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Ujumine sai
alguse juba
4. aasta-
tuhandel eKr

Ujumistehnika
teoreetilised
oppused on

véga olulised

OIGE UJUMISTEHNIKA
OMANDAMISE TEADUSLIK -
METOODILISED POHIALUSED

Rein Haljand
Tallinna Ulikool

Ujumine on {iks vanemaid ja klassikalisemaid
spordialasid. Kdige vanemad ujumist kujutavad
kivistruktuurid ja seinamaalid kinnitavad, et
juba 4. aastatuhandel eKr osati Léhis — Ida maa-
des tdnapdeva krooli ja rinnuliujumist meenuta-
val viisil litkuda. K&ige varasemad ujumisvoist-
lused peeti aga 1515a. Veneetsias koos soude-
voistlustega. Kdige esimene ujumisalane raamat
ilmus aastal 1910. 19. sajandi alguseks oli uju-
mine juba levinud harrastus, milleks ta on maa-
ilmas ténase pdevani (/,4,8). Eestis sai ujumine
alguse 1910a., esimesed meistrivoistlused peeti
aastal 1919. Ujumine on alati kuulunud ka oliim-
piakavva. Kiill on tdnaseks oluliselt tdienenud
ujumise tehnika. Kindlasti peavad seda lisaks
tippsportlastele jalgima ka tervisesportlased, ai-
tab ju regulaarne ujumisega tegelemine tugevda-
da meie tervist, toovoimet ja meeleolu.

Teadmiste, oskuste ja vilumuste kujun-
damisel ujumise opetamiseks ja tiiusli-
ku tehnika valdamiseks tuleks kindlasti
lihtuda jiargmisest skeemist

» Teoreetiliste teadmiste omandamine —
liigutustegevuse tundmine

» Spetsiaalsete imitatsiooniharjutuste soo-
ritamine kuival

* Mbdtestatud tehnikaharjutuste sooritami-
ne vees

» Liigutuste tunnetuse ja enesekontrolli
votete kasutamine treeningprotsessis

* Ujujate liigutuskujundi teadvustamise
taseme kontrollimine

» Taiusliku ujumistehnika nduete realisee-
rimine

+ Tehniliste oskuste ja vilumuste kontrol-
limine videoanaliiiisi abil

¢ Individuaalsete tehnilis-taktikaliste
arengusuundade prognoosi analiiiis (3).

TEOREETILISTE OPPUSTE TEGEMINE
Ujumistehnika alaste teadmiste tutvustamise po-
hieesmérgiks on huvi tdstmine liigutuste dige soo-
ritamise vastu treeningutel. Kohe pédrast digete
teadmiste omandamist (tdombe dige sooritamine,
jalalookide ajastamine, hingamine jne) piitiavad
ujujad rakendada neid teadmisi liigutuste soorita-
misel vees. Vale tehnikaga ujumine on tingitud
passiivsusest ja digete teadmiste puudumisest.

Ujumistehnika dige mudeli eelnev tutvus-
tamine ja omandamine on kdigile viaga
oluline. Selle paremaks edasiandmiseks
peab treener kasutama voimalikult palju
nditlikke materjale, nagu naiteks

 pilte

 videoklippe

* skeeme

* arvutigraafikat

* tippujujate treeningute iihiseid vaatlusi.

Tuleks kindlasti anda nii ildine kui detailne ette-
kujutus digest tehnikast. Kui spordiga tegeleja
kujutluses on tekkinud kiillalt tugev ettekujutus
oOigetest asenditest liigutuste viltel, on nende va-
lesti sooritamise tdendosus tunduvalt véiksem.
Seetdttu tulebki pidada darmiselt kasulikeks just
nditlikke ja arvutis vaadeldavaid videoklippe,
sest nende regulaarne vaatamine ning treeneri
tdhelepanu juhtimine videoklippidel kujutatud
momentidele garanteeribki positiivse mdju Oi-
gele ujumistehnikale.

Samasugust eesmarki taotlevad ka liigutustege-
vuse ndidispildid koos jooniste ja tehnikale esi-
tatavate noudmiste kirjeldustega. Vastavate tun-
dide organisatoorsed vormid vdivad olla mitme-
sugused — spetsiaalselt planeeritud tunnid ujulas,
treeninglaagrites, kuid ka 10-15 minutit enne
treeningut jne.



ERIALASTE IMITATSIOONI
HARJUTUSTE SOORITAMINE KUIVAL
Ujumistundide traditsiooniline struktuur — harju-
tuste sooritamine kuival enne veetreeningut — on
end digustanud tildkehalise ettevalmistuse, spet-
siaalse painduvuse ja joutreeningu osas (2,6).
Liigutuste spetsiaalseid imitatsiooniharjutusi
kuival on varem kasutatud ainult ujumise alg-
Opetuse perioodil (2,5,6). Samas on nende kasut-
amine véga oluline ka ettevalmistuse tdiustamise
ja korgema spordimeisterlikkuse etappidel.

Imitatsiooniharjutuste eesmargiks on liigutuste-
siseste orientiiride siisteemi loomine, dige ki-
nesteetilise tunnetuse arendamine ja enesekont-
rolli votete omandamine. Kdik see aitab kaasa
edaspidisele vilumuste kujunemisele vdi tehnika
taiustamisele. Ujumisliigutuste dige tehnika au-
tomaatseks muutmisel tuleb kogu informatsioon
ja suunised suunata alateadvusesse mitmete ka-
nalite kaudu. Jargevalt tutvustame kuival soori-
tatavate harjutuste programmi iildaluseid.

FAASIDEVAHELISTE ASENDITE
IMITEERIMINE KUIVAL

Uhest faasist teise iileminek on otsustava tihtsuse-
ga. Kui faasi ldhteasend on dige ehk kéed, jalad, pea
jakere on diges asendis, siis on vdimalik faasi kestel
sooritada just digeid liigutusi. Kui aga juba ldhte-
asend on vale, pole midagi head loota ka jargnevast
tegevusest. Teiselt poolt, kui eelneva faasi jooksul
on koik liigutused sooritatud digesti, joutakse loo-
mulikult ka Gigesse faasi 10ppasendisse, mis oma-
korda on jérgneva faasi ldhteasendiks jne. Siit ilm-
nebki vajadus faasianaliiiisis suurt tdhelepanu pélvi-
nud piirmomentide imiteerimise jéarele kuival.

Imiteerimisharjutusi voib sooritada individuaal-
selt, paaris voi kolmekesi. Algul imiteeritakse
kite, tihe kée, jalgade, lihe jala, kere ja pea asen-
deid eraldi igal piirmomendil. Seejérel voetakse
asendid sisse vdimlemispingil kogu poosist kor-
raga, kahe vo0i kolme kaaslase abiga — iiks hoiab
kisi, teine jalgu.

Selleks, et suurendada kinesteetilist tund-
likkust ja kujundada stigavam liigutuslik
ettekujutus meie liigutusmalus, tuleb asen-
dite imiteerimisel sooritada staatilisi pin-
gutusi diges suunas ning samaaegselt voi-
malikult paljudele lihasgruppidele korraga.

Kui niiteks imiteeritakse iihe kde tdmbe ldhte-
asendit (nditeks krooliujumise tdmbe esimeses
faasis), siis sooritatakse pingutus ainult selle
kiega. Kési asetatakse seinaredeli voi mone muu
tugeva eseme vastu ning olles votnud sisse dige
asendi (korge kiitinarnukk jne), pingutatakse
alla-taha suunas 4—6 sekundi jooksul. Takistuse
loomiseks on parem kasutada kaaslase abi, kes
hoiab oma kéega just nii tugevalt vastu, kui teine
pingutada jaksab.

Terve poosi imiteerimisel tuleb aga kasutada mit-
me kaaslase abi, kusjuures pingutus peab olema
suunatud jalgade voi kéte jargneva liikumise suu-
nas, kuid samas ilma liikumiseta ehk staatilises
asendis. Seega on liigutuste omandamisel kasutu-
sel liigutuste tunnetuslik, kinesteetiline kanal. Tei-
ne oluline kanal on aga hoopis visuaalne pilt oma
asendist. Silma kaudu saabuv informatsioon aitab
samuti efektiivselt kaasa liigutusliku mélu kujun-
damisele vai vale liigutuse korrigeerimisele.

Kiisimus laheneb viiga lihtsalt kahel viisil

+ Esiteks, tuleks imiteerimisharjutused
sooritada peeglitega varustatud seina
adres voi videokaamera poolt projek-
teeritava ekraani abil, et sooritaja nideks
ise oma keha asendit — kéte, jalgade ja
pea asendit liksteise suhtes.

 Teiseks, harjutuste paaris voi grupiviisi-
lisel sooritamisel ndevad kaaslased iiks-
teist ning teiste peal visuaalselt samu
harjutusi, mida ise pidid sooritama.

Seejuures parandavad nad, eriti just lapsed, viga
aktiivselt kaaslaste peal ndhtud asendivigu ja
eristavad tépselt, mis on dige ja mis vale.

Visuaalse kanali paremaks kasutamiseks liigutus-
te omandamise protsessis peab pooside imitat-
siooniharjutusi pérast visuaalset kontrolli soorita-
ma ka suletud silmadega. Kui ka suletud silmade-
ga suudetakse votta dige asend, on dige kinestee-
tiline tunnetus veelgi kindlamalt omandatud ning
loodud eeldused jargnevate oskuste omandami-
seks. Kolmas, samuti oluline ning efektiivne mo-
jutuskanal liigutuste omandamisel on pooside
kirjeldamine sonastatult ja sisemise kone abil ehk
nn verbaalne kanal. Oige poosi imiteerimiseks
peab treener selgitama ja kirjeldama, kus ja kui-
das kési voi jalg asetseb kere, teise kde voi vee-
piiri suhtes. Seejuures kasutab ta lithidalt ja sel-
gelt formuleeritud asendi kirjeldust.

Harjutuste
sooritamine
kuival enne
veetreeningut
on end oluliselt
oigustanud

Oige Iihte-
asend tagab
oiged liigutu-
sed

Terve poosi
imiteerimisel
kasutada
kaaslaste abi

Imitatsiooni-
harjutusi teha
ka suletud
silmadega ja
nn sisemise
kéne abil



Pooside
imiteerimist
kuival peetakse
tohusamaks
kui hiipnoosi

Oigete liigutus-
te imiteerimine

kuival on
ammutuntud ja
véga efektiivne

RINNULIUJUMISE POOSIDE
IMITEERIMINE

Kui ujuja kuuleb treeneri antud kirjeldust
ning toimib selle jargi, ei jad see talle nii
efektiivselt meelde kui tema enda kirjelda-
tu. Kuuldu laheb no iihest korvast sisse ja
teisest valja. Kuid see, mida on ise kone
abil selgitatud ja kirjeldatud, ei unune, vaid
salvestub mallu ja aitab nii kaasa ka liigu-
tusliku mélu kujundamisele.

On ka veel akustiline kanal. Kdne ise juba integ-
reerib verbaalse vormi akustilist tajumist, kuid
ujumise timber kostab terve kompleks akustilisi
helisid, mille kaasamist liigutustegevuse integ-
reeritud omandamisvdime kujundamisel on vaja
kindlasti arvestada. Vee sulin vee peal ja suhteli-
ne vaikus vee all on otsesteks orientiirideks pea
asendi muutustest vee piiril.

Kokkuvottes — tegemist on pooside imitatsiooni-
ga, mida hiljem vees otseselt asendina sisse ei
voeta, vaid poosid ldbitakse kiire liigutustegevuse

jooksul. Selliste harjutuste moju ja sooritamise
otstarbekuse efekt ongi koheselt jargneval vees
ujumisel mérgatavalt tajutav. Niisuguste kuival
sooritatavate harjutuste puhul, kus imitatsioon toi-
mub koos orientiiride sonalise kirjeldusega, on
praktilised kogemused ndidanud, et parim organi-
satsiooniline vorm on selline, kus kaaslane, abis-
tades ujujat asendi imiteerimisel, sdnastab ja kir-
jeldab, kus kded voi jalad peavad asuma. Seejarel
vahetatakse osad. Nii saavad molemad imiteerida,
kui ka digeid suuniseid sonaliselt kirjeldada.

Sonasdnaline asendite kirjeldus kone abil peab
olema tdpne, toimuma kontsentreeritud tdhelepa-
nu ning stigava motestatuse ja enesesisenduse foo-
nil. Korge meisterlikkusega ujujate treeningutes
on kasutatud pooside imiteerimist koos sdonastatud
kirjeldusega ka kerges hiipnoosi seisundis, mis on
andnud viga héid tulemusi isikupéraste, siigavalt
juurdunud tehnikavigade parandamisel. Siinjuu-
res peab aga nimetama selle mitte traditsioonilise
meetodi ohtlikkust ja ebaloomulikkust.

Hiipnoosiseisundis otsese ajukoore aluse juhtimis-
stisteemi mojutamisega ujujale sisseviidud suuni-
sed peavad olema absoluutselt diged ja tdpsed,
sest nende omakordne korrigeerimine voi muut-
mine on ddrmiselt raske voi peaaegu voimatu.

Lihtsam, kdeparasem ja pedagoogiliselt digem
on kasutada traditsioonilist metoodikat — poosi-
de imiteerimist kuival staatiliste pingutustega
koos partneri sonalise kirjeldusega nii avatud
kui ka suletud silmadega.

Pooside imiteerimine kuival annab véga efek-
tiivseid tulemusi vees sooritatavate liigutuste
tehnika parandamiseks ja tdiustamiseks. Peda-
googiliste vaatluste pdohjal voib jéreldada, et
harjutuste iilekanne kuivalt vette on margatav,
eriti ujumisliigutuste kooskdlastatuse osas, kuna
Oiged asendid tegelikult ongi kéte ja jalgade
koost66 tulemus.

KATE JA JALGADEGA
SOORITATAVATE UJUMISLIIGUTUSTE
IMITEERIMINE KUIVAL

Kuival kéte ja jalgadega ujumisliigutuste imi-
teerimine on ammutuntud ujumise algdpetuse
pedagoogiline vote. Seevastu spordimeisterlik-
kuse taseme kasvades minnakse tiihjalt imiteeri-
miselt tile tdommete voi jalalookide imiteerimi-
sele spetsiaalsetel joutrenazooridel. Sealjuures



tuleb olla vdimalikult tdpne tdmbe voi jalaldogi
jourakenduse impulsi imiteerimisel (/,7,8).

Téhtis on liigutuste dige iseloom, néiteks tdmme
kiirenevalt tdmbe 15pus, jalalook — jouline just
166gi algul jne. Viahemtihtis pole ka digete tom-
betrajektooride voi jalaloodgi iilekande mehha-
nismide imiteerimine koos jouarenduse vahen-
ditega. Oluline roll on hingamistegevuse imitat-
siooni harjutustel kuival, mis parandavad tekki-
da vdivad hingamistegevuse vead.

Liigutuste imiteerimine kuival toimub osa-
de kaupa — algul iihele kéele ja ainult tom-
be-touke osale, seejarel korraga molemale
kaele, jalgadele jne. Nii tdiuslik kui trena-
zoor ka poleks, ei ole paraku kunagi voi-
malik ujumisliigutusi kuival imiteerida
taielikult kooskdlastatult.

Liigutuste imiteerimisel koos jouharjutustega
kuival tuleb tdpselt juhinduda tehnika faaside
kaupa kirjeldatud liigutustegevuse nduetest ja
suunistest. Kuival sooritatavate harjutuste organi-
seerimine ei tekita suuri raskusi, kuna neid voib
teha vahetult enne vetteminemist veekogu déres.

TEHNIKAHARJUTUSTE MOTESTATUD
SOORITAMINE VEES

Treeningprogrammi vaheldusrikkuse saavuta-
miseks on vees kasutatud spetsiaalseid tehnika-
harjutusi, millest moned on vaba reziimiga, mo-
ned aga kindlate intervallidega. Eraldi kdtega
vOi ainult jalgadega ujumist ei saa tavaliselt lu-
geda tehnikaharjutuseks, sest siin lisandub re-
ziim, mis on harjutuse sooritamise juures peami-
ne. Samuti ei saa lugeda tehnikaharjutuseks uju-
mist igasuguste joudu arendavate lisatakistuste-
ga, sest nende harjutuste pdhiiilesandeks on
siiski jou arendamine vees (3,5).

Omaette tehnikaharjutuste rithma moodustavad
spetsiaalselt vilja moeldud vees sooritatavad
harjutused, milles osade kaupa rohutatakse min-
gi tehnikaelemendi tditmist. Moned néited

* krooliujumine iihe kdega

* kitega paaris tomme selili

* ujumine lilekandega jne.

Kahtlemata pooratakse nendes treeningharjutus-
tes peatdhelepanu digele tehnikale, kuid motes-
tatus jadb sageli liiga tildiseks.

Ujumistehnika noudmiste paremaks tditmi-
seks peavad spetsiaalsed vees sooritatavad
tehnikaharjutused olema suunatud mingi
tehnikandude tditmisele

« osaliselt tdiustades teatud faasi liigutust

« osaliselt lihvides kogu tsiikli valtel min-
gi lihe kehaosa liigutust

« terviklikult arendades mitme tehnikaele-
mendi kooskolastatust.

K&iki harjutusi tuleb sooritada kontsentreeritult,
mdotestatusega, faaside kaupa, vastavalt tehnilis-
tele nduannetele. Oluline on luua harjutuste abil
loomulik, tunnetuslik tagasiside digesti soorita-
tud nduetele vastavast liigutusest voi kooskolas-
tatusest. Ainult motestamisest siin ei piisa. On
vaja kindlalt omandada tagasiside digest ja va-
lest enesekontrolli votete ja tunnetuse abil. Kui-
val omandatavatele harjutustele lisandub vees
spetsiifiline vee tunnetus. Vees omandab suure
tahtsuse liigutuste riitmi tunnetus ja heli tunne-
tus, viaheneb visuaalne tunnetus. Spetsiaalsete
tunnetusharjutuste sooritamine liiga aeglaselt ei
ole efektiivne, sest sellisel juhul kaob dige kon-
taktitunne veega. Seepirast tuleb kdik tehnika-
harjutused sooritada suhteliselt intensiivselt, so-
bivalt mugava kiirusega.

Vees sooritatavate tehnikaharjutuste pro-
gramm koosneb jirgmistest harjutustest

* Harjutused eraldi kéte, jalgade ja kere-
liigutuste tehnika tdiustamiseks. Ujutak-
se 25-50-100-150 meetri pikkusi 1dike,
16igu pikkusele vastava kiirusega, ni-
teks iihe kdega krooli, réhutades aktiiv-
selt tombe algust, seejérel sama rohuta-
tud korge kiitinarnuki asendiga jne.

» Harjutused kitele, jalgadele, kereliiku-
misele, pea liigutustele jne, jalgides
ainult ihe kehaosa tegevust kontsentree-
ritud tdhelepanuga kogu liigutuste tsiikli
valtel tehtava t60 ulatuses. Niiteks sama
harjutus — krooliujumine {ihe kdega,
rohutades kde haaret-tdommet, touget,
kiirendust, 16dvestust jne korraga.

* Harjutused faaside kaupa ndutud suunis-
te tditmisele tdiskoordinatsioonis motes-
tatud tegevusega (nditeks sooritada
parema jala jalalook samal ajal, kui
vasak kési sooritab haaret).

Imiteerimine
kuival toimub
osade kaupa

Tehnikaharju-
tused vees
peavad olema
suunatud
tehnikanéuete
oigele taitmi-
sele

Tehnika-
harjutuste
programm
vees



Tehnika-
harjutused
lihendada
vastupidavuse
voi Kiiruse
harjutustega

Tehnikaharju-
tused tuleb
alati 6igesti

planeerida

Oiget tehni-
kat jélgida
kindlasti
intensiivsete
koormuste
perioodil ja
eriti voistluste
eelselt

Treener peab
véga jalgima
oiget tehnikat
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Need harjutused sooritatakse lithikestel 16ikudel
voi pikematel 16ikudel kahe erineva kiirusega —
algul mugavalt paraja kontrollitava kiirusega,
seejdrel kohe ka maksimaalse kiirusega. Tihti on
enesekontrolli votete sooritamisel palju vigu ja
seeparast peaks algul kasutama treeneri visuaal-
set kinnitust, kas element oli digesti sooritatud,
vOi mitte.

Viga soovitav on iithendada tehnikaharjutused
vastupidavuse voi kiirusharjutustega, néiteks in-
tervalltreeninguga voi distantsmeetodiga kogu
aja jooksul. Naiteks ujutakse 10 x 50 m, igal 50-
meetrisel 10igul piilitakse tdita mingi konkreetse
faasi konkreetne tehnikandue. Iga nduet tuleks
jélgida kahel korral. Tagasisideme sooritamise
oigsuse kindlustab siin jélle treener, jélgides ja
tehes vahemarkusi intervalli ajal, samuti voima-
luse korral kasutades selleks tehnilisi vahendeid
- ajakontrolli, videosalvestust jne.

TEHNILISE ETTEVALMISTUSE
PLANEERIMINE

Tehnilist ettevalmistust planeeritakse samuti nagu
funktsionaalset, kus aastaringses treeningplaanis
on iga kuu, niddala ja pdeva jaoks ette ndhtud oma
harjutused varieeruva korduste arvuga ning erine-
vate treeningmeetodite kasutamisega (5). Nii pla-
neeritakse teoreetiliste teadmiste omandamise ja
kontrollimise tunde ehk tunde praktiliste oskuste
Opetamiseks kuival ja vees ning vilumuste teadli-
kuks kujundamiseks treeningul.

Tehnikaharjutusi tuleb planeerida loogilises seo-
ses funktsionaalse treeningu harjutustega.

Ettevalmistaval perioodil, mil lahendatakse pd-
hiliselt tldkehalise ettevalmistuse iilesandeid,
tuleb alustada ka tehnika teoreetiliste tundidega
ning imitatsiooniharjutustega kuival. Pooside
imiteerimine on otstarbekas planeerida erineva-
te ildkehaliste harjutuste vahele.

Spetsiaalsel joutreeningu etapil on otstar-
bekas arendada paralleelselt ka vajalikku
spetsiifilist painduvust ning korduvalt
meelde tuletada liigutuste iseloomu, trajek-
tooride ja kooskolastuste noudeid, et jou-
harjutused kuival ning vees oleksid soori-
tatud vastavuses tehnikanduetega ja kind-
lasti kvaliteetselt.

Omaette suur t60 tuleb planeerida spetsiaalsete
tehnika harjutuste omandamiseks ja tdiustami-
seks vees nii mahulises vastavuses (kéte, jalgade
ja lihe kdega ujumiste, ilma hingamiseta 16iku-
de, igasuguste koordinatsiooniliste kombinat-
sioonide jne osas) kui ka intensiivsuse ja kor-
dusarvude poolest.

Eriti oluline on korgete koormuste kasutamise
perioodidel intensiivistada sooritatavate liigu-
tuste motestamist ja kontsentreerida tédhelepanu
Oige tehnikaga ujumisele, et ei kujuneks vilu-
must vigadega sooritatud liigutustest.

Tehnikaharjutusi ja tervikliku ujumisviisi tehni-
ka nduete kontrolli tuleb planeerida eriti voist-
luseelsel etapil. Ujujat, kes koormuse vihenemi-
sel hakkab itha paremini tunnetama vett ning
sooritama kiirusharjutusi voistluseelses etteval-
mistuses, ei tohi just niitid jétta ilma treeneri pi-
devatest nduannetest tehnika kiisimustes. Hea
veetunde tekkimisel kipuvad domineerima just
ebaratsionaalsed liigutused, sest neid on ilmselt
mugavam ja kergem sooritada kui odigeid ja
nduetekohaseid liigutusi. Seetdttu peab treener
teraselt jalgima iga voistluste eelsel ettevalmis-
tusel labitavat kiiret 15iku. On vajalik ujujapool-
ne tugev, motestatud ja kontsentreeritud téhele-
panuga tegevus.

Viljatootatud metoodika efektiivsus on tdesta-
tud teaduslik-pedagoogiliste uuringutega laste
algdpetuses, ujumiskoolides, ujumiskeskuste ja
koondvdistkondade ujujatel ning annab lisaks
haid tulemusi ka uute treenerite ja pedagoogilise
kaadri ettevalmistusel kdrgkoolides voi téien-
duskursustel.



Selline ujumisliigutuste tehnika alase
ettevalmistuse metoodika ja kontroll
voimaldab

* senisest efektiivsemalt parandada ujuja-
te sissejuurdunud tehnikavigu

 leida uusi tehnikavariante vastavalt indi-
viduaalsetele isedrasustele

» arendada ujumistehnikat, matkimata
seni kasutatud maailma paremate ujujate
liigutusi

* teostada pedagoogilist kontrolli tehnika
alase ettevalmistuse erinevatel tasemetel

* juba varasematel meisterlikkuse arenda-
mise etappidel — algkursustel, uju-
miskoolides ja ujumiskeskustes — ka-
sutada sellist liigutuste Opetamise
metoodikat, mis pohineb mudelil ja loob
sisteemselt sellised teadmised, oskused
ja vilumused, mis vdimaldavad edaspidi
saavutada korgeid sportlikke tulemusi.
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Kepikond
tugevdab
meie tervist,
t66voimet ja
pstiiihikat

Kepikond
tugevdab
stidant ja koiki
lihaseid

Véga téhus
tegevus ka
seenioridele

Erinevalt
jooksmisest
ei vii kepikénd
organismi
vdsimuse
seisundisse

Kepikonniga
ei pinguta
inimene iile

Tegelda saab
koikjal ja igal
ajal

KEPIKONNI TREENINGMETOODI-
LISED JA FUSIOLOOGILISED

POHIALUSED

Rene Meimer
Tallinna Ulikool

Kepikdnd on maailmas
muutunud inimeste
hoolitsuseks oma hea
tervise, toovoime ja
enesetunde eest. Iga ini-
mene voOib valida, kas
stiia regulaarselt kilode
viisi erinevaid tablette
ja kaia arsti vastuvotul
voi tegeleda regulaarselt
litkkumisega, et olla ter-
ve ja reibas. Mida aeg
edasi, seda rohkem ini-
mesi panustab just ter-
visespordile.

KEPIKONNI MOJU ORGANISMILE JA
TERVISELE

Viimastel aastatel on mitmed mainekad iilikoo-
lid tegelenud kepikonni alaste teadusuuringute-
ga ja eriti just selle mdjuga inimese tervisele ja
toovoimele. Jareldus on iiks - kepikond on iiks
paremaid vahendeid siidamele ja lihastele koor-
muse andmiseks. Naljatlevalt voib delda, et ai-
nuke lihas, mis kepikdnni ajal ei to6ta, on keele-
lihas. Samas vodib ka selle véite iimber liikata.
Kaéies paaris v0i grupis, todtab ka viimane.

Uks huvitavamaid jireldusi, millele kepikdn-
ni uurijad on joudnud on fakt, et sarnase koor-
muse korral kehale, ei tunneta kepikonniga tege-
lev inimene vasimust. Piltlikult selgitades, tervi-
sejooksu harrastades tunneb inimene vasimust
peale mone kilomeetri labimist, kepikonnil ol-
lakse sama distantsi labimise jérel tdiesti virske,
samas on koormus stidamele sama.

Teine positilvne moment kepikdnni juures on
see, et raske on endale liiga teha, ehk kepikonni-
ga ei pinguta inimene iile.

Kepikondi on ka lihtne oppida - kdima
Opime juba aastaselt.

Keppidega kédimise dige tehnika dppimine
on koigile jdoukohane.

Ja veel — see spordiala on ka suhteliselt odav.
Head kéimiskepid kestavad védga kaua
ja pole kallimad kui suusakepid. Liikuda saame
viljas koikjal ning me ei pea maksma spordis-
aalide kasutamise eest. Kepikonni eelis néiteks
suusatamise ees on veel see, et tegeleda saab
selle alaga aastaringselt ja igal pool - metsas,
pargis, tdnaval, rannas ja rabas. Kepikdndi voib
teha nii hea enesetunde kui ka sportliku vormi
saavutamiseks ja hoidmiseks.

Kepikond on arstlikult soovitatav ka
mitmete tervisehiirete korral

* moddukas iilekaalulisus

» kerge liigeste kulumine

* moddukas korgvererdhutobi
 slidame isheemia tobi

* meeleolu hdired

* tasakaalu probleemid jm.




See ala sobib véga hasti ka eakamatele inimeste-
le, kellele teevad hdda valutavad liigesed, sest
keppidega kdondimine vihendab kéimisel tekki-
vat koormust jalaliigestele, jéttes osa kehamas-
sist hoopis kéte kanda. Lisaks kdimisel juba nii-
gi tootavatele alakeha lihastele, saavad lisakoor-
muse kéte lihasrithmad, rinna-, dla- ja seljaliha-
sed. Seetottu vdimaldab regulaarne kepikdnd
vabaneda kaela- ja nimmepiirkonna valudest
ning radikuliidist. Kepikdnni liigutused on téies-
ti loomulikud, kuna pdhinevad inimese normaal-
sel litkumisel. Kuna kepikondi saab harrastada
koos sobra voi seltskonnaga, pakub see rodmu
ithisest tegevusest, 100gastab vaimu ja tOstab
tuju.

Kepikdnd on tavakonni efektiivsem edasiaren-
dus, loomulik ja sujuv litkumine, mis kaasab
toosse 90% kere lihaseid. See on efektiivne ae-
roobne treening, mis parandab vereringlust ja
ainevahetust. Kepikond on spordiala, kus pingu-
tus ja Iddvestus pidevalt vaheldudes toovad lee-
vendust pinges lihastele. See spordiala aitab pa-
randada ka meie kehahoidu ja riihti.

Vorreldes tavalise konniga on kepikon-

nil palju positiivseid toimeid

* siidame 166gisagedus suureneb 5-17
166gi vorra minutis

* energiakulu suureneb keskmiselt 20%,
maksimaalselt kuni 46%

+ viahendab lihaspingeid kaela-6lavootme
piirkonnas

 parandab oluliselt kaela-0lapiirkonna
liikuvust

+ vihendab pdlvedele ja teistele alakeha
liigestele langevat koormust

» parandab inimeste tasakaalutunnetust —
aitab néiteks tasakaalu hoida ja sdilitada
keerukal ja libedal pinnasel.

Kas kepikdnni harrastamisega voivad seonduda
ka mingid riskid ? Soomlaste poolt 1dbi viidud
uuringus hinnati vigastuste riski erinevate spor-
dialade ja aktiivsete tegevuste harrastamisel 15-
74 aastastel soomlastel (n=3657). Tuldi jéreldu-
sele, et keskmine vigastuste risk tegevusaja koh-
ta oli kepikonnil kiillaltki madal - 0,19-1,5%
1000 tunni tegevuse kohta. Korgem vigastuste
risk spordialadest oli squashil - 18,3, judol - 16,3
ja orienteerumisel - 13,6 (6).

Ka Knobloch ja Vogt (2006) tegid uuringu kepi-
konni turvalisusest 137 keskmiselt 53 - aastase
inimese kiisimustiku abil. Vigastuste sagedus oli
0,93% 1000 tunni treeningu kohta. Kdige sage-
dasem vigastus kepikonnil oli poidla iilaosa tile-
pingutus, millele jargnesid 6lalihaste vigastused.
Vigastustest taastumine vottis keskmiselt 4 né-
dalat. Loppjareldus oli, et tildiselt on kepikond
turvaline spordiala (4).

Eesti flisioterapeudi Priit Ailti hinnangul aga
voib vale tehnikaga kondides saada tugeva
ola- ja iilaseljavalu. “Proovige, kui kaua jouate
sirgelt kési ees hoida, kuni dlad voi iilaselg dra
visivad. Valesti kepikondi tehes, enamasti hal-
va rithi tottu, tekivad dlavodtmes pinged, mis
voivad tervesse kehasse valu kiirgama hakata.
Inimesed on harjunud koiki tegevusi tegema ai-
nult seljalihaseid kasutades. Aktiivne riiht eel-
dab ka kohu- ja tuharalihaste kasutamist. Kdik
kehakorseti lihased tuleb korraga t6dle raken-
dada. Piisab kas voi sellest, kui kondides koht
sisse tommata ja ritht ldheb kohe ilusamaks”

).

KEPIKONNI AJALUGU

2007. aasta siigisel tiitus kiimme aastat sellest,
kui algas tdeline kepikdnnibuum. Ka enne seda
on kasutatud suusakeppe liikumiseks lumeta tin-
gimustes, kuid pohiliselt suusatajate suvistel
treeningutel ning migedes ronimisel.

1980-ndatel aastatel tuli Soome tervisespordi or-
gansatsiooni Suomen Latu tegevjuht Tuomo
Jantunen vilja mottega, et suusakeppidega kon-
dimine vdiks olla heaks ja efektiivseks litkumis-
harrastuseks ka tavalistele inimestele. Kédimine
iseenesest oli kdige kéttesaadavam ja enim har-
rastatumaid liikumisvorme Soomes, kuid tildju-
hul seda harrastati liiga madala pulsiga ning
mdju tervisele jai vaheseks. Suuremat innustust
selle ala vastu ei siindinud. Samal ajal kasutati
Soome Instituudis Vierumadel treenituse mééra-
mise testidel abivahendina suusakeppe. Nende
kasutamisel tdusis pulsisagedus testitavatel 10-
20 % korgemale kui ilma keppideta sama kiiru-
sega liikujatel.

1993. aastal avaldati Ameerika Uhendriikides
uurimus, mis liitus 80-ndatel aastatel USA-s po-
pulaarsust voitnud power walking kampaaniaga,
kus kdimise abivahendina kasutati kde- ja jala-
raskusi ning moningal miiral ka suusakeppe.

Vale tehnika
voib kahjus-
tada meie
olavéédet ja
lilaselga

Kepikénd on
tavakénnist
mérksa
téhusam

Risk tervisele
suhteliselt
madal

Kepikonni idee
sai alguse

80 — ndatel
aastatel



Keppide oige
pikkus on vdga
oluline

Esialgu kiisiti —
kuhu suusad
jaid?“

Rahvusvaheline
Kepikonni Liit
asutati 2000a. ja
Eesti Kepikénni
Liit 2003a.

Olulised ka
oige kédepide,
rihm ja otsik

Selle uurimuse jargi kasvab keppidega kondimi-
sel vorreldes tavalise kdimisega hapnikutarbimi-
ne keskmiselt 18 % (7).

1997. aastal tihistas Suomen Latu oma 70 aas-
tast juubelit ning sel puhul avaldati mitmeid ar-
tikleid nende poolt harrastatavatest tervisespor-
dialadest, kaasa arvatud ka kepikond. Samal
aastal kohtusid Suomen Latu, Soome Spordins-
tituudi ja Exeli esindajad Vieruméel ning todtati
vilja nii spetsiaalsed kdimiskepid, liikumisteh-
nika mudelid kui ka treeningprogrammid ning
alustati ka kepikonni juhendajate koolitusega.
Kepikdndi tutvustati ka teistes pohjamaades
ning mdeldi vélja ala inglise keelne nimi - Nor-
dic Walking (algul ka Nordic Pool Walking).

Juba jargmisel aastal toodeti ja turustati Exel’i
poolt spetsiaalsed kdimiskepid ning kepikond
hakkas koguma populaarsust juba mitmetes rii-
kides. Koigest hoolimata tundus suvisel ajal
keppidega kdndimine paljudele veel imelikuna
ning sageli kuuldus kommenaare: “Kuhu suusad
jaid?”

2000. aastal loodi Rahvusvaheline Kepikdnni
Liit INWA (International Nordic Walking As-
sociation), millel on rahvuslikud alaliidud 28
riigis, sealhulgas ka Eestis. INWA andmetel har-
rastas maailmas 2008. aastal kepikdndi aktiiv-
selt 8-10 miljonit inimest. Hetkel on kepikon-
ni harrastajaid kdige rohkem Saksamaal (2 mil-
jonit), Sveitsis (1 miljon) ning Soomes (0,6 mil-
jonit).

Eesti Kepikonni Liit moodustati 27.09.2003
aastal Kéarikul 27 fiitisilisest isikust asutaja-
litkkme poolt, pohikiri kinnitati 24. juulil 2004.
aastal. Eesti Kepikdnni Liidu asutajaliikmed on
teiste hulgas Eest Olimpiakomitee (EOK) pre-
sident Mart Siimann, Eesti Vabariigi Riigikogu
tollane esimees ja hilisem Euroopa Parlamendi
saadik Toomas Savi ning Eesti meeste suusa-
koondise peatreener Mati Alaver, kes on iihtlasi
Eesti Kepikdonni Liidu patrooniks. Eesti Kepi-
kdnni Liit kuulub INWA-sse alates 2005. aasta
maikuust ja alates 2007 aastast kuulub ka EOK-
sse.

KEPIKONNI VARUSTUS
Jargnevalt iilevaade kepikonni varustusest ja
selle digest kasutamisest.

KEPID

Ideaalne kdimiskepp on kerge, dige pikkusega,
pinnasele kohase otsikuga ning mugava kéepi-
deme ja rihmaga.

Keppide pikkus

Kepikonni kepid peavad olema kindlasti liihe-
mad kui murdmaasuusatamises. Kepi pikkuse
valikul tuleks ldhtuda eelkdige inimese pikku-
sest, lisaks sellele oleks hea arvestada ka jase-
mete pikkust ning liigeste litkuvust, kehalist
vormi, litkumistempot, maastiku profiili ja pin-
nast.

Rusikareegel sobiva pikkusega kepi vali-
kul on, et keppi kées hoides moodustaks
kiiiinarvars maa suhtes 90 kraadise nur-
ga. Teiste sonadega - kepi pikkus on dige,
kui toetad kiitinarnuki keha ligi ja hoiad
kepi kdepidemest, toetub kepp maha ja
kédsivars on maaga paralleelne.

Orienteeruva kéimiskeppide pikkuse saab ka
vélja arvutada, kui korrutada oma kehapikkus
0,68-ga. Algajad harrastajad vdiksid kasutada
natukene liihemaid keppe, samuti ka need, kes
liiguvad peamiselt asfaldil. Kogenud kepikondi-
jatele ja pehmemal pinnasel (liivarand, soine
ala) liikujatele sobivad aga natuke pikemad ke-
pid.

Selleks, et tunda end kepikdnnil mugavalt, ei ole
téhtis mitte ainult kepi pikkus, vaid kdik kompo-
nendid - kidepidemed, rihmad ja otsikud.

Kiepide on hésti disainitud ja ergonoomiline, et
sobiks histi kétte ning tagaks mugava haarde.
Valmistatud on ta materjalist, mis vildib kée li-
bisemist ja hddrumist ning on soe (kork, kumm,
plastik). Ta peab olema ka kergelt vahetatav.

Kierihm on vastupidav ja tugev, reguleeritava
pikkusega, et sobitada iga suurusega kiele.
Peaks olema ka kergesti avatav, kui soovime
katt vélja votta. Rihm ei tohi olla liiga pingul,
vaid peaks tduke 10ppedes vOimaldama kae
randmeosal toetuda rihmale, et sormed saaksid
kdepidemest lahti lasta. Uudisena on 2007 aasta
sortimendis QLS (Quick Lock System) kéepide
jarihm, mis erinevad tavapérastest selle poolest,
et rihma saab iihe nupulevajutusega kidepideme
kiiljest lahti iihendada ja sama lihtsalt tagasi



panna. See on viga
hea lahendus - kui ta-
had kéimise ajal jooki
votta voi monel muul

pohjusel peaksid
muidu kepi kéest dra
vOtma.

Kepirihma  kinnita-

misel tuleb jélgida, et
kepp saaks Oigesse
kétte. Parema kepi
peale on maérgitud R
(R= right, parem) ja vasaku kepi peale L (L=
left, vasak). Kaisi tuleks asetada sideme aasast
sisse altpoolt. Juhul, kui sidemel on spetsiaalne
poidla koht, tuleb podial panna sinna, iilejadnud
sormed aga sideme korvalt. Sideme krdps tuleb
kinnitada paraja tugevusega. Kui tunnete kéesi-
det nimetissdrme ja poidla vahel pigistamas,
lasta seda 16dvemaks.

Toru peaks olema kerge, et toimuks loomulik
kite liuglemine ette-taha. Elastsus ja piisav
jaikus peaksid aitama vdhendada mittesobivat
vibratsiooni ega pdrutaks kéde- ning Olavarre
liigeseid. Kepi jdikuse peamiseks médrajaks on
siisiniku sisaldus kepi toru koostises. Mida suu-
rem on siisiniku sisaldus, seda jdigem on kepp.
Samas tuleb mirkida, et enamus Venemaa ja
Hiina tootjaid ei niita siisiniku sisaldust dieti.
Kuigi nditeks kdimiskepile on mérgitud siisiniku
sisalduseks 50 - 100%, on kepp pehme ja tdukel
paindub kdveraks. Seega, kdimiskeppe valides
tuleks keppe lihtsalt painutada ja kui kepid pain-
duvad olulisel maéiral, siis kindlam on valida
mone teise tootja kepid, et mdne aja moddudes
mitte pettuda.

Kepiteravik on spetsiaalselt kepikonni jaoks
kujundatud ning kergesti vahetatav. Otsik on
valmistatud kdvasulamist metallist, et ei kuluks
kivisel pinnasel litkumisel.

Teravik on asetatud nurgaga ettepoole, et oleks
tagatud parem haakumine pinnasega ning véldi-
tud libisemine jdisel pinnasel.

Asfaldiotsikut kasutatakse metallist kepiteravi-
ku pealsena ja see on moeldud kdondimiseks ko-
val pinnasel (asfalt). Tanu sellele haakub kepp
efektiivselt pinnasega ja amortiseerib 166gikoor-
must. Kummiotsik kaitseb teravikku ka kulumi-
se eest.

JALANOUD

Jalandudel on liikumise seisukohalt madrav
tahtsus. Oige suuruse ja kujuga jalats muudab
liikkumisharrastuse nauditavaks. Naiteks kondi-
miseks ja jooksmiseks moeldud jalandud toeta-
vad jala volvikaart ja hoiavad jala diges asendis
ka siis, kui see vddratuse korral muidu paigast
nihkuks. Jalatsimaterjali elastsus ja pehmus mo-
jutavad samuti jalgade tegevust.

Kepikdnni jalandud peaksid olema veidi pakse-
ma ja jaigema tallaga kui tavalised jooksujalat-
sid. Tahtis on talla kannaosa piisav kumerus, et
oleks mugav iile kanna “rulluda”. Korralikes
kondimiseks modeldud jalandudes on piisavalt
ruumi varvastele ja jalalabale ning mittelibisev
tald. Oigesti valitud hea jalats toetab kogu keha
muskulatuuri ja aitab koikidel lihastel kondimi-
se voi muu liikumisega seotud tegevuse juures
normaalselt funktsioneerida.

RIIETUS

Suvisel perioodil soojade ilmade ajal on parim
kanda T-sérki, see kaitseb tilakeha pdikese eest
ja vdhendab vedelikukadu. Jalga sobib panna
shortsid voi muud konni ja jooksu jaoks mdel-
dud liihikesed spordipiiksid. Tugeva tuule voi
kiilmema ilma korral tuleks kasutada spetsiaal-
seid roivaid, pahe panna ka soe miits ning katte
sormikud, et pikemate matkade puhul véltida
ville peopesas.

OIGE KEPIKONNI TEHNIKA
Oige kepikonni tehnika on vajalik vigastuste
valtimiseks ning 6konoomsemaks liikumiseks.

Tehnika on iildiselt lihtne — kded ja jalad
tootavad nagu tavalisel konnil, samm on
vorreldes normaalkdnniga aga pisut pikem.
See suurendab energiakulu ja on tdienda-
vaks joutreeninguks ka jalalihastele.

Kepikdnni harrastajate hulgas levib miiiit, et ras-
kemate keppidega treenides on koormus suurem
ja tulemus parem. Paraku ei pea see paika. Kepi-
konni peamiseks sihiks ei ole mitte kéte- voi ja-
lalihaste tugevdamine, vaid eelkodige siidameli-
hase treenimine. Selle tagab aktiivne jalgade ja
kéte liigutamine, mis stimuleerib vereringet.

Kepp vétta
oigesse kitte

Jalanéud
veidi paksema
ja jaigema
tallaga kui
jooksujalatsid

Oige tehnika
tagab hea
tervise ja aitab
ennetada
vigastusi



Kepikoénnil
tuleb kindlasti
vigu véltida

Jélgige
kindlasti
oiget tehnikat

Oige tehnika puhul peaks kere olema veidi ette-
poole kallutatud. Jalg tuleks ette asetada maha
kannale ja seejérel rulluda iile pika. Kepp peaks
asetuma maha alati koos vastasjala kannaga.
Kéetduge peaks 16ppema puusast tahapoole. Ke-
pitouke 16pul tuleks avada veidi pihku ja 15peta-
da kéetouge toetudes kepi rihmale. Kepi nurk
maapinna suhtes peaks jaddma muutmatuks kogu
sammutsiikli valtel!

Ulesmiige liikumisel
tuleks hoida keha veidi
rohkem ettepoole kaldu
kui tasasel maal kondi-
misel, kite liigutused
on joulisemad, kuid
nende litkumise ulatus
on lithem.

Kepitduked iilesmige konnil jagavad koormust
eri piirkondades ja suunavad seda jalgadelt tila-
kehale.

Allamige liikumisel tuleks raskuspunkt viia
veidi allapoole, pdlved veidi kdverdada, pidur-
dada veidi jalgadega ning kallutada end veidi
tahapoole. Keppe ei tohiks tuua kehast ettepoole.

Pohilised vead kepikonnil on jirgmised
+ kasi on kepiga liialt kaugele ette viidud
+ kéega ei tdugata taha

* liialt lihike samm

* keha liialt piistises asendis’

Soovitused kepikonni digeks tehnikaks
 hoidke kere kergelt ettepoole kaldu
* astuge reipalt, moddukalt pika sammuga

* tehke pikemad sammud, kui seda tavali-
se konni puhul

 astumisel peaks toimuma jalalaba rullu-
mine kannast varvasteni

* hoidke liikudes 6lad all ning selg sirge,
viltige kramplikku kehahoidu

» drge tostke kétt ees korgemale naba joo-
nest

* proovige teha tugev kepitouge kohe
algusest peale

* kepitduge 1opetage taha nii kaugele, et
kési ja kepp jadksid tihele sirgele

 drge hoidke kdesidemest liiga krampli-
kult kinni

 toetudes kéderihmadele tehke touge ava-
tud peopesadega

* tooge kepid kiiresti tagant ette




Kepikonni tehnikat tuleks omandada samm-sammult. Loppeesmérgiks on kdigi nende 12 sammu
tthildamine tiheks sujuvaks liigutuseks. Eraldada tuleks samm teistest iilejdénud sammudest ning
harjutada seda nii kaua, kuni see tuleb korrektselt vilja. Seejérel liita see teiste sammudega uuesti
kokku, et tekiks téisliigutus.

JARGNEVALT KEPIKONNI TEHNIKA 12 POHIREEGLIT

1. Alustage kondimist ja jargige jargmisi 6. Peale keppide lohistamist ndidake, kui-

soovitusi

1.1. Hoidke keppe kepitoru keskosast.
Tunnetage tavalist kéte liikumist ette-
taha. Kui kéte litkumine pole dige,
konnib juhendaja teie taga ning hoiab
teie kepi otstest kinni. Sellega suunab
juhendaja kite diget litkumist.

1.2. Kodndige kiiremas tempos, poorake
tédhelepanu oma jalgade toole. Pidage
meeles, et jalgade dratduge maast on
sarnane soojendusosas tehtavale har-
jutusele (varvastele ja kannale tous)

1.3. Korrektse katetoo ning jala maha
asetamise ajal tunnetage kétes ja saa-
relihastes tekkivat tunnet.

. Randmesideme kinnitamiseks avage
esmalt randmeside, pistke kési altpoolt
sidemest sisse, hoidke kdepidemest ning
tommake kaeside kinni. Kdndige tavali-
selt, kepid lohisevad jarel ning peopesad

di. Ndidake, kuidas sammul kanda keha-
raskust jalalt-jalale. Kdigepealt seletage
lahti, jargnevalt laske kondijal seda
proovida ning viimasena korrigeerige
tehtud liigutust.

das konnil toimub vaagna litkumine ette
(kded endiselt avatud). Sooritada kepi
likkamine puusast modda. Juhendaja
voib hoida oma katt kdndija kéelabal
voi kdsivarrel. See aitab kdndijal tunne-
tada diget kétetood ning diget keppidele
avalduvat survet.

. Kui kate-jalgade t66 on dige, voib kepi

asetamine maha olla joulisem. Tuletage
kondijale meelde, et kdnni ajal on keha-
raskus toodud ette ning tilakeha on ker-
gelt ettepoole kaldus.

. Vaadake, et kite liitkumisel toimuks kiiii-

narliigesest tdielik sirutus ning peopesad
oleksid avatud.

. Vaadake, kuidas toimub kepi maha ase-

tamine. Opetage kdndijale, kuidas hoida
keppe digesti kdes ning tuletage meelde,
et konnil on keharaskus ees.

N 10. Demonstreerige kondijatele normaalset
UEAIGICT S L R B kepikanni kdndi koos dige Kite lifkumi-
taha 1.1.1kum.1$t. J glglge= G R ke sega ette-taha. Opetage kdndijatele, mil
ette litkumisel liigub samal ajal ette ka moel on neil v3imalik joulisema kepi
vasak jalg. maha asetusega muuta kondi veelgi

3. Opetage, kuidas kdval pinnasel kasutada efektiivsemaks.
kepikonni keppidele mdeldud spetsiaal- 11. Seletage ning dpetage kondijatele 3
seid asfaldiotsikuid. Kui pinnas on peh- erinevat kdnni taset
lii j 1d tsik . .
me ( ilv’ muru jne), eemaldage otsi Tervise tase —> kite liuglemine ette-taha
seda Ornalt keerates. . . i
. . - ilma avatud peopesadeta ja ilma tdieliku
4. Naidake ning laske kondijal tunnetada kiiiinarliigese sirutuseta, vaid ainult na-
oiget keppide ette-asetust. Kui kée liug- tuke puusast mddda.
ermis) iits i loppet}}'ld {3 LD O Fitnessi tase — tdielik sirutus kiiiinarlii-
maha asetatud, peab jargnema tugev
. ; . . gesest koos avatud peopesadega
surve keppidele, seejuures kided on endi- . - L
selt avatud. Sporfil tas' — hoogne 111k.um1ne.>.tals-
~ ) - amplituudiga, tugevama intensiivsusega
5. Opetage igat sammu ning liigutust eral- ~ 3 ) )
12. Opetage maéest tiles-alla liikkumise tehni-

kat ning dpetage, kuidas tosta kite ning
jalgade joudlust (2).

Kepikonni
po6hireeglid on
jargmised



Tervislik kond

Fitness - kond

Sportlik kond

Treeningtund
koosneb
soojendus-
osast, pohi-
treeningust ja
jahutusfaasist

Kéimisel
tuleks katega
tougata Iopuni

Optimaalne aeg
on 60 min ja
distants 4-6 km

TREENINGTUNNI ULESEHITUS
Kepikonnil on vilja todtatud erinevad astmed
vastavalt harrastaja treenituse tasemele, koor-
muse suurusele ja tehnika valdamisele (3).

Esimene aste — tervislik kond on mdeldud lii-
kumisharrastajale, rehabilitatsiooni korras liitku-
mispuuetega inimestele, tasakaaluhdiretega ini-
mestele ja vanemale elanikkonnale toonuse tdst-
miseks. Kdima peaks 15-30 minutit korraga, in-
tensiivsusega 50-60% maksimaalsest siidame-
1606gi sagedusest ja igal pdeval.

Teine aste — fitness kond on mdeldud tervise-
sportlastele, kes soovivad sdilitada ja arendada
oma fiilisilist vormi, tdsta aeroobset voimekust
vOi votta maha kehakaalu. Kdndima peaks 20-
60 minutit, vihemalt kolm korda nidalas, koor-
musega 60-85% maksimaalsest siidamel6ogi
sagedusest.

Kolmas aste — sportlik kénd on mdeldud aktiiv-
setele tervisesportlastele ja tippsportlastele ke-
halise vormi tdstmiseks, acroobse ja anaeroobse
voimekuse suurendamiseks ning lihaste tugev-
damiseks. Kdndima peaks vahemalt 60 minutit,
1-2 korda nédalas, koormusega 80-95% maksi-
maalsest stidame 160gisagedusest.

Kepikdnni treeningtund peaks koosnema kol-
mest osast.

Soojendusosa valmistab keha ette algavaks
treeningtunniks ning aitab sellega viltida vigas-
tuste teket. Soojenduse ajal intensiivistuvad ve-
reringe ja hingamine. Ténu tdusnud vererdhule
ja siidame loo6gisagedusele suureneb ringleva
vere hulk, kuna kehalise treeningu ajal t60s ole-
vates organites (porn, maks) vihenevad vereva-
rud. Keha piiiiab sel moel varustada lihaseid
toitainete ja hapnikuga ning samal ajal eemaldab
ainevahetuse jadkprodukte. Intensiivistunud ve-
reringlus ning suurenenud lihast66 tostavad ak-
tiivsete lihaste temperatuuri. Ténu sellele véhe-
neb lihasesisene pinge, mille tulemusena para-
neb lihaste, kodluste ja liigeste elastsus. See ai-
tab omakorda véltida treeningul tekkivaid voi-
malikke vigastusi.

Kehaliste harjutuste ning treeningu ldbiviimisel
paraneb ka painduvus — soojenenud lihas on
elastsem ning funktsionaalselt paremas seisus,
kulutab vihem energiat ning lihas vésib vihem.

Eelsoojendus parandab liigeste liikuvust, lihaste
mobiilsust ning koordinatsiooni kesknérvisiis-
teemis. Soojendusosal on treeningule ka psiih-
holoogiline efekt - see parandab tihelepanu ning
valmisoleku vdimet.

Kepikonni kepid on suurepirased soojendusosas
kasutatavad abivahendid, millega saab lihast ette
valmistada eelseisvaks kehaliseks t60ks — pa-
randada lihase mobiilsust, tdsta lihasjoudlust
ning séilitada head tasakaalu. Jou, kiiruse ning
vastupidavuse paranemist on vdimalik saavuta-
da vaid monede harjutuste sooritamisega kepi-
konni keppide abil. Peale soojendusharjutuste
tegemist on kepikonni treening nauditavam ning
lihtsam.

Soojendus algab paari-minutilise acglases tem-
pos konniga. Peale soojendust peaks tegema
paar venitus- ja l0dvestusharjutust. Need harju-
tused mojutavad kogu keha, kuid enamasti on
need suunatud just iila- ja alajasemetele.

Meeles peab pidama, et soojendusel tehta-
vate harjutuste tempo on aeglane. Jouhar-
jutusi teha 10-20 korda, tihte venitusharju-
tust hoida védhemalt 15 sekundit.

Harjutusi tuleks korrata iiksteise jarel. Kui tun-
nete lihastomblust, on dige aeg Iopetada. Lod-
vestage lihast ja seejdrel sooritage harjutust
uuesti, kuid vdiksema koormusega. Arge mitte
kunagi {iletage valupiiri.

Pdrast soojendust kiirendage kdimissammu,
selle tagajirjel peaks suurenema pulsisagedus,
hingamine peaks muutuma intensiivsemaks ja
keha muutub kergelt higiseks. Téhtis on
kondimisel kasutada aktiivselt kési. Kétega tuleb
tougata 16puni, neid ei tohiks hoida lihtsalt kep-
pidega ees ega lohistada jirel. Oige treeningu
korral on tunnise kdndimise jérel tunda, et kdeli-
hased on t66d teinud.

Pérast pohitreeningut peaks aega jadma ka nn.
jahutusfaasiks, kus rahulike liigutustega ja 16d-
vestusharjutustega kergendatakse organismi
pingutusest toibumist. Jahutusharjutusteks ei
sobi aktiivsed ja kiired liigutused.
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Hooajaeelne
imitatsiooni
treening ning
rullsuusata-
mine tagavad
talveks parema
tehnika ja
erialase
treenituse.

Imiteerimisel ja
rullidega soites
ei anna suusk
kunagi tagasi
ja téugata saab
nagu kédnnu
tagant“

Suusataja
tehnilised
puudujaégid
saavad alguse
tasakaalust

SUUSATAJA

IMITATSIOONITREENING JA
RULLSUUSATAMINE

Kaarel Zilmer
Tallinna Ulikool

Lumeta tingimustes on suusatreeninguid tegeva-
te harrastajate iiks lemmikkiisimusi olnud seo-
tud ikka kas imitatsiooni voi rullsuusatreenigu-
tega. Kéeolevas kirjutises kisitletaksegi neid
molemaid, puudutades nii nende tehnilist soori-
tamist kui treenivat toimet.

Tundub, et paljudeni ei ole veel jdudnud ka tead-
mine, et imiteerimistreeningutega saab teha hea
eeltdoo talveks nii tehnika kui treenituse osas.
Jaades vaid rattasoidu, jooksu, ujumise ning jou-
saali treeningute juurde, tekibki teatud puudu-
jadk suusatamiseks vajalikus erialases etteval-
mistuses

MIDA JA KUIDAS OIGESTI IMITEERIDA
Imitatsioonitreeningutega tahetakse teha n.o.
musta maa treeningut senisest enam suusatami-
sele sarnaseks. Osaliselt see ka dnnestub, ehkki
kokkuvdtvalt voib tddeda — lumel suusatamist ei
saa miski muu treening asendada. On ju ka tipp-
suusatajad viinud sisse suvised lumetreeningud,
seda nii suusatunnelis kui igilumel, et olla ikka
enam loomuliku ja sajaprotsendiliselt erialase
tegevuse juures.

Harrastaja peab jadma siia — meretasapinnale ja
musta maa juurde harjutama ja otsima siis erine-
vatest treeningvahenditest suusatamisele léhe-
daisema ja sobivama.

Suusatehnika osas tahetakse imitatsiooniga
saavutada paremat tasakaalu, suusa-
tunnetuse arendamist, liigutustes aga
sooritada samasuunalist ja samatoime-
list lihastood.

Osaliselt see Onnestub, aga osaliselt jadb see
siiski vaid imiteerimiseks. Probleem on paljus

ka treeningvahendite valiku vOimalustes. Kui
talvist suusatamist iseloomustavad libisemine ja
tdukamine, siis rullsuuskadel litkudes saab seda
iisna ligildhedaselt sooritada. Keppidega tdousu-
viise imiteerides on kiill tduke pool digel soori-
tusel ligilahedaselt korras, aga tugijalal libisemi-
ne jadb samas sooritamata. Liihidalt 6eldes -
imiteerimisel ei anna suusk kunagi tagasi ja
tdugata saab ,nagu kinnu tagant™. Sealt see
norkus talveks vélja koorubki ja annab talvel
tunda just pisut raskemates rajatingimustes ja
eriti klassikatehnikas. Mustal maal ei saa kuida-
gi suusarajal ette tulevat suusalipsatamist harju-
tada.

Imitatsioonitreeningud saab oma olemu-
selt jagada kolmeks

* harjutused paigal
* harjutused litkumisel
* harjutused libisemisel (/,2).

Eelpool nimetatutest omavad esimesed kiillaltki
staatilist iseloomu ja kujutavad mingi suusata-
misasendi sissevotmist, selle muutmist. Harjutu-
sed liikkumisel baseeruvad peamiselt kdigul -
jooksul ja varieeruvad siis erineva intensiivsuse
raames. Libisemise tunnetamiseks peame kind-
lalt kasutama kas rullsuuski, rulluiske v&i suusa-
tamist libiseval pinnasel (saepuru, hakkepuit,
roog, okkad).

PAIGALHARJUTUSED LOOVAD HEA
TEHNILISE POHJA

Kui suusataja ei oska paigal lihtki suusataja lii-
kumisasendit sooritada, ei tunneta keharaskuse
paiknevust, selle litkumist ette varvastele, siis
taha kandadele voi raskuse kandumist iihele ja-



lale ja teise vabastamist, siis hakkavad need
puudused hédirima ka tegevusi litkumisel. Suusa-
taja tehnilised puudujdédgid algavad tasakaalust
ja kui paigalharjutustega saab algul korda staati-
lise tasakaalu, siis hiljem — litkumisel ( eriti libi-
semisel) lisandub ka diinaamilise tasakaalu
omandamine.

Seega voib paigal harjutades 14bi kéia koik las-
kumisasendid, imiteerida ka poolsahkpidurdust
ja sahkpidurdust. Kui soovitakse neid keeruka-
mates tingimustes tdiustada, siis voib laskumis-
asendeid sisse votta ka mdiest alla joostes, kus
hetkeks tardutakse mingisse laskumisasendisse
ja siis liigutakse edasi.

Alustada voiks laskumise korgasendist, kus
iiks poid asub teisest poole kuni kolmveerandi
vorra eespool (paremaks tasakaaluks). Tagapool
asetseva jala reis, kere ja pea on iihel joonel,
kéed ees — all - korval. Sellisest asendist on hea
litkkuda pohiasendisse, kus pdidade asend jadb
samaks, sddred aga kallutatakse enam ette ja sa-
mavorra ka kere, mis jadb sddrtega paralleelseks.
Kéed liiguvad samas pisut enam korvale, tasa-
kaalustamaks laskumist (/,2)

Harrastaja peaks omandama ka laskumise puh-
keasendis, kus raskus liigub taha kandadele, ja-
lad sirgenevad ning tahapoole liigub ka puus-
avoo. Tasakaalustamaks seda asendit, kalluta-
takse kere, kded viiakse ette ja kepiteravikud
suunatakse taha. Kui suusataja vajab laskumisel
enam puhkust, siis voib laskumisel korraks kiiii-
narnukid pdlvedele toetada, et tunda end lasku-
misel mugavamalt. Kdike seda saab iilimalt hés-
ti ja koikjal selgeks teha. Kui soovite sissevoe-
tud laskumisasendeid kontrollida, voite seda
teha kas voi peegli ees. Pange siis vahepeal isegi
silmad kinni ja tunnetage iiht voi teist Opitut ele-
menti.

Samamoodi saab paigalharjutustega selgeks
teha ka pidurdusviisid. Esmalt tehke poolsahk-
pidurdus, kus kandke raskus iihele jalale, madal-
dage asendit (kere jadb piistiseks) ja viige siis
teine jalg kdrvale poolsahkasendisse (poorake
kand viljapoole). Vahetage tugijalga ja soorita-
ge sama teisele poole. Sahkpidurduse oppimi-
seks liikuge algasendist harkseisu ja poorake siis
kannad vélja. Raskus jddb sahkpidurduses taha,
kandadele ja jélgige, et reied, kere ja pea on sa-
mal joonel. Nii pidurdate piistises, mitte upakil
asendis.

Paigal saab imiteerida ka suusatamise
soiduviise. Esmalt sooritage vahelduvat ja
paaristood ainult kitega. Jélgige, et kded
liiguks ette-taha, eest mitte korgemale kui
0lavoo ja taha minnes ikka puusast mooda.
Vahelduvale kéte toole saab seejirel lisada
ka suusatdugete imiteerimise, sooritades
seda algul iihe, siis aga teise jalaga.

Paaristduke dppimiseks on paigalharjutused sa-
muti ideaalsed (4,7). Sammuta paaristdukeks
kallutage end horisontaalasendisse, viige siis
sirged kéed taha, justkui oleks keppidega 16puni
touganud. Veenduge, et raskus oleks sel hetkel
kandadel. Niiiid alustage kite ettetoomist ja sa-
maaegset kere sirutamist. Raskus liigub varvas-
tele, kided aga mitte kdrgemale dlavoost. Selline
litkkumine annab hea inertsi ja valmistab ette kéte
tooks (kepitoukeks). Selleks sooritage esmalt
touge kerega ja siis kdtega. Maksimaalse kere-
kaldega (pika) tduke puhul liiguvad kded taha
altpoolt polvi, minimaalsel ehk kiirel tdukel iilalt
poolt. Et tduge ei vajuks n.0. kitest 1dbi, tdstke
kepitduke sooritamiseks kési kiilinarnukist ja
pOdrake randmest pisut sissepoole. Pingestage
kitetdukel ka kere eesmisi lihaseid ja viige pea
rinnale. Pea ei tohi sel ajal {iles liikuda, sest nii
pingestuksid seljalihased.

Jargmisena vdib paigal harjutada ka paaristdu-
kelist ithesammulist suusatamisviisi, kus ldhte-
asend on sama, aga kéte ettelitkumisel toimub
jalaga suusatduke imiteerimine.

Nagu néha, saab taoliselt tegutsedes suusatehni-
ka omandamiseks palju eeltood teha. Ilma et
paigalt liiguks ja silm kuskil lumelaiku leiaks.

KEPID KATTE JA TOUSUDELE

Suusatajad teevad palju mustamaa treeningut
just tdusudel suusatamist imiteerides. Selleks on
mitu pohjust — esmalt on see treening tehnika
poolelt péris sarnane suusatamisega, teiseks
on muidugi taoliselt saadav koormus iilimalt
hea kehalise to6voime tostmiseks (3,4,5). Kol-
mandaks on ka see, et selline treeningvahend on
igati teostatav — ilmselt isegi kdige tasasemates
Eestimaa paikades leidub kas vdi lithike ndlva-
jupp, kust siis imiteeriva sammuga tduse votta.
Sellisel treeningul saavad tugeva koormuse nii

Alustada
oleks soovitav
laskumise
kérgasendist

Laskumine
puhkeasendis
on harrastajale
samuti vdga
oluline

Oige pidurdu-
se tehnika
saame
omandada

ka paigal-
harjutustega

Paigal saate
oppida ka
oiget soidu-
tehnikat

Paigalharjutu-
sed aitavad
omandada ka
oige paaris-
touke

Treening 10 —
20 kraadistel
téusudel aren-
dab tehnikat
ja suurendab
toovoimet



Jooksusammu
téusuviis

on kiirem ja
annab suurema
koormuse

Valige ja
harjutage
erinevaid

tousutehnikaid

Alustada
oleks soovitav
astesammu
tousu-
variandiga

kded kui jalad, sest muidu jadbki vaid jooksu-
treeninguid tehes kéte ja iilakeha arendamine
tahaplaanile. Muidugi médérab saadava koormu-
se kindlasti ka see, kui pikal tdusul imiteeritak-
se, milline on sammusagedus ja millist tdusuteh-
nikat kasutatakse.

Imiteerimise jaoks on kdige sobivamad
keskmise raskusega (10 — 20 tousukraa-
di piire jadvad) rajad.

mille sooritamisel piiiitakse jdljendada suusata-
misel toimivat vahelduvat kéte t66d.

Kite litkumine olgu nagu suusatadeski
ikka ette- taha. Kui kéed liiguvad diago-
naaselt, siis toimuvad ka kepitduked kor-
vale — kiiljele. Mida jarsem tous, seda
enam kandub raskus just kétele. Jalgade
to0s tuleks jélgida seda, et liigutaks voima-
likult korges asendis (mitte kdgardunult) ja
sammu tehes toimuks touge just poiaga.

Pilt 1. Jaak Mae
suusakooli treener

Riho Roosipdld

Pirita metsaradadel
oma opilastele
imitatsiooniharjutusi ette
naitamas

Liiga lauge vai siis vastupidi — liiga jarsk imitat-
sioonitdus ei lase harjutajal liigutustes loomu-
likku riitmi hoida, liigutused kipuvad esimesel
juhul koordinatsiooniliselt segi vajuma, jarsust
nolvast iiles minnes rohkem ronitakse kui ,,suu-
satatakse®. Seega peab suusatamist silmas pida-
des sdilima ka imitatsioonil samasugune liigu-
tuste riitmi nagu talvelgi (6).

Kui suusataja liigub maastikul kepid kées, siis
tasastel 16ikudel peaks ta keppe mitte kasuta-
ma, hoidma joostes nad maast lahti, 6hus. Siir-
dudes tdusule, on aga tdusu imiteerimiseks
kolm erinevat varianti. Kui talvel oleneb suusa-
tamise tdusutechnika vdga oluliselt tdusunur-
gast, siis suvel — kui ei saa tunnetada libisemist
suusal, on voimalik tihel ja samal tdusul kdiki
erinevaid tdusutehnika variante Oppida ja har-
jutada (7,2)

Esmalt késitleksime astesammu tousuvarianti.
Selle imiteerimine on kdige loomulikum jétk
kdigule. Kasutada voib seda praktiliselt igasugu-
se raskusastmega tousul. Astesammu puhul on
suusatajal kogu aeg toetus maapinnaga ehk lii-
kumises puudub nii Selda lennufaas. Sellise
maéest iiles astumise juures tulevad niitid appi
katetdouked, mida sooritatakse vahelduvalt ja

Astesammu kasutamine on loomulik koigile
neile, kes alles alustavad imiteerimistreeninguid
ja ei tohiks treeningu intensiivsusega iile pingu-
tada.

Tunduvalt kiirem, aga ka koormust enam and-
vam on teine tousuviisi variant — jooksusammu
tousuviis. Seda kasutades minnaksegi astesam-
mu variandilt iile jooksule, kus jalatduke jarel
toimub lithem vd&i pikem lennufaas (suusataja
molemad jalad on korraks maast lahti) ja kogu
raskus kandub sel hetkel kepitduget sooritavale
kéele. Just see kepitduge annab sellisele lennu-
kale minekule hoogu juurde. Jooksusammu tou-
suviisi kasutatakse viga palju nii suvel kui talvel
ja seda nii algajate kui tippsuusatajate puhul.
Jéllegi peab kontrollima, et liigutused oleksid
ette-taha suunalised, jalatoukel ei poorduks poid
viljapoole ja touge ise 10ppeks sirutatud jalaga.
Paljude imiteerimistreeningute puhul on néha, et
suusataja kipub jooksusammu tousuviisi kasuta-
des tdukama end liiga iiles.

Tuleb piitida litkuda voimalikult edasi ja
selleks peab kepitduge olema sooritatud
teravama nurga alt (kepiteravik laheb maha
tugijalast tahapoole). Oluline on ka kep-
pide pikkus — klassikatehnikat imiteerides
olgu kasutusel ikka klassikatehnika kepid,
millega suudate siis digesti ja piisavalt ka
tougata.

Kui aga kepid on liiga pikad, siis jarsul tdusul on
kéte t60 lausa vdimatu - ette litkudes kerkib kasi
peast kdrgemale ja sealt tduget alustades ei suu-
deta kuidagi end mikke {iles tdugata. Selline ve-
niv ja loid kepitduge aga mojutab ka jalgade
t60d ning sisuliselt ndeb taoline imitatsioonihar-
jutus vélja lausa roomamisena. Imitatsioonitree-



ningutes peaks kindlasti sdilima liigutuste riit-
mikus. Kui treenitus on ndorgem, siis tuleb alus-
tada hoopis kergemate ja lithemate tSusudega,
aga koiki harjutusi tuleks sooritada tehniliselt
Oigesti.

Kolmandaks tdusuvariandiks on libisammu
tousuviisi imiteerimine. Et veelgi liigutust ,,tal-
visemaks* viia, plititakse selle harjutusega imi-
teerida mingil méadral ka suusa libisemist.

Seega, kui on sooritatud jalatduge ja see
toukejalg alustab ette litkumist n.0. vabaja-
lana, siis piilitakse seda jalga ette viia nagu
suusatadeski. Jala hooliigutus algab puu-
sast, pdid on pisut iiles tdstetud ja selliselt
viiakse jalg lodvestunult ja voimalikult
maapinna ldhedalt hooga ette.

Selliste libisammudega liikudes peaks piitidma
saavutada liigutuste sujuvust. Véltida tuleks koi-
kumisi kiiljelt kiiljele ja ka iles-alla. Kui see
ilmneb, siis on piilitud imiteerida ehk liiga pik-
kade sammudega.

Ja veel — selliste imitatsioonitreenigute tege-
miseks tuleb kasutada erineva raskuse ja pik-
kusega touse, et neil liikudes tunnetada erineva-
te tousuviiside kasutamise vdoimalusi. Nagu ikka
— raskemad tdusutreeningud vajavad head soo-
jendust ning tdusude jérel peaks olema kerge-
maid ja tasasemaid rajaldike, kus toimuks taas-
tumine. Ulimalt hea on kasutada erinevaid tdu-
sutehnikaid pikematel matkadel, kus vahelduv
maastik toob ette erinevaid tduse. Siin tuleks aga
tousudel intensiivsusega tagasi hoida, pigem
jélgida head tehnilist sooritust. Nii suudate pi-
kema matka 10puni teha ja ka suusatehnikas pa-
remaks saada.

RULLSUUSATAMINE - HEAD JA VEAD

Harrastajad peavad motlema siiski teatud ette-
vaatlikkusele, sest rullsuuskadel soites saab kiill
paris hésti suusatamist imiteerida, aga monede
liigutuste osas on tegevused siiski suhteliselt
erinevad. Lausa huupi ei saa muidugi iihtki tree-
ningvahendit kasutada ja nii on ka rullsuuskade-
ga — teada on iisna palju juhtumeid, kus tehakse
palju treeninguid rullitades, aga talve tulles on
parem hoopis see, kes tegi tdusudel keppidega

imitatsioonitreeninguid ja vottis rullsuusatamise
appi iisna episoodiliselt. Sageli mdjutavad rulli-
de kasutamist ka tingimused — lihtsalt puudub
koht, kus rullsuuskadega sdita ja siis saadakse
paratamatult kogu ettevalmistus muude treenin-
gutega — ja hdda pole midagi. Nii et, ainult rull-
suusatamisega heaks ei saa. Eks ole rullsuusata-
mine, eriti just harrastajate poolel, tulnud tree-
ningvahendite hulka laiemalt alles viimastel
aastatel ning nende kasutamise kogemus alles
tekkimas.

Samas on see treeningvahend aga asenda-
matu, kui tahetakse parandada ka lume-
ta ajal suusatehnikat, arendada diinaa-
milist tasakaalu, 6ppida oigesti keha
raskuse iillekannet.

Samuti kasutatakse seda ka kite ning tilakeha
jouomaduste arendamiseks vOi trauma puhul,
kui ei saa joosta, sest jalad ei kannata poruta-
mist.

Esmalt on muidugi hea, et rullidel liikudes tekib
kas siis jala voi kde (kéte) tdukel suusasammu
n.0.libifaas. Tosi, rullidel on tdukest saadav kii-
rus igal juhul suurem kui sama profiiliga rajal
suusatades. Siin voiks isegi nii 6elda, et — rullil
tougatakse end veerema, suusal aga libisema.
Suusatamisel tekkiv hdordetakistus suusa ja
lume vahel erinevates lumeoludes on viga muu-
tuv ja seetdttu on ka libisemine vahel {isna napp.
Rullsuusatamisel on ,,0lud* kogu aeg pea et sa-
mad ja liigkerge veeremine ongi ehk selle tree-
ningvahendi suurim puudus. Hoolimata sellest,
teevad aga just selline tugijalal veeremine ja
just tasakaalus piisimine rullsuusatamise igati
heaks treeningvahendiks.

Samas jdlle, eriti just kiirete ehk hea veeremise-
ga rullsuuskade puhul, saab pika libisemise tdttu
rikutud tduke ja libisemise omavaheline riitmi-
suhe. Suusatades ei saa me ju tihestki suusatou-
kest taolist pikka libisemist ja just see rullsuusa-
tamise omapéra rikub suusasammu tldist kéte ja
jalgade koordinatsiooni. Eriti ldheb sdiduriitm
kiest dra, kui sdidetakse tasasel ja lisaks tugeva-
tele jalatdugetele tougatakse kdvasti ka keppide-
ga. Niimoodi minnakse liiga ,,veerema“ ja tehni-
liselt on selline litkkumine kaugel talvisest suusa-
tamisest.

Libisammu
téusuviisi imi-
teerimine viib
liigutuse veelgi
talvisemaks*

Ainult rull-
suusatamisega
heaks suusa-
tajaks ei saa

Harjutage
erineva r
askuse ja
pikkusega
téusudel

Mida rull-
suusatamine
annab ja mida
mitte



Avalikul séidu-
teel rullsuu-
satamisega

tegeldes
votame paraku
endale suure
riski

Rullsuusad
sobivad
paremini
uisutehnika
omandamiseks

Rullsuusad -
ideaalsed
paaristougete
oppimiseks

Seega peame ka ise tunnetama, et touge-
te ja libisemise riitm oleks lihedane tal-
visele. Riitm saab aga paika, kui sodita ilma
keppideta ja keskenduda mitte niivord libi-
semisele kui tdukele, raskuse iilekandele —
ptiides séilitada liigutuste sujuvuse.

Omamoodi probleem on ka rullimise tdukeliigu-
tustega. Suusal ja seda just klassikalise tehnika
puhul peab véga hésti tunnetama suusatdouke
kdiki niiansse — tdukenurka ja — suunda, samuti
arvestama raja profiilist ja suuskade pidamis-
omadustest soltuvat. Seega on suusatouge (iili-
malt tunnetuslik tegevus, mille oskusliku soori-
tamisega saab aga iiletildse libisema minna. Rul-
lidel kiib see kdik hoopis lihtsamalt — klassika-
tehnika soitmiseks kasutatava rullsuusa tirri-
mehhanism ei lase kunagi ,, suusal lipsuda“ ja
iga samm on n.0. kindla peale sooritatud. Sellise
»raudse pidamisega ,, tehnika kinnistumisel te-
kib aga talvel probleeme just vahelduvatdukelis-
te soidu- ja tousuviiside kasutamisel. Nimelt ei
suudeta suusatada pisutki ,,lipsuva ,, suusaga ja
kiputakse suusk liiga pidavaks méérima, et oleks
sama kindel tdugata , nagu rullil liikudes.

Uisutehnika harjutamiseks sobivad rullsuu-
sad pisut paremini. Tehnikas pole siin suuri
erinevusi, kuna nii rullil kui suusal uisutades
tougatakse libisevalt ja kdirselt asetsevalt suu-
salt/rullilt, samamoodi toimuvad ka raskuse {ile-
kanded. Seega saab rullitades 14bi kdia kogu va-
batehnika arsenali.

Pilt 2. Maailmameistrile ja
olimpiavéitjale Kristina
Smigun-Vihile on
uisutehnika lihvimiseks
rullsuusatreeningud
asendamatud

Ulimalt histi saab rullsuuskadel 6ppida ja
harjutada just paaristoukeid. Kui suusatehni-
ka poolelt vaadata, siis on ehk vaid pisut, eriti
just algajail, kepitdugete suund {iilespoole, sest

kardetakse keppide mittehaakumist asfaldiga.
Muidu saab rullsuusatamisega aga koik muu
paika. Seda nii paaristdukelise sammuta kui
klassikalise jaoks veel ka ithesammulise sdidu-
viisi omandamisel. Varieerida saab nii sammu-
sageduse kui pikkusega, tdugata nii minimaalse
kui maksimaalse kerekaldega. Soita nende soi-
duviisidega nii tasast kui laugemaid tduse. Nii
on see ideaalne vahend kontrollimaks ka kite
t60d, kus vahepeal voib paaristoukelistele tou-
getele vahelduseks panna kéed ka vahelduvalt
toukama, kasutades nii dra ka tilakeha aktiivset
kallutamist. Kui praegu tekib iiha rohkem kerg-
liiklusradasid, aga need on valdavalt kerge pro-
fiiliga, siis on seal ideaalne talveks paaristduked
korda saada ja iilakehale ning kitele tdukejaksu
koguda.

Ja veel — mitte koik ei saa harjutada rullsuusata-
mist iiksi ja sobivas ning ohutus kohas. Avaliku-
le sdiduteele suunduv rullsuusataja votab endale
suure riski. Pidurdamine on tal ju peaegu et voi-
matu, samas on kiirus suur ning riskisituatsioon
muude liiklejatega vorreldes ddrmiselt suur.
Seega peaks tiheda liiklusega teele kippuv, pi-
meduses ilma eraldusvestita ja isegi kiivrita har-
rastaja iisna tosiselt kaaluma — kas tasub enda
elu ohtu seada.

Kokkuvotvalt saab mainida, et nii imitatsioon
kui ka rullsuusatamine on igati oma koha suusa-
tajate treeningvahendites leidnud ja aitavad
holpsamini talveks valmis olla.
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Kaarel Zilmer

Tallinna Ulikooli terviseteaduste ja spordi instituudi rekreatsiooniteaduste osakonna dot-
sent. Tootanud 1980 — 1991 TPedl kehalise kasvatuse teaduskonna dekaanina, 1989 —
1995 Eesti Suusaliidu asepresidendina, 1995 — 2001 Eesti Suusaliidu peasekretérina. Rah-
vusvahelise Suusaliidu (FIS) dpetamise ja treeningu komitee liige. Olnud FIS maailma
karikavoistluste korralduskomitee liige. Kirjutanud iile 140 teaduslik — metoodilise publi-
katsiooni suusatamise teemal. Esinenud loengutega 10 valisriigis. Juhendanud iile 100
iilidpilaste kursusetdo.




Rahvusvaheline
Voéimlemisliit
(FIG) asutati
juba 1881a.
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VOIMLEMINE KOIGILE -
GYMNASTICS FOR ALL -
AJALUGU JA TANAPAEV

Viktor Saaron
Tallinna Ulikool

Voimlemise ajalugu ulatub iidsetesse acgadesse. Umbes 4000 aasta jooksul on vdimlemine arene-
nud erinevates suundades ja esindab tdna mitmetahulist liikumis-, harrastus- ja vdistlusala (7).

1881. aastal asutati esimene iilemaailmne spordialaliit FIG (Federation International de Gymnas-
tique ehk Rahvusvaheline Vdimlemisliit), mis tdnapéeval ithendab iile 50 miljoni erinevate vdimete
ja kultuuriliste omadustega inimest lastest vanadeni, kes naudivad mitmekesist fiilisilist aktiivsust
1abi voimlemise. See on tekitanud voimlemisest iihe suurima spordiorganisatsiooni, mis aitab kaasa
iilemaailmse tervise, fitnessi ja heaolu parandamisele (2,3,11).

Voimlemine, mida harrastati 19. sajandi teisel poolel, oli alguses mitte-vdistlusala ning seda iseloo-
mustas hésti struktueeritud voimlemisliikumine. Sama sajandi 1pus arenes vélja voimlemise voist-
lusmudel. Vaatamata sellele, et moned vdimlejad soovisid tegeleda vdistlusvoimlemisega, jatkas
suur enamus harrastusvoimlemisega, mida tdnapéeval kutsutakse inglise keeles Gymnastics for All
(11), eesti keeles kolaks see Vaoimlemine Koigile.

Voimlemise FIG-i struktuur, mille liige on ka Eesti Voimlemisliit, sisaldab seitset erinevat ala:

VOIMLEMINE KOIGILE RIISTVOIMLEMINE, naised
4000 aastat vana, mitmekiilgne mitte-vdistlusala ~ Oliimpiaala alates 1928.
tervise tugevdamiseks ja naudingu saamiseks Alad- toenghiipe, erikdrgusega rodbaspuud,

. poom, vabaharjutus.
RIISTVOIMLEMINE, mehed

Ollimpiaala alates 1896. ILUVOIMLEMINE, naised

Alad- vabaharjutus, sangadega hobune, rongad, Olimpiaala alates 1984.

Individuaalalad — hiipits, rdngas, pall, kurikad, lint
ja rithmakava

toenghiipe, roobaspuud, kang.



TRAMPOLIINVOIMLEMINE

TRAMPOLIIN
Oliimpiaala alates 2000

Individuaal- ja slinkroonhiipped

TUMBLING = AKROBAATIKARADA

Mitte-oliimpiaala

DOUBLE MINI TRAMPOLINE (ingl.keeles)

Mitte-oltimpiaala

AEROOBIKA

Mitte-oliimpiaala

Alad — iiksikvdistlejad, paarid, kolmikud ja rithmad
(6 voistlejat)

AKROBAATIKA

Mitte-oliimpiaala

Alad — naiste, meeste ja segapaar, naiste riihm (kol-
mik), meeste rithm (nelik)

Eestis harrastatakse koiki eeltoodud alasid, vélja arvatud voistlusriistvoimlemist.

Seevastu Tallinna ja Tartu Ulikoolis libivad kehakultuuri tudengid riistvdimlemise kursused tase-
mel, mis haakub histi kooli dppekavaga ja Voimlemine Kdigile filosoofiaga.

VOIMLEMISE ARENGU
INNOVATSIOONIHETKED AJALOOST
Esimene tdhelepanuvédarne 400 lehekiiljeline ja
88 illustratsiooniga teos akrobaatikast nii pdran-
dal kui vahenditel ilmus aastal 1599 Pariisis
itaallase Archange Tuccaro (1536-1616) poolt,
kes elas ja tootas akrobaadina Prantsuse kunin-
gadues Karl IX, Heinrich II ja Heinrich IV ajal.
Oma pdranda- ja akrobaatikaharjutuste raamatu-
ga voib Tucarrot pidada teataval médral teadus-
liku voimlemismetoodika isaks.

1811. aastal avati Berliini l&histel esimene hiig-
laslik turnivaljak, millest sai alguse riistvdimle-
mise areng. Nii turnivdljakute kui kogu Saksa-
maa vOimlemise loojaks oli Friedrich Ludwig
Jahn (1778-1852), kelle tegevuse eesmérgiks oli
1abi turnimise tugevdada saksa sodurite kehalist
ettevalmistust (4).

Rootsi vdimlemise isa Per Henrik Ling (1776-
1839) lahenes kehalisele ettevalmistusele ana-
toomilis-fiisioloogilisest aspektist. Tema pdran-
daldhedane voimlemine, mis kasutas lihtsamaid
vahendeid nagu pingid, kastid, vdimlemiskepid,
varbseinad jm elab tdnapdevalgi pohi-, kooli- ja
harrastusvoimlemises oma uutes variatsioonides

().

Kui Jahn andis maailmale turnimis- ehk riist-
voimlemise arenguseemne, siis Ling likkkas kii-
ma massilise rihmvéimlemise. Need vdimle-
misstiilid on siigavalt juurdunud liikumisse
Voimlemine Koigile. Samas on mdlemad tdna-
seks arenenud atraktiivseteks vdistlusspordiala-
deks.

Eestis vdib pidada massvoimlemise alguseks
aastat 1876, mil Valga Opetajate Seminari hari-
dusega koster—koolidpetaja Jiiri Soo korraldas
esimese eestlaste voimlemispeo Laiusel. Eesku-
juks olid talle Saksa vdimlemisithingute “turni-
peod” Tartus (/2). Hindamatu ja vaartusliku rah-
vusliku voimlemisalase arendamistdod Eestis
teostas 1920-ndatel ja 30-ndatel aastatel Ernst
Idla (1901-1980). Sellest kasvas vélja tradit-
sioon, mis elab tdnaseni massiliselt Eesti voim-
lemiselus (7).

ULEMAAILMNE GYMNAESTRADA
Voimlemine Koigile suurimaks véljundiks on
alates 1953 aastast FIG poolt organiseeritud
voimlemisfestival “Gymnaestrada”, mida korral-
datakse kord nelja aasta jooksul (/7). See on suur
7 -péevane tiritus, kus osaleb ca 20 000 voimlejat
50-st riigist. Ei mingeid vdistlusi, ainult riihmade
esinemised, mis toimuvad viiel pdeval hommi-
kust Shtuni kiimnes hallis, tdnavalavadel ja staa-
dionitel. Pdevade 16petuseks toimuvad maiuspa-
laks rahvuslikud gaalad. Gymnaestrada ava- ja
16putseremooniad peetakse staadionil ning kogu
irituse naelaks on FIG Gaala.

Gymnaestrada filosoofia on r60m liikumisest nii
iseendas kui teistes, ei mingeid voistlusi.

Gymnaestradal kdinud voivad tddeda, et voimle-
mine on virvikas, vidrikas ja sobib kéigile.
Virvikas emotsionaalselt ja viérikas sotsiaalselt.

Eesti voimlejad on aktiivselt osalenud Gymna-
estradadel alates taasiseseisvumise perioodi al-

Esimene
akrobaatika
raamat
ilmus juba
1599 aastal.

Riistvéimle-
mise looja -
sakslane
F.L. Jahn

Riihmvéimle-
mise looja -
rootslane P.H.
Ling

Eesti esimene
véimlemispidu
oli aastal 1876

Véimlemine
on vérvikas,
védrikas ja
sobib koigile



Véimlemine
Koigile oli
hiljem eeldu-
seks ka
voistlustege-
vusele

gusest - 1995 Berliinis, 1999 Goéteborgis, 2003
Lissabonis, 2007 Austria linnas Dornbirnis. Koi-
kidel eelnimetatud iiritustel on Eesti koos Liti ja
Leeduga korraldanud Balti Ohtu Gaalasid. Hin-
nang on olnud alati sama — hea puhas vdimlemi-
se kvaliteet.

EESTI GYMNAFEST

Viimase kiimne aasta jooksul on Eesti Voimle-
misliit korraldanud vdimlemise rithmadele iiri-
tust nimetusega Gymnafest, osaleda saavad koik
soovijad. Umbes 80 rithma osaleb eelvoorudes
ning kulminatsiooniks on Gymnafesti gaala, kus
esinevad parimad rithmad. Vaatamata sellele, et
tegemist on Fest-iga, on irituse konseptsioon
voistluspohine, kus selgitatakse parimaid rithmi.
Nagu ikka, vdistlus tekitab pingeid, rddm ja nau-
ding voivad kannatada selle varjus. Siiski on iiri-
tus valjakutse koikidele soovijatele ennast ndida-
ta, saada kogemusi ja ideid teistelt esinejatelt.

VOIMLEMINE KOIGILE - UUED
TEADMISED JA OSKUSED
Voistlusvoimlemise alade alustalaks ongi
« Voimlemine Koigile », mis oma mitmekiilgse
ja rikkaliku litkumisharjutuste valikuga tekitab
voimlejates fiilisilist, intelektuaalset ja sotsiaal-
set heaolu. Tanu sellele on Voimlemine Koigile
kdorgelt vaartustatud Rahvusvahelise Oliimpia-
komitee poolt oma tervisliku, sotsiaalse ja kas-
vatusliku arengu potensiaali ning eesmirkide
poolest. Selles kontekstis on Voimlemine Koigi-
le fundamentaalse tiahtsusega FIG-is ning pakub
liikkmesriikidele Id6pmatuid arenguvdimalusi
(2,3,5,6,11).

Rahvusvahelise Voimlemisliidu nigemu-
se kohaselt on Voimlemine Koigile

* spetsiaalselt kavandatud inimeste tervise
ja kehalise ettevalmistuse tugevdamiseks

» naudingu ja 160gastuse saamiseks
* igaiihele - noortest vanadeni,

* erinevate kultuuride ning mistahes voi-
metega esindajatele

» voimlemine vahenditega ja riistadel voi
ilma nendeta

* voOimlemine ja tants

 litkumismaailma véimalused

FIG-i koolituse kontseptsioon Voimlemine Koi-
gile on vastsiindinud. Koolitused ldabinud eksper-
tidel on digus korraldada vastavaid koolitusi oma
ritkides. Mida annab koolitus — eelkdige oma fi-
losoofilist lahenemist voimlemisdpetusele.

Voimlemine Koigile treener peab tund-
ma nelja sisurohket kriteeriumit (inglise
k. “4F”):

FUN - r60m litkumisest

FITNESS — tildkehaline ettevalmistus
FUNDAMENTALS — véimlemiselemen-
did ja —liikumised

FRIENDSHIPS — naudi tervet sdpruskonda

Markimisvadrne oli Tashkendis tomunud kooli-
tusel see, et paljud endised tippvdimlejad ning
praegused tippvdimlejate treenerid avastasid
tdiesti uue voimlemismaailma. Polegi vaja pead
valutada tulemuste, riiklike toetuste, suurvastu-
tuse pérast. Tippsportlasteks koik ei saa. Siin-
juures ongi I6putu vdimalus teha t66d Voimle-
mises Koikide soovijatega tervistavalt, rodmu ja
naudinguga ning soovi korral leida viljundeid
esinemiseks. Koolituse Idppedes olid Uzbeki,
Kasahstani, Kirgiisia ja Gruusia treenerid juskui
iimbersiindinud — nad sérasid saadud infost ja
omandatud lihtsast dpetamise filosoofiast, nad
olid tdis motivatsiooni ja kirge “importida” oma
ritkidesse nende jaoks uut, inimest liikumapane-
vat valdkonda - Véimlemine Koigile. Neljapae-
vane koolitus koosnes 23-st sisukast pooleteise
tunnilisest sessioonist, osavotjatele jagati mahu-
kas teooria materjal kahe raamatu kujul.



“GYM FOR LIFE” JAADVUSTAS EESTI
MAAILMAVOIMLEMISE VAARIKASSE
AJALUKKU

Eestis on voimlemisel {ile saja aasta vanused tra-
ditsioonid ning eriti edukad ollakse just rithm-
vOimlemises.

Nagu juba mainitud, FIG-1 Voimlemine Koigile
véljundiks on tritus World Gymnaestrada, mis
on puhtalt esinemiste festival. Paljud riikid hak-
kasid konelema soovist korraldada FIG-i festi-
val, millel oleks voistlusmoment. Selle, FIG-i
Véimlemine Koigile Komisjoni jaoks filosoofili-
selt iilikeerulise iilesandega tegeles komisjon
ile viie aasta, enne kui organiseeriti esimene
iiritus nimetusega GYM for LIFE. Pohimotteli-
selt oli see sarnane liritus nagu Gymnaestrada,
kuid lisati rahvusvaheline ziirii. Uritust ei nime-
tatud voistluseks, vaid lihtsalt iirituseks (ingl k.
contest) (8,9,10).

Kasutatud kirjandus

Esimene {iritus toimus 2009 juulis Austria linnas
Dornbirnis. Osales 2000 voimlejat 27-st riigist,
kokku 80 rithma, kellest 14 said kuldmedalid ning
koik {iilejaanud kas hdbeda vai pronksi. Kuldme-
daliomanikud pédsesid edasi Gaalale (nn finaali),
kus selgitati ainult voitja. Pisikese Eesti jaoks tegi
voimlemise ajalugu maailmas Tallinna Vdimle-
misklubi Piruett eliitrithm, kes voitis auvéirse
esimese World Cup Championi nimetuse. Jargnes
autasustamistseremoonia ainult vditjale — tdusis
Eesti lipp, kolas Eesti hiimn, Eesti neiud pisarad
silmis hiimni laulmas — kdik see suures spordisaa-
lis voimlemismaailma esindajate ees.

Ainult pikajaline ja laiapdhjaline voimlemistra-
ditsioon annab {iihele riigile vdimaluse ilemaa-
ilmseks tunnustamiseks. 133 aastane Eesti voim-
lemine on pérjatud FIG-i «Vdimlemine Kdigile»
pere poolt védrikaimaks harrastusvoimlemise
maaks. Lopetuseks siidamlik soov - vdimelge
koik tervise heaks, ikka mdddukalt ja monuga.
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Verlag C.H.Beck. Miinchen. 1995.

2. FIG. 110 anniveraire. Objectif an 2000. FIG. Moutier. Switzerland. 1991
3. FIG. Foundation of Gymnastics. Ruschkin publishing. Canada. 2009.

4. Gasch R. Handbuch des gesamten Turnwesens und verwandten Leibesiibungen. Leipzig, Wien. Pichler.

1928.

5. Gerling I. E. Basisbuch Geriitturnen - von Bewegugsgrundformen mit Spiel und Spass zu Basisfertigkeiten.

Meyer&Meyer Verlag. Aachen 2009.

6. Gotze A., Zeume H -J. Flick flack Weltbiihne des Turnens. Sportverlag Berlin, 1981.
7. 1dla I, Tiik A. Ernst Idla — volur Tallinnast. Eesti Raamat, Tallinn, 1991.
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Lopetanud Tallinna Ulikooli magister artium kehalise kasvatuse erialal. Tédtanud alates
1992 akrobaatilise voimlemise treenerina, 2000 — 2005 Audentese Spordikooli voimlemi-
se dpetajana, alates 2007 Tallinna Ulikooli vdimlemise lektorina. Vdimlemisliidu juhatuse
liige alates 2007, Euroopa Voimlemisliidu juhatuse liige 1993 - 2005. Avaldanud mitmeid
oppemetoodilisi videomaterjale trampoliini ja trampeti algdpetusest, akrobaatilisest voim-
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SEENIORSPORT -
METOODILISED JA
FUSIOLOOGILISED POHITOED

Rein Jalak
Tallinna Ulikool

Regulaarselt spordiga tegeledes ja paevas korra-
likult liikkudes on meie tervis vanaduses hoopis
tugevam kui kehaliselt vidheaktiivne olles ja ena-
mus aega istudes veetes. Kindlasti on meil oluli-
ne regulaarselt kontrollida oma tervislikku sei-
sundit. Meie toit peab olema optimaalse ener-
giasisaldusega, sisaldama vajalikus koguses sii-
sivesikuid, kiudaineid, valku, rasva, vedelikku,
vitamiine, mineraalaineid, antioksiidante jm. Tu-
leb tagada optimaalne rasva ainevahetus (2,4).

Kindlasti peab olema 6ige veresuhkru sisaldus,
madal vere insuliinisisaldus.

Uldkolesteriini sisaldus veres peaks olema alla
200 mg/dl, LDL — kolesteriin alla 100 mg/dl,
HDL - kolesteriin meestel iile 40 mg/dl ja naistel
ile 50 mg/dl, trigliitseriidide sisaldus alla 150
mg/dl. Vererohk peaks jadma alla 135/ 85 mm
Hg. Korge vererdhk on iiks olulisemaid riskifak-
toreid degeneratiivsete stidame — vereringestis-
teemi haiguste tekkeks (2,9).

Just vastupidavustreening aitab ennetada ka
nakkushaigusi, vdiksem on vihihaiguste risk.
Vaja on tugevdada lihaseid, véltida lihaste eba-
tasakaalu ehk diisbalanssi, suurendada luumassi,
vihendada luumurdude riski. Oluline on hea
suhtlemine, sObralikud suhted inimeste vahel.
Palju aitavad sellele kaasa nditeks rithmatree-
ningud. Psiiiihikat parandab oluliselt ka taastu-
misprotseduuride regulaarne kasutamine.

ALUSTADA KORRALIKU
EELSOOJENDUSEGA

Spordiga tegelemist peab vanemas eas alustama
kindlasti korraliku eelsoojendusega, sest meie
koed ei ole enam nii elastsed kui noorena.

Eelsoojendusel on organismile viga

tohus moju

» Kehatemperatuur tduseb jisemete piir-
konnas umbes 5 kraadi, see aitab meie
ainevahetust tohustada. Koed saavad
sellega ka enam hapnikku.

* Hingamine intensiivistub, siidame 166gi-
sagedus ja vererohk tdusevad, organism
on valmis kehaliseks koormuseks

» Enam verd liigub kehatilivest tootavates-
se lihastesse

» Eelsoojendus valmistab ka meie pstiiihi-
ka ette kehaliseks pingutuseks

e Téanu verevarustuse suurenemisele vahe-
neb ka vigastuste risk.

>

Eelsoojendusega paraneb verevarustus kdigis li-
hasrithmades, niiteks Slavodde ja rinnalihased
on meil sageli kanged igapdevasest istuvast
asendist pohjustatuna. Jalgida tuleb kindlasti ka
diget hingamistehnikat. Hingata tuleks tiheaeg-
selt nii kdhuga kui rinnaga, nii pole ohtlikud ka
mitmed jouharjutused.

Tahtis on kindlasti ka hea painduvus. Vanemas



eas on muutunud liigeste ehitus, vihenenud li-
hasmass, venitusvdime on langenud lihastes,
kdolustes, sidemetes, liigesekapslis, nahas. Spet-
siaalsed venitusharjutused aitavad aga organis-
mil paremini kehalise to66ga kohaneda. Seepi-
rast on just treeningueelsed venitusharjutused
hasti kasulikud. Kindlasti aitavad regulaarsed
lihaste venitusharjutused enam &ra hoida ka vi-
gastusi (3,6,8,9).

SEENIORSPORDI METOODILISED
POHITOED

Vanemas eas on meie organismis toimunud nii
anatoomilised kui fiisioloogilised muutused.
Oige spordiala ja optimaalse treeningkoormuse
valikul peame sellega kindlasti arvestama. Jarg-
nevalt moned olulisemad pohitded (/,2,3,7).

Valitud treeningkoormus peab organismi jaoks
kindlasti dige ja sobiv olema. Riskitegurid on
tahtsad Oige spordiala valikul, samuti treening-
koormuse miiramisel. Ulekaalu korral peame
arvestama iileméddrase koormusega tugi — liiku-
misaparaadile ja siseelunditele.

Koormus peab olema alati dige intensiivsusega.
Nii alustame vastupidavusaladel esimesel kuuel
nédalal ekstensiivse koormusega 60 — 70% mak-
simaalsest siidame 166gisagedusest, et siidame
t06 okonoomsemaks muuta. Joutreeningut alus-
tame aga koormusega 30 — 45% maksimaalsest,
et lihased koormusega kohaneksid. Koormus
peab olema dige intensiivsuse, mahu ja sagedu-
sega. Liiga madal koormus ei moju kiillaldaselt
meie organismile, liiga tugev koormus viib {ile-
koormusele ja tervisekahjustustele.

Koormuse jargselt on alati vajalik korralik puh-
kus, et organism jouaks taastuda. Seepdrast on
seeniorspordis kindlasti vajalik alustada harjuta-
misega iile pdeva, et organism vahepeal taastuda
jouaks. Lisaks on soovitav kasutada erinevaid
protseduure — saun, massaaz, veeprotseduurid
jm. Seenioril on soovitav harjutada 2 — 4 korda
nidalas madala intensiivsuse ja lithikese kestvu-
sega. Hasti treenitud seeniorid voivad juba har-

jutada kuni 6 korda nédalas. Nii v3ib harjutada 2
— 4 niddalat, seejérel soovitatakse nédal puhata.

Kindlasti peame arvestama treeningute mahu ja
intensiivsusega ning neid diges jirjekorras ja
metoodiliselt digesti suurendama. Regulaarselt
harjutades aga suurendame molemaid astmeli-
selt, mis nouaks kindlasti regulaarset treening-
paeviku pidamist.

Kui oleme koormuse intensiivsust ja mahtu suu-
rendanud oma hea treenituse tottu, peame seda
varsti taas langetama. Koormuse suurendamise
jérjekord peaks olema selline

1. treeningute sageduse suurendamine
2. treeningu kestvuse suurendamine
3. treeningu intensiivsuse suurendamine

Treeningu kestvust on soovitav niiteks 4 nddala
jargselt suurendada 10% vorra, seejérel oleks
5. néadal aga valdavalt puhkenidal

Kindlasti peaks jdlgima oma organismi seisun-
dit, mottekas oleks pidada treeningpdevikut.
Oluline on ka meie psiiiihiline seisund, mida tu-
leks jilgida — kas meil on hea tuju, kas tahame
harjutada, v3i on see vastumeelt ja oleme vési-
nud jne.

Soovitav on treeningmeetodite, harjutuste, spor-
dialade vaheldumine. Nii hoiame seeniorina dra
voimaliku tilevasimuse ja iilekoormuse tekke or-
ganismis. Olles regulaarselt tegelenud vastupida-
vuse arendamisega, teeme seejérel koordinatsioo-
ni harjutusi ja tegeleme jou arendamisega (7,2,3)

VASTUPIDAVUSTREENING
SEENIORSPORDIS

Vanaduse ldhenedes toimuvad organismis koige
olulisemad muutused siidame — vereringe ja hin-
gamissiisteemis, samuti tugi — litkumisaparaa-
dis. Spordiga tegelemisest on meile aga suur
kasu (6).

Mida korgem oli meil maksimaalne hapniku
omastamise vOime noorena, seda korgemaks
jédb see ka tdiskasvanuna. Kuid mitte kunagi
pole hilja alustada, hapniku omastamist saab tu-
gevdada veel igas vanuses. Tugevnevad meie
siida, vereringe, hingamine, lihased. Alustada
pole kunagi hilja, just tdnu vastupidavustreenin-
gule on meie organism tugevam ja tervem.

Enesekontroll
on oluline

Treening-
koormus peab
vastama meie
organismi
seisundile

Koormus
peab olema
mitmekiilgne

Oluline on
optimaalne
koormus

Puhkuse ja
koormuse dige
vahekord

Treeningu
mabht ja
sagedus on
mééravad

Vastupidavus-
treening tugev-
dab oluliselt
siidame

— vereringet ja
hingamist



Pulsi
mééramine ja/
voi pulsikella

kasutamine
véga olulised

Seeniorile
soovitatakse 3
treeningtsooni

Seeniorile
sobivad paljud
vastupidavus-
alad

Optimaalne
Kiirus tervise-
kénnil on
60-90 sammu
minutis

Optimaalse
koormuse
mdérab oige
pulsisagedus

Oluline on seeniorile L
kindlasti harjutada dige R
koormusega. Kontrol-

lida saame seda pulssi >

méidrates voi pulsikella
kasutades. Kuid eelne-
valt oleks vajalik 1&bi-
da arstlik kontroll, nii
saame teada metoodili-
sed soovitused oOigeks
harjutamiseks.

Metoodiliselt soovitatakse seeniorspordis
kolme treeningtsooni. Jargnevalt lithisoo-
vitused seeniorile.

1. Treening rasvapoletustsoonis

Harjutame koormusel 60 — 70% maksi-
maalsest stidame 166gisagedusest. Ener-
giaks kasutame valdavalt rasvu. Mida re-
gulaarsemalt ja digesti oleme oma koor-
must reguleerinud, seda kiiremini hakkab
organism kasutama energiaks just rasvu.

2. Treening keskmise intensiivsusega
aeroobses tsoonis

Energiat saame ainevahetuseks valdavalt
stisivesikutest, samuti ka rasvadest. Harju-
tamine aitab stabiliseerida siidame — vere-
ringe talitlust. Sidame — 166gisagedus on
70 — 80% maksimaalsest.

3. Treening aeroobses — anaeroobses
tsoonis

Treening on tugevama intensiivsusega,
sobib histitreenitud vastupidavusaladega
tegelevatele sportlastele. Siidame 166gisa-
gedus on 80 — 90% maksimaalsest.

Optimaalse koormuse madramisel on seeniorile
parim néitaja stidame — 160gisagedus ehk pulss.
Pulssi oleks alati mdttekas méédrata hommikul
voodis drgates ja see padevikusse kirja panna.
Moéta kas lamades voi istesse toustes. Kui pulss
on tousnud, voib pohjuseks olla suitsetamine,
alkohol, kuumus, tilekoormus, halb uni jm. Nor-
maalseks loetakse niiteks 72 166ki / min, langus
nditab metoodiliselt diget vastupidavuse tree-
ningut. Kui aga hommikune pulsisagedus hak-
kab suurenema ja tiletab juba 8 166ki /min vorra
oma tavalise pulsindidu, tuleks koormust kind-
lasti langetada ja pigem paar pdeva puhata.

Maksimaalse pulsi saame teada lihtsate valemi-
tega, kuid tdpsed andmed saame muidugi vaid
arstlikul tervisekontrollil.

Lihtsad valemid on
220 — vanus (mehed)
226 — vanus (naised)

Kui oleme hésti treenitud, langeb pulsisagedus
koormusjérgselt esimese puhkeminutiga umbes
35 166ki / min vorra. Kolme minuti jargselt
peaks taastumisel siidame 160gisagedus olema
kindlasti langenud 110 166ki /min piiresse .

VASTUPIDAVUSALAD SEENIORILE

Seeniorile sobivaid vastupidavusalasid on palju
— tervisekond, kepikdnd, jooksmine, murdmaa-
suusatamine, suusamatkad, jalgrattasdit jne.
Jargnevalt monede spordialade mojust vanemas
eas tervisesportlastele. Tdpsemalt saate erineva-
te spordialade kohta lugeda www.trimm.ee.

TERVISEKOND

Jalutamine on lihtne kehaline tegevus, kuid ter-
visekond kiirusega 60 — 90 sammu minutis on
organismile juba hea koormus. Erinevus seisneb
tugevas jalgade tdukes maapinnalt, mis kahe-
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kordistab sammude arvu tavakdimisega vorrel-
des. Samuti liiguvad meie kded aktiivselt ette ja
taha, mis samuti energiakulu suurendab. Tervi-
sekdnnil on t66s ligi 70% meie lihastest, mis
nduab organismilt korralikku energiakulu, pa-
randab meie vastupidavust ja suurendab ka li-
hasjoudu.

Tervisekond on hea spordiala just algajale, kes
on seni vihe spordiga tegelenud. Nad ei vaja
alustamiseks tugevaid lihaseid, head vastupida-
vuse taset ja koordinatsiooni. Lihastegevus kii-
rel jalgade ja kéte liigutamisel nduab energiat ja
me kulutame tunnis 300 — 600 kalorit. Pulsisa-
geduse peaksime hoidma 60 — 70% maksimaal-
sest pulsisagedusest, harjutama peaksime 2 — 3
korda nédalas a 30 — 60 min.

KEPIKOND

Kepikdnd on muutumas seenioride hulgas jar-
jest populaarsemaks, me treenime sellega oluli-
selt ka oma slidame — vereringet. Me tugevdame
80 — 90% oma lihastest, eesktt aga selja-, kohu-,
tuhara-, reie ja sidrelihaseid. Kui harjutame me-
toodiliselt digesti, kiirusega 60 — 70% maksi-
maalsest siidame 166gisagedusest, suudame olu-
liselt rasva oma kohult, puusadelt ja reitelt ener-
giaks dra pdletada. Kepikdnd sobib samuti hésti
just spordiga alustajatele. Koormus liigestele,
lihastele, sidemetele on vaiksem kui jooksmisel.
Ka suurem kehakaal ei koorma liigeseid.

JOOKSMINE

Jooksmine aitab tugevdada meie tervist, suuren-
dada toovoimet, ennetada haigusi, vdhendada
stressi. Jooksmisel on hea koormus meie liiges-
tele, sidemetele, koodlustele, lihastele. Kuid me
vajame ka tugevaid jalalihaseid, et organism
koormuse vastu votaks. Tugevad tuhara-, kohu-
ja seljalihased aitavad stabiliseerida meie vaag-
navoodet ja rindkere.

Seeniorieas alustajad peaksid esmalt siiski tervi-
sekonni, kepikdnni ja suusamatkadega alustama,
alles seejdrel jooksmisega. Peaksime kasutama
kindlasti digeid jooksu jalandusid, kuid asfaldil
el soovitata siiski joosta. Jooksmine vdib vahel-
duda kdimisega.

Jooksmisel on t66s ligi 70% meie lihastest, me
tugevdame oma sdire, reie ja tuharalihaseid. Sa-
muti tugevdame me siidame — vereringet ja hin-
gamist. Joostes madala intensiivsusega - ca 60%

maksimaalsest, kasutame enam kui poole ener-
giast rasva ainevahetuses. Energiaks kulutame
umbes 500 kalorit, kuid energiakulu voib olla ka
iile 1000 kalori tunnis.

JALGRATTASOIT

Jalgrattasdit on vdga sobiv vastupidavusala, kui-
gi koormab suhteliselt vihe liigeseid, luustikku,
kddluseid ja lihaseid. Enam soovitav on jalgrat-
tasdit siiski edasijdudnud vanemaealistele. Istu-
des langeb enamus meie keharaskusest sadulale,
seega on jalgrattaga sditmine vaga sobiv ka iile-
kaalu korral.

Vorreldes kdimise ja jooksmisega on erinevus
suur, seal langeb suur koormus just jalgadele.
Kui oleme olnud haige voi vigastatud ja alles
alustame selle spordialaga, on meil voimalus ise
oma koormuse tugevust reguleerida. Me saame
tugevdada oma vastupidavust, kuid ka jalgade
joudu. Samuti voime ju jalgrattasditu teha ka
terviseklubis voi kodus, kasutades selleks spet-
siaalseid veloergomeetreid.

Jalgrattasdidul on t66s ligi 50% meie lihastest,
jalalihased on koormatud séddrest kuni tuharate-
ni. Soites kiirusega 60 pdodret /min, arendame
me vastupidavust, tugevdame lihaseid. Kui aga
kiirus on 80 — 90 pdoret /min, langeb suur koor-
mus ka meie siidamelihasele, et transportida
verd, hapnikku ja energiaaineid lihastesse. So-
biv koormus on 60 — 80% maksimaalsest siida-
me 166gisagedusest, optimaalne kestvus 30 — 60
min. Energiakulu jalgrattasdidul jadb olenevalt
koormusest vahemikku 170 — 900 kalorit tunnis.
Kui tahate soita voimalikult 16dvestunud selja,
olavootme ja kdelihastega, peaksite istuma sirge
seljaga. Juhtraud peaks sel juhul olema 10 — 20
cm sadulast kdrgemal. Nii peaksid istuma just
algajad ja vanemad inimesed. Peas peaks olema
vastav kiiver.

Védga soodne
spordiala ka
lilekaalu korral

Kepikénd
muutunud
védga popu-
laarseks

Koormatud on
ligi 50% meie
lihastest

Seenior kohe
jooksmisega
alustama ei
peaks



Seenior voiks
alustada
suusamatkaga

Vananedes
tugi — liilkumis-
aparaadis
suured
muutused

Véga kasulik
on teha
jouharjutusi

SUUSATAMINE

Suusatamine on lihtne ja meeldiv spordiala, kuid
seeniori eas on enam soovitav just edasijoudnu-
le. Kindlasti peaksid meie jalad ja kéed kiillalda-
selt tugevad olema, et tehniliselt digesti suusata-
da. Kui me aga varem pole murdmaasuusatami-
sega tegelenud, voiks alustada suusamatkadega.

2%
(J\p Kindlasti on kasu ka
S eelnevalt tervisekonni,

kepikonni, jooksmisega
tegelenutel. Suusatami-
% sel on koormatud ligi
90% meie lihastest, see
on ka hea joutreening
vanemas eas inimestele.
Meie paljud liigesed
saavad suusatamisel hea
koormuse, see on ka ter-
l vislik. Suusatamine tu-
gevdab meie seljaliha-
seid, eriti uisusammul
suusatades. Me kulutame kiillaldaselt energiat —
700 — 1250 kalorit. Kuna suusatamine liigeseid
ei kurna, on spordiala sobiv ka tilekaalu korral.

JOUHARJUTUSED SEENIORILE KODUS
Olulised muutused toimuvad eluaastate lisandu-

VALIK HARJUTUSI KODUS TEGEMISEKS

des ka meie tugi — liikumisaparaadis. Kui me
spordiga ei tegele, vdheneb lihasmass aastas
umbes 0,5 — 0,8% ja enam. Rasva ja sidekudet
ladestub enam, see omakorda vidhendab lihas-
joudu ja langeb ka lihaspinge.

Vihenevad vedeliku ja kaaliumi sisaldus, samu-
ti valgusiintees ja energiarikaste ainete kogus.
Toovoime langusest viheneb ka lihaste kont-
raktsioonivdime (3)

Muutused tekivad ka kohrkoes ja tekitavad oma-
korda muutusi liigestes, liilisambas. Langeb
kooluste ja sidemete elastsus ja venivus, siit suu-
rem vigastuste ja liigeste lilekoormuse oht. Va-
nuselised muutused tugi — liikkumisaparaadis vii-
vad lihasjou langusele, samuti ei suurene lihas-
joud enam nii kiiresti kui noores eas. Nii voib
70kg kehakaaluga treenimata mehel lihasmass
langeda 30. - 70. eluaasta vahemikus 36 kg mas-
silt kuni 23 kg-ni (/,2).

Joutreening optimaalse raskusega aga aitab olu-
liselt suurendada lihasmassi, lihasjoudu, enneta-
da tugi— liikumisaparaadi kahjustusi. Suurem
lihasmass on oluline ka ainevahetuse tugevda-
misel. Mida suurem lihasmass, seda suurem on
poOhiainevahetus ja suurem kalorite kulu. Regu-
laarne lihasjou arendamine mojub positiivselt
valgu ainevahetusele, samuti mitmete hormoo-
nide tootmisele.

Harjutused on oma keharaskusega, eriti soovitavad on seeniorile just esimesed neli harjutust.
Soovitav on neid teha igal pdeval, iilejdédnud harjutusi voiks kindlasti teha aga 2 — 3 korda néda-

las (7,2).

HARJUTUS KOHU SIRGLIHASTELE

Lamada selili, kannad puudutavad pdrandat, kded on pea
juures, mitte aga ,tdbmmata“ kérvadest. Tostame ulakeha
Ules ja langetame. Korduste arv 8 — 12

Peame meeles

e mitte hinge kinni hoida, vaid kogu aeg hingata

e |llisamba nimmeosa jaab tdustes porandale, mitte
koérgele tdusta - nii kahjustaksime lilisammast

L

HARJUTUS KOHU POIKILIHASTELE

Lamada selili, séared on paralleelselt pérandaga. Tosta
aeglaselt Ulakeha ja parema kuunarnukiga puudutada
vasakut polve, seejérel langetada ja teha teise kéega.
Korduste arv 8 — 12.

Peame meeles
e mitte hinge kinni hoida, vaid kogu aeg hingata
e |Ulisamba nimmeosa jadb pdrandale



HARJUTUS TUHARA- JA SELJALIHASTELE

Lamada selili, jalad pdrandal. Tésta puusad (les ja
langetada, kuni tunneme lihastes véasimust. Korduste arv
8-12.

Peame meeles

e puusad tdsta vaid kuni keha tasapinnani, mitte
ndgusselgsust tekitada

¢ mitte hinge kinni hoida

HARJUTUS KAELA JA TURJA KULGLIHASTELE

Parem labakasi toetub pea vastu, suruda pead vastu
katt. Seejarel teha teise kdega. Korduste arv 3 - 5.

Peame meeles

¢ pingutuse aeg maksimaalselt 1 — 3 sek

e pead mitte jarsult, vaid aeglaselt vastu katt suruda
e peavalu voi kaelavalu tundes harjutus katkestada

=
—
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HARJUTUS RINDKERE KULJELIHASTELE

Kduljeli asend, keha toetub kulnarvarrele. Tésta
puusapiirkond aeglaselt lles ja langetada. Korduste arv
8-12.

Peame meeles

e mitte hinge kinni hoida

e vaba kasi voib vajadusel pérandale toetuda

e |llisambas valu tundes katkestame harjutuse

HARJUTUS EESMISTELE JA TAGUMISTELE KAELA
LIHASTELE

Suruda pead taha suunas vastu kasi, katega vastu
suruda. Seejarel tuua kaed ette otsmikule ja suruda pead
tagant ette suunas. Korduste arv 3 - 5.

Peame meeles

® pingutuse aeg maksimaalselt 1 — 3 sek

® pead suruda aeglaselt vastu ké&si, mitte jarsult

e peavalu voi kaelavalu korral harjutus katkestada

HARJUTUS REIE EESMISTELE
LIHASTELE

Seista Uhel jalal. Koormatud jalga
kergelt painutada ja sirutada
polveliigesest, seejarel teha teise

jalaga. Korduste arv 8 — 12. vasimustunne.

Peame meeles Peame meeles

e polvepainutus mitte tle 90 kraadi
e pblvevaevuste korral harjutus
katkestada

HARJUTUS REIE TAGALIHASTELE

Istes pdlved painutatud ja kannad maas,
kéed toetuvad selja taga porandale.
Suruda kandu tugevasti vastu pdrandat.
Korduste arv 3 - 5, kuni reie tagakdljes

® pingutuse aeg maksimaalselt 1 - 3 sek.
Kui tunneme lihaskrampi, jatkame
lintsamate harjutustega

HARJUTUS JALATALLA
LIHASTELE

Seista paljajalu Uhel jalal, tdsta
teise jala varvastega pdrandal

olevat ratti jm, lasta langeda ja
teha uuesti. Korduste arv 3 - 8.

Peame meeles
e harjutus on raskem, kui katerati
asemel on néiteks pliiats jm
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HARJUTUS PUUSA- JA SELJALIHASTELE ?Cﬁig;ﬁ{ EEEEE:ESE'—'HASTE'—E JA
Lamada kohuli pehmel pinnal, keha sirutatud, pea toetub

kiiinarvartele. Kaaslane surub tihe kdega tuharale ja teise ~ Kaaslased istuvad pdrandal valjasirutatud jalgadega

kaega reie tagapinnale, tdsta reit vastu takistust Ules. vastam_is!, Uhe.mélerr?_gd jalad on kaaslase jalgade .
Korduste arv 8 — 12 vahel. Uritada jalgu véljapoole suruda, kaaslane hoiab

véljastpoolt vastu. Pingeaeg on soovitavalt 2 — 3 sek.

Peame meeles Korduste arv 5 - 8.

e tuharad jadvad porandale, et ndgusselga ei tekiks

e mitte hinge kinni hoida. Peame meeles

e harjutus on valdavalt staatiline, sest on raske kaaslase
jalgu laiali suruda
e mitte hinge kinni hoida

Lisaks eeltoodud lihtsatele harjutustele on kodus vdimalik teha harjutusi erinevate abivahenditega —
kummilindid, pallid, hantlid jne. Tdpsemat teavet nende kohta saate terviseklubide kodulehtedelt.
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JOUTREENINGU METOODIKA
SPORDIGA TEGELEJALE

Dirk Busch

Leipzigi Rakendusliku Treeningteaduse Instituut (Saksamaa)

Lihasjdud aitab suurendada sportlikku saavutus-
voimet, ennetada vigastusi, sdilitada eluks olu-
list diget kehahoidu. Joud on sisuliselt vajalik
igasuguste liigutuste sooritamiseks. Joud on
lihtsasti arendatav kehaline voime, mis voimal-
dab sportlikke liigutusi teostada vastu takistust.
Kill peame lihasjoudu treenima metoodiliselt
odigesti, sest lihasjoul on erinevaid like (7).

LIHASJOU ERINEVAD LIIGID

Lihasjou terminites eristatakse valdavalt maksi-
maaljou, kiirusliku jou ja jouvastupidavuse
moisteid (2,4,5,6). Kui aga keeleliselt kasutatak-
se lihtsalt moistet — joud, tdhendab see enamasti
maksimaalset joudu.

Maksimaalne joud kujutab enesest suurimat li-
hasjoudu, mida inimene suudab maksimaalse
tahtliku lihaspingutusega vastu takistust saavu-
tada. Teiste sdnadega, see on suurim joud, mida
narvi — lihasaparaat suudab saavutada maksi-
maalsel kontraktsioonil. Maksimaaljou arenda-
misel on olulised lihase fiisioloogiline 1abimddt,
nérvi - lihasaparaadi koordinatsioon, lihaskiu-
dude summaarne 14bimoot, aga ka inimese enda
motivatsioon.

Kiiruslik joud kujutab enesest lihasjou kasvu,
mida inimene kindlas ajalihikus realiseerida
suudab. Kiiruslik joud on nérvi — lihasaparaadi
vOime, liigutada maksimaalse kiirusega kogu
keha, kehaosasid voi vahendeid. Kiiruslik joud
on sOltuv madala takistuse korral kiirete lihas-
kiudude (ehk FT — kiud) protsendist.

Jouvastupidavus kujutab enesest suhteliselt
erinevat lihasjoudu, mida inimene suudab pikka
acga rakendada. Jouvastupidavus voimaldab
sdilitada pikka aega liigutustegevuseks vajalik-
ku optimaalset joudu. Lihasvastupidavust mdju-

tavad maksimaalse jOu tase ning anaeroobne
energiatootmine.

Lihaste venitus — kontraktsioonitsiikliga tagatud
lihasjoudu nimetatakse ka reaktiivjouks ehk
plahvatuslikuks jouks, mis on oluline nii kii-
rusjou kui jouvastupidavuse koormustel. Reak-
tiivjoud voimaldab suure vastupanu korral ehk
ekstsentrilisel liigutusel teha kiiresti kontsentri-
line vdimas ja kiire liigutus. Reaktiivjou korral
peab lihas tegema venitus — kokkutdombe tsiikli
jooksul véga kiirelt joulise liigutuse.

Absoluutne joud kujutab enesest lihasjoudu,
mida voime saavutada tahtmatu maksimaalse li-
haskontraktsiooniga. Vahe absoluutjou ja maksi-
maalse jou vahel avaldub lihasjou defitsiidis.

Kui me tahame madrata oma maksimaal-
set koormust, peaksime enne harjutama

2 — 4 nédalat, et organism kohaneks koor-
musega.

JOutreening viib sdltuvalt rakendatud treening-
meetoditest erinevatele lithiaegsetele voi pika-
aegsetele kohanemisreaktsioonidele organismis.
Joutreeningu esimestel nddalatel mdjutavad suu-
red raskused just organismi talitlust, peale 4 — 6
nddalat mdjuvad aga juba morfoloogilistele
muutustele. Lihaste ristldikepindala suurenemi-
ne (ehk hiipertroofia) on seotud miiofibrillide
mahu suurenemisega. Peame meeles kindlasti,
et nn hiipertroofia treening ei vii veel maksi-
maalse lihasjou kasvule.

Lihastreening kutsub esile morfoloogilised muu-
tused ka passiivses tugi — liikumisaparaadis.
Jutreening mojutab anaboolsete hormoonide
kontsentratsiooni organismis. Samuti tduseb
joutreeningu  mojul lihasgliikogeeni sisaldus
(2,3,4).

Eristatakse
valdavalt —
maksimaalne
joud, kiiruslik
joud, jouvas-
tupidavus

Maksimaalse
koormuse
méédramiseks
peame enne
olema harju-
tanud 2 -4
nédalat

Jéutreeningu
anatoomiline
moju avaldub
alles 4 - 6
nédala pérast



Lihasjou
méédramiseks
kasutatakse
erinevaid
teste.

Jéutreeningu
oigellabiviimi-
sel arvestada
oluliste
teguritega

Maksimaalne
joud

Lihasmassi
suurendamine

Soovitus
algajale — 12
kordust, 2-3

seeriat, 2-3
treeningpéeva
nédalas

Isomeetrilisel maksimaalse jou testimisel on
voimalik hinnata nii stardijoudu, eksplosiivjou-
du, maksimaalset joudu kui absoluutset joudu.
Kiirusliku joudu vdime alajdsemetes méadrata
nditeks hiippevoime testide abil. Joonistel on
toodud moned testiseadmed, mida spordis kasu-
tatakse. Paraku ei tarvitse kdik laboratoorsed
testid alati oma spordiala jaoks just kdige tdpse-
maid tulemusi anda (6).

JOUTREENINGU ERINEVAD
MEETODID

Joutreeningu lébiviimisel on oluline arves-
tada paljude tegurite koosmdjuga

* koormuse intensiivsus
* korduste arv

e seeriate arv

* puhkepauside kestvus
* liigutuste kiirus

e jou areng

Maksimaalset joudu arendatakse kahe erineva
treeningmeetodiga

* nérvi — lihasaparaadi koordinatsiooni paranda-
mine
* lihasmassi suurendamine ehk hiipertroofia tree-
ning.

Narvi — lihasaparaadi koordinatsiooni arendami-
sel on oluline, et koormuse raskus oleks 90 —
100% maksimaalsest. Ajaliselt soovitatakse seda
meetodit kasutada maksimaalselt 6 — 8 nddalat.
Meetodit soovitatakse ka kiirusjou arendami-
seks.

MEETOD NARVI - LIHASAPARAADI
KOORDINATSIOONI ARENDAMISEKS

90 - 100%
maksimaalsest

Koormuse intensiivsus

Korduste arv seerias 1-3
Seeriate arv /harjutus voi 3-6
seeria/ lihasrihma kohta
Paus seeriate vahel 3-5min
Jou arendamine Eksplosiivne
Liigutuste kiirus Aeglane
Lihasmassi suurendamise (hiipertroofia)

meetod aitab lisaks ka lihasvastupidavust pa-
randada. Kindlasti on vdga oluline harjutuste
suhteliselt aeglane sooritamine. Joutreeninguga
alustajatel soovitatakse teha - 12 kordust, 2 — 3
seeriat, 2 — 3 korda néddalas. Seevastu edasijoud-
nutel — 8 kordust, 4 — 6 seeriat, 4 — 5 korda ndda-
las



MEETOD LIHASMASSI| SUURENDAMISEKS
(hipertroofia)

60 - 85%

Koormuse intensiivsus .
maksimaalsest

Korduste arv seerias 6-12
Seeriate arv /harjutus voi 3_6
seeria/ lihasrihma kohta

Paus seeriate vahel 2 -3 min

Jou arendamine Aeglane kuni hoogne

Liigutuste kiirus Aeglane

Kiiruslikku joudu saab arendada nérvi - lihasa-
paraadi koordinatsiooni arendamise meetodiga,
lihasvoimsuse (saksa keeles — Muskelleistung)
arendamise meetodiga (koormus 30 — 60% mak-
simaalsest) ja reaktiivjou arendamise meetodiga.
Nii nérvi - lihasaparaadi koordinatsiooni kui li-
hasvoimsuse arendamise meetodi puhul on oluli-
sed tahtlik eksplosiivne lihasjou arendamine,
maksimaalne liigutuste kiirus ja kindlasti veel
mitmeid liigeseid koormavate harjutuste valik.

MEETOD LIHASVOIMSUSE ARENDAMISEKS

30 -60%

Koormuse intensiivsus .
maksimaalsest

Korduste arv seerias 8-12

Seeriate arv /harjutus voi

seeria/ lihasrithma kohta 8-6
Paus seeriate vahel 2 -3 min
Jou arendamine Eksplosiivne

Liigutuste kiirus Kiire (maksimaalne)

Reaktiivjdu arendamisel on samuti viga oluli-
sed tahtlik eksplosiivne lihasjou arendamine ja
maksimaalne liigutuste kiirus. Kindlasti ei to-
hiks kasutada lisaraskusi, harjutused peaksid sa-
muti koormama mitmeid liigeseid.

MEETOD REAKTIIVJOU ARENDAMISEKS
(alajasemetele)

Kehakaal, iima

Koormuse intensiivsus .
lisaraskuseta

Korduste arv seerias 10-12

Seeriate arv /harjutus voi

seeria/ lihasriihma kohta 8-5

Paus seeriate vahel 10 min ja enam

Jou arendamine Eksplosiivhe

Liigutuste kiirus Kiire (maksimaalne)

Kui soovime stabiilset ja vahelduvat lihasjoudu
hoida pikemat aega, tuleb kindlasti arendada
jouvastupidavust. Konstantne korduste arv ja
madalam koormuse raskus aitavad arendada just
jouvastupidavust. Optimaalne raskus on 50 —
60% maksimaalsest.

Kui maksimaalse jou, kiirusliku jou ja reaktiiv-
jou arendamisel soovitatakse maksimaalselt 12
— 15 kordust, siis jouvastupidavuse arendamisel
loetakse optimaalseks 25 — 40 kordust. Anae-
roobse ainevahetuse parandamiseks on viga
olulised suhteliselt lithikesed puhkepausid see-
riate vahel — 30 — 60 sek.

MEETOD LIHASVASTUPIDAVUSE ARENDAMISEKS
Koormuse intensiivsus 50 — 60% maksimaalsest
Korduste arv seerias 25-40

Seeriate arv /harjutus voi 6-8

seeria/ lihasrihma kohta

Paus seeriate vahel 30 - 60 sek

J6u arendamine Hoogne

Liigutuste kiirus Aeglane

Joutreeningul peame tegema nii kontsentrilisi
kui ekstsentrilisi harjutusi, nende kombinatsioon
annab veelgi paremaid tulemusi (5).

Kontsentriline — lihas tdombub tugevasti
kokku ehk liiheneb

Ekstsentriline ehk jéreleandev — koormu-
sel toimub lihase véljavenitus, lihase otsad
justkui kaugenevad tiksteisest

Joonistel 1k 38 on toodud valik ekstsentrilisi har-
jutusi reie nelipealihase tugevdamiseks.

Maksimaalse tulemuse saavutamiseks peab
koormus kindlasti optimaalne olema, et me va-
hepeal taastuda jouaksime. Vidga oluline tree-
ningprintsiip on treeningmeetodite varieerimine.
Joutreeningute vahel peaks puhkepaus olema
kindlasti 24 — 72 tundi.

Liikumisharrastajal on optimaalne teha 2
treeningut niadalas.

Nimelt on valgusiintees suurenenud kiill 3 — 24

Jouvastu-
pidavuse
arendamine

Optimaalne
on 25-40
kordust ja
liihikesed
puhkepausid

Kiirusliku jou
meetodid

Kontsentrili-
sed ja eks-
tsentrilised
harjutused

Reaktiiviou
arendamine

Puhkepaus
treeningute
vahel 24 — 72
tundi
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tundi peale koormust, kuid kdrgenenud aineva-
hetus sdilub siiski veel 48 — 72 tunni jooksul.

Juba vanuses 7 — 10 aastat. on voimalik arenda-
da nii maksimaalset joudu kui kiiruslikku joudu.
Maksimaalset joudu on vdimalik arendada ka
enne puberteeti, see kehtib nii poiste kui tiidru-
kute kohta. Kuid loomulikult tuleb teha digeid
harjutusi, joutreening ei tohi organismi iile koor-
mata ja tervisehdiretele viia.

ERINEVATE KEHALISTE VOIMETE
SEOSED

Levinud soovitus, et joutreeningut tuleb kindlas-
ti teha enne vastupidavustreeningut, tdnapaeval
enam ei toimi. Peale mddduka koormusega vas-
tupidavustreeningut v3ib julgelt veel jouharjutu-
si teha, kiill peab aga peale joutreeningut vastu-
pidavustreeningu mahtu oluliselt langetama.
Soovitav on aga mdlemat teha siiski eraldi.

Kasutatud kirjandus

JSutreeningu mdju aga langeb, kui me samaaeg-
selt teeme vastupidavustreeningut.

Maksimaalse ja kiirusjou treeninguga suurenda-
me ka oma anaeroobset toovoimet, mis omakor-
da on positiivse toimega vastupidavuse arenda-
miseks. Vastupidavustreening aga raskendab
kiirustreeningu positiivset moju.

Hea litkuvuse tagamiseks on oluline erinevate
lihaste - agonistide ja antagonistide optimaalne
ja tasakaalustatud lihasjoud. Kuid teatud oludes
ja osadel spordialadel mojub just venitamine li-
hasjoule negatiivselt. Koordinatsiooni treening
mdjub positiivselt nii lihasjoule kui vastupida-
vusele. Kiill vdivad jou- ja vastupidavustreening
omakorda lithikest aega negatiivselt koordinat-
sioonile mojuda, kuid mitte koordinatsiooni
treeningu efektile.

1. American College of Sports Medicine. Position stand: progression models in resistance training for healthy
adults. Medicine and Science in Sports and Exercise. 34(2), 364 — 380. 2002.

2. Guillig A., Schmidtbleicher D. Struktur der Kraftfihigkeiten und ihrer Trainingsmethoden. Deutsche Zeit-

schrift fiir Sportmedizin. 50, (7/8), 223-234. 1999.

3. Marschall F,, Sieberger J. Trainingseffekte im Kraftausdauertraining — zur Uberpriifung der Wirkung unter-
schiedlicher Belastungsumfange. Leistungssport. 33(4), 19-22. 2003.

4. Olivier N., Marschall F., Biisch D. Grundlagen der Trainingswissenschaft und — lehre. Hofmann Verlag.

Schorndorf. 2008.

5. Sayers S.P, Clarkson PM. Force recovery after eccentric exercise in males and females. European Journal of

Applied Physiology. 84(1), 122-126. 2001.

6. Weineck J. Optimales Training. Spitta Verlag. 2007.

Samaaegne
jou ja vastu-
pidavuse
treening oluli-
selt lihasjoudu
ei suurenda

Dirk Biisch

Leipzigi Rakendusliku Treeningteaduse Instituudi 6ppejoud. Tootanud varem Miinsteri
Westfal Wilhelmsi Ulikoolis sporditeaduse instituudis, Breemeni Ulikoolis, Kieli Chris-
tian — Albrechtsi Ulikoolis, Saarlandi Ulikoolis. Oli aastatel 1996 — 1999 1. Bundesliiga
kasipalliklubi THW Kiel abitreeneriks. Olnud 2008 kaasautoriks raamatule - N. Olivier,
F.Marschall, D.Biisch “ Treeningteaduse ja treeningdpetuse pohialused”
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treening ja
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tasakaal tekib
nii igapéeva-
ses elus kui
spordis

Diisbalansil
palju
tekkepohjusi

Faasilised
ja toonilised
lihased

LIIKUMISHARRASTAJA
LIHASTEGEVUSE
SPORDIANATOOMIA

Rein Jalak Tallinna Ulikool
Lauri Rannama Eesti Suusaliit

Spordis on t6ovoime suurendamiseks, hea tule-
muse saavutamiseks ja vigastuste ennetamiseks
olulised tugevad ja héstitreenitud lihased. Kui
tippsportlasel on see vajalik just hea sportliku
tulemuse saavutamiseks, siis tervisesportlane
tugevdab oma tervist ja psiiiihikat ning loob eel-
dused hea tervise tagamiseks ka vanaduses. Kiill
on viimaste aastate sporditeaduslike uuringute-
ga laienenud meie teadmised erinevate lihaste
osast erinevatel spordialadel. Paljudel spordiala-
del on koormatud oluliselt enam lihaseid, kui me
seni arvasime. Seevastu paljud lihased nduavad
regulaarselt lihastreeningut, paljud lihased aga
venitusharjutusi (/,4). Jargnevalt lihike {ilevaa-
de lihaste seisundist ja nende rakendatusest eri-
nevatel spordialadel.

LIHASTE EBATASAKAAL EHK
DUSBALANSS

Lihaste diisbalansi all moistetakse ebatasa-
kaalu motoorses lihasketis, pdhjustatuna
lihaste norkusest voi lithenemisest.

Lihaste diisbalanss voib tekkida meie igapédeva-
ses elus, pohjustatuna tihekiilgsest koormusest
vOi nditeks kestvast staatilises asendis olekust
(autojuht, sekretir jt). Tekkepohjuseks on kestev
seljandgusus ehk kiifoos, ettepainutatud olad ja
puusad. Kehalisel koormusel lihastoonus suure-
neb oluliselt, sama vOib esineda vdsimusseisun-
dis. Peale lihaste kokkutdmmet ei taastu aga li-
hastoonus kohe ja tekibki nn lithenemisseisund,
tulemuseks mone lihase diisbalanss (2).

Lihastel on meie organismis palju erinevaid
funktsioone, nad peavad tagama nii litkumise
kui liigese stabiilse asendi. Sellest lahtuvalt jao-
tataksegi lihased liigutajalihasteks ehk faasilis-

teks ja stabiliseerivateks ehk toonilisteks lihas-
teks. Toonilised lihased on valdavalt hoidefunkt-
siooniga ja reageerivad lilekoormusele

* lihastoonuse tousuga

¢ lihaste lihenemisega

Seevastu faasilised lihased on seotud valdavalt
diinaamiliste liigutustega ja reageerivad paraku
lihaste norgenemisega. Sellele lihasriihmale tu-
leb seepdrast teha regulaarselt tugevdavaid har-
jutusi (4).

Kui me ei tugevda regulaarselt lihaseid ja ei tee
venitusharjutusi, kutsumegi esile lihaste ebatasa-
kaalu. Koormusest tekitatud pinge voib mojuda
ka lilisambale, liigestele. Lihaste ebatasakaalu
kutsub spordis esile just nork tildkehaline etteval-
mistus, mis koos treeningmetoodiliste vigadega,
tihekiilgsete harjutustega ja lihaste iilekoormami-
sega moodustavad ligi 50% diisbalansi pdhjus-
test. Koige sagedasemateks pdhjusteks ongi tree-
ningkoormuse jéarsk suurendamine ja tehnika-
vead. Kui me lihaseid ei tugevda regulaarselt ja
treening on valdavalt {ihekiilgne, kahjustamegi
liigeste ja lihaste tasakaalu. Tulemuseks on véhe-
koormatud lihaste ndrgenemine ja diisbalansi
teke. Naiteks pinges ja lithenenud reie eesmised
lihased voivad olla eelsoodumuseks ka pdlvevi-
gastuste tekkele. Kindlasti tuleks siis poorduda
fiisioterapeudi voi spordiarsti poole (2,5,7).

Lihaste diisbalansi tekkepohjused
 viahene kehaline koormus noores eas
o {ihekiilgsed igapdevased liigutused

* thekiilgne sportlik treening

e vasimus

» kestev lihaste ebatasakaal
 vigastused

* tugi — litkumisaparaadi ilekoormus




Paraku ongi spordiga tegelemisel oluline, et me
arendaksime koiki lihaseid harmooniliselt. Mo-
ned lihased on tugevamad ja moned ndrgemad.
Peamine diisbalansi tekke eeldus on iihekiilgne
treening, see kib ka jouharjutuste kohta.

Soovitused diisbalansi ennetamiseks

* alati poorata tahelepanu lithenevatele ja
nodrkadele lihastele

* noortespordis teha kindlasti valdavalt
mitmekiilgset treeningut

* venitusharjutustega tuleb kindlasti alus-
tada juba noorteklassis

* lildkehalise ettevalmistuse treening
peaks olema mitmekiilgne

* tippspordiga alustamisel jélgida eriti
lihaste diisbalansi teket

* tippspordis jélgida eriti tooniliste ja faa-
siliste lihaste seisundit (2).

NIUDE - NIMMELIHAS - SPORDIS
VAGA OLULINE

Hasti palju erinevaid funktsioone on niude —
nimmelihasel (m.iliopsoas), mis oma olemuselt
on puusa — painutajalihas. Rahvaparane nimetus
»sprinteri lihas* viitab tema téhtsale funktsioo-
nile spordiga tegeleja jaoks.

Kuid see lihas
kuulub paraku
tooniliste lihaste
rihma ja vajab
seetdttu regulaar-
selt venitusharju-
tusi. Kui niude —
nimmelihas saab
tugeva koormuse,
tombub ta kokku
ja pohjustab lihas-
pinge ja sageli ka
valu (eriti seljas).
Tugevas toonuses
olevad puusapai-
nutaja lihased liili-
tavad omakorda toost vélja puusasirutajad ja
suure tuharalihase. Seevastu reie tagakiilje lihas-
te toonus suureneb ja nii esinebki spordis sageli
just reie tagalihase vigastusi (eriti sprindis). Olu-
line on seepdrast kindlasti poorata tdhelepanu
regulaarsetele niude — nimmelihase venitushar-
jutustele (2).

lliopsoas

Niude — nimmelihase valu v6ib meil tek-
kida ka igapéevases elus

» magades pidevalt painutatud puusadega
* istuv eluviis

* sporti tehes kiill koormame puusapainu-
tajalihaseid, kuid ei venita

 valed istesse tousu harjutused.

Spordiga tegelemisel tugevdame oma puusapai-
nutajalihaseid jooksu-, hiippe-, 166giharjutustega,
kuid samaaegselt nn lithenevad seljalihased, vaag-
navodde poordub ette ja tekib ndgusselgsus. Ko-
hulihased ja puusa sirutajalihased sirutavad vaag-
navoddet, seevastu seljalihased ja puusapainutajad
tombavad vaagnavoodet ettepoole. Kindlasti pea-
vad need lihased olema tasakaalus omavahel, selle
eelduseks on taas dige lihastreening ja venitushar-
jutused. Regulaarne valede harjutuste tegemine
ilma venitusharjutusteta kutsub esile aga seljakah-
justused. Seda ei teki, kui tugevdame regulaarselt
ja Oigesti oma kdhulihaseid ja seljalihaseid (2,3).

Kui niude — nimmelihas spordiga tegelemisel nn
litheneb, on oht suur just norkade kohulihaste kor-
ral. Nii tekib tugev nimmelordoos ja vaagnavodde
paindub ettepoole. Voib tekkida valu ristluu piir-
konnas, nimmepiirkonnas ja ilesirutamisel ka
puusaliigeses. Kui me niude — nimmelihasele pole
teinud  venitusharjutusi
ja see on lilhenenud, on
voimalik néiteks hiippa-
misel oluline sirutuslii-
gutus vaid selgroo {ile-
maédrase hiiperlordoosiga
ehk tugeva ndgusselgsu-
sega. Lahenduseks on
regulaarne  seljalihaste
treening ja niude — nim-
melihase venitamine.

Lihas vajab
regulaarselt
venitusharju-
tusi

Diisbalanssi
voimalik ara
hoida

Niude-
nimmelihas
ehk sprinteri“
lihas

Niude -
nimmelihase
tugevda-
mine eeldab
ka tugevaid
seljalihaseid

Tugevdage
selga ja veni-
tage niude -
nimmelihaseid



Kindlasti
tugevdada
regulaarselt ka
koéhulihaseid

Koige olulisem
— painutage
polved!

Vale k6hulihaste
treening on
tervisele kahjulik

Endisaegsed
sirgete pélve-
dega harju-
tused andsid
palju t66d
arstidele

Sprindis
oluline ka
tagalihaste hea
venitusvéime

Jalgrattaséidus
on téés palju
lihaseid

Kohulihaste treeningus tuleb teha kind-

lasti digeid harjutusi

* osa harjutusi koormab paraku teisi liha-
seid (nt. niude — nimmelihas)

* osa harjutusi kahjustab selga

Kohulihaste harjutuste tegemisel peavad

polveliigesed olema painutatud

* nii ei osale selles niude — nimmelihas
(m. iliopsoas)

* liigutus toimub valdavalt kohulihaste abil.

AL

Paraku kasutati ka Eestis veel kuni 2004 aastani.
kohulihaste harjutusi nn ,sirgete pdlvedega®,
harjutused toimusid niude — nimmelihaste abil ja
kuna neile venitusharjutusi ei tehtud, olidki vas-
tavad harjutused eelduseks seljakahjustuste tek-
kele. Harjutused puusapainutaja lihastele on hea
toimega seni, kuni kohulihastel jatkub joudu
nimmepiirkonna nogususe viltimiseks. Kui aga
kohulihased ei suuda enam vastu hoida, on puu-
sapainutajate liigne koormamine tervisele kahju-
lik. Seega on regulaarne ja metoodiliselt dige
kdhulihaste tugevdamine oluline nii meie t66voi-
melekuitervisele. See puudutab justnoori, tervise-
sportlasi, spordiga alustajaid, seeniore, tippsport-
lastel on seljalihased niikuinii tugevad (2).

Lihased erinevatel spordialadel

Jargnevalt moned néited erinevate lihaste talitlu-
sest erinevatel spordialadel. Nii on kdimisel jala
tahasirutusel t006s sdédre kolmpealihas ja reie ta-
galihased. Jala ettesirutusel kontraheeruvad aga
reie eesmine sirglihas, niude — nimmelihas ja
laisidekirme pingutajalihas, vilja venituvad reie
tagalihased. Samad lihased on t66s ka jooksmi-
sel, kdimisel, stardiasendis (3,4, 6).

Jooksustardis toetuvad kided kergelt maapinnale,
keha on painutatud ette. Oluline on séére kolm-
pealihase hea venitusvdoime. Jargneb eesmise
stardijala sirutus ja tagaolev jalg liigub ette.
Stardis on t60s ka teised lihased — puusasirutusel
osalevad suur tuharalihas ja reie tagalihased.

Tugeva tallapainutuse tagab sdire kolmpealihas,
puusapainutuses osalevad aga reie eesmine sirg-
lihas, puusapainutaja lihas ja laisidekirme pin-
gutaja lihas. Reie tagalihased tdmbuvad stardi
hetkel kokku, kuid jala sirutusel venitatakse vél-
ja. See eeldab aga ka head venitustaset

Jalgrattasdidus on to0s peamiselt jalalihased.
Pedaali allavajutus toimub sdire kolmpealihase
ja reie nelipealihase abil, pedaali lilestomme aga
puusalihaste, reie tagalihaste ja eesmise sddreli-
hase abil. Kuid t66s on ka rindkerelihased ja ka-
telihased. Jalgrattasdidus on oluline tdhtsus ka
kohulihastel ja seljalihastel, spurti tehes on koor-
matud kéte kakspealihased.




Kaugushiippes on t66s samad lihased mis sprindis,
lisaks on maandumisel olulised puusapainutajali-
hased ja kdhulihased. Hea painutuse puusaliigesest
tagab aga reie tagalihaste hea venitusvoime (6).

Jalgpallis pealelodgil toimub esmalt reie ees-
miste lihaste kokkutdomme, painutuse puusalii-
gesest tagavad reie sirglihas, niudenimmelihas

Kasutatud kirjandus

ja laisidekirme pingutajalihas. Maha toetuval ja-
lal langeb koormus aga sdérelihastele, reie tagu-
mistele ja tuharalihastele.

Eeltoodud joonised ja liihikirjeldused viitavad sel-
lele, et erinevatel spordialadel on t66s erinevad li-
hased. Kuid nii kehalisele voimekusele kui heale
tervislikule seisundile ei aita ainult iiksikute lihas-
te treeningust, tugevdada tuleb kogu organismi ja
alustada sellega juba lapseeas. Kui me juba noore-
na oleme teinud palju erinevaid harjutusi, tugev-
dame sellega organismi ja oleme tulevikus mérksa
tervem ja tugevam. Fiisioloogiliselt laps aga veel
kestvaid koormusi ei talu, seeparast ongi kdige to-
husamad just mitmesugused méngud (3,7). Nii
tugevdame organismi igakiilgselt, arendame nii
lihassiisteemi kui olulisi siseorganeid. Sellega
peab arvestama ka see tervisesportlane, kes noore-
na veel kehaliselt aktiivne ei olnud. Harjutama
peab mitmekiilgselt ja optimaalse koormusega.

1. de Marees H. Sportphysiologie. Sport Buch Starus Verlag. 2003.

2. Jalak R., Rannama L. Terviseriskid lihastreeningus. Tartu. 2004.

3. Lenhart P, Seibert W. Funktionelles Bewegungstraining. Urban Fischer Verlag. Miinchen. Jena. 2001.

4. Tittel. K. Beschreibende und funktionelle Anatomie des Menschen. Urban Fischer Verlag. 2000.

5. Weinek J. Optimales Training. Spitta Verlag. 2007.
6. Weinek J. Sportanatomie. Spitta Verlag. 2003.

7. Weinek J. Sportbiologie. Spitta Verlag. 2000.
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VENITUSHARJUTUSED JA
NENDE TOIME INIMESE

ORGANISMILE

Silja Siller
Fitness, Toronto (Kanada)

Inimese keha on loodud aktiivselt liikkuma ning
taluma erinevaid kehalisi pingutusi. Me kogeme
pidevalt, et inimesed liiguvad tinapédeval iga-
péevaselt kahjuks suhteliselt piiratult—peami-
sed transpordivahendid on auto ja lift ning t66
on enamustel istuva loomuga. See tihendab, et
tavapéraseid erinevaid liigutusi, mis nii pinguta-
vad kui ka venitavad lihaseid, kasutatakse mini-
maalselt. Seetottu ongi sageli lihased muutunud
vahem liikuvateks ning liigesed jaikadeks.

Andes oma kehale liikudes erinevat koormust,
muutuvad meie lihased pingutusest lithemaks,
sest toimub lihaskontraktsioon, kus pinge alla
satuvad ka lihaste kinnituskohad. Kui niitid aga
el toimu vastuliigutust ehk venitust samale liha-
sele, jadvad nii lihased kui ka nende kinnitusko-
had pinge alla. See omakorda muudabki lihased
ja liigesed jéikadeks (2,5,7).

Jaigad liigesed ja vidhelitkuvad lihased voivad
aga kergesti pohjustada vigastusi, nagu rebestu-
sed ja poletikud, kuna nad piiravad liikumis-
amplituuti ja halvendavad tunduvalt sooritus-
voimet. Eriti voib probleeme tekkida liigeste ja
lihaste jdikusega vanemas eas inimestel, kus ise-
gi igapédevane liikumine vdib osutuda seetdttu
raskendatuks.

Eelnevast sissejuhatusest on lihtne aru saada, et
painduvust arendav treening ja selleks kasutata-
vad venitusharjutused on iiks véga téhtis osa iga
inimese treeningprogrammist. Vdhemalt kord
nédalas on soovitav treenida painduvust ja veni-
tada 14abi koik suuremad lihasriihmad. See aitab
sdilitada lihaste ja liigeste normaalset liikuvust
ning parimal juhul isegi suurendab seda.Lisaks
sellele, et venitades ja painduvust treenides on
voimalik parandada lihaste vormi, aitab see vé-
hendada ka peale treeningut tekkivat lihasvalu
ning parandab lihaskoe ainevahetust.

Painduvust arendav treening on kehalise tree-
ningu tiks vorme, kus tiht spetsiifilist skeletili-
hast v4i lihasrithma tahtlikult pikendatakse tema
taieliku pikkuseni, et parandada lihase elastsust
ja taastada hea lihastoonus. Tulemuseks on suu-
renenud lihaskontroll, painduvus ja liigutuste
ulatus ehk amplituud.

Oma olemuselt on venitus instinktiivne ja loo-
mupérane tegevus, mida me sageli teeme pérast
pikka aega paigal olekut ja véhest litkumist.
Niiteks peale pikka koosolekut, kus oleme pida-
nud kaua tihel kohal istuma vdi peale drkamist,
soovime tavaliselt ringutada ja sirutada, end vél-
ja venitada (/, 2,3).
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Lihtsustatult voime 6elda, et venitusharju-

tustel pohineva treeningu peamised teada-

olevad positiivsed mdjud on

* liigutuste ulatuse suurenemine

* treeningutega kaasnevate vigastuste ohu
vahenemine

* treeningu jargsete lihasvalude drahoid-
mine.

Paljude jaoks tdhendabki painduvust arendav
treening seda, et venitustoimelisi harjutusi kasu-
tades vihendame vigastuste ohtu ja parandame
sportlikke tulemusi. Kuid vaadates inimesi ge-
neetiliste voimete pdhjal, siis mdni inimene on
naiteks palju painduvam kui teised. Siinhulgas
on eriti olulised soolised erinevused, kus naised
on tavaliselt painduvamad kui mehed. See aga
omakorda tdhendab, et mdned inimesed on ka
rohkem vigastustele vastuvotlikud kui teised ja
vaid regulaarsest lihaste venitustreeningust vi-
gastuste véltimiseks alati ei piisa. Siiski, erine-
vad uuringud kogu maailmas niitavad, et regu-
laarsed venitusharjutused nii enne trenni kui ka
peale treeninguid aitavad sportlastel vihendada
vigastuste riski kuni 5 % ja oluline réhk on siin
sonal regulaarsus.

KUIDAS TREENIDA PAINDUVUST JA
LIIGESTE LIIKUVUST?

Painduvust arendaval treeningul on mitmeid eri-
nevaid vorme ja meetodeid, mille kasutamine
soltub ennekdike treeningu eesméargist.

Kolm koige sagedamini kasutatavad
meetodit on

* staatiline venitamine ehk stretching
e diinaamiline venitamine

* PLV meetod ehk pingutus-1ddvestus-
venitus

Staatiline venitamine (stretching). Selle meetodi
puhul venitatakse lihas piirasendini ehk maksi-
maalse pingeni vilja, hoidudes valupiiri tileta-
mast. Piirasendis hoitakse venitust alates ca 25—
30 sekundist kuni paari minutini vélja, sdltuvalt
sellest, millise eesmérgiga on tegemist. Keskmi-
se pikkusega venitused, ca 30 sek, on parimad
lihaste verevarustuse taastamisel. Pikemad veni-

tused, mille pikkus on kuni paar minutit, sobi-
vad lihaste ja kooluste venituse parandamiseks.
Soltumata treeningu eesmaérgist, on venitusi iga-
le lihasriihmale hea korrata, tugeva ja eriti inten-
siivse treeningu puhul soovitavalt isegi veel kor-
ra ka 1-2 tundi peale treeningu 16ppu (/).

Seda staatilise venituste meetodit soovitame
teha tavaliselt peale treeningut lihaspinge ja —
valu vihendamise eesmaérgil ning ka eraldi tree-
ningkorrana, painduvuse treenimise eesmargil.

Diinaamiline venitamine. See on sarnane staati-
lisele meetodile, kus lihas venitatakse kuni piir-
asendini, kuid seekord tehakse seda ettevaatlike
venitavate kiikuvate liigutustega 15-20 sekun-
dit. Sellised venitused on tavaliselt sobivad tree-
ningu alustamisel, peale kerget soojendusharju-
tuste seeriat ning peamine toime on vigastuste
viltimine ja lihaste ettevalmistamine algavaks
treeninguks.

PLV- meetod ehk “Pingutus-lodvestus-venitus”.
Selle venituse sooritamisel tuleb esmalt pinguta-
da venitatavat lihast isomeetriliselt—Ilihaskiude
liithendamata umbes 5 sekundi jooksul. Seejérel
lodvestatakse lihas ja koheselt venitatakse kuni
piirasendini, hoides venitust umbes 30 sekundit.
Seda printsiipi korratakse sama lihase puhul
kuni 3-4 korda, enne kui litkuda uue lihasriihma
juurde. PLV meetodi kohta vdib delda, et ta an-
nab kdige kiiremaid tulemusi litkuvuse arenda-
mise osas ning on tulusaim litkumisulatuse suu-
rendamisel. Seetottu sobib see hésti lithiajaliste
litkuvuse parandamise eesmirkide saavutamisel

(4,0).

MIDA TULEB VENITUSHARJUTUSTE
PUHUL MEELES PIDADA

Venitusi alustades tuleb ennekdike meeles pida-
da, et lihased peavad olema podhjalikult eelsoo-
jendatud. Venitades ilma eelnevalt lihaseid soo-
jendamata, vdivad venitused olla pigem kahjuli-
kud kui kasulikud ning tekitada vigastusi.

Kui tegemist on diinaamiliste venitustega vigas-
tuste drahoidmise ja parema soorituse eesmaérgil,
mida tehakse enne treeningu pohiosa alustamist,
sobivad soojenduseks erinevad liigeseid mobili-
seerivad liigutused, nagu nditeks puusaringid,
kerepoorded, kerged kiikid, pea podrded jne.

Venitusharju-
tustel palju
positiivseid
mojusid meie
organismile

Venitus-
harjutused
vdhendavad
vigastuste
riski

Diinaamiline
venitamine

Pingutus-
lédvestus-
venitus
meetod

Enne venitus-
harjutusi

teha kindlasti
eelsoojendus

Staatiline
venitamine
ehk stretching



Tundke end
kindlastilodves-
tunud olekus

ja keskenduge
venitus-
harjutusele

Venitusel
tundke lihas-
pinget, kuid
mitte lihasvalu

Keskenduge
eriti just pinges
ja vasinud
lihastele

Kui tegemist on venitusharjutustega liikuvuse
parandamise eesmargil, siis sobivad soojenduse-
na nii liigeseid mobiliseerivad harjutused kui ka
erinevad kerged liikumised. Sobib ka harjutami-
ne mitmesugustel ergomeetritel—veloergomee-
ter, sdoudeergomeeter, jooksulint, samuti sork-
jooksuna tehtav kerge soojendus.

Treeningu 106ppedes tehtavate venitusharjutuste
puhul, mille peamine eesmérk on dra hoida li-
haste valulikkust ning 1dpetada treening meeldi-
valt ja 1ddvestunult, pole loomulikult enam soo-
jendust tarvis teha (/,2,4).

Venitusharjutusi sooritades hoidke end voimali-
kult 16dvestununa—kogu keha peab olema 16tv,
ka venituse all olev lihas voi lihasriihm. Venitust
alustage alati védljahingates, sissehingates hoid-
ke asendit ja taas véljahingates v0ib venitust
suurendada, joudes 16puks vilja piirasendini -
maksimaalne asend, kuhu lihasel on voimalus
venida, ilma valupiiri liletamata.

Kuid oluline on hoiduda valupiirist {ile astumast.
Venituse puhul on tunda kerget pinget, mis 16d-
vestudes ja siigavalt hingates peatselt jargi an-
nab. Ent iialgi ei tohi venitusega kaasneda valu,
see oleks mérk sellest, et midagi tehakse valesti.
Samuti tuleb venitusi sooritada rahulike liigu-
tustega, kindlasti oma hingamise riitmis. Hoidu-
da jarskudest ja kiiretest liigutustest, sest acgla-
ne venitusse minek aitab tunnetada digeaegselt
valupiiri ldhenemist ning dra hoida vigastusi.
Venitusi alustage viikese amplituudiga, alles pé-
rast mitmekordset ulatuse suurendamist voib
jouda piirasendini (7).

Kuna sellist venitusharjutust pole veel vilja
moeldud, mis ainsana suudab dra hoida koiki
erinevaid ja voimalikke vigastusi, tuleb loomuli-
kult venitada kdiki peamiselt treenitavaid lihas-
riihmi ning loomulikult teha seda vastavalt ees-
margile ja vajadusele. Kindlasti pole vaja veni-
tada lihaseid 1ddvestuse eesmadrgil nditeks ilu-
voimlejatel. Nende peamine eesmirk on viga

suur liigutuste amplituud ja seetottu valivad nad
venitusharjutused, mis on tavainimesele iilejou
kédivad ning absoluutselt mittevajalikud.

Keskenduge venitades eriti neile lihastele, mis
on pinges ning liigestele, mille liikkuvus on piira-
tud. Kuid venitage alati koiki keha suuremaid
lihaseid, kuni nad siilitavad elastsuse ega ole
jéigad. Suurt tdhelepanu podrake neile lihastele,
mis tunduvad peale treeningut eriti vdsinud ning
ka neile, millel on olnud eelnevaid vigastusi.

Piitidke alati 14bi venitada koik lihased,
mida eelnevalt olete treeninud, lahtudes
agonist-antagonist printsiibist - igal lihasel
on nn vastaslihas, nagu niiteks peale reie
eesmisi lihaseid (reie nelipealihas) venita-
ge kindlasti ka reie tagumisi lihaseid (reie
kakspealihas) jne.

Kindlasti on oluline venitada iiks kési voi jalg
korraga, et pithenduda téielikult just nendele li-
hastele ja paremini tajuda venituse mdju ning
antud lihaste valupiiri.

Kui peamiseks venituse eesmirgiks on paindu-
vuse parandamine, siis tuleb venitada sageli,
hoides {ihte venitust mitu minutit.

Hea on meeles pidada, et kuna erinevate liigeste
litkuvus inimestel ei ole ihesugune, siis soorita-
des venitusharjutusi iihele liigesele, ei paranda
see teiste liigeste liikuvust.

Paindumine, lihaste elastsus ja liigeste liikkuvus
on inimestele sama loomupirased kui s6dmine
ja magamine, kuid millegipdrast pdorame me
nendele palju vihem tdhelepanu ja sedagi tavali-
selt alles siis, kui tekib probleeme ja vigastusi
liigeste voi lihastega. Teades kui palju tekib posi-
titvseid efekte ning kui oluline on painduvus-
treening ja venitused, muutuvad venitusharjutu-
sed loodetavasti peagi tdhtsaks osaks igas tree-
ningus, seda nii koolis, tervisespordis ja kindlas-
ti tippspordis.
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MEDITSIINILIS - BIOLOOGILISED
TAASTUMISPROTSEDUURID
SPORDIGA TEGELEMISEL

Rein Jalak
Tallinna Ulikool

Tugeva kehalise koormuse tagajirjel meie orga-
nismis tekkivad anatoomilised ja filisioloogilised
muutused kutsuvad esile vasimusseisundi. Mida
kiiremini ja tdhusamalt me taastume, seda pare-
ma toimega on ka jargmine kehaline koormus
meie organismile. Kindlasti on hésti oluline dige
treeningu tilesehitus, nii on koormuse mdju or-
ganismile tdhusam. Unustada ei tohi aga ka
koormusjérgset taastumist. Peame kindlasti juba
treeningu 10pus langetama koormust, nii hakkab
organism efektiivsemalt taastuma. Kui treening
on Jigesti iilesehitatud, on organismis tekkiva
iiletaastumise ehk superkompensatsiooni tde-
ndosus samuti suurem. Nii algaks uus koormus
juba veidi paremalt treenituse tasemelt, mida
kujutatud jargmisel joonisel.

Lisaks regulaarselt kasutatavatele venitusharju-
tustele aitavad meil kiiremini taastuda paljud
erinevad taastumise vahendid.

Koormus

Vasimus

MEDITSIINILIS - BIOLOOGILISTE
TAASTUMISVAHENDITE TOIME
ORGANISMILE

Meditsiinilis — bioloogiliste taastumisvahendite
regulaarne kasutamine viib sportlase kehalise
toovoime tdusule, visimuse langusele, kiirema-
le koormusjirgsele taastumisele. Tugevnevad
siidame — vereringe ja nérvilihasaparaadi talit-
lus, tohustuvad biokeemilised protsessid orga-
nismis, paraneb immuunsus ja esineb vdhem
haigusi ja vigastusi. Taastumisvahendite kasuta-
mise efektiivsus sdltub oluliselt nende komp-
lekssusest, kasutamise ajast, spordialast, soost,
vanusest jm. Oluline on ka protseduuride opti-
maalne jarjekord. Kui nditeks teine protseduur
teha vahetult peale eelnevat, on toime organis-
mile hoopis tShusam. Kiill on erinevad protse-
duurid erineva mojuga meie organismile (5).

Superkompensatsioon

Taastumine



Tabel 1. Tahtsamate meditsiinilis — bioloogiliste taastumisvahendite liigitus ja méju organismile (7).

TAASTUMISVAHENDID

TOIME organismile

Erinevad saunad
Massaaz
Massaaziseadmed
Vannid
Aeroionisatsioon

Toime kogu organismile

Peamised funktsionaalsed slisteemid

Uldine toniseeriv toime Ultraviolettkiirgus
Elektriravi liigid
Aeroionisatsioon

Lokaalne massaaz

Manniokka vann
Soolavann
Taastav massaaz

Vibratsiooni vann
Kontrastduss
Eelnev massaaz

Toniseeriv toime organismile

Valdavalt rahustav toime

Erutav ja stimuleeriv toime

Lokaalne toime

Ultraviolettkiirgus
Soe duss
Massaaz
Aeroionisatsioon

Soe voi kuum vann (eukallpti, manni-
okka, hapniku, slisihappegaasi vann jt)

Toime kindlatele organitele ja
organstlsteemidele

ERINEVAD VANNIPROTSEDUURID
Spordiga tegelemisel on kasutusel mitmesugused
vanniprotseduurid, mis on erinevad nii vee tem-
peratuuri, veesurve, vanni liigi kui vanni lisatud
toimeaine jargi. Vanniprotseduur kiirendab oluli-
selt taastumist nii treeningu kui voistluse jargselt.
Just soojad vannid on tdhusa lihaseid 1odvestava
toimega. Naha mehaaniline, keemiline ja tempe-
ratuuri arritus kandub edasi teistele organsiistee-
midele, sealhulgas siidame — vereringele, nirvi-
siisteemile, immuunsiisteemile. Langeb lihaspin-
ge, paraneb verevarustus, intensiivistub aineva-
hetus, tugevneb organismi kohanemisvdime.

Taastumiseks ja visimuse vastu spordis soovita-
vad sporditeadlased mitmeid erinevaid vanne ja
veeprotseduure (/,2,3,4).

Magevee vann (ehk hiigieeniline)

Suurendab kohanemist kehalisele koormusele ja
kiilmaérritajatele. Kasutatakse saunas kdimisel ja
peale treeningut. Veetemperatuur 36 — 37 kraadi,
kestvus 10 — 20 min. Peale vanni kédia dussi all
1 - 2 min, temperatuur 33 — 35 kraadi (5,7).

Hiipertermiline vann

Vannid jagunevad iildisteks, istevannideks ja ja-
lavannideks. Hea toime tugi — liikumisaparaadi-
le, aitab ravida lihaskangust, lihase poletikku jt.
Aitab dra hoida lihaste iilekoormuse ja ennetada
vigastuste tekke. Jalavann on soovitav eriti jook-

su ja hiippealadel, kiiruisutamises jt, valdavalt
kehalise ettevalmistuse perioodil. Seansi kest-
vus 5 — 10 min, vee temperatuur 39 — 43 kraadi.
Kuur 8 — 10 seanssi. Sageli lisatakse hiipertermi-
lise vanni vette ka raviaineid (5,7)

Hiipertermilisel vannil on ka vastu-
niidustused

* tugev vasimus

* tilevdsimus

* EKG héired

* kapillaaride poletik

* alajdsemete ateroskleroos

+ dge vigastus.

Teadusuuringutes leiti, et vanni kasutamine ai-
tab dra hoida endiste vigastuste ja haiguste taas
tekkimise.

Vanniprotse-
duurid kiiren-
davad oluliselt
taastumist

Soojad vannid
l66gastavad
lihaseid

Hiipertermine
vann védga hea
toimega

Tarpentini
vann on hea
toimega, kuid
tippspordis ei
soovitata



Temperatuuri
erinevus
kontrast-

vannides on
5-10 kraadi

Ménniokka
vann on
védga téhusa
toimega
spordis

Keedusoola
vanni kasutada
peale tugevaid

koormusi

Kontrast vann

Perioodiline kiilma ja kuuma vaheldumine aitab
tugevdada termilist mdju organismile, hea toime
on keskndrvisiisteemile ja vegetatiivsele nérvi-
stisteemile, siidame — vereringele, aktiveerub ras-
va ainevahetus, viheneb kudede hiipoksia. Kasu-
tatakse saunas kdimisel, kiilmetushaiguste profii-
laktikaks, karastamisel. Hea toime on iileerutuvu-
se vastu. Teadusuuringutega viimastel aastatel on
leitud koormustaluvuse suurenemine spordis, he-
modiinaamika ja hingamise paranemine.

Temperatuuri erinevus eri vannides vdhemalt
5 — 10 kraadi. Esmalt on sportlane soojas vannis 2
— 5 min, seejérel jahedas vannis 1 —2 min. Vannide
vahetus 2 — 5 korda. Soovitatakse ka 2 min soojas
ja 12 sek kiilmas vannis, kummaski 3 korda. Alus-
tada soojas ja 16petada kiilmas vannis (/,9,10).

Pérlivann

Soodsa toimega nahale ja naha alusele koele,
aitab paremini 1ddvestuda, vihendab visimust ja
narvipinget. Toime on seotud dhumullide liiku-
misega vees rohuga 1 — 2 at. Temperatuur 36 —
37 kraadi, kestvus 10 — 15 min. Soovitatakse
kasutada peale voistlusi ja tugevaid treeninguid,
kuid ka saunakordade vahepeal (7).

Aromaatsed vannid

Enamasti on kasutusel tirpentini ja ménniokka
vannid, kuid kasutatakse ka piparmiinti, kari-
kakraid jm. Toimib naha ja haistmise retseptori-
tele. Protseduuril on rahustav toime kesknéarvi-
siisteemile, parandab organismi ainevahetust ja
seeldbi kiirendab ka taastumist. Optimaalne vee-
temperatuur vannis on 35 — 37 kraadi, seansi
kestvus 10 — 15 min. Kuur 12 — 15 vanni, iga
pdev voi lile pdeva, soovitavalt dhtul voi paeval
enne puhkeperioodi. Kasutatakse taimseid tink-
tuure voi valmis segusid (7,8).

Térpentini vann

Térpentin kutsub esile naha retseptorite drrituse,
stimuleerib siimpaatilist nirvisiisteemi. Tekivad
mikrotsisrkulatsiooni muutused, suureneb kapi-
laaride hulk ja verevarustus, paraneb miiokardi
kontraktsioonivdime. Veresooned on laienenud
veel paar tundi peale vannis kdimist. Verevarus-
tuse paranemine vihendab kudede hiipoksiat ja
tohustab ainevahetust ja termoregulatsiooni. Pa-

raneb neuromuskulaarse siisteemi talitlus, sa-
muti poletiku ja valu vastane toime. Hea toime
on aeroobsetele protsessidele.

Kasutatakse tugi — litkumisaparaadi kroonilistel
vigastustel ja haigustel, samuti neuroosidel. La-
hustada 15 — 60ml emulsiooni 200 1 vees, tem-
peratuuril 36 — 38 kraadi. Kasutatakse nii valget
kui kollast tarpentini lahust. Seansi kestvus kuni
10 min, kuur 5 — 8 seanssi. Kasutatakse 2 — 3
tundi peale treeningut vdi puhkepéeval, nadalas
1 -2 korda. Peale vanni tegemist samal paeval
massaazi ja sporti teha enam ei soovitata. Taas-
tumisprotseduurina ei soovitata kasutada tipp-
spordis. Vastundidustused — tugev vésimus,
EKG nihked, dgedad traumad, tugi — litkumis-
aparaadi haigused (3,7, 10).

Miinniokka vann

Manniokka ekstrakti kasutamisel erituvad naha
kaudu mitmed bioloogiliselt aktiivsed ained (he-
pariin, prostaglandiinid) ja mediaatorid (histamiin,
atsetiiiilkoliin). Oluliselt paraneb verevarustus
skeletilihastes ja siseorganites, véline hingamine
muutub aeglasemaks ja tugevamaks. Siisivesiku-
te, rasva ja mineraalainete ainevahetus intensiivis-
tub, samuti aktiveerub immuunsiisteem.

Lisaks termilisele ja mehaanilisele toimele drrita-
takse naharetseptoreid ja haistmise retseptoreid.
Rahustav toime nérvisiisteemile, aitab 105gastu-
da, vihendab nirvipinget ja visimust. 50 g pulb-
rit, 100ml vedelat ekstrakti voi 1 — 2 tabletti la-
hustatakse 200 liitris vees. Vesi 35 — 37 kraadi,
kestvus 12 — 15 min, iga paev voi tilepdeviti. Kuur
12 — 15 korda. Lisaks kasutatakse ka ménniokka
— keedusoola vanni, mis on rahustava toimega,
kuid samaaegselt aktiveerib ka ainevahetust. Ka-
sutatakse tlevdsimusel, ililekoormusel, samuti
peale intensiivseid treeninguid. Vee temperatuur
ja kestvus on sarnane ménniokka vanniga (7,9).

Keedusoola vann

Vanni minnes kattub nahk kergelt mineraalsoola-
ga, mis avaldab soodsat toimet veel paar tundi
peale vanniskdimist. Nahal suureneb bioloogili-
selt aktiivsete ainete sisaldus (histamiin jt), mis
mojutavad nérvisiisteemi ja mikrotsirkulatsiooni.
Organism saab enam soojust, organismi sisetem-
peratuur tduseb korgemale kui teistes vannides ja
suureneb naha verevarustus. See viib omakorda
perifeersete veresoonte laienemisele, suuremale



hapniku omastamisele kudedes. Viimaste aastate
teadusuuringutes on leitud keedusoola vanni tohus
toime just verevarustuse paranemisele veenides.

Vannil on hea toime ainevahetusele, siidame —
vereringele, nirvi — lihasaparaadile, toniseeriv
ja regulatiivne toime kesknérvisiisteemile. Ka-
sutatakse peale intensiivseid treeninguid, samuti
vigastuste raviks. Soola kontsentratsioon vees
madal — 20 — 50 g/, Vesi 35 — 38 kraadi, kestvus
10 — 15 min. Teha iilepéeviti voi kaks pdeva jar-
jest ja seejdrel puhkepédev. Massaaz viia vajadu-
sel ldbi enne vanni (3, 7).

Vibratsiooni vann

Tavalise vanni ja vibratsiooni koosmdju, suuna-
tud teatud kehapiirkonnale. Vibratsiooni lithiaeg-
ne toime peale koormust vdhendab lihasvisimust,
parandab verevarustust ja ainevahetust kudedes.
Vannis kasutatakse vibratsiooni aparaati. Vibrat-
sioon peaks olema kiillaldase tugevusega, kuid ei
tohi tekkida ebameeldivat tunnet. Lithiaegne vib-
ratsiooni toime vdhendab koormusjérgset lihas-
véasimust. Vee temperatuur 36 — 38 kraadi, kestvus
5 — 10 min, 1 - 2 korda nédalas. Kahe treeningu
korral paevas teha peale teist treeningut (6,7,9).

Elektrovibratsiooni vann

Kompleksne 35-37 kraadise sooja vannivee ja
galvaanilise voolu (0,1-1,5A) toime. Kiirendab
okstidatiivseid ja ainevahetuse protsesse, jadkai-
nete eemaldumist organismist — laktaat, piiro-
vaat, urea jt), lihaste relaksatsiooni, vihendab
lihasvalu, kiirendab kohanemist keskméestiku
tingimustega. Kestvus 15 — 35 min, kuur 3 — 5
protseduuri (5).
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INFRAPUNASAUN

Tavasaunas kasutatakse soojuse iilekandmiseks or-
ganismi kuuma 6hku, seevastu infrapunakiirgus on
spetsiifilise lainepikkusega soojuskiirgus, mis kiir-
gub ldbi 6hu ja soojendab vahetult kudesid. Soojus
kandub edasi silmale ndhtamatute valguslainetega.
Infrapunakiirgusel pole seost ja sarnasust ultravio-
lettkiirgusega, mis voib kahjustada nahka ja tekita-
da pdletiku. Peamiselt soojenevad kiirguse toimel
nahk ja nahaalune rasvkude, kuid ka lihased ja
koolused. Kuna kiirgus 3 —4 cm enam sligavamale
ei neeldu, jadvad kahjustamata siseelundeid timb-
ritsev rasvakiht ja seega ka siseelundid.

Kuigi soojus on madalam kui tavasaunas (40-60
kraadi), on soojuse toime tugevam ja sligavam.
Higistamiseks piisab juba 45 kraadist. Kiirgus
neeldub otse kudedesse ja kutsub esile intensiiv-
se higistamise. Higistamine vdib olla ligi 3 kor-
da suurem kui tavasaunas.

Higiga vabaneb organism paljudest kah-
julikest ainetest

 nikotiin, kolesteriin, alkohol, toksiinid
* tsink, plii, nikkel jm

Optimaalne aeg infrapunasaunas olekuks on 30
minutit.

Infrapunasauna soodsad toimed

Infrapunasaun tugevdab stidame — vereringet. Liig-
sest soojusest vabanemiseks suurenevad stidame
166gisagedus ja maht, siida pumpab 14bi laienenud
veresoonte enam verd — justkui sportliku treeningu
moju. Saksa sporditeadlased leidsid positiivsed tule-
mused korgvererdhu tdve I-11 staadiumis, sest peri-
feerne verevarustus paranes ja vererohk langes.

Hea méju
lihasvésimu-
sele

Kiirgus tungib
3-4cm
sligavusele

Higistamine 3
korda tugevam
kui tavasaunas

Infrapuna-
kiirgus toob
vélja miirgised
ained

Saunas oleku
aeg on 30 min

Véga hea
toime spordis
koormus-
jargseks
taastumiseks



Jérgida tuleb
kindlasti ette-
vaatusabi-
néusid

Hea toime
stidame-
vereringele

Kiirgusel
organismile ka
rahustav toime

Hea toime ka
nahale ja
mitmetel

haigustel ja
vigastustel

Kiirgus ei koorma hingamist, sest puuduvad liigne
niiskus ja korge temperatuur. Kiill mojub kiirgus or-
ganismile rahustavalt, vihendab vasimust ja stressi.

Kiirgusel on hea toime nahale - nahk muutub
pehmemaks, nahatoonus ja elastsus paranevad.
Kiirgus vdhendab valu, laiendades perifeerseid
veresooni. Vastavaid lampe kasutatakse néiteks
lihase ja liigese kahjustuste raviks. Koed saavad
enam hapnikku, laguained véljutatakse ja lihas-
pinge ja lihaste jaikus vdhenevad. Positiivne toi-
me on ka kroonilistel tugi — liikumisaparaadi
haigustel ja vigastuste taastusravis.

Kehalise koormuse jirgsel taastumisel kutsub
infrapunasaun esile verevarustuse paranemise,
vahendab lihaspingeid ja valu. Spordis soovita-
takse infrapunasauna ka treeningeelseks soojen-
duseks, sest nii vaheneb lihaste lilepinge, paraneb
liigeste painduvus ja suureneb liikuvusulatus.

Infrapunasaunas saavutatakse soojenemine spet-
siifiliste kiittekehadega, mis on sauna seintes vas-
tavates paneelides. Seinad on valmistatud Kanada
punasest seedrist, mis sisaldab eeterlikke olisid ja
aastate jooksul ei kulu. Sauna vdib paigaldada
igasse majja ja korterisse. Saunas voib lugeda ja
kuulata muusikat, tavasaunas pole see reaalne.

Kasutatud kirjandus
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kui olete haige, konsulteerige kindlasti
arstiga

ravimite kasutamisel konsulteerige arsti
ja/voi apteekriga

peale soojaprotseduuri taastub organism
tavatemperatuurini 30 min

katkestada protseduur, kui tervis halveneb
iildised vastundidustused

age trauma — esimese 48t jooksul

age poletik

stidame — vereringe puudulikkus
siidamehaigus

vere hiitibivushéired

tursed

suured armid

tundlikkuse haired

kasvaja

suhtlushéired jm

rasedus (max aeg oleks 2 - 6min)
metallplaadid, kunstliigesed, kirurgili-
sed implantaadid- mittesoovitav
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SEIKLUSLIKKUSE OLEMUS
REKREATIIVSETES

TEGEVUSTES

Reeda Tuula
Tallinna Ulikool

Oeldakse, et seiklus algab kdrvade vahelt. Kuid
mis see seiklus on, mida ta endas sisaldab ja
mida ta meile pakub? Téanases keeleruumis teki-
tab sona seiklus ikka veel vastakaid arvamusi,
tundeid ja suhtumist. Sona ,,seiklus® tdhendusi
ja sisulist arutelu leiab véhestes kirjandusallika-
tes. Paljud mdisted, mis kisitlevad endas seik-
luskogemust, nagu nditeks elamuspedagoogika
ja seikluskasvatus, ei leia médratlust eestikeelse-
test haridust késitlevatest dpikutest ega teatme-
teostest (Tasane 2007).

Seda voib tidheldada ka sona ,,seiklus“ kasutami-
sest meie ithiskonnas tildisemalt, millest annab
tunnistust K. Kaljumetsa (2008) uurimus sona
»seiklus®  kasutamise kohta otsingumootori
Google pdhjal, mis on enimkasutatava otsingu-
mootoriga nii Eestis kui paljudes teistes riikides.
Otsingutulemus andis sonale ,,seiklus® 265 000
vastet (www.neti.ee andis 74 246). Esimese 100
tulemuse ldbit66tamine andis vaid 50% tulemu-
sest ,,seikluse* tegeliku sisu vastavuseks, kitsen-
datud otsingu tulemused seikluse erinevate te-
gutsemisraamistike alusel (seikluskasvatus,
seikluskoolitus, seiklusturism, seiklussport,
seiklusteraapia, seiklustegevused) andsid vaid
keskmiselt 20% sisuliselt sobivaid vasteid.

Vaadeldes lauseid, mida kasutatakse seikluse ja
selle erinevate tegevusraamistike iseloomusta-
miseks, saab iildistavalt vélja tuua jirgmisi oma-
dusi, mis seikluslikele tegevustele omistatakse:

* rohkelt véljakutseid pakkuv

* vdimalus end proovile panna

* sisaldab riski

e arendav — saadakse uusi kogemusi
* toimub looduskeskkonnas

¢ olukorrad, kuhu satutakse, on tundmatud, iilla-
tusi pakkuvad

* on olemas kindel eesméirk, mille suunas piitiel-
dakse

¢ osaleja lahkub positiivse elamusega

* tegevus on meeskonnatood arendav (enamasti
ei ole individuaalalad) .

Uldistavalt vdib delda, et mdiste ,,seiklus“ ning
selle erinevad vormid tekitavad kasutamisel pal-
ju segadust ning valesti mdistmist - suur osa ot-
singutulemustest ei kasutanud seikluse moistet
sihtotstarbeliselt. Tulemuste laialivalguvuse
voib lugeda iiletildiseks selle valdkonna teooria
probleemiks. Seikluse ebatéipne mdistmine nii
vormis kui sisus véljendub ka teistes valdkonda-
des, kus seikluslikud tegevused oleksid pigem
vahendiks kui eesmérgiks omaette (Soidra-Zu-
jev 2005, Tuula 2006, Tasane 2007). Ebaselgu-
sega kaasneb erinev arusaam seikluslikkuse
olemusest ja sisust.

Seikluse otsing algab inimese ihast kogeda mi-
dagi, mis on varjatud ja tundmatu, soovist avas-
tada ja ennast proovile panna. Sona seiklus toob
esile kujutlused sellest, kuidas inimese end proo-
vile paneb viljakutsuvas keskkonnas Selleks
voib olla eksootiline vdi potentsiaalselt ohtlik
sihtkoht (nt. méed, joed, puutumata loodus jm),
mis ilmtingimata ei pruugi olla riskantne, kuid
siiski kdtkeb endas midagi ebatavalist. Teisalt
voib selleks olla ka mingi tegevus (reisimine,
okoturism, seiklusturism). Seikluskogemuse
saamine ei pea aga ilmtingimata sdltuma vélja-
kutseid esitavast keskkonnast voi ohtlikust tege-
vusest. Seikluslikkus viitab tundele, vaimusei-
sundile, mida kogetakse olemasolevas keskkon-
nas vOi valitud tegevuses (Jenkins, Pigram
2003). Kogemus on viljakutseid esitav ja see
loob rahulolutunde siis, kui on vdimalus oma
voimekuse piire proovile panna voi vastu astuda
uutele avastustele. On hulk inimesi, keda moti-
veerib just tugev elamuste otsimise vajadus.
Nende hulgas on inimesi, kes rahuldavad selle
vajaduse vaatleja rollis (nt. TV tdsielusaated,
seiklusfilmid) voi kaudse kogemuse saajana (nt.

Seiklus algab
kérvade
vahelt

Seikluse otsija
tahab end
enam avastada
ja proovile
panna

Seiklusel palju
erinevaid
omadusi



Seiklus on
alati seotud
véljakutsega

Uus tegevus
ja keskkond
paneb meid
enam proovile

Seiklus on
stigavalt isiklik
kogemus

Seiklus pakub
elamusi ja
emotsioone

Seiklustaju
soltub igaiihe
kogemusest ja
voimekusest

video- ja arvutimdngud). Teisi motiveerivad
vaid elamused riski sisaldavate tegevuste ldbi,
nagu niiteks sukeldumine, mégironimine, lan-
gevarjuhiipped, ATV-safari. Kolmas rilhm on
inimesed, kelle vajadus elamuste jarele saab ra-
huldatud samasugust elamust, tunnet, emotsioo-
ni tekitades lébi iihiskonnas hukkamoistu leid-
vate tegevuste, nagu niiteks tdnavakaklus, van-
dalism voi muu kuritegelik akt (Kraus 1998).
On ka 6eldud, et ohtlike alade harrastajatel on
mingisugune patoloogiline vajadus, kas tiritades
peletada stigavat hirmu, midagi kompenseerida,
tahtlikult oidipuslikku kiindumust maha suruda
(Csikszentmihalyi 1991). Seikluse mdte seisneb
selles, et tegevuses sdilib midagi méiiramatut,
etteaimamatut, teadmatut (riski allikas), mis pa-
kub viljakutse ja motiveerib tegutsema.

Sonaga seiklus kdib enamjaolt kaasas ka sona
viljakutse. Viljakutse tdhendab piiri, mille
iiletamisel omandatakse uusi kogemusi, astutak-
se vastu oma hirmudele ning joutakse tasemele,
kus pole varem oldud. Viljakutse pakub vdima-
lust muutusteks ning eduks, kuid alati on oht, et
sooritus ebadnnestub ning tulemuseks on ldbi-
kukkumine vo0i halvemal juhul isegi Onnetus
(Rohnke 1989). Viljakutse ja selle tase peavad
olema vabalt valitud (Miles & Priest 1999). Ke-
dagi ei saa sundida tegevuses osalema, milles ta
tajub riski ning tunneb drevust ebadnnestumise
ees. Iga tegevust on voimalik muuta véljakut-
seks, mille teostamiseks on vaja teatud oskusi
(Csikszentmihalyi 1991). Kui oskused puudu-
vad, pole tegevus eesmirk omaette, vaid see ei
oma mingit tdhtsust. Viljakutse tdhendab seega
uue eesmargi piistitamist, soov end iiletada, pa-
remini hakkama saada, enese piire ja muga-
vustsooni laiendada. Jérelikult on véljakutse te-
gevuses sisalduva riskiastme ja kompetentsuse
omavaheline suhe ehk oma vdimete proovile
panemine vaimsete, sotsiaalsete ja fiiiisiliste ris-
kide suhtes, mis eduka soorituse korral véljen-
dub enesega rahulolus, enesehinnangu parane-
mises, eneseusu tousus.

Seikluse eesmirk on pakkuda elamusi ning
emotsioone labi aktiivse osalemise seni tundma-
tus tegevuses voi keskkonnas, uudses olukorras
vOi ka seltskonnas. Seikluskogemus sisaldab
endas sihilikult kavandatud etteaimamatust
(Tuula, Soidra-Zujev 2006). Seikluse eemérk on
hirmust v&itu saada, elu nautida 14bi enese proo-
vilepaneku ddarmuslikes tingimustes rohkelt vil-

jakutset pakkuvates tegevustes. Seikluses osale-
ja otsib adrenaliinirohket elamust ja tegevuse
I6ppedes tunneb rdodmu saavutusest. Mitmed
seikluse nautijad kirjeldavad olukorda jargmise
lausega: ,,Elu jooksis silme eest 1abi.* (Kalju-
mets 2008) .

Seikluskogemuse soovitud tulemuseks on
eduelamus, nauding, joovastus, seda voib nime-
tada ka korghetkeks. M. Czikszentmihalyi kirjel-
dab tihe kirglikust méigironijast fiiiisikaprofesso-
ri vaimuseisundit ronimise ajal jargnevalt:

“ Ma ei suutnud enam midagi meenutada.
Ainus, mis ma minevikust mdletasin, olid
viimased 30 sekundit ja tulevik koosnes
minu jaoks ainult jdrgnevast viiest minu-
tist.....Sa ei motle elumuredele. Sa oled
otsekui omaette maailmas....Sellest saab

‘

kogu sinu maailm.

Tavapérasest erinevates tegevustes osalemine ja
keskkonnas viibimine, mida selles osaleja sageli
ka seiklemiseks nimetab, annab voimaluse rutii-
ni ja igapdevasust muuta, annab voimaluse end
proovile panna ja rohkem pingutada. Eduelamus
sellisest kogemusest annab iilima rahulolutunde
ja motiveerib ning julgustab teinekordki igapie-
vastesse tegevustesse muutusi ja teravust tuua,
ebaedu korral aga tekitab sageli soovi uuesti kat-
setada. Seiklus on avastamine, mis nduab isiku
avardatud suhtumist. See viib arenguni, mis mo-
jub positiivselt ning viib edasi avastustest kuni
eneseteostuseni. Seiklus ei ole planeeritav ning
ta erineb rutiinist, seda ei saa tarbida, see nduab
tegutsemist (Zasane 2007). Vodtmeteguriteks
seikluskogemuse avamisel on osaleja drevuse ja
stressi tase, fiilisilise v0i vaimse viljakutse tase
ning eduelamuse saamine (Jenkins, Pigram
2003). Seega on seiklus siigavalt isiklik koge-
mus - mis iihe jaoks on seiklus, voib teisele olla
igapédevane tegevus vOi vastupidi (Miles, Priest
1999; Soidra-Zujev 2003; Jenkins, Pigram
2004).

See, kuidas keegi seikluslikkust tajub, sdltub iga
inimese isiklikust kogemusest ning fiiiisilisest ja
emotsionaalsest vdimekusest olemasolevas
keskkonnas ja valitud tegevuses. Kolme aastase
lapse jaoks vdib maale sditmine ja kodulooma-
dega tutvumine olla sama suureks seikluseks,
kui tema emale-isale kahepdevane ratsutamise



matk Lahemaal voi vanemale vennale-Gele es-
makordselt migimatkale minejana kdrgete mie-
tippude vallutamine. Seikluslikkuse momenti
tunnetatakse erinevalt. Mida tundmatum ja uuem
on valdkond, milles tegutsetakse ning mida kau-
gemale minnakse oma oletatavate vdoimete piiri-
dest, seda intensiivsem ja stigavam on seiklus-
elamus (Ugandi 2001). Kokkuvdtvalt voib oel-
da, et seiklus on odigesti ettevalmistud ebamuga-
vus ja ebamugavus on valesti ettevalmistaud
seiklus.

Siinkohal ongi oluline pddrata tihelepanu tege-
vuste valikule ja selles tekkiva seikluskogemuse
sisulisele poolele. Sageli kirjeldatakse seiklust
kui midagi uut, huvitavat, ponevat, adrenaliini
tekitavat, riskirohket, proovilepanemist, avastu-
si pakkuvat, piire iiletavat, ekstreemset jms.
Seikluskogemus saadakse ju valitud tegevuse
kaigus. Seiklustegevus on iga tegevus, mis leiab
aset valdavalt véliskeskkonnas (samas voib ka
sisekeskkonnas, nagu néiteks siseronimise sein),
milles osaleja tajub ohtu/riski ja seikluslikkust
(Kassing 2006).

Seiklustegevus nagu iga rekreatiivne tege-
vus peab vastama kolmele tingimusele

* vabatahtlikkus
» vabal ajal teostatavus

e sisemise rahulolu saavutamine.

Lisandub neljas mddde ja selleks on médrama-
tus, mille toob kaasa subjektiivne riski taju. Olu-
line on tegevuses osaleja soov riskida, véljakut-
setele vastu astuda, elamusi saada, saavutusva-
jadus, kompetentsivajadus ja oskuste proovile
panek. Seikluse olemust ja selle tdlgendusi sil-
mas pidades voivad koiksugu tegevused osutuda
seikluslikuks soltuvalt iga inimese enda vali-
kust, tajust ja otsustest. Korghetkeni joudmist
(nn tegevuses kulgemist) soodustavateks tege-
vusteks, mis tekitavad meeldivaid kogemusi,
voiks pidada méngu, kunsti, harjumusi ja rituaa-
le, sporti ja muid aktiivseid liikumisharrastusi
(sh seiklustegevused). Veelgi enam, kulgemise
aluseks peetakse mina arengut, mis tekib uude
reaalsusesse viiva avastamistunde abil (nt ene-
seiiletusest tulenev enesehinnangu kasv). Uhel
ja samal tasandil tegevust ei saa kaua nautida,
teadmised, oskused kasvavad iga uue avastuse-
ga. Seega vOib tegevuste nimekiri olla vigagi

pikk tdnu seikluslikkuse subjektiivsele iseloo-
mule, individuaalsele riski tajumisele, isiklikele
eesmérkidele ja soovile areneda. Naiteks - raf-
ting, meresiistaga sditmine, suusatamine, kalju-
ronimine, mégijalgrattaga sditmine, magimatka-
mine, ka seiklusméngud, kus seikluslikuks teeb
méngu nditeks selles osalejatele jietud méngust-
rateegia ehk kes millist rolli tdidab, kuidas tiles-
anne lahendada, millist radapidi liikuda jm.

J. Miles ja S. Priest toovad vilja seiklusli-
ke tegevuste positiivsed valjundid:

» Korgenenud enesehinnang

* Enesekindluse parandamine

+ Viljakutsete liletamisest saadav rahulolu
* Millegi saavutamistunne

» Voimalused koostodks ja meeskonna-
tunde tekkeks

 Tahtejou kontrolli paranemine
» Parem tervislik seisund

» Liigutuste koordinatsiooni ja vileduse
arendamine

* Probleemi lahendusoskuste paranemine

e Tutvumine looduskeskkonnaga.

Kuna seiklustegevuste valik on Iopmata lai ning
seikluslikkus iseenesest subjektiivne kogemus,
siis on moistlik seiklustegevuse valiku juures
votta aluseks eesmirk, mida nende abil tiita.
Seiklustegevusi voib késitleda kui vahendit,
millega iildisemas plaanis tuleks leida lahendus
rekreatiivsele ja/vdi sportlikule, kasvatuslikule
vOi terapeutilisele eesmargile.

* Rekreatiivne ja sportlik eesmirk — peamiselt
keskendutakse osalejate tunnetele, naudingu
saamisele, meelerahu saavutamisele, sotsiaalse-
le aktiivsusele, toOvOoime taastamisele vms. Koik
see iseloomustab rekreatsiooni, kuid tegevuste
valikul on aluseks viljakutsed ja soov riskida.
Naiteks - meeldiv viljasdit kolleegidega Soo-
maa Rahvusparki suurvee ajal, kus iihiselt voe-
takse ette koigile esmakordne kanuumatk iile-
ujutatud aladele. Sportlik eesmérgi piistitus vii-
tab valitud tegevuse osas meisterlikkuse saavu-
tamisele, oskuste lihvimisele ja teadmiste paran-
damisele. Naiteks - seiklusspordi voistluste sar-
jas osalemine kolleegidest koosneva meeskon-
naga kindla eesmirgiga saavutada parem koht
kui eelmisel aastal.

Seikluskoge-
mus saadakse
valitud tege-
vuse kdigus

Seiklutege-
vusel on palju
positiivseid
véljundeid

Seiklustege-
vuste valik on
védga suur

Maédramatuse
tekitab
subjektiivse
riski taju

Rekreatiivne
ja sportlik
eesmark



Kasvatuslik
eesmirk

Inimene peab
seikluskoge-
muse alusteks
riski, ohtlikkust
ja valjakutset

Terapeutiline
eesmiéirk

Seikluskoge-
muse aluseks
on kulgemise

teooria

* Kasvatuslik eesmirk — keskmes on muutus
motlemises, teadmiste ja oskuste arendamine, teh-
nikate parandamine, selgelt maératletud eesmérk
ja Opikogemuse tagasisidestamine. Niiteks maasti-
kumiéng seikluskoolitusel, kus eesmérgiks on kom-
munikatsiooni parandamine meeskonnaliikmete
vahel ning labiradkimisoskuste ja koosoleku pida-
mise oskuse parandamine. Oues dppe metoodika
raames konstrueeritud maastikuming kodukoha
ajaloo ja kultuurilooga tutvumiseks opilastele.

e Terapeutiline eesmirk — rohku pannakse
muutustele kditumises vdi erivajaduse rehabili-
teerimisele, isiklik areng ja toimetuleku oskuste
omandamine terapeutilise sekkumisega. Néiteks
- vaimse v0i fiilisilise erivajaduse ravimine tege-
vusteraapia meetodeid kasutades looduskesk-
konnas liikudes, lilkumispuudega inimestele hi-
poteraapia, korgusekartusega inimesele seiklus-
raja labimine.

Eesmadrgi piistitus on ldbiv aspekt ka seiklusko-
gemuse lahti motestamisel, kus inimesel tuleb
enda jaoks piistitada selline eesmérk seikluste-
gevuse valikul, arvestades oma kompetentsust
(ja seda reaalselt hinnates), et siiliks viljakutse
ning tekiks eduelamus — nii joutakse tegevuses
soovitud korghetkeni ehk kulgemiseni. Voiks
iile korrata ka M.Csicszentmihalyi seisukoha

Seikluskogemuse mudel (Priest 1999)

kulgemise téhtsuse kohta - see muudab kéesole-
va hetke nauditavamaks ja annab eneseusku, mis
aitab arendada meil oma oskusi.

Seikluskogemus saadakse sellise tegevuse kii-
gus, mida inimene kirjeldab vdhemal voi rohke-
mal méiral riski sisaldavaks, ohtlikuks ning val-
jakutseks omaette, sest tegemist on uue ja pdne-
va asjaga - kas tegevus ise, asukoht vdi kogu
tegevuse lUlesehitus voi hoopiski tavapidrasest
erinev osalejate kooslus. P. Martin ija S. Priest ‘i
poolt 1986-ndal aastal vilja tootatud seiklusko-
gemust tolgendava mudeli pohjal (joonis 1)
asetatakse vastavusse valitud tegevuses/kesk-
konnas osaleja riski tajumine (tegevuse voi
keskkonna osas) ja osaleja kompetentsus selles
vallas (Priest 1999).

Seikluskogemuse mudel tugineb suuresti (teiste
drevuse taset ja riskitaju kirjeldavate teooriate
korval) Ameerika psiihholoogi M. Csikszentmi-
halyi kulgemise teoorial (1975), mistdttu aitab
kulgemise teooria korvutamine ka seikluskoge-
muse tekkimist tdlgendada. M.Csikszentmihalyi
vottis kasutusele moiste—optimaalne kogemus
(optimal experience), mille teoreetiliseks alu-
seks on mdiste kulgemine (flow). Kulgemise
teoorias asetatakse teineteisega vastavusse ees-
mark ja oskused.

Onnetus, Apardus,
katastroof, ebadnnestumine
héving

Reaalne
ettekujutus

RISK

Korghetk,
kulgemine
Oodatud
/ tulemus
Seiklus
Reaalne
ettekujutus

-

Uurimine,
katsetamine

KOMPETENTSUS



Risk tdhendab vdimalust kaotada midagi véar-
tuslikku valitud tegevuse kdigus ja kompetent-
sus tdhendab omakorda selles tegevuses osaleja
teadmiste, oskuste, suhtumise, kditumise, kind-
lustunde ja varasemate kogemuste siinergiat.
Siinkohal voiks peatuda sdna risk avamisel.
Uldjuhul ridgitakse riski puhul kolmest erinev-
ast véljendusviisist.

Tajutav risk on individuaalne ohu tunnetamine,
mis on omane just hetkeolukorrale 14bi iihe osa-
leja silmade. Seega on nn tegevuse ohtlikkuse
viga subjektiivne termin. Siinkohal méngivad
suurt rolli osaleja varasemad kogemused, ole-
masolevad oskused ja teadmised — mida vihem
on kogemusi vOi mida rohkem on negatiivseid
varasemaid kogemusi, mida vihem on teadmisi
ja oskusi, seda ohtlikum tundub tegevus.

Tegelik risk on reaalne kahju, mis vdib ilmneda
tegevuse kéigus. Tegelik risk on viga muutuv
tegur, sest ohtliku olukorra vdivad tekitada nii
kdik tegevusega seotud olevad inimesed (osale-
jad, tegevuse ldbiviija, meedia jm) kui ka vahen-
did, mida tegevuses kasutatakse (varustus, abi-
materjalid, transport, ka esitlustehnika jm) ning
muutused limbritsevas keskkonnas (hoovihm,
dike, 60kiilm jm). Juhul kui on rakendatud koiki
sobivaid ja vajalikke riskijuhtimise meetodeid
tegevuse ettevalmistamisel ja ldbiviimisel, siis
oht, mis alles jéédb, ongi tegeliku riski allikas
(McIntyre 1999).

Absoluutne risk on situatsioonile omase riski
iilemine piir, mille korral ei ole rakendatud ohu-
tusndudeid. Voiks rddkida ka nn mustast stse-
naariumist ehk - suurimad ohud, millega voib
tegemist tulla. Seiklustegevustes on selles osale-
jate tajutav risk tihtipeale korge ja just nendes
tegevustes, kus tegelik risk on véike, st on ra-
kendatud sobivad ja vajalikud riskijuhtimise
meetodid. Naiiteks esmakordselt seiklusparki
mineja tunneb suurt hirmu néhes, et ronida tuleb
8 m puu otsa vaid mddda kitsast koisredelit ning
kahtleb rajale mineku osas, kuigi tegelik risk on
maandatud pargi operaatori poolt - kdisredel on
chitatud nduetele vastavalt, instruktaaz on roni-
jale 14bi viidud ning instruktor jilgib ronija tege-
vust olles valmis meelde tuletama toiminguid,
mis tal tuleb enese julgestamiseks teha.

Seiklusturismi valdkonnas teenuse pakkuja sei-
sukohast on aga populaarsed just need tegevu-
sed, mille korral tegelik risk on keskmine voi
madal, kuid tajutav risk on kdrge — sellistes tege-
vustes sdilib osaleja jaoks ponevus, viljakutse
ning sooritus tundub raskemini saavutatav
mistottu eduelamus pakub seda enam rahuldust
ning osaleja on motiveeritud taas tegutsema
(Kopelmann 2008). Riski ja kompetentsuse taju-
mine soltub sellest, kuivord histi tegevuses osa-
leja demonstreerib oma vdimet mojutada ja kont-
rollida iimbritsevat keskkonda. Tajumist mdjutab
omakorda tegelik raskustest lilesaamise koge-
mus.

Viljakutse tekib valitud tegevuses siis, kui sel-
les osaleja rakendab oma kompetentsuse vastu-
kaaluks tegevuses sisalduvale riskile, iiritades
sedamoodi teadmatust ja maaramatust kontrolli-
da ja toime tulla. Viljakutse tekkimine on tihe-
dalt seotud oskustega, mille puudumisel pole
tegevusel ka eesmarki. Kui inimene valib sellise
tegevuse, mis ei kujuta endast tileméaérast ohtu ja
ei tekita liigset hirmu ning tema varasem koge-
mus, oskused ja teadmised on piisavad, et igas
olukorras toime tulla parajalt pingutades ja en-
nast proovile pannes ning ta tunneb pidevalt
soovi ja motiveeritust tegutseda, siis voib Oelda,
et tegevus pakub piisavalt vdljakutset. Viljakut-
setel on kaks poolust - voimalus muutusteks ja
eduelamuseks ning vdimalus probleemide ja
hirmude paljastamiseks, mida kardetakse. Vil-
jakutseid otsides ja ennast proovile pannes on
suurimaks sooviks kogeda nn korghetke.

Korghetk on seisund, mida iseloomustavad aja-
taju kadumine, tdielik keskendumine tegevuse-
le, kontrolli tunnetus, alateadlik tegutsemine.
M. Csikszentmihalyi nimetab korghetke oma
teoorias kulgemiseks, mis on selline seisund,
milles inimene on oma tegevusest niivord haara-
tud, et koik timbritsev muutub tdhtsusetuks, ol-
lakse palju sellise naudingu nimel vilja kdima.
Inimene tunneb end kdige paremini siis, kui
psiitihiline energia voi tédhelepanu on suunatud
reaalsetele eesmarkidele ja oskusi tegutsemiseks
on piisavalt. Eesmaérgi jargimine loob teadlikku-
ses korra, sest inimene peab keskenduma konk-
reetsele tilesandele, unustades hetkeks koik muu.
Sellised eneseiiletuse hetked ongi inimeste arva-
tes kdige nauditavam aeg nende elus.

Riski ja kom-
petentsuse
olemused

Tajutav, tegelik
ja absoluutne
risk

Véljakutse
teke on
tihedalt seotud
oskustega

Koérghetke
momendil
muutub koéik
limbritsev
justkui
tdhtsusetuks



Onnetuste
pohjuseks
on enamasti
mitme teguri
koosméju

Seikluslik
olukord pakub
rohkem riske
ja drevust

Tuleb 6ppida
iga kogemust
oma elus
nautima

Optimaalset kogemust ehk kulgemist kir-
jeldatakse selliselt: ,, Ent me oleme koik
kogenud, et tundmatute joudude meeleval-
las olemise asemel me justkui kontrolliks
oma tegevust, olles ise oma saatuse sepad.
Nendel harvadel kordadel tunneme me
elevust, stigavat naudingut, mis jddb mdllu
kauaks piisima kui mdrk sellest, milline elu
peaks olema....Parimad hetked siinnivad
tavaliselt siis, kui me ise raske voi suure
eesmdrgi nimel oma keha voi meelt viima-
se piirini pingutame. *“ (Csikszentmihalyi
1991).

Seikluskogemuse mudeli pohjal tekivad riski ja
kompetentsuse vastastikusest —madjustatusest
kokku viis nn kogemust kirjeldavat seisundit
(Priest 1999). Oodatud tulemus sdltub riski ja
kompetentsuse tasakaalust, mis tekib osaleja et-
tekujutusest nii riski kui kompetentuse osas an-
tud situatsioonis. Lisaks soovitud korghetke sei-
sundile on vdimalus uurimiseks ja katsetami-
seks, kus viljakutset ja pdOnevust tegevus ei
paku, pigem voib tekkida tiidimus ja igavus, sest
situatsioon ei paku nn iildse pinget, ohtlikke olu-
kordi, mis paneksid pingutama. Néiteks - kaardi,
kompassi ja GPS tundma Sppimine ja kasutami-
se harjutamine kehalise kasvatuse tunnis kooli
staadionil esimest korda elus.

Seikluslikuks voib olukorda pidada siis, kui te-
gevuses pakub juba rohkem riski momente ja
seeldbi touseb drevuse tase, kuid millega tege-
vuses osaleja tuleb toime piisava pingutusega,
pakkudes soovitud rahulolu dnnestumise korral.
Naiteks - viljasoit matkarajale, kus varem pole
kéidud ning seal maastikumangu ldbimine GPS
seadet kasutades mingu lébiviija juhendamisel.
Suur osa ebadnnestumisi ja dpardusi leiab aset
siis, kui tegevus nouab osalejalt maksimaalset
keskendumist, kuid sellele vaatamata tunneb ta
hirmu ja drevust ebadnnestumise ees ning pigem
tunneb suurt rahutust kui naudingut. Sellises
olukorras tunneb inimene end ebakindlalt ja ta-
jub oma teadmiste/oskuste vihesust, et olukor-
ras toime tulla. Néiteks orienteerumise algdppe
labinud osalevad orienteerumisiiritusel rogain,
mille kestus on keskeltldbi viis tundi kaarti ja
kompassi kasutades vdga keerukal maastikul.

Onnetused juhtuvad siis, kui inimene ei ole iild-
se arvestanud oma ebakompetentsust ning end
iilehinnates osaleb tegevuses, mille riskitase tile-

tab voime toime tulla. Tegevuses osaleja tunneb
pidevat hirmu, kardab paaniliselt, satub Sokki ja
kiitub ebaadekvaatselt niiviisi endale ja teistele
ohtu kujutades. S. Priesti ja M.A. Gassi jérgi on
onnetuste, intsidentide ja ebadnnestumiste toe-
ndosus kdige suurem siis, kui on esindatud kolm
jérgmist tegurit iiheaegselt.

Esiteks, ebasoodsad tingimused viliskeskkon-
nas (nt. halb ilm, kiilm vesi, varisemisohtlikud
kivid jm),

Teiseks, osalejatepoolsed otsused — tegevused -
kéditumine, millega kaasneb oht (nt. ohutusndue-
te eiramine, hooletu kiirustamine, joogipauside
vahelejatmine, vihese kogemuse alahindamine

jpm) ning

Kolmandaks, tegevuse ldbiviija poolsed vead
(nt. suur soov rahulolu pakkuda ohutust komp-
romiteerides, kommunikatsiooni vaegus, osale-
jate vdsimust eirates ajakavast kinnihoidmine
jpm). Néiteks, inimene osaleb esimest korda 36-
tunnisel seiklusspordi voistlusel ootamatult kiil-
ma ja hoovihmadega ilmaga (looduses liikumine
orienteerudes nii veel kui maal erinevaid liiku-
misviise kasutades) varasemaid seiklusspordi
iirituse kogemusi omamata.

Neli esimest seisundit — kdrghetk, seiklus, katse-
tamine ja uurimine, ebadnnestumine - annavad
vdimaluse kogemusest dppimiseks. Nii voime
ka valida jargmine kord sobiva viljakutse, piisti-
tada reaalsed eesmairgid, hinnata tehtud vigade
poOhjuseid ja oma kéitumist, korrigeerida vali-
kuid lahtuvalt oma vdimekusest. Seevastu dnne-
tuste korral vOib kogemus olla niivord hévitav,
et suurendab hirmu ja pelglikkust, mistottu ei
juleta kunagi enam sellistele viljakutsetele vas-
tu astuda.

Kokkuvaotteks, et valitud seiklustegevusest saa-
dud kogemus oleks oodatud tulemusega, et vil-
jakutse oleks motiveeriv, et seiklused ei muutuks
onnetusteks, tuleks Oppida igat kogemust, igat
hetke elus nautima. Olgu see siis suurt fiilisilist
pingutust ndudev matk voi avatud suhtumist
ndudev meeskonnatdd harjutus. Olulisimaks
seikluskogemuse eesmargiks on siiski saavutada
korghetk. Eduelamust ja iilimat naudingut pak-
kuva ning isiksust arendava seikluskogemuse
saamiseks tuleks valida tegevus, mis nduab tea-
tud oskusi (sh ldhtuda oma olemasolevatest
teadmistest ja oskustest ning neid reaalselt hin-
nata). Tuleks piistitada selge ja motiveeriv, kuid



realistlik eesmérk, keskenduda valitud tegevu-
sele, pithendada kasvdi moned hetked reflektee-
rimisele - edaspidiste valikute korrigeerimiseks,
Oppida oma kogemusest, et vastu astuda ja toime
tulla ohtude ja riskidega, mida tegevus ja kesk-
kond pakuvad.
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Enne harjutuse
sooritamist
hingata sisse

PILATES - TERVISLIK
KERELIHASTE TREENING

Inga Neissaar
Tartu Ulikool

Pilates on kaasaegne keha vormi séilitamise siis-
teem, mis on saanud nime oma looja Joseph Hu-
bertus Pilatese jérgi. Algselt nimetas Pilates sel-
le kontroloogiaks, kuid tdnapédeval tuntakse seda
Pilatese nime all. Pilatese definitsiooni kohaselt
on kontroloogia keha, vaimu ja meelelaadi téie-
lik kooskdla. (Blount, McKenzie 2000).

Tanapdeval on nii palju erinevaid Pilatese mee-
todeid, kui inimesi, kes juhendavad Pilatese
treeninguid. Praegused treeningiisteemid voib
jagada kahte riihma - teadmistel pdhinev ja mo-
dernne Pilates. Teadmistel pdhinev Pilates on
traditsiooniline ja lahtub Joseph Pilatese algupé-
rastest harjutustest, mis on kindla korduste ar-
vuga ja vihesel mairal kohandatud vastavalt
probleemile.

Modernne Pilates ldhtub inimese kehast ja sobi-
tab harjutusi inimese vajadusele jilgides omava-
hel nii tugevaid kui norku kiilgi (Sekendiz jt
2007).

)

=

PILATESE TREENINGMEETODI KUUS
POHIPRINTSIIPI

1. HINGAMINE

Pilates rohutab hingamise seotust liigutustega.
Hingamine tShustab vereringet, kuid selle kaudu
on voimalik mojutada ka kogu keha funktsioo-
ne. Oluline on seostada hingamist liigutustega,
et tagada vaimne heaolu, lihaste terviklikkus ja
tootamine “kastis”. (Latey 2002).

Pilatese meetodi puhul v3ib hingamisel jargida
iildist reeglit.

Enne harjutuse sooritamist hingatakse sisse.

Hingamine toimub lateraalselt - kasutades rin-
na- ja seljalihaseid avardatakse sissehingamisel
rinnakorv kiilgsuunas ja kopsud téidetakse ohu-
ga. Lateraalse hingamise puhul vélditakse kohu-
00ne avardumist, sest kdhu tditumisel dhuga on
kohu alumine lihas vilja venitatud ja sellisel ju-
hul jdéb selja alaosa toeta ning kaitseta.(Blount,
McKenzie 2000).



Lateraalsel hingamisel tuleks jélgida, et
olad ei touseks iiles, rinnakorv ei paisuks
vaga suureks ega koht liiguks ette. Vilja
hingates tuleb tunnetada, et tdmmatakse
kohtu lilisamba suunas, justkui piitides
naba timber ndgu tekitada ja sooritada har-
jutus. Sissehingamisel toimub 16dvestus ja
minnakse tagasi lahteasendisse.

Liigutuse sooritamine véljahingamisel véldib
ilekoormuse teket, aitab 160gastuda ja séilitada
kehatiive stabiilsust harjutuse koige raskemal
momendil ning ei lase hinge kinni hoida.

Téhtis pole ainult hingamise tiiiip, vaid ka tem-
po. Hingates sisse-vélja vastavalt harjutuse spet-
siifikale, saame vajadusel kiirendada voi aeglus-
tada liigutust. Kdik Pilatese harjutused eeldavad,
et dige hingamisega stimuleeritakse vajalike li-
haste pingutust .

2. TSENTREERIMINE

Tsentreerimine on Pilatese meetodi juures méé-
rava tidhtsusega, kuna see on aluseks tiiuslikele
ja sujuvatele liigutustele. Nimmepiirkonna li-
haste tugevdamine kaitseb liilisammast ja hoiab
seda vajalikus asendis (Latey 2002). Tsentreeri-
misel on pohitdhelepanu kehatiive stabiliseeri-
vatel lihasrithmadel.

3. KONTROLL

Pilatese liigutused on aeglased, kontrollitud ja
ithtlase kiirusega. Aeglased liigutused on pingu-
tust ndudvamad ja seetdttu efektiivsemad. Kont-
roll toimub ka koige viiksema liigutuse iile
(King, Green 2003).

4. TAPSUS

Harjutuste tdpne sooritamine parandab liigutus-
te kvaliteeti. Tapsus aitab kontrollida lihaseid
meelte abil. Keskendunud mdtlemine viib digete
liigutusteni ja ei lase kehal tasakaalu kaotada.
Keskendumine liigutuste digele sooritamisele
tagab harjutuste perfektse teostamise ja oman-
damise (Latey 2001, 2002). Pilatese puhul on
kvaliteet tdhtsam kvantiteedist. Kontrollitud lii-
gutused, sooritatuna véiksema korduste arvuga

(optimaalne 4-10), parandavad harjutuste kvali-
teeti (Adamany, Loigerot 2004).

5. KONTSENTRATSIOON

Keskendumine on vajalik liigutuste kvaliteedi
tagamiseks. Suurem keskendumistase vdimal-
dab liigutust ette kujutada ja seda oma keha voi-
metele vastavalt sooritada. Harjutuste ajal tuleb
keskenduda oigele sooritusviisile ja parandada
sooritust, kui see on ebakorrektne (Adamany,
Loigerot 2004).

6. SUJUVUS

K&ik Pilatese liigutused on sujuvad. Paus tehak-
se siis, kui on sooritatud vastav korduste arv
(King, Green 2003). lIga liigutus loob iihtlase,
voolava korduse, mida esitatakse kiirustamata.
Tahtis on keskenduda sellele, kuidas iga liigutus
seostub jargmisega (Adamany, Leigerot 2004).

Hoiduma peaks dkilistest liigutustest, pin-
gutamisest, jou kasutamisest ning kiirusta-
misest.

Lisaks kuuele tihtsamale, on olemas veel mo-
ned pdhimotted, mida peaks meeles pidama lii-
gutuste korrektseks sooritamiseks ja maksimaa-
Ise kasu saamiseks treeningul.

Pilatese seisang

Pilatese ldhteasend - seis kannad koos, mdlema
jala varvaste vahele jadb 10-13 sentimeetrit. Pi-
latese seisangus tuleb koht sisse ja iiles tommata
ning reie sisekiilgi kokku suruda ja tuharaid pin-
gutada.

Loug rinnal

Selili lamangus tuleks 16uga tuua rinna suunas,
nagu tahaks kohtu vaadata. Teine vdimalus on
kujutleda apelsini hoidmist 1dua all - see ei lase
16uga liiga ette viia ega visita kaela. Istudes voi

Kindlasti
olla hésti
keskendunud

Veel
pohimétteid,
mis védga
olulised

Liigutuste
tdpne soorita-
mine on vdga
oluline



seistes tuleb 16ug kergelt rinnale langetada. Kui
kael on ndrk voi harjutuse sooritamise ajal esineb
valu, siis vOib sooritust jitkata toestatud peaga.

Olgade hoiak

Pingestunud lihased vdhendavad dlavodtme lii-
kumise ulatust, seetdttu peab olema dlavodde
16dvestunud ja vaba ning rinnakorv avatud. Sis-
sehingamisel tditub rinnakorv dhuga nii, et roi-
ded liiguvad kiilgsuunas korvale ja dlad ei tduse
tiles (King, Green 2003; Smith jt 2004) .

PILATESE MEETODI OLEMUS

Pilatese meetod on kompleks erinevaid harjutu-
si, mille sooritamisel ldhtutakse keha keskmest,
mida Pilates nimetas jouringiks. Jouringist tule-
neb kogu keha joud ja tugevus. Jouring on punkt
iilakeha ja alakeha ning parema ja vasaku keha-
poole vahel. Uldjoontes ulatub jduring vaagna-
pohjast roieteni (Muscolino, Cipriani 2004).

n
Teise tsentreerimise terminina on kasutusel
“kast”. Kast on ristkiilikukujuline ala, mis moo-
dustub, kui tdmmata joon iihest Olast teiseni ja
sealt alla {ihe ning siis teise puusani ((Adamany,
Loigerot 2004). Kast sisaldab keret tervikuna.

.

” /

Tsentreerimise kontseptsioon voib laieneda iile
jouringi piiride ja haarata kogu keha, sellisel ju-
hul on kast keha keskpunktiks. Tsentreerimise
eesmérk on luua tugev ja painduv keha kese, mis
tagab suurema litkuvuse ja vdimekuse igapédeva-
ses elus.

Pilatese meetodi pohimdtteks ei ole suu-
rendada keha lihasmassi, vaid tugevdada
lihaseid ja parandada kehahoidu (Muscoli-
no, Cipriani 2004).

Joukeskme lihased jagunevad viieks

grupiks:

» Kohulihased (kohu sirglihas, vilimine
kohu poikilihas, sisemine kdhu poikili-
has, kohu ristlihas)

» Alaselja lihased (selgroosirgestaja, nim-
meruutlihas, stivalihased)

* Puusa sirutajad (suur tuharalihas, hamst-
ringlihased, suur lahendaja)

* Puusa painutajad (niude-nimmelihas,
reie sirglihas, ratsepalihas, laisidekirme
pingutaja)

» Vaagnapohja lihased.

Pilatese meetodil on jouringile kolm eri-
nevat toimet.

1. mdjutab vaagna asendit, mis stabilisee-
rib lilisammast.
2. venitab, sirutab ja tugevdab lillisammast.

3. suurendab kdhulihaste toonust (nt. kohu
stivalihased ja pindmised lihased), mille-
ga saavutatakse liilisamba stabilisatsioon,
oige kehahoid ja lihaste vastupidavus.

Pilatese harjutused jagunevad kahte suurde riih-
ma. Esimesse kuuluvad need, mille ainus ees-
maérk on todtada jouringi moodustavate lihaste-
ga (tuhar, reis, alaselg ja alakoht), et saavutada
ja sdilitada tugev keha keskosa. Esimene grupp
sisaldab harjutusi, mis treenivad kontsentrilises
ja ekstsentrilises lihastdo reziimis jouringi liha-
seid.

Teise grupi moodustavad harjutused, mis olek-
sid nagu suunatud teistele kehaosadele, samas
keskenduvad nad jouringi lihaste stabiliseerimi-
sele, seega ka jouringi ja kehakeskme treenimi-
sele. Teine grupp sisaldab harjutusi, kus iso-
meetriline kontraktsioon treenib jouringi liha-



seid, samal ajal tekitades kontsentrilise ja ekst-
sentrilise kontraktsiooni teistes kehaosades Keha
keskmele suunatud isomeetrilise stabilisatsioo-
niga harjutuste tulemuseks on tugevam, véljasi-
rutatum ja painduvam liillisammas nii staatilistes
kui ka diinaamilistes tegevustes.

Esimese grupi harjutusi voib nimetada otsesteks
jouringi harjutusteks ja teise grupi harjutusi
kaudseteks jouringi harjutusteks.

Hoolimata sellest, millise grupi harjutusi
sooritatakse, on eesmérgiks alati dige
kehahoid.

RUHI PARANDAMINE PILATESE ABIL

Halb riiht annab tunnistust, et lihased on juba
kaua aega valesti tootanud. Riihti ei saa paranda-
da vaid mone harjutusega. Vaid siis, kui keha
treenitakse kui tervikut, nagu Pilateses, on voi-
malik véltida rithivigade vdimendumist. Regu-
laarse Pilatese treeninguga tugevdatakse ja veni-
tatakse koiki riihi seisukohalt tdhtsaid lihaseid,
mille tulemusel dige riiht ei tdhenda enam lihas-
te pingutamist, vaid keha loomulikku olekut.

Keha stabiliseerimisega Iuuakse kohulihaste ja
seljalihaste kooskdlastatud kokkutdmbumine.
See tidhendab, et koik lihased koos loovad sta-
biilse ithenduse. Enamikul inimestest on need
lihased norgad, seljalihased voivad olla ka jéi-
gad ja pinges. Sellisel juhul nihkub liilisammas
paigast, tekib halb riiht ja inimene muutub vi-
gastustele vastuvotlikuks. Tugevate selja- ja ko-
hulihastega on hea siilitada diget riihti. Pilates
venitab ja tugevdab neid keha keskseid lihaseid,
aitab korrigeerida tasakaalu ning vdhendab sel-
javalude tekkimise ohtu.

Lilisamba stabiliseerimine on Pilatese
siisteemi lahtepunkt.

Seda voib kirjeldada kui keha keskme tasakaa-
lustatud kujundamist, mis algab siivalihaste li-
haste tugevdamisega. Pohimotteliselt tdhendab
see kere keskme timber jouringi loomist, kuna
kere keskosa lihased on {ildist tervist silmas pi-
dades daretult olulised — nende lihaste tugevda-
mine kaitseb selgroogu ning siseorganeid.

Liillisammast stabiliseerivate harjutuste tegemi-
ne aitab taastuda vigastustest ning kontrollida
enamikku lihasprobleeme. Need harjutused
muudavad lihased jouliseks ja elastseks ning
sellega 16dvestub kogu keha. Lisaks aitavad har-
jutused taastada loomulikku tasakaalu ja riihti.
Harjutused stabiliseerivad keskseid riihilihaseid,
valmistades keha ette oma iila ja ala osa treeni-
miseks. Kdigi harjutuste votmeks on liillisamba
nimmepiirkonna ehk selja alaosa stabilisatsioon.
Eesmirk on tugevdada seda piirkonda toetavaid
lihaseid ja seelédbi ka kdhulihaseid , mis kaitse-
vad jatoetavad selja alaosa (Blount, McKenzie
2000).

e

Liilisamba stabiliseerimise harjutuste sooritami-
sel on pingete ja tasakaaluhdirete vitimiseks
téhtis leida lillisamba loomulik asend. Selgroo
neutraalses asendis on vaagnaluu tasakaalus nii,
et selja alaosa kumerus ei ldhe selga vastu po-
randat surudes kaduma ega ole ka iilekumerda-
tud, jattes pdranda ja selja pdranda ja selja vahe-
le pilu (Blount, McKenzie 2000).

Lilisamba
fikseerimine
neutraalsesse
asendisse
(Smith jt 2004,
2005).

Stabiliseeri-
vad harjutused
aitavad ka
ennetada
vigastusi

ja kiiremini
taastuda

Halb riiht viitab
senisele valele
lihastéole

Tugevad selja
ja kéhu lihased
tagavad hea
riihi



Spetsiaalne
muusika voib
hoopis segada

Pilatese
harjutused
jaotuvad kolme
suurde riihma

Enne harjutama
hakkamist luua
rahulik milj66

Vaja on ka
abivahendeid

TREENINGUKAVA KOOSTAMINE

Iseseisvaks treenimiseks sobivad klassikalised
Pilatese harjutused porandal ja samuti ka Pilate-
se harjutused abivahenditega, milleks vdivad
olla

« hantlid
e kummilint

* erineva suurusega kummist fiisiopallid (King,
Green 2003).

Enne treeningu alustamist tuleb luua rahulik
miljod, mis soodustaks keha ja vaimu iihtsuse
saavutamist. Enne alustamist tuleb kdrvaldada
héirivad asjaolud, et keegi ega miski treening-
tundi ei katkestaks. Harjutamiseks tuleb leida
mugav ja vaikne koht, kus on piisavalt ruumi se-
lililamangus kisi ja jalgu igas suunas sirutada.
Lisaks 6ige keskkonna loomisele on oluline pii-
hendada paar minutit oma keha tunnetamisele,
et sobitada diged harjutused treeningkavva. Néi-
teks, kui keha tundub kange, vdib sel pieval
treeningu t6hustamiseks sooritada rohkem veni-
tusharjutusi (Smith jt 2004, 2005).

Vajaminevad abivahendid

Koige tihtsam vahend on selga toetav matt,
sest Pilatese treeningul on vaja palju olla selili,
sooritades rulluvaid liigutusi {ile oma selja. Matt
peaks olema selline, mis kaitseb liilisammast, on
libisemiskindel ja piisavalt pikk, et sellel ma-
huks end vilja sirutada.

Treenimiseks on vajalik mugav riietus, mis ei
takista harjutuste sooritamist. Pilatest soorita-
takse paljajalu voi sokkides. Paljaste taldadega
on voimalik harjutuste ajal tdpsemini tunnetada
keharaskuse Oiget jaotumist molemale jalale
(Smith jt 2004, 2005).

Treeninguks ei vajata spetsiaalset muusikat,

sest liigutused jargivad ainult hingamise riitmi.
Muusika vdib segada ja viia liigutused hingami-
se riitmist vélja. Kui muusikat kuulata, siis tu-
leks valida rahulik instrumentaalmuusika (King,
Green 2003).

Treeningut alustatakse lihtsate soojendusharju-
tustega, mis on rahulikud ja ei tekita higistamist.
Treeningruum peab olema piisavalt soe, et saab
rahulikult ja 160gastunult lamada. Liiga kiilmas
ruumis tekib ebamugavustunne ja lihased voi-
vad pingesse jddda. Pinges lihased vdhendavad
treenimisvlimet ja on takistuseks painduvuse
arendamisel.

Toime jargi voib Pilatese harjutusi jaotada kol-
me suurde rithma:

e Tugevdavad harjutused, mis parandavad li-
haste toonust ja joudu

e Painduvusharjutused, mis parandavad lii-
geste liikkumisulatust

 Liikuvusharjutused, mis parandavad keha
liikkuvust.

Pilatese puhul on raske méaaratleda, milli-
sele konkreetsele lihasriihmale on harjutus
moeldud, sest enamus harjutusi haaravad
toosse mitut lihasrithma korraga.

Seega voib arvestada, et teatud lihasriihmadele
suunatud harjutuse moju on tunda ka teistes ke-
hapiirkondades. Nagu iga treeningukava puhul,
on ka Pilatese puhul vajalik teatud kohanemis-
aeg. Parimate tulemuste saavutamiseks on koige
kasulikum valida alguses moned klassikalised
Pilatese pohiharjutused, millele voiks kesken-
duda moneks ajaks (umbes kuus nidalat), andes
lihastele voimaluse kohaneda uute, tavaparasest
erinevate liigutustega. Kui pohiharjutused on
selgeks saanud, voib jark-jargult lisada uusi
harjutusi.

Oluline on silmas pidada, et harjutused oleksid
lihasrithmade vahel tasakaalustatud. Moni lihas-
riihm voib vajada rohkem téhelepanu, kuna tea-
tud tegevuste sage kordamine on tekitanud héi-
reid lihastasakaalus.

Treeningkava tuleb kohandada vastavalt vaja-



dustele. Viltida iihekiilgsust, hoidudes soorita-
mast ainult Opitud harjutusi, mis tunduvad ker-
ged. Intensiivsemate harjutuste kasutuselevotul
vOib moned pdhiharjutused dra jitta (Smith jt

2004, 2005).
s

N

Venitusharjutuste sooritamine vdimaldab pinge-
seisundist 100gastuda ning taastada igapédevast
eluriitmi.

Regulaarne venitusharjutuste soorita-
mine on organismile viga kasulik, sest

» vihendab lihaspinget

» arendab koordinatsiooni, voimaldades
sooritada liigutusi vabamalt ja lihtsamalt

* parandab sééstvalt liigese litkuvust ning
voimaldab sooritada vajalikke liigutusi
okonoomselt ja koordineeritult

* tinu lihaselastsuse ja venivuse tGusule
aitab dra hoida lihasvalusid ja ennetada
vigastusi

* aitab ennetada iilemédérase lihaspinge ja
lihaskovastuse teket, tagab optimaalse
lihastoonuse

* parandab individuaalset lihase koormus-
taluvust

* tinu verevarustust ning ainevahetust
kiirendavale toimele aitab viia organis-
mist vélja miirgiseid ainevahetuse 16pp-
produkte ja sellega vahendada lihasvasi-
must

* tagab hea lihastunnetuse, painduvuse
taseme ja hoiab ara liigeste liikuvuse
languse

» parandab nii lihaslodvestust kui psiiiihi-
list [odvestumist, tagab hea enesetunde
(Anderson, Burke jt 2000).

Venitusharjutused voivad kaasa tuua ebamuga-
vustunde, eriti kui venitada lihaseid, mida pole
kaua kasutatud. Venitamise ajal on hea mdelda
skaalale iihest kiimneni, milles kerged venitused
on iihest neljani ja raskemad viiest kiimneni.
Alustada tuleks alati kergematest venitustest,
soltumata treenitavusest, hiljem liikuda edasi
raskemale tasemele, ainult nii on voimalik leida
tasakaal saavutuste ja viljakutse vahel (King,
Green 2003).

Ideaalne on treenida 2-3 korda nidalas
ligikaudu 1 tund. Kui nii tihti ei ole aega,
siis vOib treenida lithemalt (25 minutit),
aga sama arv kordi.

Uhelt poolt on 25 minutit liiga lithike aeg, ent
see on siiski parem kui treeningu vahelejdtmine,
sest mida sagedamini treenitakse, seda kiiremini
saavutatakse tulemused (Smith et al 2004, 2005).
Head tulemused soltuvad ka harjutamise pikku-
sest ja fuilisilisest seisundist Pilatese programmi
alustamisel (King, Green 2003).

KOKKUVOTE

Pilatese meetod on keha, vaimu ja kontro-
loogia tdielik kooskola.

Pilatese loojaks on Joseph Hubertus Pilates, kes
lapsepdlves kannatas paljude haiguste kies. Ta
otsustas norka keha ja kehva tervislikku seisun-
dit parandada spordi abil. Pidevas piitidluses ke-
halise tédiuslikkuse poole hakkas Pilates tegele-
ma ka idamaiste treeningmeetoditega nagu Tai
Chi ja jooga. Tasapisi tootas ta vélja enda tree-
ningtehnika, mis seisnes tipsel ja kontrollitud
liigutuste sooritamisel.

Pilatese meetodi harjutuste sooritamisel l1&htu-
takse keha keskmest, mida Pilates nimetab jou-
keskmeks, kuhu kuuluvad kohu-, alaselja- ja
vaagnapohjalihased ning puusa painutajad ja si-
rutajad. Treeningmeetodi aluseks on 6 podhimd-
tet: hingamine, tsentreerimine, kontroll, tdpsus,
kontsentratsioon, sujuvus. Kdik on omavahel
seotud, kuid igaiiks neist kuuest méngib tree-
ningus téhtsat rolli.

Igal lihasel on kindel roll, kas stabiliseeriv voi

Tund I6peb
venitus-
harjutustega.

Harjutage 2 - 3
korda nédalas,
korraga 60 min



liigutust sooritav . Pilatese meetod on suunatud
stivalihaste ehk stabiliseerivate lihaste tugevda-
misele. Siivalihased on mitmejaolised lihased,
mis kinnituvad otse lilisamba lilidele, kindlus-
tades liilidevaheliste {ihenduste tugevuse ning
lillide dige asetuse. Stabiilsus on vajalik alaselja
toestamiseks ja vigastuste eest kaitsmiseks, hea
kehahoiu saavutamiseks ning puusade litkuvuse
suurendamiseks. Ebastabiilsed ning ndrgad liili-
sammast timbritsevad lihased on liheks seljavae-
vuste ja rithihdirete peamiseks pohjuseks. Kuna
Pilatese meetodiga treenitakse keha kui tervikut,
siis on selle abil vdimalik véltida rithivigade

Pilatese siisteemi koige tdhtsam iilesanne
on liilisamba stabiliseerimine. Seda voib
kirjeldada kui keha keskme tasakaalustatud
treenimist. Pilatese harjutused treenivad
lihaseid tugevateks ja elastseteks.

Ideaalne on Pilatesega tegeleda kaks kuni kolm
korda nddalas. Treeningu optimaalseks kestu-
seks on liks tund. Mida sagedamini treenitakse,
seda kiiremini saavutatakse tulemused. Kodus
treenimiseks tuleb muretseda vajalikud abiva-
hendid, millest tdhtsaim on selga toetav matt.
Enne treenima asumist tuleb ennast “vélja liili-

voimendumist..
tada” igapdevasest elust ja plihenduda liigutuste
oigele sooritusele. Pilatese meetodi puhul kehtib
Pilates arendab tasakaalustatult koiki lihas- pohimdte - kergemalt raskemale. Alguses tuleks
rithmi, mis aitavad stabiliseerida kehakeset pihenduda pohiharjutuste omandamisele ja kui
ja silitada lihastasakaalu. Seda kdike i need on selged, lisada treeningkavasse jarjest
saa treenida tavapirase treeninguga. raskemaid harjutusi. Tunniajaline treening 15pe-
tatakse venitusharjutustega, mis vihendavad li-

haspinget ja aitavad 106gastuda.
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