida soltuvalt madramise meetodist nimetatakse
ka laktaatseks (LA) voi esimeseks ventilaator-
seks laveks (VT1) (Faria et al., 2005a). Professio-
naalsetel jalgratturitel on Ael-i tase suhteliselt
lahedal maksimaalsele aeroobsele voimsusele
(ligi 75% VO, tasemest) ja on tavaliselt vahe-
mikus 4,7-5,0 W/kg (Mujika ja Padilla, 2001).
Lisaks AeL-ile on véimalik hingamisnéitajate
registreerimisele tugineva kaudse kalorimeet-
ria abil laboratoorselt maérata rasvhapetest saa-
davat maksimaalset energiatootmise maira
(FAT ) ja selle vastavat mehaanilist voimsust
(P\rme) €hk millisel voimsusel on ratturil méist-
lik treenida antud mehhanismi maksimaalseks
koormamiseks.

Ratturi aeroobse voimekuse iiks tahtsaid nai-
tajaid on metaboolne 6konoomsus, mida tihti
valjendatakse mehaanilise voimsusena, mida
suudetakse genereerida tihe liitri hapniku tarbi-
misel (W/L/min), mis aga ei anna teavet, mil-
lisest substraadist ja millise energiatootmise
mehhanismi arvelt mehaaniliseks t66ks vaja-
likku energiat toodeti (Ettema ja Loras, 20009;
Moseley ja Jeukendrup, 2001). Seetottu pee-
takse sisuliselt koige usaldusvaarsemaks ratta-
s6idu ainevahetusliku 6konoomsuse naitajaks
mehaanilise energia tilekande efektiivsust (Gross
Efficiency — GE [%]) ehk mehaanilise vilise t66
(pedaalimisv6imsuse) ja kulutatud metaboolse
energia (energiakulu maara) protsentuaalset
suhet (Castronovo et al., 2013; Ettema ja Loras,
2009; Moseley ja Jeukendrup, 2001). GE vaér-
tus paraneb kiill koormuse kasvades (Ettema
ja Loras, 2009), kuid saavutab tildjuhul mak-
simumi AeL-i iiletamisel ja kuni AnL piisib GE
vaartuse suhteliselt stabiilsena, eeldusel et koor-
muse aeg on pikem kui 3 minutit (De Koning et
al., 2012). GE langeb peale AnL-i iiletamist eba-
efektiivse gliikoliiiitilise energiatootmise meh-
hanismi domineerimise t6ttu (Luhtanen et al.,
1987) ning seetottu kasutatakse antud naitajat
iildjuhul ainult aeroobse voimekuse kontekstis.
Eliitratturite jaoks tiilipilised GE vairtused on
kirjanduse andmetel vahemikus 18—26% (Coyle
et al., 1992; Hopker et al., 2010; Lucia et al.,
2002) ehk heal tasemel rattur suudab ligi neljan-
diku toidust saadavast keemilisest energiast iile
kanda ratta liigutamiseks vajalikuks mehaanili-

seks t60ks ning tilejadnud energia lahkub kehast
soojusena (Ettema ja Loras, 2009).

Erinevus ratturite GE néitajas suudab ara
seletada ligi kolmandiku sportlaste erinevu-
sest temposodidu tulemuslikkuses (Jobson et al.,
2012) ning teoreetilistele arvutustele tuginedes
voib iiheprotsendipunktiline GE tous parandada
40 km temposoidu aega 48 s vorra (Jeukendrupi
ja Martin, 2001). Morfoloogiliselt on GE niitaja
tugevalt sOltuv aeglaste ehk I-tiiiipi lihaskiudude
proportsionaalse hulgaga reielihastes (Barstow
et al., 1996; Coyle et al., 1992) ning GE niitaja
paranemist seostatakse peamiselt jalalihaste
lokaalset voimekust mojutavate treeninguarri-
tajatega, nagu intensiivne vastupidavustreening
AnlL-i ldhedal (Hopker et al., 2009) ja maksi-
maalne joutreening (Rgnnestad et al., 2011).
Indiviidisiseselt mojutavad GE viirtust lisaks
treenimisele ka mitmed liigutustegevuslikud tun-
nused nagu pedaalimissagedus, mis voiks treeni-
tud sportlastel jidda vahemikku 80—-100 p/ min
(Hansen et al., 2002; Lucia et al., 2004) ning
moningal maaral ka jalgratta juhtraua ja sadula
asend (Grappe et al., 1998; Ferrer-Roca et al.,
2014). Samal ajal teadmised GE ja pedaalimis-
tehnika ratsionaalsuse ehk jalgade joudude
pedaalidele iilekandmise biomehaanilise efektiiv-
suse (Bini et al., 2013; Fonda ja Sarabon, 2010)
seostest on vastukaivad. Pedaalimise ratsionaal-
suse hindamiseks on peamiselt laboratoorselt
kasutusel biomehaaniliste joudude iilekande
efektiivsuse niitaja (Force Effectiveness — FE
[%]), mis hindab ratta vindaga risti rakendata-
vate ehk edasiviivate voi takistavate (kui vaju-
tust teostava jala joud toetab tdmbefaasis olevat
jalga) nn tangentsiaaljoudude osakaalu kogu
pedaalidele rakendatud joududest, mis sisalda-
vad ka vindaga piki suunda mojuvaid radiaal-
joude (Gonzales & Hull,1989; Coyle jt. 1991).
Teist tiilipi pedaalimise ratsionaalsuse niitajad
on kasutusel niitidisaegsetes pedaalides ja vanta-
des asuvates voimsusandurites, need pohinevad
ithemo6tmelisel vinda joumomendi diinaamika
mootmisel ning hindavad pedaalimise sujuvust
(Pedalling Smoothness PS = pedaalimistsiikli
keskmise ja maksimaalse joumomendi suhe [%])
ja poordemomendi efektiivsust (Torque/Pedal-
ling Effectiveness — PE pedaalimistsiikli jooksul
rakendatud positiivse joumomendi osakaal posi-
tiivse ja negatiivse joumomendi kogusummast
[%]) (Camara et al., 2012). PS ja PE ei arvesta
pedaalimisel tekkivate radiaaljoududega, mis
suuresti on seotud mittelihasjoududega nagu
naiteks jalgade poorlemisel tekkivad inertsjoud
(Bini et al., 2013), mille vihendamisele fokus-
seeritud treeningud on iildjuhul langetanud rat-
turite metaboolset 6konoomsust (Korff et al.,
2007; Mornieux et al., 2008; Schiicker et al.,
2016; Theurel et al., 2012).

Samas on eliittasemel ratturite puhul téhel-
datud, et suurema pedaalimise ratsionaalsusega

sportlastel, eriti PS ja TE osas, on ka korgem
metaboolne 6konoomsus (Camara et al., 2012;
Zameziati et al., 2006; Leirdal & Ettema, 2011)
ning samuti on moélemad ratsionaalsuse nai-
tajad tipptasemel profijalgratturitel keskmi-

selt korgemad kui madalama tasemega séitjatel
(Garcia-Lopez et al., 2016; Lucia et al., 2002).
Samas eksisteerib ka vastupidiseid toendeid.
Nimelt on leitud, et tippratturite suhteliselt
homogeenses rithmas oli parema 6konoom-
suse ja tempovoimekusega ratturite pedaalimis-
tehnika impulsiivsem ja madalama jourakenduse
efektiivsusega (FE) (Coyle et al., 1991). Seega on
selgusetu, kas esineb pohjuslik seos GE ja pedaa-
limise efektiivsuse vahel voi isegi kui antud tun-
nused on korrelatiivselt seotud, siis kas tegu on
pohjusliku seosega voi on see modereeritud min-
gite muude ratturi morfoloogiast voi fenotiiiibist

tulenevate tunnuste poolt (Rannama et al., 2018).

Lisaks aeroobsele voimekusele eeldab
maanteejalgrattasoit ka korgelt arenenud
anaeroobset voimekust, kuna voitmiseks voi
konkurentide eest dra soitmiseks on tildjuhul
vaja vihemalt iihte edukat sprinti voi kuni paari-
minutilist maksimaalset pingutust (Menaspa et
al., 2015; Menaspa et al, 2013). Elukutseliste rat-
turite voistlustegevuse analiiiis on ndidanud, et
tavaparaselt tehakse iihe voistluse kiigus kiim-
neid kuni 10-sekundilisi maksimaalset aeroob-
set voimekust iiletavaid spurte (Abbiss et al.,
2013; Ebert et al., 2006). Voistluse 16pus tehta-
vad maksimaalsed spurdid kestavad tipptasemel
keskmiselt 14 sekundit, jaddes tavaliselt vahe-
mikku 9—17 sekundit ning edukatel 16petaja-
tel iiletab selle aja jooksul genereeritud voimsus
14 W/kg (Menaspa et al., 2015; Menaspa et al.,
2013 Martin et al., 2006).

Uldjuhul ei erine professionaalsete maantee-
sprinterite finiSeerimisel ndidatud véimsused
eliit- ja U23 klassi sama profiiliga sportlaste
sprindivoimsustest, kuid erinevus tasemete
vahel viljendub professionaalide ligi 20% suu-
remas voimsuses, mida suudetakse rakendada
finiispurdile eelneva 1,5 ja 10 minuti jooksul
(Menaspa et al., 2013). Seega on lisaks maksi-
maalsele anaeroobsele (alaktaatsele) voimsusele
tipptasemel 14bil66miseks vajalik ka anaeroobne
mahtuvus ja maksimaalne aeroobne voimekus.
Alaktaatse anaeroobse voimekuse hindamiseks
kasutatakse jalgrattaspordis koige enam viie
sekundi keskmise voimsuse ehk tippvoimsuse
niitajat (Quod et al., 2010) ning tiitipiliselt

35 000 Km

Libivad keskmisel(
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jaab see nii professionaalsetel kui ka U23 klassi
maantee sprinteritel voistlustegevuses vahe-
mikku 17-20 W/kg (Menaspa et al., 2013 and
2015; Pinot & Grappe, 2011; Sallet et al., 2006),
kuid ilma vasimuseta v6ivad need niitajad olla
ka korgemad kui 22 W/kg (Allen ja Coggan,
2010). Anaeroobse mahtuvuse niitaja iseloo-
mustab t66 hulka kilodZzaulides (W’ [kJ]) mida
suudetakse teha AnL-ist (FTP-st, CP-st) korge-
mal voimsusel (Hopker ja Jobson, 2017) ning
tihti vdljendatakse seda ka funktsionaalse reservi
mahtuvusena (Functional Reserv Capacity —
FRC [kJ] voi [kJ/kg]) (Friel, 2017). FRC naitajad
suure anaeroobse voimekusega ratturitel voivad
ulatuda kuni 35 kJ-ni ehk minutilise pingutuse
voimsus on ligi 580W iile FTP vaéartuse, seejuu-
res keskmine néitaja ratturitel on 18 kJ (vahemi-
kus 9—35 kJ) ning antud néitaja suurendamine
on eriti vajalik voistlusperioodiks.

Ratturi voimsuse profiili seisukohast iseloo-
mustab anaeroobset mahtuvust kuni 60 s mak-
simaalse pingutuse keskmine voimsus. Maailma
absoluutsesse tippu kuuluvate ratturite iseloo-
mulikud ihe minuti véimsuse vaartused on
vahemikus 10,7—-11,5 W/kg (Allen ja Coggan,
2010). Laboratoorselt on kdige enam kasutata-
vaks anaeroobse mahtuvuse niitajaks 30 s kesk-
mine voimsus, mida moddetakse kas konstantse
takistuse voi pedaalimissageduse tingimustes
ning tildjuhul istess6idu asendis (Green, 1995;
Vanhatalo et al., 2007), mistottu on antud vaar-
tused iildjuhul ka madalamad valitingimustes
méddetud niitajatest. Uldiselt jaib keskmine
30 s voimsus temposoitja ja universaali feno-
tiitibiga ratturitel vahemikku 9—11,5 W/kg (Quod
et al., 2010; Sallet et al., 2006; Tanaka et al.,
1993), kuid sprinteri tiilipi maanteeratturitel on
see niitaja iile 12 W/kg (Calbet et al., 2003).

Eeltoodust on niha, et maanteeratturi
voistlusvoimekus sisaldab viga erinevaid
aeroobseid ja anaeroobseid erialase voimekuse
komponente, mille samaaegne arendamine on
problemaatiline (Issurin, 2008) ja eeldab see-
tottu treeningute 1abimoeldud planeerimist ja
juhtimist, 1dhtuvalt sportlase voimekuse profii-
list ja eesmérkidest (Jeukendrup et al., 2000).
Sportlase erialase voimekuse ja treeningute hoo-
ajapOhine monitoorimine aitab mdista, kuidas
erinevad voimekuse komponendid ajaga muu-
tuvad ja milliste mdjuritega antud muutused
seostuvad ning kuidas on erinevate tunnuste
diinaamika omavahel seotud. Mitmed varasemad
uuringud on kirjeldanud saavutusspordi erineva-
tel tasemetel treenivate ratturite aeroobse voi-
mekuse ja 6konoomsuse hooajasiseseid muutusi
(Hopker et al., 2009; Lucia et al., 2000; Sassi et
al., 2008), kuid vahe on teada anaeroobse voi-
mekuse muutuste kohta ning veel vihem on
kirjeldatud muutusi pedaalimise ratsionaalsu-
ses. Samuti pole omavahel vorreldud aineva-
hetusliku 6konoomsuse ja pedaalimistehnilise
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ratsionaalsuse hooajasisest diinaamikat, mis
annaks voimaluse hinnata nende parameetrite
voimalikku seotust ehk kas potentsiaalne GE
paranemine hooaja sees (Hopker et al., 2009)
voib olla vihemalt osaliselt seotud pedaalimis-
tehnika tdiustumisega.

Eeltoodust 1ahtuvalt piistitati selle t66 esi-
meseks empiiriliseks iilesandeks kirjeldada
rithmapohiselt hooajasiseseid muutusi Eesti
rahvuskoondise tasemel U23 ja eliitrattu-
rite erialases voimekuses ning hinnata voima-
likke seoseid ainevahetusliku 6konoomsuse ja
pedaalimistehnika ratsionaalsuse muutuste
vahel hooaja sees. Kuna vaadeldud ratturite
treeningutegevus, voistluskalender, voime-
kuse profiil ja treeninguandmete esitlemine olid

UCI kategooria voistlust
korraldatakse jaanuari
keskpaigast oktoobri Iopuni.

Andmete tootluseks
kasutati kahte programmi

Valimip6hise uuringu andmete statistiline tddtlus viidi labi tarkvaralis-

tes keskkondades MS Excel ja IBM SPSS Statistics 23.0 for Windows.
Koigi m6ddetud parameetrite osas hinnati andmete hajuvuse vastavust
narmaaljaotusele Kolmogorav-Smirnovi testiga. Moddetud tunnuste
iseloomustamiseks kasutati kirjeldava statistika meetodeid ning kesk-
misi naitajaid kirjeldati kujul: aritmeetiline keskmine + standardhalve.
Erinevuste olulisust erialase v8imekuse tunnuste vahel hooaja erinevatel
perioodidel hinnati Ghefaktorilise variatsioonanallitisiga (ANOVA] kor-
duvmd&dtmistega tunnustele koos Bonferroni jareltestiga. Hindamaks
testimiste vaheliste perioodide mdju ulatust arvutati Coheni efekti suuruse
naitaja d (eelneval ja jargneval testimisel méddetud tunnuse aritmeeti-
liste keskmiste vahe ning varasema testimise tunnuse standard halbe
suhtena) ning selle suurust télgendatakse jargmiselt: ,triviaalne, d < 0,2"
wvaike, d = 0,2-0,59°, ,keskmine, d = 0,6-1,19" ja ,suur, d > 1,2 (Hopkins,
20089]. Statistilise olulisuse tdenaosuslikuks piiriks vieti kdigis kasutatud
statistilistes testides 95% (p < 0.05]. Lahtuvalt sporditeadustes kehtivast
soovitusest [Hopkins, 2009] kasitleti usaldusvaarsetena erinevusi, kus p <

0.05jad>0.2.

Selgitamaks seoseid ainevahetusliku 6konoomsuse ja pedaalimistehni-
ka ratsionaalsuse hooajasisese dunaamika vahel arvutati antud naitajate
erinevused testimisperioodide vahel, lahutades hilisema testimise tulemu-
sest eelneva testimise tulemuse. Ainevahetusliku 6konoomsuse hooaja-
sisese muutuse [*GE] seoste selgitamiseks pedaalimise ratsionaalsuse
vastavate naitajatega (*PE ja *PS] viidi labi korrelatsioon ja Uhefaktariline
lineaarne regressioonanaltits. 95% usaldusvaarsuse tasemele vastava
korrelatsiooni kordaja vaartusena kasitleti r = |0.47| (n = 18].
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viga heterogeensed ja suure variatsiooniga, siis
rithmapdohine treeninguandmete esitlemine
oleks viaheinformatiivne. Seet6ttu on uuringu
teine tilesanne kirjeldada juhtumipohiselt {ihe
U23 sportlase treeningu ja erialase voimekuse
diinaamikat iihel vGistlushooajal, tuginedes nii
voimsusanduri-pohistele meerikutele kui ka
laboratoorsete testide tulemustele.

UURINGU METOODIKA
Uuringu vaatlusalused olid 9 Eesti maantee-
ratturite U23 ja eliitklassi koondislast (vanus
- 20,8 + 1,6 a, pikkus — 1,84 + 0,06 m, kaal —
74,8 + 10,1 kg uuringu esimese testimise ajal),
kelle treeningustaaz maanteeratturina oli iile
seitsme aasta ja vaatlusalusele hooajale eelneva
aasta kilometraaz oli iile 15 000 km.

Vaadeldud jalgratturitest iihe sportlase puhul
viidi 14bi juhtumipdhine treening ja voistlus-
andmete analiiiis. Vaadeldud sportlase tunnu-
sed: vanus — 21 a; pikkus — 1,71; kaal — 64,1 kg;
hooaja kilometraaz — 26 200 km (sh treenin-
gutel — 18 596 km ja voistlustel — 7604 km);
voistlusstartide arv — 58 (neist 38 UCI kategoo-
ria voistlustel).

Uuringu protseduurid ja disaini kiitis heaks
Tallinna meditsiiniuuringute eetikakomitee.

UURINGU ULESEHITUS JA

MOODETUD PARAMEETRID

Uuringu kaigus testiti koigi vaatlusaluste jalg-
ratturite erialase kehalise voimekuse tunnu-

seid kolme laboratoorse testimise kaigus hoo-
aja erinevatel perioodidel: baasettevalmistuse
alguses (13.—15. novembrini), spetsiaaletteval-
mistaval perioodil (7.—9. jaanuarini) ja voistlus-
perioodi keskel (8. —10. maini). Samuti testiti
osa sportlasi jooksvalt voistlushooaja teises poo-
les ja oktoobris pérast voistlushooaega. Kuna
aga koik eksperimentaalriihma sportlased neis ei
osalenud (so6ltuvalt voistluskalendrist ja tervis-
likust seisundist), siis valimipohisesse analiiiisi
neid andmeid ei kaasatud. Lisaks koguti ja jalgiti
sportlaste treening- ja voistlustegevuse kaigus
registreeritud véimsus- ja SLS andurite andmeid
TrainingPeaks (TrainingPeaks.com.) tarkvarali-
ses keskkonnas.

Laboratoorse testimise protseduurid olid kai-
gil testimistel identsed ning ka testimise ajad
iiritati hoida hooajaringselt sama sportlase osas
sarnased. Samuti oli standardiseeritud testimis-
eelne toitumine. Testimise alguses sooritati
sportlaste antropomeetrilised m6otmised ja viidi
1abi kiisimustik tervisliku seisundi kohta. Jarg-
nevalt sooritasid sportlased erialased aeroobse
ja anaeroobse voimekuse testid veloergomeet-
rile Cyclus 2 (Avantronic, Leipzig, Germany)
paigaldatud isiklikul voistlusrattal, millele olid
pedaalimistehnika ratsionaalsuse hindamiseks
monteeritud diinamomeetrilised pedaalid Gar-
min Vector (Garmin Vector™). Erialase aeroobse

voimekuse hindamiseks sooritati tusvate koor-
mustega test maksimaalse suutlikkuseni. Testi
ajal registreeriti jooksvalt sportlaste siidame-

ja hingamistegevuse naitajad ning moodeti
sormeotsast kapillaarverest vere laktaadi kont-
sentratsiooninéitaja. Testi protokoll algas seits-
meminutilise soojendusega koormusel 100 W,
millele jargnes astmeliselt tousvate koormustega
test (algkoormus 100 W, koormuse tGusuga 30 W
ja koormuse kestvus 3 minutit) fikseeritud pedaa-
limissagedusel 90—95 p/min kuni visimuseni
(pedaalimissageduse langus alla 70 p/min).

Erialase aeroobse voimekuse ja intensiivsus-
ldvede mdadramiseks salvestati koormustestil
siidame 166gisagedus (SLS) ja kopsuventilatsiooni
tunnused (hapniku tarbimine (VO2), siisihappe-
gaasi viljutus (VCO2), minuti ventilatsioon (VE),
hingamiskoefitsient (RQ) jne gaasianaliisaatoriga
Cosmed Quark CPET (Rome, Italy). Maksimaalse
aeroobse voimsuse (VO, ) ja ventilatoorsete
kompensatsioonipunktide ehk lavede méaramine
toimus Cosmed OMNIA 1.6.6 tarkvara abil. Esi-
mese (aeroobne lavi — AeL) ja teise ventilatoorse
lave (anaeroobne lavi — AnL) maaramiseks kasu-
tati Weston ja Gabbett (2001) poolt kirjeldatud ja
valideeritud metoodikat. Maksimaalne hapniku-
tarbimine (VO, _) arvestati maksimaalset 30 s
perioodi niitajat enne hapnikutarbimise kovera
langemist testi 16pus. AeL-i, AnL-i ja VO2max
intensiivsustele vastavad voimsused arvutati tap-
selt, arvestades momenti, kui antud lévi saavutati
(P= viimasena lopetatud koormus (W) + 30 (W)
* [laveni kulunud aeg koormusel (s) /180 s]).
Sportlaste kaalust tulenevate erinevuste vorrelda-
vaks tegemiseks normeeriti edaspidise analiiiisi
jaoks vaadeldavate intensiivsuslavede hapniku-
tarbimise (ml/min/ kg) ja voimsuse (W/kg) nai-
tajad keha massiga.

Erialase anaeroobse voimekuse selgitamiseks
teostati parast 20-minutilist aktiivset taastumist
30 s spurditest isokineetilises reziimis (fikseeri-
tud pedaalimissagedus 110 p/min) maksimaalse
suutlikkusega alates esimesest sekundist. Tes-
til registreeriti maksimaalne anaeroobne alak-
taatne voimsus suurima naidatud 5 s keskmisena
(P5s»max) ja anaeroobne mahtuvus 30 s keskmise
voimsusena (P 30S_max).

Anaeroobsete protsesside hindamiseks mo6-
deti nii koormustesti jooksul ja jarel kui ka 30 s
enne ja parast spurditesti laktaadi (LA) kont-
sentratsiooni kapillaarveres. Molema testi jarel
moodeti maksimaalne akumuleerunud lak-
taadi (LA __ ) vddrtus, selleks voeti peale testi iga
minuti jarel vihemalt 3 proovi.

Ainevahetusliku 6konoomsuse selgitamiseks
arvutati metaboolse energia iilekande efektiiv-
sust mehaaniliseks t66ks (Gross Efficiency — GE)
rattasdidul rakendatud mehaanilise voimsuse
ja metaboolse energia kulutamise kiiruse prot-
sentuaalse suhtena. Metaboolse energia kulu
kiirus arvutati 1dhtuvalt vaadeldaval perioodil

tarbitud hapniku tarbimise ja siisihapegaasi val-
jutuse niitajatest Broweri (1957) poolt vilja-
tootatud valemi alusel: Emet = [(3.869*VO02) +
(1.195*VC02)]*69.77 (Moseley ja Jeukendrup,
2001). GE arvutati koigi AeL-i ja AnL-i vahe-
mikus olevatel koormustel (tingimusel RQ < 1)
ja ainult antud koormuse viimase minuti (121—
180 s) kohta, et minimeerida VO2 aeglasest kom-
ponendist tulenevat efekti (Ettema & Loras,
2009). Edaspidises analiiiisis kasutati aine-
vahetusliku 6konoomsuse hindamiseks AeL-i ja
AnL-i vahemikus m6odetud GE niitajate kesk-
mist vaartust.

Pedaalimise ratsionaalsuse hindamiseks
kasutati Garmin Vector 3 voimsusanduriga
pedaale (Garmin Vector™), mis kalibreeriti enne
iga sportlase testimist vastavalt tootja juhendile.
Pedaalidega mo0odeti eraldi parema ja vasaku
jala poolt rakendatud summaarset voimsust (P),
pedaalimise efektiivsust (PE=P .. /(P ..
ne+Pnegmﬁvne)*100[%]) ning sujuvust (PS=P, , . /
P i 100[%]) koormustestil iga koormuse
viimasel minutil (121-180 s) analoogselt GE nai-
tajatega ning kogu 30 s spurditesti jooksul. Edas-
pidise analiiiisi tarbeks keskmistati parema ja
vasaku jala PE ja PS niitajad ning statistilisse
analiilisi kaasati AeL, AnL, VO, intensiivsusele
vastavate koormuste ja 30 s testi niitajad. Aine-
vahetusliku 6konoomsuse ja pedaalimistehnika
ratsionaalsuse omavaheliste hooajasiseste diinaa-
mikate seoste selgitamise eesmargil arvutati ana-
loogselt GE vaartusele ka AeL-i ja AnL-i vaheliste
koormuste keskmised PE ja PS vaartused.

MOODETUD TREENINGUANDMED
JUHTUMIUURINGUS

Treeninguandmete monitoorimisel salvesta-

ti sportlase koigi treeningute ja voistluste sise-
mise (SLS andmed) ja vilise (vdimsusanduriga
kogutud) koormuse andmed Garmin Edge 520
treeningukompuutrisse, mille kaudu salvestati
need omakorda TrainingPeaks (TrainingPeaks.
com) veebipohisesse tarkvaralisse keskkonda.
Treeningandmete t66tlus ja analiiiis viidi 1abi
tarkvaraga WKO5 (https://www.trainingpeaks.
com/wkos), kus modelleeriti jooksvalt erinevaid
treeningujuhtimise parameetreid, millest tree-
ningukoormuse adekvaatse hindamise ja lavede
madramise seisukohalt on olulisem anaeroob-
se lave voimsus ehk FTP. FTP mairamiseks on

11 sekun

kestab keskmisel(
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Tabel 1.
V8imsuse- ja pulsi-
tsoonid arvestatuna
anaeroobse lave/FTE
viimsuse ja SLS-i
jargi (Allen ja Coggan,
2010).

Tsoon Voimsusetsoonid | Pulsitsoonid
% FTP-st % SLS
L1

Taastav
L2 Baasvastupidavus
L3 Tempo

Lq Anaeroobne lavi

voimalik teha erinevaid viliteste, kuid WKO5
tarkvara voimaldab seda jooksvalt modelleeri-

da (mFTP) eelneva perioodi treeninguandmetelt
(eeldusel, et on tehtud ka anaeroobsel l4vel ja sel-
lest korgemal intensiivsusel treeninguid ja / voi
voistlusi). Treeningute juhtimiseks ja monitoori-
miseks kasutati Alleni ja Coggani (2010) poolt val-
ja tootatud voimsuse ja SLS-pohiseid treeningu-
tsoone, mida on tipsemalt kirjeldatud tabelis 1.

<55% <68%
56-75% 69-83%
76-90% 84-94%

91-105% 95-105%

LS Maksimaalne vastupidavus / VO2max 106-120% 2106%

L6 Anaeroobne mahtuvus
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121-150%

TrainingPeaks treeningukeskkonnas on kasutu-
sel mitmeid treeningukoormusel ja - intensiiv-
susel pohinevaid indekseid, millest selles t66s
kasutatakse alljairgnevaid méisteid originaal-
lithenditega (Coggan ja Allan, 2010; Friel, 2017):
* FTP jamFTP [W] — anaeroobsele ldvele vastav
voimsus, mida sportlane suudab piisivalt hoida
kuni 1 tund ehk voimsus, mida suudetakse
genereerida peamiselt ainult aeroobsetele ener-
giatootmise mehhanismide arvelt. Treeningu-
praktikas kutsutakse seda ka funktsionaalseks
lavevoimsuseks (Functional Threshold Power)
ja selle néaitaja suhtes toimub suuresti {ilejaa-
nud treeningumeetrikute arvestus.
Funktsionaalse reservi mahtuvusena (Func-
tional Reserv Capacity — FRC [kJ]) —
anaeroobne mahtuvus ehk kui palju t66d
suudetakse teha anaeroobse energiatootmise
mehhanismide arvelt iilevalpool FTP taset.
¢ Normaliseeritud voimsus (Normalized Power
— NP [W]) — kuna keskmist voimsust on voi-
malik saavutada vaga erinevatel viisidel ja see
ei arvesta kiirendustest ja korgest voimsusest
(voimsuse ja fiisioloogilise koormuse suhe on
eksponentsiaalne) tulenevat lisakoormust lihas-
tele, siis on adekvaatsemaks koormuse hinda-
miseks valja to6tatud NP, mida kasutatakse ka
erinevate treeningukoormuse indeksite arvu-
tamisel. NP arvutamiseks silutakse kogu tree-
ningu voimsuskover 30 s jooksva keskmisega
(mistottu alla 30 s pingutustel NP ei arvutata),
misjarel tostetakse kogu andmerida tihese-
kundilise intervalliga 4. astmesse, saadud néi-
tajatest voetakse aritmeetiline keskmine ning
taandatakse lopuks neljanda astme juure abil
tagasi originaalskaalale. Selliselt suurendatakse
korge voimsuse ja vihendatakse voimsuseta
(0 W) sbidu osa treeningukoormuse arvestuses.

Pole informatiivne

* Intensiivsuse faktor (Intencity Factor — IF)

— iseloomustab treeningu suhtelist intensiiv-
sust ja arvutatakse IF = NP / FTP ehk treenin-
gul, kus NP on vidiksem FTP-st, on IF viaiksem
iihest ja vastupidi.

Treeningu stressi skoor (Training Stress
Score — TSS) — iseloomustab treeningu tildist
fiisioloogilist koormust, sisaldades endas nii
intensiivsuse kui ka mahu komponenti ning
arvutatakse jargnevalt: TSS = 100*(treeningu
kestvus [s]*NP[W]*IF)/(FTP [W]*3600). Nai-
teks vordub 1 tund FTP vGimsusega treeningut
(IF = 1) TSS-iga 100 punkti. Sama TSS-i v6ib
saavutada ka 2-tunnise treeninguga normali-
seeritud voimsusega 71% (IF = 0.71) FTP-st voi
kolmetunnise treeninguga 58% FTP-st (baas-
vastupidavusetsooni algus). SeetGttu on korget
TSS-i monevorra lihtsam saavutada pikemate
ja madalama intensiivsusega treeningutega kui
intensiivsete liihikeste treeningutega ning sel-
lest tingituna on TSS kallutatud rohkem tree-
ningute mahust tuleneva koormuse suunas.
Krooniline treeningukoormus (Chronic Trai-
ning Load — CTL) — niitab viimase treenin-
guperioodi (selles t66s 28 paeva) koormust ja
arvutatakse eelneva 28 paeva (levinud ka 42
pieva) TSS-ide aritmeetilise keskmisena.
Kroonilise intensiivsuse koormus (Chronic
Intensity Load — CIL) — arvutatakse analoog-
selt CTL-iga viimase 28 treeningupaeva IF-te
aritmeetilise keskmisena.

Vaatlusaluse sportlase kohta tuuakse lisaks
terve hooaja treeningukoormuse diinaamikat ise-
loomustavad CTL-i ja CIL-i niitajatele ka igale
laboratoorsele testimisele eelneva 4 nadala tree-
ninguid ja voistlusi iseloomustavad arvniitajad:
erinevates intensiivsustsoonides viibitud proport-
sionaalne kestvus ning erinevate funktsionaalsete
mehhanismide treenitust naitavad voimsusprofiili
tunnused. Voimsusprofiilis kajastab 5 s voimsus
— neuromuskulaarset véimekust, 1 minut—
anaeroobset mahtuvust, 5 minutit — maksimaal-
setehk VO, _ tasemele vastavat voimsust ja 20
minutit — anaeroobse léve ldhedast voimsust.

Tulemused ja
arutelu

RATTURITE ERIALASE VOIMEKUSE
DUNAAMIKA UHE HOOAJA JOOKSUL
Uuringus vaatluse all olnud jalgratturitel hinna-
ti hooaja kolmel perioodil erialase aeroobse ja
anaeroobse voimekuse ning ratsionaalsuse nai-
tajaid. Vaatlusalusel perioodil ei toimunud sta-
tistiliselt olulist muutust kehamassi ja -pikku-
se naitajates. Treeningute iildist mahtu niitav
treeninguaeg testimiste vahel oli neljal ndda-
lal enne jaanuari testimisi keskmiselt 16,1 + 2,1
(vahemikus 11,5-19,9) h/nédalas ning erialast

treeningumahtu niitav rattaséidu kilometraaz
481,6 + 65,0 (353—563) km/nédalas.

Enne mai testimist olid need niitajad vasta-
valt 16,7 + 3,1 (11,5—-21,6) h/nadalas ning 532,6 +
114,9 (390—711) km/n#dalas. Pohiliste aeroobset
voimekust iseloomustavate niitajate diinaamika
on vilja toodud joonisel 1, anaeroobset voime-
kust néitavate tunnuste muutus on illustreeritud
joonisel 2 ning ainevahetuslikku 6konoomsust ja
pedaalimistehnika biomehaanilist ratsionaalsust
kirjeldavate parameetrite hooajapShist muutust
véljendab joonis 3.

Vaatlusaluste ratturite rithmas oli etteval-
mistusperioodi jooksul (novembrist jaanuarini)
niha maksimaalse aeroobse voimekuse tousu
nii VO, _ néitajas (joonis 1A) kui ka sellele vas-
tava voimsuse (joonis 1C) suurenemist. Samal
ajal aeroobse ja anaeroobse ldve vastavates nai-
tajates margatavat muutust ei toimunud, kuid
ilmnes oluline langus vastavate lavede pulsisa-
geduses ehk toimus siidamet66 6konoomsuse
kasv. Seejuures toimus oluline paranemine ka
ainevahetuslikku 6konoomsust iseloomusta-
vas GE niitajas (joonis 3A) ning suurenenud
oli ka maksimaalse laktaadi néitaja koormus-
testi jarel, samas kui 30 s sprindi 16pus akumu-
leerunud laktaadi kontsentratsioon vaadeldud
perioodil ei muutunud (joonis 2A). Vorreldes
ettevalmistusperioodi 16puga oli voistlusperioodi
keskpaigaks (maikuuks) sportlaste aeroobse voi-
mekuse potentsiaali nditav VO, _néitaja lange-
nud (joonis 1A), kuigi sellele vastav voimsus piisis
muutumatuna (joonis 1C). Samuti oli langenud
koormustesti 16pus naidatud maksimaalse SLS-i
niitaja, kuid AeL-i ja AnL-i vastavad pulsinéitajad
olid samal tasemel parast ettevalmistusperioodi
fikseeritud vairtustega (joonis 1B). Sarnaselt
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maksimaalse SLS-i naitajaga oli langenud ka lak-
taadi kontsentratsiooni naitaja koormustesti jarel,
samuti oli voistlusperioodil méodetud laktaadi
akumuleerumine parast 30 s testi madalam kui
ettevalmistusperioodi alguse niitaja (joonis 2A).
Voistlusperioodi esimese poole 16puks oli oluli-
selt tousnud sportlaste anaeroobse ldve voimsus
(joonis 1C), kuigi sellele vastav hapnikutarbimises
(joonis 1A) statistiliselt usaldusvaarset muutust ei

olnud, mis omakorda viljendus suurenenud aine-
vahetuslikus 6konoomsuses (joonis 3A). Kogu
uuringu jooksul ei ilmnenud vaatlusaluste rattu-
rite grupis statistiliselt olulisi muutusi aeroobse
lave VO2 (joonis 1A) ja sellele vastava voimsuse
(joonis 1C), anaeroobse voimsuse (P5s»max) ja mah-
tuvuse (P, ) (joonis 2B) ning samuti pedaali-
mise ratsionaalsuse niitajate (joonised 3B ja 3C)
hooajasiseses diinaamikas.

Varasemad analoogsed uuringud, mis on
1abi viidud professionaalsete jalgratturitega,
on demonstreerinud erinevatele lavedele vas-
tavate SLS-i nditajate muutumatust kogu tree-
ningu- ja voistlushooaja 16ikes (Lucia et al.,
2000), kuid selle uuringu vaatlusalustel toi-
mus AeL-i ja AnL-i pulsside margatav langus
ettevalmistusperioodil ja maksimaalse SLS-i
langus voistlusperioodil. Selline tendents on
pigem omane vihetreenitud sportlastele mitme-
nidalase treeningu tulemusena (Jones ja Car-
ter, 2000). Antud asjaolu viitab selle uuringu
vaatlusaluste madalale koormusele ja puhanud
seisundile ettevalmistusperioodi alguses ning
ettevalmistusperioodil 1abiviidud treeningute
olulisele m&jule siidamet66 efektiivsuse tost-
misel ja/voi samuti siimpaatilise nérvisiisteemi
toonuse langemisele (Lucia et al., 2000). Samuti
viitab see, et vahetult ettevalmistava perioodi
alguses moodetud koormuslidvede SLS-i niita-
jad ei pruugi olla adekvaatsed ning treeningute
juhtimiseks kasutatavaid ldvepulsse oleks m&ist-
lik masrata treenituse teatava taseme saabumi-
sel ja mitte iileméara puhanud seisundis. Kuna
ettevalmistusperioodi 16pu ja voistlusperioodi
testimiste puhul lavepulssides olulisi erinevusi
ei ilmnenud, siis voib lavepulsside maaramiseks
piisata iihest voi kahest testimisest hooajal, nagu
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on soovitanud ka varasemad uuringud, mis on
tehtud korgema tasemega ratturite vaatlemisel
(Lucia et al., 2000).

Selle uuringu vaatlusaluste rithmal suurenes
ettevalmistusperioodil tehtud treeningute tule-
musena oluliselt VO, _ néitaja ja sellele vastav
voimsus, mis laheb kokku varasemates uuringu-
tes toodud tulemustega (Lucia et al., 2000; Sassi

et al., 2008). Samas erinevalt meie uuringust on
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Joonis 1.

Hooaja jooksul
toimunud muutused
sportlaste aeroobset
viimekust iseloo-
mustavate tunnustes
erinevatel intensiivsu-
se tasemetel: suhteli-
ne hapniku tarbimine
(joonis A}, lavepulsid
(joonis B] ja lave-
vE8imsused [joonis C).
(* - statistiliselt olu-
line erinevus (p<0.05,
d>0.2] vorreldes
eelneva testimisega;
# - statistiliselt olu-
line erinevus esimese
ja viimase testimise
vahel.]
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professionaalseid rattureid vaadelnud uuringu-
tes lisaks maksimaalse vastupidavuse tasemele
oluliselt suurenenud ka AeL-i ja AnL-i tasemele
vastavad hapnikutarbimise- ja voimsusenaitajad
ning seda ka voistlusperioodi jooksul (Lucia et

al., 2000; Sassi et al., 2008). Selles uuringus aga
ettevalmistusperioodil aeroobse ja anaeroobse
lave niitajad ei muutunud, vGistlusperioodi kesk-
paigaks tousis kiill AnL-i véimsus, kuid aeroobne
potentsiaal, mida saab hinnata VO2max vaar-
tuse kaudu, hoopis langes, mis omakorda viitab
aeroobse baasvastupidavuse ebapiisavale tase-
mele. Osaliselt sarnaseid tulemusi on ndidanud ka
hiljutine uuring heal tasemel amatoorratturitega,
kellel tousis voistlusperioodiks kiill AnL-i voimsus
ja VO, vddrtus, kuid VO, _ niitaja piisis etteval-
mistusperioodi algusest voistlusperioodi keskpai-
gani muutumatuna (Ploszczyca et al., 2019).
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Erinevalt elukutselistest ratturitest, kelle GE
niitaja hooaja jooksul viga palju ei muutu (Sassi
et al., 2008), toimus meie uuringu vaatlusalus-
tel margatav 6konoomsuse kasv kogu vaadeldava
hooaja jooksul, mis laheb kokku ka varasemate
amatoorratturitega 1abi viidud uuringute tule-
mustega (Hopker et al., 2009; Ploszczyca et al.,
2019). Samas niitas Hopkeri ja tema kolleegide
(2009) uuring mitteprofessionaalsete ratturi-
tega, et GE niitaja tousis hooaja esimesel poolel
markimisvaarselt voistlusperioodiks, kuid langes
markimisvaarselt voistlusperioodi 16pus ja iile-
minekuperioodil. Meie uuringu puhul ei olnud
voimalik kaiki sportlasi testida voistlusperioodi
16pus oktoobris, kuid nagu allpool toodud
juhtumiuuringust ndhtub, toimus ka konkreetse
vaadeldud ratturi puhul hooaja 16pus GE niitaja
margatav langus (tabel 2). Lisaks ainevahetusli-
kule 6konoomsuse niitajale olid selles uuringus
vaatluse all ka pedaalimise ratsionaalsuse tunnu-
sed, kuid nendes niitajates hooaja jooksul sta-
tistiliselt margatavaid muutusi ei toimunud, mis
viitab nende kahe ratsionaalsuse niitaja mitte
vaga tihedale omavahelisele seotusele, millest
tuleb pikemalt juttu jargnevas alapeatiikis.

Kokkuvotvalt voib Gelda, et uuringu vaatlus-
alustel ettevalmistusperioodil toimunud muu-
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tused olid moneti ebatraditsioonilised, kuna
valdavalt on dokumenteeritud antud perioo-

dil lisaks moodukale VO, _ védrtuse ja sellele
vastava voimsuse tousule ka markimisvaar-

set AnL-i vastavate néitajate tousu (Lucia et al.,
2000; Sassi et al., 2008), mis jatkub ka voistlus-
perioodil, samas kui VO, _ néitajad jadvad muu-
tumatuks (Lucia et al., 2000; Ploszczyca et al.,
2019; Sassi et al., 2008). Anaeroobse ldve néita-
jate tous on tugevalt seotud temporeZiimis (L3 —
tsoon) tehtavate treeningutega (Allen ja Coggan,
2010), mida kasutatakse traditsioonilises vastu-
pidavustreeningu baasettevalmistuse mudelites
(Issurin, 2008). Samas meile teadaolevatele tree-
ninguandmetele tuginedes proovis antud perioo-
dil suur osa sportlasi (seitse sportlast tiheksast,
erinevalt alltoodud juhtumipohises analiilisis
vaadeldud sportlasest) uudsemat polariseeritud
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treeningumudelit, kus temporeZiimis t66 osa-
kaal on minimaalne ning suur osa treeningutest
toimub AeL-ist allpool, millele lisandub néda-
las mitu AnL-ist iilevalpool tehtavat treenin-
gut (Stoggl ja Sperlich, 2014). Seitse kiesoleva
uuringu sportlast tegid valdavalt treeninguid
baasvastupidavuse (L.2) tsoonis, kuid nendele
lisandusid 3-néddalaste vahedega 3—4-pdevased
treeningulaagrid velotrekil, kus tehti vdga korge
intensiivsusega treeninguid iile AnL-i (tsooni-
des L5 ja L6). Sellega on seletatav ka markimis-
vidrne VO, _ niitaja tous, mis on tundlik just
anaeroobsest lavest margatavalt korgema inten-
siivsusega treeningutele (Allen ja Coggan, 2010;
Skovereng et al., 2018; Stoggl ja Sperlich, 2014).
Antud korge intensiivsusega treening seevastu
voib negatiivselt mojuda lave voimekusele ja
ainevahetusliku 6konoomsuse néitajale (Skove-
reng et al., 2018), kuid GE t6us suudeti toendo-
liselt tagada baasvastupidavuse (Hopker et al.,
2007; Santalla et al., 2009), VO, _ tsoonis 16i-
gutreeningutega (Hopker et al., 2010) ning jou-
treeninguga (Rennestad et al., 2011; Sunde et al.,
2010). Praegusel ajal on polariseerutud treenin-
gumudel professionaalsete ratturite treeningul
kiillaltki levinud, kuid selliselt iilesehitatud hoo-
aegade moju ratturite voimekuse diinaamikale

Joonis 2.

Hooaja jooksul
toimunud muutused
sportlaste anaeroob-
set v8imekust
iseloomustavate
tunnustes erinevatel
intensiivsuse tase-
metel: maksimaal-
sed laktaadi naitajad
parast koormustesti
ja 30 s spurditesti
(joonis A) ning mak-
simaalne alaktaatne
v@imsuse [P5s-max]
ja anaeroobset mah-
tuvus iseloomus-
tav 30s vGimsuse
(P30s-max] tunnu-
sed (joonis B].

(* - statistiliselt
oluline erinevus
(p<0.05, d>0.2]
vorreldes eelneva
testimisega; # -
statistiliselt oluline
erinevus esimese ja
viimase testimise
vahel.]

Joonis 3.

Hooaja jooksul
toimunud muutused
sportlaste aeroobset
vBimekust iseloo-
mustavate tunnustes
erinevatel intensiivsu-
se tasemetel: hapniku
suhteline tarbimine
(joonis A), lavepulsid
(joonis B] ja lave-
vBimsused (joonis CJ.
[* - statistiliselt olu-
line erinevus (p<0.05,
d>0.2] vorreldes
eelneva testimisega;
# — statistiliselt olu-
line erinevus esimese
ja viimase testimise
vahel.]

Joonis 4.

Seos ainevahetusliku
tkonoomsuse (GE)
hooajasisese muu-
tuse ning pedaalimise
efektiivsuse [PE]
(joonis AJ ja sujuvuse
(PS] vastavate naita-
jate vahel (joonis B).

hooaja sees pole pohjalikult kirjeldatud. Ka v6ib
teaduskirjanduses kasutusel oleva klassikalise
3-tsoonilise intensiivsusskaala (eriti SLS puhul)
voimekus eristada fiisioloogiliste protsesside
spetsiifilist to6od liiga madalaks, et ndha selle
moju. Samas voib selle uuringu jargi viita, et
vahemalt osal (eriti noorematel) U23 klassi rat-
turitel oli antud mudeli rakendamiseks aastatega
kogutud aeroobne baasvastupidavus ebapiisav,
mida niitas ka aeroobse potentsiaali tugev lan-
gus juba ettevalmistusperioodi esimeses pooles.
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dus tdmbefaasis, on ka monevorra parem GE
néitaja (Zameziati et al., 2006), siis kiesoleva
uuringu indiviidisiseste muutuste diinaamikat
hinnanud uuringudisainiga saadud tulemused
seda ei kinnita. Sarnaseid tulemusi on nadidanud
ka eksperimentaalsed uuringud, kus pedaalimis-
tehnika jourakenduse kasuteguri tostmine on
akuutselt kaasa toonud GE mirgatava languse
(Korff et al., 2007). Ka pikaajaline vahetu tagasi-
sidega (Mornieux ja Stapelfeldt, 2012) voi teine-
teisest soltumatute ratta vintadega (vajutav jalg
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SEOSED AINEVAHETUSLIKU
OKONOOMSUSE JA PEDAALIMISE
RATSIONAALSUSE DUNAAMIKA VAHEL
Joonisel 4 on graafiliselt illustreeritud statistili-
selt oluliste seoste puudumine ainevahetusliku
okonoomsuse (GE) ning pedaalimise efektiivsu-
se (PE) ja sujuvuse (PS) niitajate hooajasiseste
muutuste vahel. Antud tulemused néitavad, et
saavutatud GE paranemine hooaja jooksul (joo-
nis 3A) ei ole seotud ratturite pedaalimistehnika
ratsionaliseerumisega biomehaanilises mottes.
Kuigi moned varasemad uuringud on niida-
nud, et korgemal tasemel maanteeratturitel on
paremad nii ainevahetusliku 6konoomsuse kui
ka pedaalimise biomehaanilise efektiivsuse tun-
nused (Camara et al., 2012; Garcia-Lopez et al.,
2016; Leirdal & Ettema, 2011; Lucia et al., 2002)
ning ratturitel, kellel on efektiivsem jouraken-

R*=0.008 20

AGE (%)
*

-100 50 m o+ 50 100

A0
APE (%)

ei saa aidata tombavat jalga) treening (Bohm et
al., 2008; Williams et al., 2009) ei ole kaasa too-
nud ainevahetusliku 6konoomsuse usaldusvaar-
set paranemist. Sama tendentsi on tdheldatud ka
vastupidisel juhul, kui 6-nddalaste intensiivse-
te treeningute liilitamisega treeningukavasse on
margatavalt tousnud GE néitaja, kuid pedaalimi-
se jourakenduse tunnused on jaanud muutuma-
tuks (Hopker et al., 2010).

HOOAJA TREENINGU
JUHTUMIPOHINE ULEVAADE

Rattur (vanus — 21 a; pikkus — 1,71 cm; kaal

— 64,1 kg, hooaja kilometraaZz — 26 200 km
(sh treeningutel — 18 596 km ja vGistlustel
—7604 km), voistlusstartide arv — 58 (neist 38
UCI kategooria voistlustel)) kuulus vaatlus-
aluste gruppi, keda testiti Tallinna Ulikooli

B

20004 9

AGE {%)
|'
|

40 200+ 08 20 40 60

APS (%)
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Tabel 2.

Aeroobsete testide
tulemused. SLS-ija
vlimsuse parameet-
rid aeroobsel [Ael],
anaeroobsel (AnL] ja
maksimaalsel hapni-
ku tarbimise (VO2__ ]
lavel. Maksimaalne
hapniku tarbimise
véime (VO2__]ja
maksimaalne rasvha-
petest energiatoot-
mise maara [FAT ],
okonoomsusnaitaja
(GE).

Tabel 3.
Anaeroobsete testide
tulemused - vBim-
suse ja mahtuvuse
absoluutsed ja
suhtelised naitajad.
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SLsAeL SI'sAnL SLSVOZmax PAeL
I/min  I/min |/min W/kg

13. november 160 183 203 4,11
10. jaanuar 143 178 201 3,84
09. mai 150 173 193 4,16

03. oktoober 136 172 191 3,77

sooritusvoimelaboris neli korda iihe hooaja jook-
sul — enne hooaega novembris, jaanuaris, mais ja
hooaja 16pus oktoobris.

LABORATOORSETE TESTIDE TULEMUSED
Tabelis 2 ja 3 on vilja toodud vaatlusaluse hooaja
laboratoorsete testimiste aeroobsed ja anaeroob-
sed voimekused, mida interpreteerime allpool
paralleelselt treeninguandmetega.

L 30s
Wikg Wikg

13. november 888 13,85 723 11,28
10. jaanuar 891 13,72 737 11,35
09. mai 861 13,64 701 11,1

03. oktoober 828 13,07 687 10,85

HOOAJA TREENINGUANDMETE ANALUUS
Joonis 5 kajastab hooaja treenituse diinaami-
kat alates 1. oktoobrist, kui 16ppes eelnev hoo-
aeg ja algas iileminekuperiood kuni vaadeldava
voistlushooaja 16puni 30. oktoobril. Treenitust
iseloomustatakse antud joonisel kahe parameet-
riga — kroonilise treeningukoormuse (Chronic

PAnL PVOZmax V02max FATmax GE
W/kg W/kg | mL/kg/min |W %
160

4,98 5.94 819 19,05
51 6.02 84,5 190 20,85
507 59 73,2 250 21,95
521 586 82 220 20,1

Training Load — CTL, hall ala) niitajaga, mida
arvutatakse viimase 28 pédeva keskmise treenin-
gukoormusega iihe pdeva kohta; ning kuna CTL
on tundlik eelkdige mahutreeningutele, siis on
kasutatud ka kroonilise intensiivsuse koormuse
(Chronic Intensity Load — CIL, tume horisontaal-
ne katkendjoon) niitajat (Allen & Coggan, 2010).
Ratturid kasutavad igapdevaste treeningute mo-
nitoorimisel nii portatiivseid voimsusmootjaid
kui ka siidame 166gisageduse (SLS) monitoo-
rimist voimaldavat tehnoloogiat. Voimsusnait
fluktueerib margatavalt liihikeses ajaaknas, kui
SLS-i reaktsioon intensiivsuse muutusele on
tugeva ajalise viibimisega, eriti kui on tegemist
lithiajalise jourakenduse muutusega, mis voist-
lussituatsioonides on viga levinud. Kuna tege-
mist on hésti treenitud indiviididega, kelle soori-
tusvOimet ei piira niivord siidame-veresoonkond,
vaid lihase voimekus joudu genereerida, siis me-
haanilise t66 hulga m66tmine annab adekvaat-
sema indikatsiooni keha mé&jutatud koormusest.
Analiiiisi on kaasatud koigile labori testimis-
tele eelnenud 4 nédala treeninguandmete kir-
jeldus 14bi voimsus- ja pulsitsoonide, mis on
arvutatud vastavalt FTP-st v6i AnL-i pulsist 1dh-
tuvalt (Coggan & Allan, 2010) ning on detail-
semalt vilja toodud metoodika osas (tabel 1).
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Joonis 5. Hooaja Ulesehitus. Hall all tahistab kroonilist treeningukoormust [CTL), tume kat-
kendjoon kroonilist intensiivsuse koormust (CIL]. Vertikaalne tume katkendjoonte vahemik
markeerib 1. testimisele eelnevaid treeninguandmeid, hall vertikaalsete katkendjoonte vahemik
2. testimisele eelnevat perioodi, tume vertikaaljoonte vahemik 3. ja hall vertikaaljoonte vahemik
4. testimisele eelnevat treeninguperioodi. Punane katkendjoon tahistab treenituse madalaimat
punkti, roheline joon kroonilise treeningukoormuse kdrgeimat seisu hooajal.

Joonis 6. £0
Vaatlusaluse sport- A
lase treeningute - =
intensiivsuse proport- ?'_1,:,
sionaalse jagunemine 2
erinevatel treeningu- | R
perioodidel vlist D
koormust kajastava- £ “
tes vBimsustsaonides En
(joonis A) ja sisemist = - ‘ ‘
koormust naitavates ’ 15. Okt - 11, Nov 10 Dels-ﬁ_.:'u B Apr-5 Mai 2 Sept-20. Sept
pulsitsoonides aL1-Tasatay L Base TS —
[J'Donis B] L4-Anaeroobes i ® L5 man 0 LE-Anaerochoe mabluus
Vaatlusaluse sportlase testimisele eelnevate
perioodide treeningukoormuse jaotus erinevate
intensiivsustsoonide vahel on valja toodud joo-
nisel 6 nii vdimsuse (joonis 6A) kui ka pulsi osas
(joonis 6B).
ESIMENE TESTIMINE JA TREENINGUANDMED
Joonisel 5 on esimene treeninguperiood enne
testimist visualiseeritud tumedate vertikaal-
sete katkendjoonte vahemik: 15. oktoobrist kuni
11. novembrini (32 h, 620 km). Nagu antud
sportlase puhul niahtub, siis sellel perioodil on
tegemist iileminekuperioodiga, kus nii maht kui
ka intensiivsus viahenevad ja see viljendub ka
intensiivsustsoonides veedetud ajas, mis jadvad
peamiselt taastavasse voi baasvastupidavuse tsoo-
ni. Siiski, kuna vahetult enne tileminekuperioo-
di oli 16ppenud cyclo-cross’i hooaeg, siis labora-
toorsed testimised niitavad veel suhteliselt head
aeroobset (tabel 2) ja anaeroobset voimekust
(tabel 3). Samal ajal treeninguandmed naitavad
pigem korgemat anaeroobset mahtuvust (FRC)
kui aeroobset taset (modelleeritud FTP, mFTP)
(joonis 8). Ent viimased voivad tuleneda sellest,
et antud voimekusi sellel perioodil eraldi ei tes-
titud ning ka treeningutel ei tehtud anaeroobse
lave lahedasel intensiivsusel pikemaid (20—
35 min) piisiseisundis treeninguharjutusi.
1200 / —35
_\_\_‘_‘_\_\_‘—_
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£ a0
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Joonis 7. Vaatlusaluse sportlase treeningutel naidatud maksimaalsed
voimsused erinevatel treeninguperioodidel.
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TEINE TESTIMINE JA TREENINGUANDMED
Joonisel 5 on teine treeninguperiood enne tes-
timist visualiseeritud tumedate vertikaaljoonte
vahemik: 10. detsembrist kuni 6. jaanuarini
(88,5 h, 1960 km). Treeninguid tehti eelkdige
baasvastupidavuse (L.2) tsoonis, aga mirgatav
osa (~18 %) ka tempotsoonis (L3) ehk segarezii-
mis (joonis 6), kus on kaasatud energiatootmi-
sesse nii rasvhapped kui ka stisivesikud. Selli-

ne piiramiidjas treeningumetoodika on ratturite
seas levinud (Lucia et al., 2000; Zapico, 2007)
ning toetab eelkoige korge anaeroobse lave voim-
suse tousu. Treeninguandmed indikeerivad
madalat anaeroobset voimekust — FRC, 5 sekun-
dit, 1 minuti maksimaalne keskmine vGimsus

— aga suurenevad aeroobse voimekuse niita-

jad — 20 minuti véimsus ja mFTP, mis mélemad
on otsene ekvivalent laboris moodetud AnL-i
voimsusele (joonised 7 ja 8). Teises laboratoor-
ses testimises ndeme AnL-i véimsuse ja VO,
tousu, aga samal ajal margatavat AeL-i vGimsu-
se langust (tabel 2). Viimast saab seletada sport-
lase rasvainevahetuse madala voimekusega. Kui
iileminekuperioodi 16pus oli sportlase voimekus
kasutada rasva energiaks maksimaalne 160 W
voimsuse juures ja kuigi see tousis pérast teist
tstiklit kuni 190 W (tabel 2), siis tdendoliselt sega-
reziimis treenimine ei véimaldanud kehal piisa-
valt t66d teha madalas intensiivsustsoonis, et tos-
ta rasvade energiaks kasutamise efektiivsust.

KOLMAS TESTIMINE JA TREENINGUANDMED
Joonisel 5 on kolmas treeninguperiood enne
testimist visualiseeritud tumedate vertikaalsete
katkendjoonte vahemik: 8. aprillist kuni 5.maini
(77 h, 2500 km). Veebruari algusest oli sportlane
alustanud voistlemist eelkdige treenimise ees-
margil, mis pidi realiseeruma aprillis UCI korge-
tasemelistel U23 voistlustel. Neljanadalasse tree-
ninguperioodi enne kolmandat testimist jaib 10
voistlusstarti. Erinevates voimsustsoonides vee-
detud aeg niitab selget polariseeritust, kus suur
osa t60d on tehtud taastavas tsoonis (~ 50%)

ja méirgatav osa korgemates iile AnL-i tsooni-
des (~ 10%) (joonis 6). Enam ei tehta spetsiifilist
160d segareziimis, sest see oleks fiisioloogiliselt
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Joonis 8.
Vaatlusaluse
sportlase treeningu-
andmete pohjal
modelleeritud funkt-
sionaalse reservi
[FRC] (joonis A]

ja funktsionaalse
(anaeroabse] lave
v@imsuse (joonis B]
naitajad erinevatel
treeninguperioadidel.

vastuolus anaeroobse voimekuse arenemisega
(Issurin, 2008). Treeningu- ja voistlusandmetest
nihtub, et suurenevad koik voimekused, valja
arvatud mFTP ja 20’ véimsus (joonised 7 ja 8).
Viimane jaab toensoliselt madalaks seetottu, et
voistlustel on harva nii pikki {ihtlasi maksimaal-
seid pingutusi, kuna maanteesdiduvoistlused
kestavad pikalt ja véimsus jaotub suure variatiiv-
susega (Ebert et al., 2006). Kui sportlane naaseb
mai alguses Eestisse testimisele, siis on tal selja-
taga 12 nidalat viga korge mahu ja intensiivsu-
sega t60d, mis viljendub ka hooaega illustreeri-
val joonisel 5 rohelise joonena, kus nii mahu kui
ka intensiivsuse naitaja on samal ajal korged.
Laboris niitab viga head trendi AeL-i vGimsus,
sest voistluste vahepeal pannakse suurt rohku
pikkadele, aga madala intensiivsusega mahu-
treeningutele. Sarnast trendi demonstreerib ka
GE niitaja (tabel 2). Kuid pigem néiitavad labori-
andmed, et sportlane on vasinud, sest enamik
parameetreid jagb allapoole jaanuaris saavutatud
tulemusi, kaasa arvatud pulsireaktsioonid (tabel
2) ning samuti on langenud anaeroobset voime-
kust nditavad 5 ja 30 sekundi voimsused (tabel
3). Siiski tuleb Gelda, et treeningu- ja voistlus-
andmeid ning tulemusi silmas pidades oli sport-
lane olnud eelnevatel kuudel viga heas vormis
(joonised 7 ja 8), kuid laborisse joudmise hetkeks
olid niitajad juba langustrendis. Laboris saadud
tulemused kinnitasid, et taastav periood ja uue
aeroobse pohja ladumine on rangelt soovitus-

lik ning iildjoontes seda sportlane CTL-i ja CIL-i
diinaamikat arvesse vottes jargneval treeningu-
perioodil ka tegi (joonis 5).

NELJAS TESTIMINE JA TREENINGUANDMED
Joonisel 5 on neljas treeninguperiood enne tes-
timist visualiseeritud hallide vertikaalsete kat-
kendjoonte vahemik: 2. kuni 29. septembrini
(65 h, 2180 km). Hooaja teise poole peami-

ne eesmaérk oli U23 Euroopa meistrivoistlused
(EM), mis toimusid augusti esimeses pooles ja
maailma meistrivoistlused (MM), mis toimu-
sid septembri 16pus. Enne vaadeldavat neljan-
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dat perioodi ja parast kolmandat testimist tegi
sportlane 24 voistlusstarti. Maist kuni juulini
toodi intensiivsus treeningutel alla (horisontaal-
ne tume katkendjoon, joonis 5), kuid juunikuus
pandi rohku suuremale mahule, et sportla-

se aeroobset voimekust hooaja teiseks pooleks
valmistumisel suurendada. PShiline voistlus-
periood algas taas juulis. Seal piiiiti vaheldada
mabhtu ja intensiivsust, et mitte minna vastuollu
fiisioloogiliste siisteemidega, mis vajavad aren-
damiseks erinevat ajaperioodi. Septembris jou-
takse taaskord intensiivsesse voistlusperioodi,
kus mahud ja intensiivsus on sarnaselt korged.
Muuhulgas osaletakse 5-pdevasel tuuril Rumee-
nias, mis on viimane ettevalmistav voistlus enne
MM-i. Treeninguandmed on oma jaotuvuselt
véga sarnased aprilli andmetega, kus ndeme suurt
polariseeritust. Hooaja 16puks on AnL-i v6im-

sus tousnud korgeimale tasemele koigi testimis-
andmetega vorreldes (tabel 2). Samamoodi naita-
vad treeningu- ja voistlusandmed, et anaeroobsed
voimekused on aprilli- ja maikuuga sarnasel tase-
mel. Kaotatud on 6konoomsuses (GE) (tabel 2),
mis voib tuleneda pikast hooajast ja jillegi suurest
voistluskoormusest. Siiski on sportlane paremas
seisus, kui ta oli maikuu testimisel, mis lubas tal
hooaega pikendada osaledes ménel cyclo-cross’i
voistlusel enne iileminekuperioodi algust.

LABORIS MOODETUD ANAEROOBNE

VOIMSUS JA MAHTUVUS

Igal laboritestimisel moodeti ka sportlase maksi-
maalne anaeroobne véimsus (PSS keskmine voim-
sus) ja mahtuvus (P sos keskmine voimsus) (tabel
3). Tulemused jéid vastavalt vahemikku 828—
891 W, 687—737 W. Korgeimad niitajad saavu-
tati teisel testimisel, mil sportlane oli heas seisus
ning ei olnud testimise ajal liigselt visinud, mida
nagime nii 2. kui ka 4. testimisel. Viimasel juhul
saavutati koige madalamad anaeroobse voime-
kuse néitajad. Siiski tasub tdhelepanu poorata,
et tulemustes pole sisulist vahet ja see on seo-
tud eelkoige sportlase profiiliga, mis s6ltub tema
morfoloogilistest, ainevahetuslikust ja tugi-lihas-

mFTP
300

280
280
27
260
250
240
230

15, Ok - 10, Dels - 83 Apr- 2. Bepl -
11, Mov 6. Jan 5 Ma 29, Sapt

konna seisundi isedrasustest. Lisaks sooritatakse
laboris spurditestid isteasendis ja seet6ttu pole
need otseselt vorreldavad voistlustingimustes
moodetud niitajatega (Bertucci et al., 2005), kui
antud voimsusnaitajad saavutatakse piisti soi-
tes. Treeninguandmetest nahtub, et just viimasel
voistlusperioodil saavutab sportlane korgeima

5 s voimsuse tulemuse hooaja véltel.

TAHTSUS SPORTLASTELE JA TREENERITELE
Antud juhtumiuuringus on kombineeritud tree-
ningu- ja voistlusandmete monitoorimine por-
tatiivsest voimsusmootjast, mida toetab labora-
toorne testimine. Kuna viimane pole erinevatel
pohjustel alati kéttesaadav, siis on viga tah-

tis, et sportlast on voimalik objektiivsete meet-
rikate abil jalgida ka jooksvalt. Antud juhtumi
puhul oleks voibolla jadnud mirkamata viaga hea
voistlusvorm nii aprillis kui ka septembris, sest
sportlase Eestisse naastes olid vGistlusvoimeku-
sed juba langustrendis. Sellisest olukorrast oleks
olnud lihtne teha ennatlike jireldusi. Samas on
laboratoorne testimine viga tahtis, sest teatud
parameetrite kombinatsioone pole vdimalik m66-
ta ilma spetsiaalsete seadmeteta. Seega on sport-
lase jérjepidev testimine ja monitoorimine vajalik
treeninguprotsessi adekvaatseks juhtimiseks.

Kokkuvote ja

jareldused

Selles t60s vaadeldi Eesti U23 koondise tasemel
ratturite erialase voimekuse diinaamikat iithe

hooaja jooksul alates baasettevalmistusperioodi
algusest kuni voistlusperioodini voi selle 16puni.
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Empiirilise poole pealt vaadeldi ainevahetusliku
okonoomsuse ja pedaalimistehnika ratsionaal-
suse omavahelist seotust indiviidisiseste
muutuste diinaamika kontekstis. Rithmapdohise
uuringu pohjal voib vilja tuua, et suurema osa
sportlaste baasettevalmistuses kasutatud pola-
riseeritud treeningumudel vois kiill olla kasu-
lik liksikutele sportlastele (voistlushooaja algus
veebruaris oli mitmele sportlasele edukas), kuid
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