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Teie käes on ajakirja Liikumine ja Sport järjekordne number. Harjumuspäraselt moodustavad 
ajakirja sisu metoodilised ja teadusartiklid liikumisharrastuse, spordi ja tervise valdkonnast.

Tänapäeva infotulvas on pikkadesse ja põhjalikesse käsitlustesse üha keerulisem süüvida. Meel-
diva üllatusena oleme Eesti Olümpiakomitees saanud palju positiivset tagasisidet teadlastelt, 
treeneritelt ja harrastajatelt, kes pikisilmi ajakirja uusi numbreid ootavad. See on üks põhjustest, 
miks Eesti Olümpiakomitee on koos Kultuuriministeeriumi ja ühendusega Sport Kõigile võtnud 
ajakirja Liikumine ja Sport väljaandmise oma südameasjaks.

Oleme seisukohal, et Eesti Olümpiakomitee ei saa Eesti spordi katusorganisatsioonina keskendu-
da ainult tippspordile ja olümpiamängudele, vaid meie ülesanne on ka spordi ja liikumisharras-
tuse laiem tutvustamine ühiskonnas ning sporditeaduse edendamine. Uutest teadmistest saavad 
kasu nii tippsportlased kui ka harrastajad, treenimaks teadlikumalt ning vältimaks vigastusi ja 
ülekoormust.

Sel sügisel korraldas Eesti Olümpiakomitee spordiuuringute teadusprojektide konkursi, mille 
esimesi tulemusi loodame järgmise aasta jooksul ka meie ajakirja veergudel tutvustada. Siinko-
hal kutsun üles kõiki sportlasi, treenereid ja üliõpilasi ajakirjale kaastööd tegema.

Ainuke eestikeelne spordivaldkonna teadusartikleid koondav ajakiri Liikumine ja Sport ilmub 
2014. aastal kaks korda ning järgmine number jõuab Teieni suve hakul. Kõik ajakirja varasemad 
numbrid on elektroonilisel kujul kättesaadavad portaalis Trimm (www.trimm.ee).

Sisukord Hea lugeja!

NEINAR SELI
Eesti Olümpiakomitee president
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19. sajandi teisel poolel elavnes maailmas ra-
humeelse rahvusvahelise koostöö areng. See 
kasvatas võimalusi ka riikidevaheliseks spor-
dikoostööks, mis oli seni takerdunud mitme-
suguste probleemide taha, olgu siis põhjuseks 
erinevad kultuuriruumid, keelebarjäärid või 
midagi muud. 

Tasahaaval edenema hakanud internatsionaa -
lsed spordisuhted muutsid omakorda peagi 
hädavajalikuks üldiselt aktsepteeritavad kok-
kulepped, mille sõlmimiseks kutsutigi 1894. 
aastal Pariisis kokku suur kongress.

� PIERRE DE COUBERTINI VISIOON

Pariisi kongressi peamiseks veduriks kujunes 
noor ja energiline Pierre de Coubertin, USFSA 
toonane peasekretär. Ennast eeskätt haridus-

küsimustes kodus tundva Coubertini jaoks oli 
sport saanud hariduslike visioonide platvor-
miks. Rahvusvahelistest spordivõistlustest pidi 
tulema suur tugi tema ideede levitamisele. 

Juba 1892. aastal oli prantslane esmakordselt 
välja tulnud ideega rahvusvaheliste olümpia-
mängude korraldamiseks, saamata esialgu siis-
ki kuigi elavat vastukaja. Kreeka olümpialoo-
lase Konstantinos Georgiadise sõnul ei olnud 
asjad siis ilmselt lõpuni selged veel Couberti-
nile endalegi: 

RAHVUSVAHELINE HAARE 

Nüüd, Pariisi kongressi ette valmistades, oli 
Coubertinil olnud aega oma olümpiaidee pa-
remini läbi mõelda. Õnnestumine näis olevat 
käeulatuses, kuid selle tagamiseks oli vaja es-
malt saavutada kongressi tõeline rahvusvahe-
lisus. 

Nii kaasati ürituse organiseerimisse esindajad 
Inglismaalt (Amateur Athletic Associationi 
(AAA) esindaja Colin Herbert) ja Põhja-Amee-
rikast (William Sloane Princetoni Ülikoolist), 
lisaks kutsuti kongressi presidendiks senaator 
parun de Courcel ning koostati väärikas au-
külaliste nimekiri, kuhu kogunes kõrgklassi 
esindajaid ja muidu kuulsaid nimesid. Tõsi, 
suuremal osal aukülalistest ei olnud hiljem 
kongressiga mingit otsest kokkupuudet. Noo-
re mehena vajas Coubertin piisava mõjukuse 
demonstreerimiseks lihtsalt enda kõrvale kõla-
vaid nimesid (2).

I OLÜMPIAKONGRESS 

Kongressi töö toimus kahes alakomitees: esi-
mene neist asus tegelema amatörismi küsimus-
tega ja teine olümpiamängude taaselustamise 
võimaluste arutamisega.

Tagantjärele võime täie kindlusega tõdeda, et 
tähtsamate ja ülimalt põhjapanevate tegudeni 
jõuti just olümpiamängude alakomitees. Oluli-
sim oli seejuures muidugi otsus olümpiamän-
gud taaselustada. Regulaarsed riikidevahelised 
olümpiamängude nime kandvad võistlused pi-
did aset leidma iga nelja aasta tagant ja liikuma 
riigist riiki. 

Kongressi hääletuse tulemusena otsustati, et 
esimesed nüüdisaegsed olümpiamängud toi-
muvad 1896. aastal Ateenas (3).

Hiljem meenutas Pierre de Coubertin, et nen-
de otsusteni jõuti suuresti tema taktikepi järgi: 
„Rääkides olümpiamängudest, võeti minu et-
tepanekud vastu peaaegu ilma igasuguse dis-
kussioonita. Olin varem ette valmistanud rea 
erinevaid põhiprintsiipe ja need kiideti ükstei-
se järel heaks: nelja-aastane intervall, võistlus-
te puhtalt nüüdisaegne iseloom [...] ja lõpuks ka 
rahvusvahelise komitee ametisse määramine 
– see pidi tulema põhimõtteliselt püsiv ja koos-
seisult stabiilne. Komitee liikmed pidid olema 
olümpismi esindajad oma kodumaal” (4).

PARIIS 1894 – ATEENA 1896. 
MÕNED VALITUD 
HETKED NÜÜDISAEGSETE 
OLÜMPIAMÄNGUDE 
SÜNNILOOST

KALLE VOOLAID
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RAHVUSVAHELISE OLÜMPIAKOMITEE 

MOODUSTAMINE

Kongressil sai heakskiidu ka olümpiamängu-
de korraldamise eest vastutava rahvusvahelise 
komitee koosseis. Hiljem Rahvusvaheliseks 
Olümpiakomiteeks (ROK) formeerunud ko-
mitee esimesse koosseisu kuulusid: president 
Demetrios Vikelas (Kreeka), peasekretär Pi-
erre de Coubertin (Prantsusmaa), varahoidja 
Ernest Callot’ (Prantsusmaa), liikmed Alek-
sei Butovski (Venemaa), Jiří Stanislav Guth-
Jarkovský (Böömimaa), Viktor Balck (Root-
si), Leonard A. Cuff (Uus-Meremaa), William 
Milligan Sloane (USA), José Benjamín Zubiaur 
(Argentina), Charles Herbert (Inglismaa), Oli-
ver Russell, parun Ampthill (Inglismaa), Fe-
renc Kemény (Ungari) ja Mario Lucchesi-Palli 
(Itaalia). 

Kõik komitee liikmed olid oma kodumaal olu-
lised spordijuhid ja nende toetust oli värsketel 
olümpiamängudel väga vaja. Suurem osa neist 
kuulus kongressi aukülaliste nimistusse, ent 
tegelikult olid kohal ainult Vikelas, Coubertin, 
Callot, Sloane ja Lucchesi-Palli. 

Demetrios Vikelase presidendiks valimisel 
lähtuti põhimõttest, et president peab olema 
järgmiste mängude korraldajamaa esindaja. 

DEMETRIOS VIKELAS

Esimeseks Rahvusvahelise Olümpiakomitee 
presidendiks valitud kreeklane Demetrios Vi-
kelas (1835–1908) tegutses eduka ettevõtjana 
mitmel pool Euroopas, elades 1890. aastatel 
peamiselt Pariisis. Spordikongressil osaleski 
ta kodumaale jäänud sõprade palvel eeskätt 
seetõttu, et niikuinii Pariisis elas, mistõttu oli 
kongressil osalemine talle tunduvalt mugavam, 
kui oleks olnud Ateenast Pariisi reisimine tema 
sõpradele (6).

Rahvusvahelise Olümpiakomitee presidendina 
seisis Vikelas aktiivselt olümpiamängude kait-
sel ja Kreeka huvide eest. Ateena olümpiamän-
gude järel taandus ta nii presidendiametist kui 
ka Rahvusvahelise Olümpiakomitee ridadest, 
jätkates tegutsemist peamiselt haridusmaasti-
kul.

PINGUTUS ATEENA NIMEL 

Kreeka avalikkus tervitas rõõmuga ideed kor-
raldada olümpiamängud Ateenas, kahjuks ei 
läinud selle rõõmuga kaasa valitsusringkon-
nad. Raha nappis ja toonane Kreeka peaminis-
ter Charilaos Trikoupis leidis, et riigil on mu-
resid sporditagi piisavalt.

ROK ei kaotanud siiski lootust. Juba 1894. aasta 
septembris jõudis Ateenasse Vikelas, alustades 
aktiivselt liitlaste otsinguid, paraku kulgesid 
läbirääkimised vaevaliselt. Alles pärast seda, 
kui Vikelas 1894. aasta lõpul isiklikult Kreeka 
kuninga George I-ga kohtus, võis olümpiamän-
gude toimumist Ateenas lõplikult otsustatuks 
pidada (7).

COUBERTINI KÕNE ATEENAS

Usutavasti mängis Kreeka kroonitud peade 
seas positiivse fooni tekitamisel olulist rolli 
Pierre de Coubertin, kes oli 1894. aasta 
novembris samuti Ateenasse saabunud. 16. 
novembril pidas prantslane Parnassose 
kirjandusseltsis oma kuulsa kõne, kus selgitas 
mängude ideed ja ülesehitust. See oli oluline 
ettevõtmine, sest Coubertini jaoks oli tähtis 
viia arutelu poliitilistest kõrgustest allapoole, 
lihtsate kreeklasteni. 

Kehalise kasvatusega tegelemine oli tema sõ-
nul küll oluline ja rahvuslik kodumaa kait-
se faktor, kuid veelgi olulisem oli spordi abil 
taastada tasakaal inimese keha ja vaimu vahel, 
nagu see oli olnud vanas Kreekas. Muuhulgas 
tõdes Coubertin oma sõnavõtus: „Autuks pole 
vaja pidada lüüasaamist, autuks tuleb pidada 
mittevõistlemist.” Selles mõtteavalduses on 
tagantjärele nähtud hiljem kuulsaks saanud 

Demetrios
Vikelas

Esimene ROK-i 

president oli 

kreeklane 
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olümpiaprintsiibi „tähtis pole võit, vaid osa-
võtt” esimesi võrseid (8).

KORRALDUSKOMITEE TEGUTSEB

Ateena mänge organiseeriva komitee etteotsa 
nõustus asuma Kreeka kroonprints Konstantin. 
Suhteliselt lühikese ettevalmistusaja jooksul 
pidid korraldajad hakkama saama terve hul-
ga probleemidega, millest peamised haakusid 
võistluspaikade rajamise ja üldiseks korraldu-
seks vajalike vahendite leidmisega.

Kuna riiklik toetus esimesele olümpiale oli mi-
nimaalne, aitasid hädast välja eratoetajad, keda 
oli õnneks piisavalt. Annetusi tegid jõukad 
kreeklased, spordiseltsid, anonüümsed toeta-
jad ja isegi kirikud. Vähehaaval laekunud toe-
tused moodustasid lõpuks kokku rohkem kui 
300 000 kulddrahmi suuruse summa. Suurtoe-
tajana pani mängudele õla alla Aleksandrias 
elanud kreeklasest miljonär Georgios Averoff, 
kes annetas 920 000 kulddrahmi võistluste 
peaareeniks planeeritud Ateena muistse mar-
morstaadioni rekonstrueerimiseks.

Eelarvelisa andsid veel mälestusmedalite 
müük ja loodetav piletitulu, samuti eriliste 
olümpiamarkide käibele laskmine, mis olid 
mõistagi maailma esimesed olümpiamotiive 
kujutavad margid. Olümpiamargid olid val-
minud ka Türgis, kuid et Türgi delegatsioon 
lõpuks Ateena mängudele ei jõudnud, siis 
neid käibele ei lastud (9).

OLÜMPIAMÄNGUD JÕUAVAD 

EESTIMAALE 

Osake Ateena mängude ettevalmistuste mulje-
test jõudis ka Eestimaale. Nimelt külastas 1895. 
aastal Kreekat noor, erksa vaimu ja vastuvõtli-
ku meelega reisimees Oskar Kallas, kes kogus 
hiljem tuntust nii ajakirjaniku, rahvaluule-
teadlase, diplomaadi kui ka koolimehena ning 
kuulus Eesti Olümpiakomitee asutajaliikmete 

hulka. Tõsi, oma reisimuljete põhjal kokku 
pandud raamatus Kallas kogetust palju ei rää-
gi, mainides ainult möödaminnes: „Imetlesin 
teel Ateena linna vananemata marmori ehitusi 
ja Olümpia mälestusrikkaid varemeid” (10). 

Aastaid hiljem Postimehele Stockholmi olüm-
piamängudelt reportaaže tehes tulid need ajad 
talle taas meelde. 

ATEENA SAAB MÄNGUDEKS VALMIS

Lõpuks sai emotsiooni- ja pingutusterohke 
ettevalmistusaeg ümber. 14 kuuga suutsid 
korraldajad ära teha üsna palju. Kokku pandi 
programm, ette valmistati võistluspaigad ja 
mõeldi auhindadele. Prantsuse kunstniku Jules 
Chaplaini kujundatud medaleid jagati Ateenas 
esimese ja teise koha võitjatele (vastavalt hõbe- 
ja pronksmedalid), tunnustusega kaasnenud 
olümpiadiplomi disainis aga väljapaistev Kree-
ka maalikunstnik Nikolaos Gyzis.

Kenamaks muutus mängude eel kogu Ateena 
linnapilt. Poed ja avalikud hooned olid kaunis-
tatud lippude ja tervitusloosungitega, kõikjal 
võis kohata tähti O.A. (see oli kreekakeelne 
lühend sõnadest Olympiakoi Agones ehk olüm-
piamängud) ning aastaarve 776 eKr ja 1896. 
Mängude ajal oli linnas käimas omaette kul-
tuuriprogramm: etendati antiikdraamasid, toi-
musid kontserdid, pidulikud vastuvõtud ning 
tõrvikurongkäigud, linnatänavatel mängisid 
külaliste tähelepanu püüdvad väikesed bändid 
(12).



· 8 · · 9 ·

olümpiaprintsiibi „tähtis pole võit, vaid osa-
võtt” esimesi võrseid (8).

KORRALDUSKOMITEE TEGUTSEB

Ateena mänge organiseeriva komitee etteotsa 
nõustus asuma Kreeka kroonprints Konstantin. 
Suhteliselt lühikese ettevalmistusaja jooksul 
pidid korraldajad hakkama saama terve hul-
ga probleemidega, millest peamised haakusid 
võistluspaikade rajamise ja üldiseks korraldu-
seks vajalike vahendite leidmisega.

Kuna riiklik toetus esimesele olümpiale oli mi-
nimaalne, aitasid hädast välja eratoetajad, keda 
oli õnneks piisavalt. Annetusi tegid jõukad 
kreeklased, spordiseltsid, anonüümsed toeta-
jad ja isegi kirikud. Vähehaaval laekunud toe-
tused moodustasid lõpuks kokku rohkem kui 
300 000 kulddrahmi suuruse summa. Suurtoe-
tajana pani mängudele õla alla Aleksandrias 
elanud kreeklasest miljonär Georgios Averoff, 
kes annetas 920 000 kulddrahmi võistluste 
peaareeniks planeeritud Ateena muistse mar-
morstaadioni rekonstrueerimiseks.

Eelarvelisa andsid veel mälestusmedalite 
müük ja loodetav piletitulu, samuti eriliste 
olümpiamarkide käibele laskmine, mis olid 
mõistagi maailma esimesed olümpiamotiive 
kujutavad margid. Olümpiamargid olid val-
minud ka Türgis, kuid et Türgi delegatsioon 
lõpuks Ateena mängudele ei jõudnud, siis 
neid käibele ei lastud (9).

OLÜMPIAMÄNGUD JÕUAVAD 

EESTIMAALE 

Osake Ateena mängude ettevalmistuste mulje-
test jõudis ka Eestimaale. Nimelt külastas 1895. 
aastal Kreekat noor, erksa vaimu ja vastuvõtli-
ku meelega reisimees Oskar Kallas, kes kogus 
hiljem tuntust nii ajakirjaniku, rahvaluule-
teadlase, diplomaadi kui ka koolimehena ning 
kuulus Eesti Olümpiakomitee asutajaliikmete 

hulka. Tõsi, oma reisimuljete põhjal kokku 
pandud raamatus Kallas kogetust palju ei rää-
gi, mainides ainult möödaminnes: „Imetlesin 
teel Ateena linna vananemata marmori ehitusi 
ja Olümpia mälestusrikkaid varemeid” (10). 

Aastaid hiljem Postimehele Stockholmi olüm-
piamängudelt reportaaže tehes tulid need ajad 
talle taas meelde. 

ATEENA SAAB MÄNGUDEKS VALMIS

Lõpuks sai emotsiooni- ja pingutusterohke 
ettevalmistusaeg ümber. 14 kuuga suutsid 
korraldajad ära teha üsna palju. Kokku pandi 
programm, ette valmistati võistluspaigad ja 
mõeldi auhindadele. Prantsuse kunstniku Jules 
Chaplaini kujundatud medaleid jagati Ateenas 
esimese ja teise koha võitjatele (vastavalt hõbe- 
ja pronksmedalid), tunnustusega kaasnenud 
olümpiadiplomi disainis aga väljapaistev Kree-
ka maalikunstnik Nikolaos Gyzis.

Kenamaks muutus mängude eel kogu Ateena 
linnapilt. Poed ja avalikud hooned olid kaunis-
tatud lippude ja tervitusloosungitega, kõikjal 
võis kohata tähti O.A. (see oli kreekakeelne 
lühend sõnadest Olympiakoi Agones ehk olüm-
piamängud) ning aastaarve 776 eKr ja 1896. 
Mängude ajal oli linnas käimas omaette kul-
tuuriprogramm: etendati antiikdraamasid, toi-
musid kontserdid, pidulikud vastuvõtud ning 
tõrvikurongkäigud, linnatänavatel mängisid 
külaliste tähelepanu püüdvad väikesed bändid 
(12).



· 10 · · 11 ·

ESIMESED OLÜMPIAMÄNGUD 

Kuigi välja oli saadetud koguni üle kahe tu-
hande kutse, ei kujunenud osavõtjaskond eriti 
arvukaks (13). Ilmselgelt ei osatud maailmas 
uuest üritusest veel kuigi palju arvata. Enamik 
võistlejaid saabus kohale oma kulu ja kirjadega 
ning omal initsiatiivil, ka võistluseks ülesand-
mine toimus juhuslikult ja kohapeal. 

Lõpuks võis tegelikke olümpiasportlasi kokku 
lugeda pisut alla 300. Erinevad allikad paku-
vad erinevaid numbreid, ent eestikeelne Atee-
na olümpiaraamat annab osalejate arvuks 262, 
kusjuures selle numbri aluseks on võetud ala-
dele registreerunud sportlased. 

Võistlejaid saabus 12 maalt: Austraalia, 
Aust , Bulgaaria, Kreeka, Prantsusmaa, 
Rootsi, Saksamaa, Suurbritannia, veits,
Taani, Ungari ja USA (14).

HERMANN LERCHENBAUM – OMA MEES  

ATEENAS

Kui uskuda 1936. aasta Eesti Spordilehte, siis ei 
jäänud Ateenas väga kaugele ka esimese eest-
lase olümpiastart. Nimelt olevat koos Pireuse 
reidil ankurdunud USA sõjalaevaga kohapeal 
viibinud üks vandersell Eestist – Valgamaalt 
Keenist pärit Hermann Lerchenbaum (15).

Kirev elutee oli Hermannist meremehe teinud 
ja siis Ameerikasse paisanud. Sealses laevasti-
kus teenides sattus ta suurde spordivaimustus-
se ja kui nende laev olümpiapäevil Pireuse sa-
damas viibis, külastas Lerchenbaum koos teiste 
USA meremeestega rohkesti olümpiavõistlusi. 
Muuhulgas olnud neil plaan oma meeskonnaga 
ka sõudmisvõistlustel kaasa teha. Paraku, nagu 
nüüd tagantjärele teada, jäid sõudmisvõistlused 
Ateena mängudel tormise mere tõttu pidamata.

ATEENA HETKI

Avatseremoonia järel alanud võistlustel selgus 
kohe ka esimene nüüdisaegne olümpiavõitja, 
kelleks osutus kolmikhüppes esikoha saanud 
ameeriklane James Connolly. 

Kohalikule publikule kujunes mängude täht-
sündmuseks maratonijooks. Selle uudse võist-
lusala idee pärines Sorbonne’i ülikooli profes-
sorilt Michel Brealilt, kes sai omakorda inspi-
ratsiooni aastast 490 eKr pärinevalt Maratoni 
lahingu legendilt, mille kohaselt olevat kreek-
lased pärast pärslaste üle saadud võitu rõõmu-
sõnumi Ateenasse saatnud just jooksujalu lii-
kunud saadikuga.

. Kostantinos Georgiadis Olympic Revival: The Revival of the Olympic Games in Modern Times.

Norbert Müller One Hundred Years of Olympic Congresses, 1894 1994.

Norbert Müller One Hundred Years of Olympic Congresses, 1894 1994.

Pierre de Coubertin Olympic Memoirs.

. Pierre de Coubertin Olympic Memoirs.

Yves-Pierre Boulongne The presidencies of Demetrius Vikelas and Pierre de Coubertin The 
International Olympic Committee – One Hundred Years: The Idea, The Presidents, The Achievements. Volume I. 

. Kostantinos Georgiadis Olympic Revival: The Revival of the Olympic Games in Modern Times.

David C. Young The Modern Olympics. A Struggle for Revival.

Kostantinos Georgiadis ( Olympic Revival: The Revival of the Olympic Games in Modern Times. Fi-
nancing the Games: contributions, sponsorship & Government aid The �rst Olympic architecture and the 1896 Com-
petition Venues

Oskar Kallas Pühal maal. Reisikirjeldused Palästiina teekonnalt.

Yves-Pierre Boulongne The presidencies of Demetrius Vikelas and Pierre de Coubertin.
The International Olympic Committee – One Hundred Years: The Idea, The Presidents, The Achievements. Volume I.

Kostantinos Georgiadis Olympic Revival: The Revival of the Olympic Games in Modern Times.

Tiit Kuningas, Kalle Voolaid I olümpiamängud. Ateena 1896.

Pierre de Coubertin Olympic Memoirs.

10. aprillil peetud maratonijooks täitis publiku
ootused sajaprotsendiliselt, kui mitte rohkem. 
Esialgu hoogsalt alustanud ja välisvõistlejate 
varju jäänud Kreeka jooksjad hakkasid võistlu-
se edenedes aina paremale positsioonile tõus-
ma ja üks nende seast – Ateena lähistelt Ma-
roussist pärinev Spyros Louis – osutus koguni 
nii sitkeks, et võidelda esikoha eest. Distantsi 
lõpuosas asus Louis jooksu juhtima ega and-
nud liidrikohta enam käest. Kreeklased olid 
saanud oma kergejõustikuvõidu!
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MÕNED MÕTTED KOOLIEALISTELE  

LASTELE

Juba kooli minnes tasub kaaluda treeningrüh-
maga ühinemist. Vanuses 8 kuni 12 aastat on 
sobiv ja soovituslik treeneri juhendamisel tree-
ningutega alustada. Selleks ajaks võiks laps 
osata iseseisvalt looduses liikuda, kuna tree-
ningud toimuvad vabas õhus ja teinekord tuleb 
ikka ette, et keegi jääb natuke teistest lastest 
maha. Kooliealiste treeningutel kasutatakse 
palju erinevaid vahendeid ja liikumismänge. 

Suusatajate igapäevases suvises 
treeningus on kasutusel palju erine-
vaid vahendeid ja spordialasid: 
jooksmine, jalgratas, ujumine, rulluisud, 
rullsuusad, pallimängud, võimlemine, 
venitused, sõudmine, orienteerumine, 
maastikumängud. 

Talvisel perioodil loomulikult suusatatakse. 
Lisaks sobib ka uisutamine ja vahelduseks jõu-

võimlemine. Nimekiri on pikk ja annab kok-
kupuuted paljude erinevate aladega. Samuti 
annab spordiharrastusi kogu eluks ja on vahel-
dusrikas. 

Suusatreeningud pakuvad võimaluse harras-
tada ala üksi, sõpradega, perega. Ei ole vaja 
ennast igal treeningul tõestada ja teistega võr-
relda. Tänu mitmekesisusele areneb organism 
ühtlaselt ja hiljem on vigastuste oht suhteliselt 
vähene. See ala arendab kõiki suuremaid lihas-
rühmi ja südame-veresoonkonda.

TEHNIKA

Tehnika õppimisel peaks treener esmalt noore 
kehalist võimekust hindama ja sellest lähtudes 
individuaalselt lähenema. Nõrk kehaline või-
mekus pärsib suusatehnika omandamist. Teh-
nika omandamisel kasutatakse erinevaid va-
riatsioone ja tuuakse sisse mängulisus. Heaks 
õpetamismeetodiks on koordinatsiooni- ja ta-
sakaaluharjutused.

Suusatamine on üks parimaid ja mitmekülg-
semaid võimalusi pakkuv spordiala, mis sobib 
kõigile, alates väikelastest ja lõpetades soliid-
ses eas inimestega. Milles seisneb suusatamise 
fenomen ja kasulikkus ning kuidas lapsi suusa-
tama õpetada? 

Vanemad on laste jaoks esimesed ja kõi-
ge olulisemad spordipisiku tekitajad. 
Läbi mängimise kogeb laps varakult esi-
mesi kokkupuuteid spordiga. 
Esimest korda võib lapse suuskadele 
seisma  panna juba 2–3-aastaselt. Varu-
ge kannatust ja olge positiivsed. Oluline 
on, et lapse jaoks oleks see kogemus 
meeldiv. 

Oluline on kindlasti õige varustus ja klassikali-
se jäljega suusarada. 

Varustus peaks olema sobiva suurusega ja esi-
algu pole vaja suusakeppe kätte panna. Suusad 
võiksid olla keskelt rihveldatud ehk nn kala-
saba suusad. See annab pidamise ja laps saab 
esimesed sammud teha nii, et suusad tagasi ei 
libise. 

Teiseks on olulised saapad ja klambrid. 
Nende peal tunneb laps end kindlamalt 
ja julgemalt. Kui suusajälg ka veel ees 
on, siis tulevad esimesed sammud kii-
resti. Ajaliselt tasub järgida lapse soove: 

kui ta tahab vahepeal midagi muud 
teha, siis las ta tegelebki muude asjade-
ga värskes õhus.

MILLEST ALUSTADA?

Klassikaline suusatamine on oma olemuselt 
inimesele loomulik liikumine, kuid ühe erine-
vusega ‒ liikumine toimub libiseval toel, igale 
tõukele järgneb libisemine. 

Algatuseks sobib justkui jalutamine 
suuskadel, et otsida tunnetust, kuidas 
suusk libisema hakkab. Selleks tuleks 
lapsel käest kinni hoida ning jalutada. 
Paluge lapsel jalad koos hoida, niimoodi 
saab ta esimese libisemiskogemuse. 
Kindlasti saate ise eeskujuks olla ja liiku-
misi ette näidata, lastel on hea jäljenda-
misoskus ja sõnaliselt tehnika õpetami-
ne ei ole algul ilmselt parim.

Alustada tuleks siledal pinnal ja siis järk-jär-
gult edasi minna, kergemad tõusud ja väikesed 
otse libisemisega laskumised. Esimesed lasku-
mised teha kükitades: kui tasakaal kaob, siis 
ei ole kukkumine madalalt nii hirmutav. Kind-
lasti on abiks teised lapsed ja sõbrad-tuttavad 
‒ seltsis on ikka lõbusam. Eelkooliealiste las-
tega on parim vanematel endil tegeleda, lapsed 
tunnevad end mugavamalt ja tunnete neid ise 
kõige paremini. 

KUIDAS PANNA LAPSI SPORTI 
JA SUUSATAMIST NAUTIMA 

JAAK MAE
Eesti Suusaliidu peasekretär

Lapse võib 

suuskadele seisma 

panna juba 2–3-

aastaselt

Lapsel peaksid 

olema nn kala-

saba suusad

Alustada tuleks 

just suuskadel 

jalutamisega  

Alustada 

treeningutega 

treeneri juhen-

damisel juba 8–12

 aasta vanuselt

Spordiga 

mitmekesiselt 

tegeledes 

areneb organism 

ühtlaselt ja on

vähe vigastusi



· 12 · · 13 ·
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Erialasteks treeningvahenditeks on suu-
satamine, rullsuusatamine, imitatsioon 
suusakeppidega, jõuharjutused erialas-
te trenažööridega. 

KEHALISED VÕIMED

Vastupidavus on suusataja kehalistest võime-
test kõige olulisem ja selle arendamiseks ka-
sutatakse erinevaid meetodeid. Alguses piisab 
mängulisest tegevusest õues, seejärel tuleks 
järk-järgult kasutusele võtta sportlikke elemen-
te. Arendame südame-veresoonkonda ja niini-
metatud mootorit. 

Kooliealiste laste jõutreeningus kasu-
tatakse üldise jõu arendamiseks põhili-
selt oma keharaskusega harjutusi. Aren-
datavad jõuomadused on jõuvastupi-
davus, lihasvastupidavus, kiiruslik 
jõud ja põhijõud. 

Erialasteks jõuharjutusteks kasutatakse eriala-
seid harjutusi suuskadel ja rullidel. Nendeks on 
ilma keppideta sõit, paaristõuked, „Wassberg” 
tõusul, „uss” ehk jalad koos, vahelduvtõukeli-
ne sõiduviis, ühe suusakepiga suusatamine.

Kiiruslikke võimeid on efektiivne 
arendada kuni 14. eluaastani. Väga 
hästi sobib seda teha koos koordinat-
siooniharjutustega. Kiiruse arendamisel 
tuleb samuti kasuks mängulisus. Lühe-
maid kiirendusi ja spurte saab treeningu 
sisse planeerida ja sõltuvalt maastikust 
lastele põnevamaks teha. Kiiruslikke 
võimeid arendav treening peaks kind-
lasti algama korraliku soojendusega, 
milleks on võimlemine, venitused ja 
harjutused liigestele. Treening peaks 
lõppema venitustega – see võiks juba 
varakult kasulikuks harjumuseks saada. 

Joonis 1. Koormuste jagunemine ea-

liselt. Soovituslikud treeningmahud 

12. eluaastast täiskasvanuni (Kantola

ja Rusko 1984,1985)

Laste puhul tuleks siiski lisaks viibida 
võimalikult palju värskes õhus ja kogu-
da liikumisega kaasnevat ning märka-
matut mahtu. Akumuleeritud treening-
maht koguneb läbi lapsepõlve ja kui 
noorsportlane otsustab täiskasvanuna 
pühenduda võistlusspordile, siis loob 
see head eeldused olla edukas.  

Lisaks viide ingliskeelsele internetivideole, 
kus oma mõtteid laste suusatamise kohta aval-
davad Rootsi suusatajad ‒ http://www.youtube.
com/watch?v=d220BOOOiF4. 

Eesti Suusaliidu 
peasekretär. Ote-
pää MK murd-
maasuusatamise 
etapi peakorral-
daja. FIS-i murd-
maasuusatamise 
kalendrikomitee 
liige. Spordiklubi 
CFC juhatuse 
liige. Eesti koon-
dise liige murd-
maasuusatami-
ses 1993–2011.
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Maratoniks ettevalmistuse poolt  
analüüsides võib positiivsena märkida, 
et harjutati regulaarselt 2–3 korda  
nädalas ja peamisteks treeningvahendi-
teks olid tsüklilise iseloomuga spordi-
alad. Reeglina jäi napiks aga suusatamis-
alane ettevalmistus, mistõttu keskmine 
suusatatud kilomeetrite arv enne  
maratoni oli 94. Vastanutest 9% ei olnud 
enne maratoni suusatanud ühtki kilo-
meetrit. Osaliselt võisid põhjuseks olla 
selle hooaja maratonieelsed halvad  
lumeolud. 

Maratoniks ettevalmistuse organisatsioonili-
selt poolelt soovitakse mitmesugust erialast 
nõustamist ja võimalusel ka ühistreeninguid. 
Märgiti ka vajadust asjatundlike treeningplaa-
nide järgi, kuna vastanutest 78% treenis aasta-
ringselt, kuid ei omanud mingit treeningplaani. 
Treeningu motiividena märkis 97% hea enese-
tunde saavutamise vajadust ja soovi olla heas 
vormis.

Üheks maratoni ettevalmistuse puudu-
jäägiks tuleb kindlasti lugeda pealiskaud-
set suhtumist enda tervisliku seisundi 
kontrollimisse. Kui 46% vastanutest kont-
rollis oma tervist maratoni toimumise eel 
või eelneval aastal, siis tervelt 1/5 vasta-
nutest ei mäletanud isegi, millal viimati 
arstlik kontroll läbiti. Nimetatud asjaolud 
vajaksid harrastusspordi ürituste korral-
duses tähtsustamist. Ehkki praegu osaleb 
igaüks isiklikul vastutusel, peaksid korral-
dajad maratonile eelnevates infomaterja-
lides tervisekontrolli küsimusele senisest 
enam tähelepanu pöörama.

Kokkuvõttes  täitis uuritud sihtrühm maratonis 
osalemise peamise eesmärgi – läbida täispikk 
Tartu suusamaraton. Kuna 38% osales esma-
kordselt, on loota, et positiivsete kogemuste 
pinnalt tekkis laiem huvi harrastusspordi vastu. 
Uuring aga näitas, et selle küllaltki omapärase 

sihtrühma tundmine lubaks suunata nendega 
tehtavat tööd ja selle kaudu oleks üsna lihtsate 
meetmetega võimalik suurendada harrastus-
pordiga tegelemise teadlikkust. 

Ka nüüd, uuel 2014. aasta suusahooajal lisan-
dub kindlasti suusaüritustele uusi osalejaid ja 
kunagi pole liiast nendele tähelepanu pöörami-
ne, sest kõik massiüritused (maratonid) arene-
vad enam just lõpuosa arvelt. Pärnamaa (2012) 
märgib oma uuringutes, et maratoni tulevik on 
seotud uue põlvkonna pealetulekuga. 

Ka Remmeli (2012) uuring näitas, et kõige ma-
dalam rahulolu maratoni osas valitses just M20 
ja M21 vanuseklassides, seda nii noormees-
te kui neidude hulgas. Viimastel aastatel on 
osalus kahanenud just neis vanuserühmades. 
Kuidas saada lõpptulemusena rajale rohkem 
noori ja ka naisi? Et läbi üldise suusaoskuse 
ja -harrastuse kasvu tekiks kaugem eesmärk 
– kunagi ka maratonirajale jõuda, kasutamaks
meie teiste maratonide n-ö Estoloppeti sarja 
mitmekülgseid võimalusi. Tee tippürituseni, 
miks mitte siis ka Worldloppetti maratonideni, 
peaks kulgema loomulikku rada.

KAS MARATONIDEGA OLLAKSE RAHUL?

Tippsuusatajate tasandilt kuni üsna lõpugrupi-
ni uuris Jakob Remmel 41. Tartu maratoni läbi-
nuid (6754 lõpetanust 830 ehk 12,29%). 87,6% 
küsitletutest andis läbitud maratonile kümne-
pallises skaalas hinde 8-10, olenemata läbitud 
distantsi pikkusest. 

Kiitva hinnangu andsid ka tugevate suusamaa-
de Norra, Rootsi ja Venemaaa suusatajad. Puu-
dutades maratoniprogrammi, ehk pika ja lühi-
kese distantsi samaaegset korraldust või selle 
ajalist muutmist, sai selgeks, et tuleks ilmselt 
jätkata mõlema distantsiga samal päeval, sest 
kui lühem sõit ära jääks, läheks pooled küsitle-
tuist olude sunnil pikale distantsile ja veerandi 
jagu ei tuleks ehk üldse maratonile. 

MIS MÕJUTAB LIIKUMISHARRASTUST?

Nagu paljudel aladel, mõjutavad nii suusatami-
ses kui liikumisharrastuses toimuvat kolm põ-
hilist tugipunkti. Esmalt harrastaja olemasolu, 
teiseks teda nõustavad, suunavad ja innustavad 
taustajõud ning kolmandaks harrastusolud ehk 
-keskkond. Lisaks avaldavad mõju ka üritused, 
milles osaledes oma harrastust teoks teha ja 
uusi motiveerivaid tegureid leida. 

Kui tahta kõigist neist mõjuritest ülevaadet 
saada, on see Eesti oludes praeguse liikumis-
harrastuste tõusulainel üsna komplitseeritud, 
kuna enamikul juhtudest on liikumisharrastus 
lähtuv eelkõige inimese omaalgatuslikust tah-
test ja toimub üsna reglementeerimatult. 

Samas on harrastaja siiski üsna aldis osalema 
uuringutes, mille puhul ta tunnetab tulemuste 
kasutamise võimalust liikumisharrastuse kui 
valdkonna edasiarendamiseks.

Järgnevalt refereeritakse mitut artikli 
autori poolt juhendatud üliõpilasuurin-
gut, mis on olnud oma eesmärkidelt 
kõik küll suusatamisharrastust käsitle-
vad, kuid neil kõigil on olnud oma kitsa-
mad eesmärgid ja omapärad, saamaks 
suusaharrastusest võimalikult laia 
koondpilti. Suusaharrastuse varasemad 
uuringud on piirdunud pigem statistili-

se käsitlusega, andes ülevaate osalejate 
arvu dünaamikatest ja ealistest-soolis-
test jaotuvustest (Kivistik, Teppan 1996).

MARATONISÕITJAD LUUBI ALLA

Triinu Tee (2006) uurimus, mis on küll juba 
lausa kümnendi taha vaatav, liigub juba osa-
lejate hinnanguliste kriteeriumide selgitamise 
juurde. Uuringus osalesid 2006. aasta Tartu 
suusamaratoni 200 viimase lõpetaja hulka jää-
nud suusatajad, kellest analüüsiti meili teel saa-
detud küsimustiku põhjal 100 vastanut. 

Huvi uuringu vastu oli suur ja tagastatud küsi-
mustikud olid täidetud põhjalikult ning lisatud 
oli ka mitmeid maratoni korralduslikke küsi-
musi puudutavaid ettepanekuid. Nagu näitavad 
ka praegused tendentsid, lisandub massisuusa-
tamises esmaosalejaid jätkuvalt ja ka nüüd on 
igal suuremal suusasõidul olemas need, kelle 
tulemused jäävad lõpuprotokolli viimastele 
lehtedele. Maratoni tippsõitjatega võrreldes 
pööratakse neile paraku endiselt vähe tähele-
panu. Uuritava kontingendi vanus ulatus 16-st 
kuni 70 eluaastani ja keskmiseks vanuseks oli 
36 aastat, mis oli peaaegu sama kogu maratoni 
osalejate keskmise vanusega. 75 vastanut olid 
mehed ja 25 naised. Domineerisid peamiselt 
üliõpilased, ehituse ja IT alal töötavad inime-
sed. 

LIIKUMISHARRASTUST 
MÕJUTAVAD TEGURID 
SUUSATAMISES

KAAREL ZILMER
Tallinna Ülikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituut

Harjutati 

regulaarselt 2–3 

korda nädalas 

tsükliliste 

spordialadega

Uuritud sihtrühm 

saavutas peamise 

eesmärgi – 

läbida täispikk 

Tartu suusa-

maraton



· 16 · · 17 ·
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lides tervisekontrolli küsimusele senisest 
enam tähelepanu pöörama.

Kokkuvõttes  täitis uuritud sihtrühm maratonis 
osalemise peamise eesmärgi – läbida täispikk 
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sihtrühma tundmine lubaks suunata nendega 
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Veel ilmnes, et organiseeritud liikumishar-
rastuslik treeningtegevus loob olulise eelduse 
sotsiaalsesse gruppi kuulumisel ning seega ka 
sotsiaalseks enesemääratluseks. Suusahullude 
treeninggrupi liikmed olid, tuginedes uuringu 
tulemustele, väga selgelt sisemiselt motiveeri-
tud. 

Välised motivatsioonitegurid – treener, tree-
ningtingimused, treeningkaaslased, võistlu-
sed – osutusid sekundaarseteks, kuid siiski 
igapäevase toimimise vajalikeks ning sisemist 
motivatsiooni toetavateks komponentideks. 
Samuti ilmnes uuringust, et Suusahullude tree-
ninggrupi liikmete motivatsioonitegurid eris-
tuvad selgelt ka sugude lõikes – meeste puhul 
domineerivad pigem välimise motivatsioonina 
sportlikud eesmärgid ning naistel osutub do-
minantseks sisemise motivatsioonina enese-
arendamine. 

Organiseeritud suusaharrastust puudutav uu-
ring näitas selgelt, et Eestis on vajadus liiku-
misharrastuse juhendajate järele. Suusahullude 
spordiklubi uuringust ilmnes asjaolu, et seal-
sed treeninggrupid olid uuringu teostamise 
ajal (2010) liiga suured – juhendatavad tunne-
tasid vähest treeneri individuaalset lähenemist 
ning tähelepanu. 

Praeguseks võib täheldadagi, et n-ö harrasta-
jate nõustamine (treenimine) on laienenud nii 
Tallinnas kui Tartus, kuid liikumas ka mujale 
Eestisse, kus leidub päris piisavalt huvilisi, aga 
tihti puudub neid juhendama hakkav suusa-
spetsialist. 

Oma osa saaks siinkohal etendada enam ka 
Eesti Terviseradade organisatsioon, kelle esi-
mesed praktilist laadi näpunäited 2013. aas-
ta hooajal olid igati teretulnud. Samuti peaks 
ERR taas võimalusi leidma, kuna saatesari 
„Veikko Tääri suusapäevikud” leidis väga 
head vastukaja, nagu ka Suusaportaali toimi-
mine tervikuna. Mattias Lunge uuring (2012) 
spordiportaali lumeinfo kohta näitas, et seeläbi 
oli harrastajatel endil võimalus aktiivne olla ja 
seda kasutati sisestatud kommentaaride kaudu 
väga palju ja sisukalt.

KOKKUVÕTTEKS

Suusatamise näitel saab tõdeda, et 
liikumisharrastust mõjutavad tugi
punktid on Eestis kõik heas arengus – 
on üha aktiviseeruv ja liikumise tee
nust vajav ning otsiv harrastaja, mõis
tetud on ka harrastaja nõustamise 
kasvavat trendi, lisaks on tekkinud hea 
ETR võrgustik koos pädevate spetsia
listidega. Piisavalt heal tasemel on ka 
harra tajatele mõeldud ürituste süs
teem Estoloppet. Enam vajaks tähele
panu just erinevate valdkondade koos
töö ning seda ühendav ning hästi 
töötav infosüsteem. Seda kõike võiksid 
aga toetada uurimused, kuna kas või 
eelpool toodud näited kinnitavad, et 
nende põhjal saaks Eestis veelgi täpse
malt määratleda liikumisharrastuses 
toimuvat.

Vastates ühisstardi asendamise kohta grupi-
startidega, pooldasid ühist minekut just eliit-
suusatajad, aga ka enamikus rühmades leiti, et 
nii kaoks senine ühistunne. Peaaegu viiendik 
rõhutas, et koos startimine on neile oluline. 

Uurides  maratoni edasiarendamise küsi-
musi, leidis enam kui 1/3 vastanutest, et 
tahetakse paremat rada, ehkki samas 
mõistetakse keerukaid ilma- ja lumeolu-
sid, mis seda alati teha ei lase. Samuti 
kerkis esile fini iala arendamise vajadus 
(ca 20% arvamus), veel nimetati mitut 

muud valdkonda, nagu võimalikud pese-
mis- ja saunavõimalused, rajale suurema-
te kilomeetritähiste paigaldamine, kohta 
näitavate tabloode ülespanek erineva-
tesse raja punktidesse, aga ka soodsam 
osalustasu. Kokkuvõtvalt märkis üle 
veerandi küsitletuist, et Tartu marato-
ni senise üldise arenguga võib rahule 
jääda.

ROHKEM NÕUSTAMIST JA JUST  

TREENIMISOSKUSTE ANDMIST

Kui suusatamise kui küllatki tehnilise ala osas 
annavad varustust müüvad ja teenuseid pak-
kuvad firmad üha laialdasemat abi nii etteval-
mistuse kui võistluse ajal, siis senisest enam 
otsitakse abi treenimisnõuannete järele. 2010. 
aastal tehtud harrastussuusatajate motivatsioo-
ni- ja mõjutegureid käsitlev uuring (Ojasoon 
2010) viidi läbi Eesti esimese püsivalt harras-
tussuusatajatele keskendunud treeninggruppe 
koondava Tartu spordiklubi Suusahullud näi-
tel. Selle klubi erinevatele tasemetele suunatud 
treeninggruppide hulk oli siis kasvanud viieni 
ning harrastussuusatajatest koosnev liikmes-
kond laienenud lausa sajakonnani. 

Uuringu peamine eesmärk oli välja selgitada, 
millist tähtsust omab harrastussuusatajate jaoks 
organiseeritud treeningtegevus, ning laienda-
da uuringu tulemusi liikumisharrastuslikule 
tegevusele üldiselt. Kasutati sotsioloogilist kü-
sitlust, mille vormina rakendati elektroonilist 
ankeetküsitlust. Järeldused ja analüüs teostati 
41 täidetud ankeedi põhjal. 

Tulemused näitasid, et inimeste suusa-
harrastuse kujunemist – Suusahullude 
treeninggrupi näitel – mõjutab kõige 
enam isiklik huvi oma tervisliku seisundi 
ning enesearendamise vastu. Sportlikud 
eesmärgid osutuvad üldjuhul vähem-
tähtsaks ning on sõltuvad liikumisharras-
tuslikust staažist. 

Kasutatud kirjandus
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Veel ilmnes, et organiseeritud liikumishar-
rastuslik treeningtegevus loob olulise eelduse 
sotsiaalsesse gruppi kuulumisel ning seega ka 
sotsiaalseks enesemääratluseks. Suusahullude 
treeninggrupi liikmed olid, tuginedes uuringu 
tulemustele, väga selgelt sisemiselt motiveeri-
tud. 

Välised motivatsioonitegurid – treener, tree-
ningtingimused, treeningkaaslased, võistlu-
sed – osutusid sekundaarseteks, kuid siiski 
igapäevase toimimise vajalikeks ning sisemist 
motivatsiooni toetavateks komponentideks. 
Samuti ilmnes uuringust, et Suusahullude tree-
ninggrupi liikmete motivatsioonitegurid eris-
tuvad selgelt ka sugude lõikes – meeste puhul 
domineerivad pigem välimise motivatsioonina 
sportlikud eesmärgid ning naistel osutub do-
minantseks sisemise motivatsioonina enese-
arendamine. 

Organiseeritud suusaharrastust puudutav uu-
ring näitas selgelt, et Eestis on vajadus liiku-
misharrastuse juhendajate järele. Suusahullude 
spordiklubi uuringust ilmnes asjaolu, et seal-
sed treeninggrupid olid uuringu teostamise 
ajal (2010) liiga suured – juhendatavad tunne-
tasid vähest treeneri individuaalset lähenemist 
ning tähelepanu. 

Praeguseks võib täheldadagi, et n-ö harrasta-
jate nõustamine (treenimine) on laienenud nii 
Tallinnas kui Tartus, kuid liikumas ka mujale 
Eestisse, kus leidub päris piisavalt huvilisi, aga 
tihti puudub neid juhendama hakkav suusa-
spetsialist. 

Oma osa saaks siinkohal etendada enam ka 
Eesti Terviseradade organisatsioon, kelle esi-
mesed praktilist laadi näpunäited 2013. aas-
ta hooajal olid igati teretulnud. Samuti peaks 
ERR taas võimalusi leidma, kuna saatesari 
„Veikko Tääri suusapäevikud” leidis väga 
head vastukaja, nagu ka Suusaportaali toimi-
mine tervikuna. Mattias Lunge uuring (2012) 
spordiportaali lumeinfo kohta näitas, et seeläbi 
oli harrastajatel endil võimalus aktiivne olla ja 
seda kasutati sisestatud kommentaaride kaudu 
väga palju ja sisukalt.

KOKKUVÕTTEKS

Suusatamise näitel saab tõdeda, et 
liikumisharrastust mõjutavad tugi
punktid on Eestis kõik heas arengus – 
on üha aktiviseeruv ja liikumise tee
nust vajav ning otsiv harrastaja, mõis
tetud on ka harrastaja nõustamise 
kasvavat trendi, lisaks on tekkinud hea 
ETR võrgustik koos pädevate spetsia
listidega. Piisavalt heal tasemel on ka 
harra tajatele mõeldud ürituste süs
teem Estoloppet. Enam vajaks tähele
panu just erinevate valdkondade koos
töö ning seda ühendav ning hästi 
töötav infosüsteem. Seda kõike võiksid 
aga toetada uurimused, kuna kas või 
eelpool toodud näited kinnitavad, et 
nende põhjal saaks Eestis veelgi täpse
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toimuvat.

Vastates ühisstardi asendamise kohta grupi-
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kerkis esile fini iala arendamise vajadus 
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muud valdkonda, nagu võimalikud pese-
mis- ja saunavõimalused, rajale suurema-
te kilomeetritähiste paigaldamine, kohta 
näitavate tabloode ülespanek erineva-
tesse raja punktidesse, aga ka soodsam 
osalustasu. Kokkuvõtvalt märkis üle 
veerandi küsitletuist, et Tartu marato-
ni senise üldise arenguga võib rahule 
jääda.

ROHKEM NÕUSTAMIST JA JUST  

TREENIMISOSKUSTE ANDMIST

Kui suusatamise kui küllatki tehnilise ala osas 
annavad varustust müüvad ja teenuseid pak-
kuvad firmad üha laialdasemat abi nii etteval-
mistuse kui võistluse ajal, siis senisest enam 
otsitakse abi treenimisnõuannete järele. 2010. 
aastal tehtud harrastussuusatajate motivatsioo-
ni- ja mõjutegureid käsitlev uuring (Ojasoon 
2010) viidi läbi Eesti esimese püsivalt harras-
tussuusatajatele keskendunud treeninggruppe 
koondava Tartu spordiklubi Suusahullud näi-
tel. Selle klubi erinevatele tasemetele suunatud 
treeninggruppide hulk oli siis kasvanud viieni 
ning harrastussuusatajatest koosnev liikmes-
kond laienenud lausa sajakonnani. 

Uuringu peamine eesmärk oli välja selgitada, 
millist tähtsust omab harrastussuusatajate jaoks 
organiseeritud treeningtegevus, ning laienda-
da uuringu tulemusi liikumisharrastuslikule 
tegevusele üldiselt. Kasutati sotsioloogilist kü-
sitlust, mille vormina rakendati elektroonilist 
ankeetküsitlust. Järeldused ja analüüs teostati 
41 täidetud ankeedi põhjal. 

Tulemused näitasid, et inimeste suusa-
harrastuse kujunemist – Suusahullude 
treeninggrupi näitel – mõjutab kõige 
enam isiklik huvi oma tervisliku seisundi 
ning enesearendamise vastu. Sportlikud 
eesmärgid osutuvad üldjuhul vähem-
tähtsaks ning on sõltuvad liikumisharras-
tuslikust staažist. 
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jooksja lihastreening ei ole ainult puhas jõu 
arendamine, vaid lihaste jõu- ja oksüdatiivse-
te omaduste kooskõlastatud eesmärgipärane 
arendamine (Lemberg 1991).

Sarnaselt vastupidavuse treeningvahendite 
jaotusele on treeningprotsessi juhtimise ja pla-
neerimise seisukohalt oluline teada ka lihas-
reeningu jaotamise põhimõtteid, nende toimet 

ja iseloomu.

lihastreeningu liigitus:

Sealjuures on pikamaajooksus kõige oluli-
semaks jõuliigiks lihasvastupidavus, mis on 
suunatud aeglaste lihaskiudude jõu potentsiaa
li arendamisele, sisuliselt on siin tegemist ae-
roobse lihasvastupidavusega. 

Kui vastupidavustreeningu baasiks on aeroob-
ne treening, siis lihastreeningu baasiks on 
aeroobne lihasvastupidavus. Tuleb meeles 
pidada, et sarnaselt vastupidavusharjutustega 
parandab otstarbekalt läbiviidud lihastreening 
verevarustust jooksmisel põhiraskust kand-
vates lihastes. Aeroobse lihastreeningu all 
mõistetakse treeningut raskendatud tingimus-
tes (Nurmekivi 1974; Lemberg 1991; Wilmor, 
Costill 1997; Fomitshenko 1999), näiteks jooks 
mägisel maastikul, mäkkejooksud, jooks liivas 
ja lumes, jooks raskusega.

Jõuvastupidavuse harjutuste puhul, mida 
sooritatakse kiiremas tempos või raskendatud 
tingimustes, on korduste arv väiksem ja töös-
se rakenduvad osaliselt ka kiired lihaskiud. Sel 
juhul on tegemist aeroobse-anaeroobse ehk 
segarežiimis energiatootmisega. Nii lihas- kui 
jõuvastupidavusharjutused on suunatud ka 
lihaste energeetilise potentsiaali tõstmiseks. 
Olenevalt erinevate distantside treeningme-
toodikast kasutatakse jooksja lihastreeningus 
ka maksimaalse ja kiirusjõu arendamist. Kuid 
maksimaaljõu ja aeroobse võimekuse sama-
aegne arendamine ei ole soovitav. Sel juhul 
toimub organismi energoplastilise reservi pi-
dev ümberjaotamine ja võitlus selle pärast ning 
soovitud arengut ei järgne (Nurmekivi 2002). 
Seetõttu on otstarbekas treeningaasta planee-
rimisel kasutada spetsiaalseid etappe, mis on 
suunatud sama süsteemi erinevate külgede 
arendamisele (Verkhoshansky 1988). Kont-
sentreeritud jõu arendamise etapil on vastupi-
davustreeningute maht võrreldes muude etap-
pidega väiksem, eesmärgiga ainult säilitada 
vastupidavusvõimeid. 

Pikamaajooksja lihastreeningu mõte on selles, 
et luuakse tingimused, mis nõuavad tavalise 
jooksuga võrreldes suuremat pingutust põhilis-
tes lihasrühmades, jäädes seejuures aeroobse 
või aeroobse-anaeroobse energiatootmise pii-
ridesse. Kuna talvel on esiplaanil üldise vas-
tupidavuse arendamine, siis lihastreeninguga 
treenime tugilihaseid ja valmistame tugiliiku-
misaparaati ette kevadisteks distantsitreenin-
guteks. Seega, enne kui treeningutel jooksu-
kiirust suurendada ja tahta samal ajal eelkõige 
aeroobse energiatootmise tingimustesse jääda, 
peab parandama lihaste kontraktsioonivõime-
kust, et sellega lihaseid intensiivsemaks tööks 
ette valmistada. 

Vastupidavus on üldine ja erialane. Üldine vastu-
pidavus on võime sooritada kestvalt mõõduka 

intensiivsusega lihastööd. Erialane vastupida-
vus on võime efektiivselt sooritada lihastööd 
ja taluda väsimust kindlates võistlus- või tree-
ningtingimustes. Seetõttu vaadeldakse vastu-
pidavust kui faktorit, mis määrab tsükliliste 
tegevuste kiiruse. Erinevad liikumiskiirused 
(intensiivsused) tingivad erinevate füsioloogi-
liste mehhanismide töösse rakendamise, põhi-
koormust kandvate lihaste spetsiifilise liigu-
tustegevuse, iseloomulikud hingamise, süda-
me-vereringe ning ainevahetuse reaktsioonid. 
Seega on vastupidavus kompleksne liigutuslik 
võime, mille tagavad  eelkõige hapniku trans-
pordi süsteemi ja tugiliikumisaparaadi funkt-
sionaalne võimekus.

LIHASTREENING

Jooksmisel kordub sama liigutus tuhandeid 
kordi, selle tulemusel nõrgenevad nõrgad li-
hased veelgi ja tugevad muutuvad järjest tuge-
vamaks. Nõnda rikutakse lihaste omavaheline 
tasakaal. Maratonijooksus on energiakulu suu-
rem kui lühematel distantsidel, kuid seda ener-
giakulu on võimalik parema stabiilse jooksu-
tehnikaga vähendada tänu närvi-lihasaparaadi 
vastavale võimekusele. Seega on oluline, et ka 
pikamaajooksjad ja jooksjad parandaksid oma 

närvi-lihasaparaadi treenitust läbi jõutreeningu 
(Mikkola et al. 2011). Vastava treenituse tule-
musena on vajadusel võimalik töösse rakenda-
da suurem arv lihaskiude ning sünkroniseerida 
lihastööd. Need positiivsed muutused võimal-
davad jooksjatel kasutada erinevaid taktikalisi 
variante võistlustel, joosta hästi krosse ja kii-
rendada viimasel ringil või finišisirgel (Yama-
moto et al. 2008).

Kiiruse kestvale säilitamisele pikamaajook-
sus seab piirid põhiliselt organismi võimekus 
genereerida vajalikul hulgal energiat ja säili-
tada õiget jooksuasendit. Lihaste kokkutõmbe 
võimsuste alanemine, vaatamata äärmisele tah-
tepingutusele, sõltub muutustest, mis toimuvad 
närvi-lihasaparaadis jooksu ajal põhitööd tege-
vates lihastes. Sellest tulenevalt on kiirus pika-
maajooksus otseselt seotud lihasvõimekusega, 
lihaste oksüdatiivsete (aeroobsete) ja jõuoma-
du tega (Nurmekivi, Lemberg 1997, Paavolai-
nen et al. 1999, Storen et al. 2008). 

Uuringud on näidanud, et distantsi pikenedes 
aeglaste lihaskiudude jõupotentsiaali tähtsus 
tulemust määrava faktorina tõuseb, võrreldes 
kiirete lihaskiududega. Seepärast tuleb kõiki-
del distantsidel, kus on oluline roll aeroobsel 
energiatootmisel, tähelepanu pöörata ka lihas-
reeningule, mis suurendab eelkõige aeglaste 

lihaskiudude jõudu. Üldtunnustatud on fakt, 
et kestev lihastreening aitab tõsta lihasjõudu 
ja parandab võistlustulemusi kõikidel vastu-
pidavusaladel. Samas tuleb meeles pidada, et 
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JÕU  JA VASTUPIDAVUSHARJUTUSTE  

PARALLEELNE KASUTAMINE

Teatud intensiivsuse tasemeni, milleks on anae-
roobne lävi, ei teki vastuolu jõu ja vastupida-
vuse arendamise vahel. Kui aga lihastreeningu 
intensiivsust ja mahtu oluliselt tõsta, võib müo-
fibrillide hüpertrofeerumine viia lihaste oksü-
datiivsete (aeroobsete) omaduste vähenemiseni 
(Holloszy 1996). Seetõttu peab pikamaajooksja 
vältima lihaste ülemäärast hüpertroofiat, mille-
ga kaasneb  aeroobse töövõime langus.

Aeroobse vastupidavuse treeningutega sobi-
vad hästi kokku lihasvastupidavuse harjutused 
ja 8–10 sekundit kestvad alaktaatsed kiirusjõu 
harjutused. Nende treeningute puhul ei ületata 
anaeroobse läve taset ning välditakse glüko-
lüüsi olulist intensiivistumist ja kõrgeid laktaa-
diväärtusi. Seetõttu nimetatakse selliseid har-
jutusi anaboolseteks ehk ülesehitava toimega 
harjutusteks. 

Lihastes laktaatseid (glükolüütilisi) protsesse 
esilekutsuvaid koormusi nimetatakse kata-
boolseteks ehk lagundavateks. Järelikult, kui 
treeningu eesmärgiks on aeroobse vastupida-
vuse arendamine – aeroobse ja anaeroobse läve 
kiiruste tõstmine ‒, siis peaks vältima selliseid 
harjutusi, mis kutsuvad lihastes esile kata-
boolse efekti. Sellist lähenemist nimetatakse 
vastupidavustreeningu „antiglükolüütiliseks 
suunitluseks” (Verkhoshansky 1988). Konrad 
ja Selujanov (1988) näitasid oma uuringutes 
tugevat seost anaeroobse läve taseme ning aeg-
laste lihaskiudude jõu vahel. See on otseseks 
kinnituseks, et aeglaste lihaskiudude jõudu on 
vaja arendada. Lisaks ei ole kaasaegsed tree-
ningu- ja võistluskiirused mõeldavad ilma li-
haste ja sidekoeliste elementide elastsusenergia 
efektiivse kasutamiseta (Selujanov 2007). 

Lihastreeningu teine oluline eesmärk on ka 
skeletilihaste ja kõõluste elastsuse ning nende 
elastsusenergia salvestamisvõime parandami-
ne. Elastsusenergia salvestamisvõime paran-

damine ja selle kasutamine elastsetes struk-
tuurides on oluline energia säästmise meh-
hanismiks. Elastsem lihas või kõõlus kannab 
säästlikumalt edasi energiat, mille tulemusel 
kasutab organism kehaliseks tegevuseks vä-
hem hapnikku (Dumke et al. 2010; Spurrs et 
al. 2013). Selliseks lihastreeninguks sobivad 
hästi plüomeetrilised harjutused.

PIKAMAAJOOKSJA LIHASTREENINGU 

PLANEERIMINE

Lihastreeningu üldise strateegia võib kokku 
võtta järgmise ajalise arengu järjestusega:
Lokaalse lihasvastupidavuse arendamine 
 organismi võimekuse tõstmine kestvaks 
tööks optimaalse kiirusega  võimekuse 
tõstmine võistlusdistantsi läbimiseks pla-
neeritud kiirusega. 

Lihastreeninguga luuakse organismis hea ana-
boolne foon, mis mõjub soodsalt ka aeroobsete 
ensüümide sünteesile. Seetõttu on efektiivne 
selline treeningute kombineerimine, kus eelne-
valt on aeroobse suunitlusega treening ja selle-
le järgneb jõusuunitlusega lihastreening (Mja-
kintsenko, Selujanov 2005). Tippjooksjad, kes 
treenivad kaks korda päevas, teevad tavaliselt 
hommikuti jooksutreeningu ja õhtul toimub li-
hastreening.

Aeroobse ja jõutreeningu optimaalse seostami-
se näitena võib tuua kahekordse olümpiavõitja 
ja maailmarekordimehe Hicham el Guerrouj’i 
treeningu baasettevalmistumise perioodil 
(Hannus 1999). Kasutatav jõutreening on tüü-
piline lokaalse lihasvastupidavuse treening, 
mis on suunatud jooksjale oluliste lihasrüh-

Jõutreening 

koosneb paljudest 

harjutustest. 
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Aeroobse vastupidavuse ja närvilihas-
paraadi arendamise hea kaasaegne tree-

ningmetoodiline näide on Verkhoshansky 
(2007, 2008) välja töötatud mudel (vt joo-
nis 2). 

Makrotsükkel jaguneb kolmeks:
- A ‒ baastreeningu etapp, 
- B ‒ spetsiaaltreeningu etapp,
- C ‒ võistlusetapp. 

Peab meeles pidama, et kõverad A, B ja 
C ei kujuta endast koormuse mahulisi 
näitajaid, vaid peegeldavad treeningute 
suunitlust konkreetsel etapil. Selline tree-
ningute ülesehitus võimaldab vähendada 
tasakaalutust lihassüsteemi ja vegetatiivse 
süsteemi vahel, mis võib leida aset ainult 
distantsitreeningute kasutamisega. 

Joonis 2. Kesk- ja pikamaajooksja ettevalmistuse 

põhimõtteline skeem koos treeningtegevuse mõjuga 

jooksja südame-veresoonkonnale ja närvilihas-

paraadile (Verkhoshansky 2007, 2008)
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made arendamiseks, sealhulgas ka kehaasendit 
säilitavate lihaste mõjutamiseks. 

Kui tegemist on ettevalmistava perioodiga ja 
jõuvõimete arendamise etapiga, siis võib ka-
sutada mikrotsükleid, mis koosnevad kolmest 
päevast:

I päev – aeroobsed võimed, 
II päev – jõuvõimed, 
III päev – taastav treening või puhkus

Sellise nädalase mikrotsükli ülesehitusega ta-
gatakse sportlase jõuvõimete optimaalne kasv 
ja säilitatakse või isegi parandatakse aeroob-
seid võimeid (Obuhhov 1991). Aeroobsete või-
mete arendamise etapil toimub ainult üks muu-
datus – teise jõutreeningu asemel tehakse veel 
üks aeroobne treening, kasutades selleks tuge-
va arendava toimega harjutusi. Näiteks sobib 
selleks lõigutreening, mille intensiivsus jääb 
aeroobse läve ja VO2 max kiiruse vahemikku. 

Lähtudes lokaalse lihasvastupidavu-
se efektiivse mõjutamise eesmärgist, 
võib aastase makrotsükli ülesehitu-
seks soovitada järgmist põhimõtte-
list skeemi: 

Joonis 1. Tsükliliste vastupida-

vusalade spordialade makrotsükli 

mudel (Mjakintsenko, Selujanov 2005). 
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Veel: 2x80 m kiirendused kergel langusel, hüp-
lemised ja hüpped mäkke vaheldumisi 14x50 
m, 5x80 m kiirendused kergel langusel, 20 min 
jooks, südame löögisagedus alla 140 löögi/min.

Ettevalmistaval perioodil võib teha enam staa-
tilisi harjutusi, kuid võistluste lähenedes ja 
võistlusperioodil just rohkem dünaamilisi har-
jutusi. Süva- ja tugilihaste treeningul on jooks-
ja soorituse parandamisel oluline roll, sest see 
annab jooksuasendile hea stabiilsuse. Keha-
asendi dünaamiline stabiilsus on oluline, kuna 
aitab hoida vertikaalse ja horisontaalse jõu 
optimaalset rakendamist jalgade kokkupuutel 
maapinnaga ning on aluseks jooksukiiruse pa-
ranemisele (Sato, Mokha 2009).
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PIKAMAAJOOKSJA LIHASTREENINGU 

PÕHILISED VAHENDID LUMISTEL  

TALVEKUUDEL

1. Jooksja erialased harjutused

2. Ringtreening ja harjutused raskus-
tega

3. Fitness-klubide kavas olevad lihas-
reeningute erinevad variandid
Body Fit  Boot Camp Core Toning  Body 

Toning  

Jooksja erialased harjutused ehk „drillid” on  
suunatud jooksuasendi ja tehn ka parandami-
sele. Erialaseid harjutusi tehes isoleerime tead-
likult üksikuid tehnika elemente, sooritades 
neid kiiremini või ulatuslikumalt kui tervik-
tehnikas. Väga oluline on „drillide” sooritami-
se kvaliteet ja korrektsus. 

s �

Mäkkejooks
LÜHIKE MÄKKEJOOKS: 50–80 m, tõusu-
nurk 15‒20%.
KESKMISE PIKKUSEGA MÄKKEJOOKS: 
300‒1000 m, tõusunurk 5% ja 10% vahel.
PIKK MÄKKEJOOKS: 6–10 km, tõusunurk 
3% ja 6% vahel.

● Suur energiakulu, jõukomponendi suur osakaal.
● Väiksem „elastne” taastumine igal sammul,
seetõttu salvestatakse vähem elastset energiat 
järgnevasse tõukefaasi.
● Lennufaasi kestus väiksem, tõukefaasi kes-
tus  pikem.
● Tõukefaas nõuab rohkem jõudu, töösse ra-
kenduvad ka kiired oksüdatiivsed lihaskiud.
● Mäkkesprindi ajal on pingutusaste väga suur,
töösse on rakendatud suur hulk kiireid glüko-
lüütilisi lihaskiude.

SÜGISENE LIHASTREENING  

JOOKSUHARJUTUSTEGA

40 min jooks ‒ südame löögisagedus alla 140 
löögi/min.

Jooksuharjutused 40 + 30 m (jooksu-
harjutus + kiirendus):



· 26 · · 27 ·

Veel: 2x80 m kiirendused kergel langusel, hüp-
lemised ja hüpped mäkke vaheldumisi 14x50 
m, 5x80 m kiirendused kergel langusel, 20 min 
jooks, südame löögisagedus alla 140 löögi/min.

Ettevalmistaval perioodil võib teha enam staa-
tilisi harjutusi, kuid võistluste lähenedes ja 
võistlusperioodil just rohkem dünaamilisi har-
jutusi. Süva- ja tugilihaste treeningul on jooks-
ja soorituse parandamisel oluline roll, sest see 
annab jooksuasendile hea stabiilsuse. Keha-
asendi dünaamiline stabiilsus on oluline, kuna 
aitab hoida vertikaalse ja horisontaalse jõu 
optimaalset rakendamist jalgade kokkupuutel 
maapinnaga ning on aluseks jooksukiiruse pa-
ranemisele (Sato, Mokha 2009).
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PIKAMAAJOOKSJA LIHASTREENINGU 

PÕHILISED VAHENDID LUMISTEL  

TALVEKUUDEL

1. Jooksja erialased harjutused

2. Ringtreening ja harjutused raskus-
tega

3. Fitness-klubide kavas olevad lihas-
reeningute erinevad variandid
Body Fit  Boot Camp Core Toning  Body 

Toning  

Jooksja erialased harjutused ehk „drillid” on  
suunatud jooksuasendi ja tehn ka parandami-
sele. Erialaseid harjutusi tehes isoleerime tead-
likult üksikuid tehnika elemente, sooritades 
neid kiiremini või ulatuslikumalt kui tervik-
tehnikas. Väga oluline on „drillide” sooritami-
se kvaliteet ja korrektsus. 

s �

Mäkkejooks
LÜHIKE MÄKKEJOOKS: 50–80 m, tõusu-
nurk 15‒20%.
KESKMISE PIKKUSEGA MÄKKEJOOKS: 
300‒1000 m, tõusunurk 5% ja 10% vahel.
PIKK MÄKKEJOOKS: 6–10 km, tõusunurk 
3% ja 6% vahel.

● Suur energiakulu, jõukomponendi suur osakaal.
● Väiksem „elastne” taastumine igal sammul,
seetõttu salvestatakse vähem elastset energiat 
järgnevasse tõukefaasi.
● Lennufaasi kestus väiksem, tõukefaasi kes-
tus  pikem.
● Tõukefaas nõuab rohkem jõudu, töösse ra-
kenduvad ka kiired oksüdatiivsed lihaskiud.
● Mäkkesprindi ajal on pingutusaste väga suur,
töösse on rakendatud suur hulk kiireid glüko-
lüütilisi lihaskiude.

SÜGISENE LIHASTREENING  

JOOKSUHARJUTUSTEGA

40 min jooks ‒ südame löögisagedus alla 140 
löögi/min.

Jooksuharjutused 40 + 30 m (jooksu-
harjutus + kiirendus):
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dal olema, et ründaja liigutustele saaks kiiresti 
reageerida. Kaitses liikumine on võimalik ka 
tahapoole või ettepoole ning toimub samadest 
põhimõtetest lähtuvalt.

MÕNED PSÜHHOLOOGILISED ASPEKTID 

HEA KAITSEMÄNGU OMANDAMISEL:

● hea motivatsioon ja tahe anda endast parim,
● valmisolek reageerida iga mänguolukorra
muutusele,
● piisav agressiivsus,
● hea järjekindlus, seda nii 1:1 mänguolukor-
ras, kui ka kaotusseisus,
● keskendumine ja hea pühendumine,
● hea enesekindlus ja -uhkus,
● oskus võrrelda enda ja vastase võimeid.
● Kaitsemängus tuleb tegutseda hästi mõtesta-
tult ja hingestatult. 
Kuid veelgi olulisem on varasem
kehaline ettevalmistus.

EDUKAKS KAITSEMÄNGUKS ON 
VÄGA OLULISED

-

-

-

KAITSEMÄNGIJA PÕHIASEND

Õige kehaasendi korral on mängija jalad põlve-
dest kõverdatud ja keharaskus jaotub võrdselt 
mõlemale jalale. Jalgade põlvest kõverdamine 
tagab valmisoleku kaitsetegevuse alustami-
seks. Keharaskuse jaotamine võrdselt mõle-
male jalale võimaldab alustada liikumist eri 
suundades. Hea kehaasend võimaldab säilita-
da tasakaalu ja jälgida väljakul toimuvat. Käte 
hoidmine kõrval aitab neid kiiresti tõsta või 
langetada, seega takistada viset, söötu või põr-
gatamisega alustamist.

Kasutatakse kahte kaitsemängija põhi-
sendit:

Sammseisu õige metoodika:
● jalad õlgade laiuselt,
● üks jalg veidi eespool,
● keharaskus jaotub võrdselt mõlemale jalale,
● eesolev jalg toetub täistallale,
● tagumise jala kand on veidi tõstetud.
Keharaskuse ülekandmine eesolevalt jalalt ta-
gumisele või vastupidi võimaldab kiiresti alus-
tada liikumist kas ette või taha.

Paralleelsete jalgadega asend:
● kaitsemängija jalad on täistallal,
● jalgade kaugus on üksteisest veidi suurem
kui õlgade laius,
● keharaskus jaotub võrdselt mõlema jala päkka-
dele.
Liikumist alustades tõusevad kannad maast ja 
liigutakse päkkade peal. Põhiasendid erinevad 
üksteisest jalgade põlvedest kõverdamise ast-

Kaitsemäng on korvpallimängu üks konkreet-
semaid elemente. Hea kaitsemäng on väga sta-
biilne, peab olema sügavalt juurdunud mängi-
jate hoiakutesse, on tugev moraali ja oskuste 
poolest, ei anna  kunagi alla ega lagune kait-
ses.

Nii nagu ründemängu puhul, peab treeneril ka 
kaitsemängu õpetamisel olema oma filosoofia. 

HEADE JA KOGENUD TREENERITE 
PÕHIMÕTTED:

Hea kaitsemäng sõltub iga mängija tehnilisest 
meisterlikkusest, oskusest toime tulla palliga 
ja pallita mängija katmisega. Kõik mängijad 
peavad üksteist omavahel hästi mõistma, kuid 
selleks  tuleb kaitsemänguga alustada juba va-
rakult. Hea kaitsemängu tagavad õige kohava-
lik, kaitsemängija õige lähteasend, jalgade ja 
käte aktiivne töö.

JUBA NOORES EAS ON VAJALIK 
OMANDADA 

Individuaalne kaitsemängutehnika jaotub 
kaheks:
● liikumistehnika,
● palli hankimine ja ründajale vastutegevus.

-

Väga oluline on ka õige psühholoogiline sei-
sund, ca 40% tulemusest oleneb psühholoo-
gilisest iseloomust, oskusest mängimiseks 
keskenduda ja häälestuda. Eriti oluline on ka 
omavaheline hea koostöö mängijate vahel. Pa-
raku on kaitsemängu keerulisem õppida kui 
ründemängu.

Kaitseasendis liikumine toimub libisevate sam-
mudega (slide-step). Kui kaitseasendis mängija 
tahab liikuda paremale, teeb ta kõigepealt suu-
re sammu parema jalaga ja tõmbab keha selle 
juurde. Samaaegselt tõugatakse vasak jalg jõu-
liselt maast, et võimalikult kiiresti uuesti põ-
hiasend sisse võtta. 

Sellele järgneb taas suur samm parema jalaga 
jne. Kaitses liikudes on keharaskus kogu aeg 
alla viidud, jalad ei tohi omavahel kokku puu-
tuda ega risti minna. Üks jalg peab alati põran-

KAITSEMÄNG KORVPALLIS

JAANUS LEVKOI
Eesti korvpallinaiskonna peatreener
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tahapoole või ettepoole ning toimub samadest 
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● valmisolek reageerida iga mänguolukorra
muutusele,
● piisav agressiivsus,
● hea järjekindlus, seda nii 1:1 mänguolukor-
ras, kui ka kaotusseisus,
● keskendumine ja hea pühendumine,
● hea enesekindlus ja -uhkus,
● oskus võrrelda enda ja vastase võimeid.
● Kaitsemängus tuleb tegutseda hästi mõtesta-
tult ja hingestatult. 
Kuid veelgi olulisem on varasem
kehaline ettevalmistus.

EDUKAKS KAITSEMÄNGUKS ON 
VÄGA OLULISED

-

-

-

KAITSEMÄNGIJA PÕHIASEND

Õige kehaasendi korral on mängija jalad põlve-
dest kõverdatud ja keharaskus jaotub võrdselt 
mõlemale jalale. Jalgade põlvest kõverdamine 
tagab valmisoleku kaitsetegevuse alustami-
seks. Keharaskuse jaotamine võrdselt mõle-
male jalale võimaldab alustada liikumist eri 
suundades. Hea kehaasend võimaldab säilita-
da tasakaalu ja jälgida väljakul toimuvat. Käte 
hoidmine kõrval aitab neid kiiresti tõsta või 
langetada, seega takistada viset, söötu või põr-
gatamisega alustamist.

Kasutatakse kahte kaitsemängija põhi-
sendit:

Sammseisu õige metoodika:
● jalad õlgade laiuselt,
● üks jalg veidi eespool,
● keharaskus jaotub võrdselt mõlemale jalale,
● eesolev jalg toetub täistallale,
● tagumise jala kand on veidi tõstetud.
Keharaskuse ülekandmine eesolevalt jalalt ta-
gumisele või vastupidi võimaldab kiiresti alus-
tada liikumist kas ette või taha.

Paralleelsete jalgadega asend:
● kaitsemängija jalad on täistallal,
● jalgade kaugus on üksteisest veidi suurem
kui õlgade laius,
● keharaskus jaotub võrdselt mõlema jala päkka-
dele.
Liikumist alustades tõusevad kannad maast ja 
liigutakse päkkade peal. Põhiasendid erinevad 
üksteisest jalgade põlvedest kõverdamise ast-

Kaitsemäng on korvpallimängu üks konkreet-
semaid elemente. Hea kaitsemäng on väga sta-
biilne, peab olema sügavalt juurdunud mängi-
jate hoiakutesse, on tugev moraali ja oskuste 
poolest, ei anna  kunagi alla ega lagune kait-
ses.

Nii nagu ründemängu puhul, peab treeneril ka 
kaitsemängu õpetamisel olema oma filosoofia. 

HEADE JA KOGENUD TREENERITE 
PÕHIMÕTTED:

Hea kaitsemäng sõltub iga mängija tehnilisest 
meisterlikkusest, oskusest toime tulla palliga 
ja pallita mängija katmisega. Kõik mängijad 
peavad üksteist omavahel hästi mõistma, kuid 
selleks  tuleb kaitsemänguga alustada juba va-
rakult. Hea kaitsemängu tagavad õige kohava-
lik, kaitsemängija õige lähteasend, jalgade ja 
käte aktiivne töö.

JUBA NOORES EAS ON VAJALIK 
OMANDADA 

Individuaalne kaitsemängutehnika jaotub 
kaheks:
● liikumistehnika,
● palli hankimine ja ründajale vastutegevus.

-

Väga oluline on ka õige psühholoogiline sei-
sund, ca 40% tulemusest oleneb psühholoo-
gilisest iseloomust, oskusest mängimiseks 
keskenduda ja häälestuda. Eriti oluline on ka 
omavaheline hea koostöö mängijate vahel. Pa-
raku on kaitsemängu keerulisem õppida kui 
ründemängu.

Kaitseasendis liikumine toimub libisevate sam-
mudega (slide-step). Kui kaitseasendis mängija 
tahab liikuda paremale, teeb ta kõigepealt suu-
re sammu parema jalaga ja tõmbab keha selle 
juurde. Samaaegselt tõugatakse vasak jalg jõu-
liselt maast, et võimalikult kiiresti uuesti põ-
hiasend sisse võtta. 

Sellele järgneb taas suur samm parema jalaga 
jne. Kaitses liikudes on keharaskus kogu aeg 
alla viidud, jalad ei tohi omavahel kokku puu-
tuda ega risti minna. Üks jalg peab alati põran-
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-

-

Kindlasti tuleb kaitsemängu õppimisel väl-
tida selliseid harjutusi: 
● liikumine ainult sirgete jalgadega,
● liikumine täistallal,
● liikumise ajal jalgade ristumine,
● keharaskuse hoidmine liiga ees või taga.

PALLI VÄLJALÖÖMINE
Palli väljalöömine kujutab endast erinevaid 
aktiivseid tegevusi ründaja vastu:
● palli väljalöömine ja endale saamine,
● söödu vaheltlõikamine,
● visete takistamine,
● lauavõitlus.

Kõigi nende tegevuste põhieesmärk on pall 
endale saada või ründajat takistada. Kaitse-
mängijale on oluline ka selgeks õppida teatud 
petted ja neid ründaja vastu kasutada. 

me poolest, mis jaotatakse kõrgeks, keskmi-
seks ja madalaks. Kõrge kehaasendi korral on 
jalad põlvedest vähe kõverdatud, madala asen-
di puhul aga tugevasti kõverdatud.

tähtis on just käte asend ja tegevus
-

Visete vastu on tõstetud üks käsi, teine on all, et 
takistada võimalikku läbimurret. Põrgatamiselt 
läbimurdel on kaitsja mõlemad käed suunatud 
palli poole. Söötudele ja pallile vastu liikumi-
sel on kaitsja käed kõrval, et takistada ründaja 
tegevust. Ründajale tuleb alati aktiivselt survet 
avaldada ja üritada teda eksima panna.

Oluline on kaitseasendis takistada palli sööt-
mist. Lähteasendis on peopesad palli poole 
suunatud. 

Kui ründaja üritab kaitsemängijast mööda põr-
gatada, astuda üks samm tagasi. Käed hoida 
õiges asendis, et suuta ühel hetkel palli lüüa. 
Just peopesad peavad olema palli suunas. Olu-
line on alati hoida õiget asendit, see aitab rün-
dajat takistada.

KAITSEMÄNGIJA LIIKUMINE VÄLJAKUL

Kaitsemängija õige liikumine väljakul on seo-
tud ründemängija tegevusega. Kaitsemängija 
liikumisviisid ongi sarnased ründemängija te-
gevusega. 

juurdevõtusammudega ette ja 
taha, vasakule ja  paremale, samuti 
jooksmine selg ees. -

-

-
-

Kui kaitsemängija alustab näiteks paralleelse-
te jalgadega lähteasendist liikumist vasakule, 
on tõukejalaks just parem jalg. Pärast äratõu-
get parema jalaga teha esimene samm vasaku 
jalaga, liigutus tuleb teha jalgu põrandal libis-
tades. 

Küljesuunas liikudes tuua üks jalg teise juur-
de ja teine viia eemale. Jalad ei tohi risti min-
na ega liikumisel omavahel kokku põrgata. 
Sammseisust alustab etteliikumist eesolev ja 
tahaliikumist taga olev jalg. Jalad peavad ole-
ma korralikult põlvedest kõverdatud. Eesoleva 
jala poolne käsi on üles tõstetud, teine all kõ-
veras. Peale üksikute juurdevõtusammude teha 
ka korduvaid juurdevõtusamme. Väljaastel  
jala juurdetoomisel ei tohiks jalgu põlvedest 
kõverdada ega sirutada. Oluline on osata ka 
juurdevõtusammudelt üle minna jooksmisele. 
Kaitsemängija peab oskama joosta ka külg ja 
selg ees, õlad kallutada kergelt ettesuunas ja 
joosta päkkadel.

Kaitsemängija liikumise õppimiseks põhi-
sendist kasutatakse sarnaseid harjutusi, mida 

tehakse ka ründemängus. Lihtne harjutus on 
teha juurdevõtusamme, selg ees, piiratud alal. 
Sobivad harjutused on üks-ühe-vastu harjutu-
sed, kus kolmas mängija söödab palli.

Veel põhireegleid kaitsemängijale 
põhiasendis liikumiseks:

-
-

-

-
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-

-

Kindlasti tuleb kaitsemängu õppimisel väl-
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● liikumine ainult sirgete jalgadega,
● liikumine täistallal,
● liikumise ajal jalgade ristumine,
● keharaskuse hoidmine liiga ees või taga.

PALLI VÄLJALÖÖMINE
Palli väljalöömine kujutab endast erinevaid 
aktiivseid tegevusi ründaja vastu:
● palli väljalöömine ja endale saamine,
● söödu vaheltlõikamine,
● visete takistamine,
● lauavõitlus.

Kõigi nende tegevuste põhieesmärk on pall 
endale saada või ründajat takistada. Kaitse-
mängijale on oluline ka selgeks õppida teatud 
petted ja neid ründaja vastu kasutada. 

me poolest, mis jaotatakse kõrgeks, keskmi-
seks ja madalaks. Kõrge kehaasendi korral on 
jalad põlvedest vähe kõverdatud, madala asen-
di puhul aga tugevasti kõverdatud.

tähtis on just käte asend ja tegevus
-

Visete vastu on tõstetud üks käsi, teine on all, et 
takistada võimalikku läbimurret. Põrgatamiselt 
läbimurdel on kaitsja mõlemad käed suunatud 
palli poole. Söötudele ja pallile vastu liikumi-
sel on kaitsja käed kõrval, et takistada ründaja 
tegevust. Ründajale tuleb alati aktiivselt survet 
avaldada ja üritada teda eksima panna.

Oluline on kaitseasendis takistada palli sööt-
mist. Lähteasendis on peopesad palli poole 
suunatud. 

Kui ründaja üritab kaitsemängijast mööda põr-
gatada, astuda üks samm tagasi. Käed hoida 
õiges asendis, et suuta ühel hetkel palli lüüa. 
Just peopesad peavad olema palli suunas. Olu-
line on alati hoida õiget asendit, see aitab rün-
dajat takistada.

KAITSEMÄNGIJA LIIKUMINE VÄLJAKUL

Kaitsemängija õige liikumine väljakul on seo-
tud ründemängija tegevusega. Kaitsemängija 
liikumisviisid ongi sarnased ründemängija te-
gevusega. 

juurdevõtusammudega ette ja 
taha, vasakule ja  paremale, samuti 
jooksmine selg ees. -

-

-
-

Kui kaitsemängija alustab näiteks paralleelse-
te jalgadega lähteasendist liikumist vasakule, 
on tõukejalaks just parem jalg. Pärast äratõu-
get parema jalaga teha esimene samm vasaku 
jalaga, liigutus tuleb teha jalgu põrandal libis-
tades. 

Küljesuunas liikudes tuua üks jalg teise juur-
de ja teine viia eemale. Jalad ei tohi risti min-
na ega liikumisel omavahel kokku põrgata. 
Sammseisust alustab etteliikumist eesolev ja 
tahaliikumist taga olev jalg. Jalad peavad ole-
ma korralikult põlvedest kõverdatud. Eesoleva 
jala poolne käsi on üles tõstetud, teine all kõ-
veras. Peale üksikute juurdevõtusammude teha 
ka korduvaid juurdevõtusamme. Väljaastel  
jala juurdetoomisel ei tohiks jalgu põlvedest 
kõverdada ega sirutada. Oluline on osata ka 
juurdevõtusammudelt üle minna jooksmisele. 
Kaitsemängija peab oskama joosta ka külg ja 
selg ees, õlad kallutada kergelt ettesuunas ja 
joosta päkkadel.

Kaitsemängija liikumise õppimiseks põhi-
sendist kasutatakse sarnaseid harjutusi, mida 

tehakse ka ründemängus. Lihtne harjutus on 
teha juurdevõtusamme, selg ees, piiratud alal. 
Sobivad harjutused on üks-ühe-vastu harjutu-
sed, kus kolmas mängija söödab palli.

Veel põhireegleid kaitsemängijale 
põhiasendis liikumiseks:

-
-

-

-
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Võimalusi ründaja käest palli 
väljalöömiseks on mitmeid:

Seda tehes peab kaitsemängija olema tasakaa-
luasendis ning tema käte ja jalgade töö olgu 
aktiivne ja tehniliselt õige.

Pall lüüakse välja randme ja sõrmede järsu 
lühikese liigutusega, sõrmed on veidi laiali ja 
kergelt pinges. Suund võib olla nii alt üles kui 
ka ülalt alla. Palli saab välja lüüa ja ära võtta 
ka põrgatuselt. Näiteks vahetult enne palli põr-
kesse viimist püütakse pall välja lüüa löögilii-
gutusega alt üles või ülalt alla. Seda saab teha 
ka eestpoolt pallile lähema käega või ründaja 
selja tagant teise käega. Palli väljalöömine on 
võimalik ka palli püüdmise momendil. Seevas-
tu raskem on seda teha põrgatamisel.

Reeglid palli väljalöömiseks ja 
äravõtmiseks:

-

-

-
-

SÖÖDU VAHELTLÕIKAMINE

Kaitsemängijal on alati oluline teada palli lii-
kumist ja oma vastasmängija asukohta väljakul. 
Tuleb jälgida nii palli valdaja kui teise mängija 
tegevust, aimata ära söödu õige suund ja valida 
ka õige asend. Söödu vaheltlõikeks teha kiire 
start ja pall ettesirutatud kätega kinni püüda. 
Söödu nägemisel teha paar lühikest sammu 

lendava palli suunas, ennetada vastasmängijat, 
sirutada käed palli püüdmiseks pikalt ette ja 
seejärel tuua püütud pall keha juurde.

Reeglid söödu vaheltlõikamiseks:
-

-

VISKE TAKISTAMINE

Kaitsemängija ülesanne on mitte lasta ründajal 
palli korvi visata. Tänapäeval on valdavalt te-
gemist hüppeviskega ja selle takistamine pole 
lihtne. Küll aga saab seda hästi selgeks õppida 
just noores eas. Kaitsemängija peab sisse võt-
ma õige asendi, ta ei tohi olla ründajast liiga 
eemal. Õige kauguse puhul ulatuvad kaitse-
mängija väljasirutatud sõrmed pallini. Liigu-
takse kiirete ja lühikeste sammudega, sageli 
tehakse näiteks madal ja kiire hüpe kahe jala 
äratõukega. Esmalt on hea pall ründaja käest 
välja lüüa enne viskeliigutuse alustamist. Enne 
viset vaatab ründaja korvi suunas ja sel hetkel 
ongi kaitsjal soodne hetk palli lüüa. Teine hea 
variant on siis, kui ründaja alustab palli viimist 
viske lähteasendisse. Palli väljalöömine tuleks 
siis teha alt üles. Kui kaitsemängija teab palli 
õiget kohta juba enne viset, on soodne käsi just 
sinna ette panna.

Reeglid pealeviske takistamiseks:

-

-

Eesti naiste korvpal-
likoondise ja Eclexi 
naiskonna peatree-
ner. Tallinna aasta 
treener korvpallis 
2009. Tulnud 2004, 
2007, 2008, 2010, 
2011, 2012 naiskon-
na peatreenerina 
Eesti meistriks. 
Eesti meeskonna 
peatreener olnud 
aastatel 1991–1992 
ja abitreener 2002–
2004. Eesti nais-
konna peatreener 
aastast 2008. Tul-
nud Tallinna mees-
kondade peatree-
nerina 5 korral Eesti 
meistriks ja 4 korda 
karikavõitjaks, 
võitnud 3 korda 
hõbemedali. Olnud 
1991–1992 Kalevi 
meeskonna pea-
treener Euroliigas 
ja saavutanud seal 
11. koha. Töötanud
aastatel 1976–2000 
Eesti Spordigüm-
naasiumi vanem-
treenerina ja aastast 
2000 õpetajana 
Audentese Spordi-
koolis.  Aastast 2005 
korvpallitreeneri 
V kutsetase. Kuu-
lunud aastast 1976 
Eesti Korvpalliföde-
ratsiooni ja Korv-
palliliidu treenerite 
nõukogudesse ja 
alakomisjonidesse.

JAANUS

LEVKOI

Kasutatud kirjandus

1. Barth, K., Bösing, L Ich lerne Basketball.
. Barth, K., Bösing, L Ich trainiere Basketball.

3. Barth, B., Bauer, C Basketball. Modernes Nachwuchstraining.
4. Holst, A Mini-Basketball.
5. Laos, A Korvpalliõpik.
6. Kullam, I Korvpall.

. Mullin, C., Coleman, B Sport für Kids. Basketball.
Mädchenbasketball.

. Schrittwieser, M., Theiner, E Basketball. Alles über Technik, Taktik, Training.

. Steinhöfer, D., Remmert, H Basketball in der Schule.

LAUAVÕITLUS

Lauavõitluse all mõistetakse korvilt või lauast 
tagasipõrkuva palli korvi hüpitamist, põrkuva 
palli püüdmist ja oma valdusse võtmist. Kor-
vist mööda visatud pall põrkub näiteks korvi-
lauast või rõngast tagasi väljaku suunas. Sel-
liste lahtiste pallide pärast toimub lauavõitlus 
ründaja ja kaitsja vahel. Väga oluline on see 
just oma korvi all, sest kättesaadud pall lubab 
kohe kiirpealetungi alustada.

Lauavõitluse olukord tekib nii rünnakul kui 
kaitses ehk iga kord just siis, kui lahtine pall 
korvikonstruktsioonilt tagasi põrkab. Kuivõrd 
eelnev blokeerimine muudab tehniliselt per-
fektse lauapallisaamise väga keeruliseks, siis 
piirdubki näiteks korvpallurite lauapallitree-
ning kõrgete pallide püüdmisega.

Kaitsemängija asend näoga ründaja suunas 
võimaldab tal lauavõitluse alustamiseks kind-
laks määrata viske momendi ja ründaja võima-
liku liikumissuuna. Nii suudab ta enne viske 
sooritamist alustada võitlust ründajaga ehk nn 
blokeerimist. Kaitsemängija on seljaga korvi 

suunas ja ei tarvitse näha lauast tagasipõrku-
vat palli, ründaja on aga näoga korvi suunas ja 
tunnetab ilmselt palli liikumise suunda. Pärast 
pealeviset tuleb kaitsjal esmalt ründajat jälgida, 
blokeerida ta liikumine enda ja korvi vahel. 

-

-

Kaitsemängija jalgade asend on suhteliselt lai, 
käed on küünarliigesest kõverdatud ja kehast 
veidi eemal, selg sirge ja pea kuklas. Sellest 
asendist teeb mängija vajadusel paar kiiret 
sammu palli suunas. Enne üleshüpet viia rin-
na kõrgusel olevad käed laiali, nii on suurem 
käte hoog just üleshüppel. Palli suunas hüpata 
üles jalgade võimsa äratõukega ja käte aktiivse 
etterebimisega. Kõrgel õhus viib kaitsemängija 
jalad veidi laiali, painutab keha ettesuunas, et 
niimoodi takistada vastasel palli kättesaamist. 
Pall püüda enda ees ja seejärel otsida eda -
söötmise võimalust, et näiteks kiirrünnakuga 
alustada.
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peab takistama 
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Kaitsemängija 

õige kaugus – 

väljasirutatud 

sõrmed ulatuvad 
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kergelt pinges. Suund võib olla nii alt üles kui 
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võimalik ka palli püüdmise momendil. Seevas-
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Söödu nägemisel teha paar lühikest sammu 
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seejärel tuua püütud pall keha juurde.
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VISKE TAKISTAMINE

Kaitsemängija ülesanne on mitte lasta ründajal 
palli korvi visata. Tänapäeval on valdavalt te-
gemist hüppeviskega ja selle takistamine pole 
lihtne. Küll aga saab seda hästi selgeks õppida 
just noores eas. Kaitsemängija peab sisse võt-
ma õige asendi, ta ei tohi olla ründajast liiga 
eemal. Õige kauguse puhul ulatuvad kaitse-
mängija väljasirutatud sõrmed pallini. Liigu-
takse kiirete ja lühikeste sammudega, sageli 
tehakse näiteks madal ja kiire hüpe kahe jala 
äratõukega. Esmalt on hea pall ründaja käest 
välja lüüa enne viskeliigutuse alustamist. Enne 
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sinna ette panna.

Reeglid pealeviske takistamiseks:
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Lauavõitluse all mõistetakse korvilt või lauast 
tagasipõrkuva palli korvi hüpitamist, põrkuva 
palli püüdmist ja oma valdusse võtmist. Kor-
vist mööda visatud pall põrkub näiteks korvi-
lauast või rõngast tagasi väljaku suunas. Sel-
liste lahtiste pallide pärast toimub lauavõitlus 
ründaja ja kaitsja vahel. Väga oluline on see 
just oma korvi all, sest kättesaadud pall lubab 
kohe kiirpealetungi alustada.

Lauavõitluse olukord tekib nii rünnakul kui 
kaitses ehk iga kord just siis, kui lahtine pall 
korvikonstruktsioonilt tagasi põrkab. Kuivõrd 
eelnev blokeerimine muudab tehniliselt per-
fektse lauapallisaamise väga keeruliseks, siis 
piirdubki näiteks korvpallurite lauapallitree-
ning kõrgete pallide püüdmisega.

Kaitsemängija asend näoga ründaja suunas 
võimaldab tal lauavõitluse alustamiseks kind-
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liku liikumissuuna. Nii suudab ta enne viske 
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vat palli, ründaja on aga näoga korvi suunas ja 
tunnetab ilmselt palli liikumise suunda. Pärast 
pealeviset tuleb kaitsjal esmalt ründajat jälgida, 
blokeerida ta liikumine enda ja korvi vahel. 

-
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Kaitsemängija jalgade asend on suhteliselt lai, 
käed on küünarliigesest kõverdatud ja kehast 
veidi eemal, selg sirge ja pea kuklas. Sellest 
asendist teeb mängija vajadusel paar kiiret 
sammu palli suunas. Enne üleshüpet viia rin-
na kõrgusel olevad käed laiali, nii on suurem 
käte hoog just üleshüppel. Palli suunas hüpata 
üles jalgade võimsa äratõukega ja käte aktiivse 
etterebimisega. Kõrgel õhus viib kaitsemängija 
jalad veidi laiali, painutab keha ettesuunas, et 
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divõistluste korraldamisel tuleks samuti nende 
aspektidega arvestada, kuid neile lisandub veel 
lapse või noore vanus. 

Kuni 12-aastaste laste sporditegevuse kor-
raldamine
Kuni 12-aastastele lastele tuleks tagada spor-
di alusoskuste omandamine, kasutades selleks 
võimalikult mitmekesiseid meetodeid. Osale-
misrõõm peaks olema esmatähtis. Alla 7-aas-
tastele lastele ei peaks korraldama eraldi võist-
lusi, välja arvatud need, mis tulenevad otseselt 
laste endi tegevusest ja treeningust. Üle 8-aas-
taste laste puhul tuleb võistlusi kasutada mo-
tiveerimiseks, kõik lapsed peaksid saama neis 
osaleda ning võistluste toimumispaik peaks 
kodukohale võimalikult lähedal olema. Võist-
lusi tuleks käsitleda treeningu loomuliku osa-
na, neile ei tohi omistada liigset tähtsust. Kui 
lastel kaob rõõm sportlikust tegevusest, siis ei 
tule nad enam ka trenni. 

13–18-aastaste noorte sporditegevuse kor-
raldamine
13–18-aastastele noortele tuleks luua võimalusi 
spordis osalemiseks. Võimalused peaks olema 
kõigil, kellel on huvi ja võimeid, et oma soo-
ritustaset parandada. Spordiorganisatsioonid 
peaksid looma treening- ja võistlusvorme nen-
dele noortele, kes on huvitatud spordist harras-
tussportlase tasemel. Selles vanuses noortele 
tuleks õpetada ja kujundada harrastusi, mis ta-
gaksid elukestva huvi sportimise vastu. Noor-
tele peab jääma õigus otsustada võistlusspordis 
osalemise kohta. Samuti tuleks neile tagada 
kaasotsustamise õigus – seda nii treeningu kui 
ka võistlustegevuse sõnastamisel. 

SPORDITEGEVUSES OSALEMISE  

KASULIKKUS 

Positiivseid suhteid eakaaslastega seostatakse 
sotsiaalse ja psühholoogilise kohanemisega 
(Rubin, Bukowski ja Parker, 2006). Sport pa-
kub võimalusi eakaaslastega suhtlemiseks ning 

ka keskkonda, mis pakub sotsiaalset toetus
turvatunnet ning enesehinnangut. 

Varasemate uurimuste tulemuste põhjal on 
sporti seostatud mitme kasuteguriga, näiteks 
paranenud suhted eakaaslastega, paranenud 
enesehinnang ning vähenenud ärevus (Kir-
kcaldy, Shephard ja Siefen, 2002; Smith, 2003). 
Sporditegevuses osalemist on seostatud kõrge-
ma sotsiaalse staatusega, seda eriti poiste puhul 
(Chase ja Dummer, 1992). Meenutage kasvõi 
lugematul hulgal Ameerikas toodetud noor-
tefilme, kus keskkooli kõige populaarsemate 
õpilaste hulka kuuluvad jalgpallivõistkonna 
liikmed. Keegi ei kahtle nende heas füüsilises 
vormis, sotsiaalses staatuses või kõrges enese-
hinnangus. Nad ei ole kunagi üksi, tõrjutud ega 
tea, mida tähendab üksildus. Ka Ameerikas 
tehtud uurimus 6–11-aastaste laste seas näitas, 
et füüsiliselt aktiivsed lapsed tundsid oluliselt 
harvem üksildust (Page, Frey, Talbert ja Falk, 
1992). 

Vähem on uuritud häbelikkuse seost spordiga. 
Häbelikkust on seostatud raskustega eakaas-
lastega suhtlemisel, sealhulgas ka tõrjumise 
ning ärevuse ja üksildusega. Varasematele 
uurimustele tuginedes võib eeldada, et sporti-
vatel lastel esineb eelpool mainitud probleeme 
harvem, mida tõestasid ka Findlay ja Coplan 
(2008) oma uurimuses. 

Kehalise kasvatuse kuulumine koolide õp-
peprogrammi tagab kõikidele lastele füüsili-
se tegevuse, mis omakorda on vajalik laste ja 
noorte üldiseks arenguks. Samas leidub igas 
koolis õpilasi, kes püüavad sellest tunnist ee-
male jääda või tunnevad ennast seal halvasti, 
kuna nende füüsilised võimed pole võrreldavad 
klassi parimatega. Tomik, Olex-Zarychta ning 
Mynarski (2012) vaatlesid, kuidas mõjutab va-
batahtlik sporditegevus (osalemine treeningu-
tel väljaspool kooli) suhtumist kehalise kasva-
tuse tundidesse. Uurimuses osalesid 623 kooli 
spordiklubid. 

Enamasti teavad inimesed oma kohu tusi, kuid 
sageli pole nad kursis oma õigustega. Laste ja 
noorte kaasamisel sporditegevusse peaks eel-
kõige jälgima, et see oleks nende jaoks lõbus 
ja arendav. Ideaalses olukorras on treenerid 
kvalifitseeritud, spordirajatised korras ja kõik 
vajalik treeningu läbiviimiseks olemas. Kõike 
korraga pole võimalik saavutada, kuid Eestis 
on astutud konkreetseid samme, tagamaks ala-
ealiste huvide kaitse spordis, mis informeerib 
ka kõiki osapooli nende õigustest ja kohustus-
test. 

ALAEALISTE HUVIDE KAITSE SPORDIS 

JA ÜLEMINEKUTE HEA TAVA

4. septembril 2013 allkirjastati kokkulepe,
millega noortespordiga seotud organisatsioo-
nid nõustuvad järgima alaealiste huvide kaitse 
põhimõtteid spordis ja üleminekute head tava. 
Dokumendi Hea Tava allkirjastasid Haridus- 
ja Teadusministeerium, Eesti Akadeemiline 
Spordiliit, Eesti Koolispordi Liit, Eesti Kut-
sekoolide Liit, Eesti Maavalitsuste Liit, Eesti 
Lastevanemate Liit, Eesti Lastekaitse Liit ning 
KOV spordikoolide nimel Rakvere Spordi-
kool. 

„Hea Tavaga peaksid kindlasti tutvuma 
lapsevanemad, alaealiste sporditege-
vust korraldavad kohalikud omavalitsu-
sed, spordikoolid ja -organisatsioonid,” 
ütles Eesti Noorsootöö Keskuse asedi-
rektor Kaur Kötsi. 

Hea Tava väärtustab noorte valikuvabadust 

ning õigust vahetada klubi või huvikooli. Spor-
diorganisatsiooni vahetamisel üleminekutasu 
ei küsita, kui see on tingitud elu- või õppekoha 
muutusest. Konkreetsed valdkonnasisesed üle-
minekureeglid kehtestavad alaliidud, tugine-
des Hea Tava dokumendile. 

Noorte huvide kaitsmisel tuleb vältida treene-
ripoolset liigset survestamist ning spordiorga-
nisatsioonid peavad tagama treeneri vastavuse 
kvalifikatsiooninõuetele. Oluliseks peetakse ka 
koostööd lapsevanema ning spordiorganisat-
siooni vahel. Alaealise osalemisel sporditege-
vuses on alati vajalik lapsevanema nõusolek. 

Spordiorganisatsiooni tegevus peab 
olema läbipaistev – lapsevanemale tu-
leb tutvustada organisatsiooni reegleid, 
liitumise tingimusi, õigusi, kohustusi ja 
riske, samuti lasub spordiorganisatsioo-
nil kohustus informeerida lapsevane-
maid treenerite kvali�katsioonist. Konf-
liktide korral tuleks jõuda omavahelisele 
kokkuleppele, kuid vajadusel on osa-
pooltel võimalik abi saamiseks pöördu-
da alaliidu, laste huvide kaitsega tegele-
vate ametkondade või kohtu poole. 

VÕISTLUSTE KORRALDAMISE 

PÕHIMÕTTED

Tagamaks laste ja noorte huvid sporditegevuse 
korraldamisel, on koostatud juhend „Laste ja 
noorte kaitse tõhustamine spordis”. Lapsed 
peaksid saama sportida turvalises keskkonnas, 
mis tagab nende hea tervise ja arengu. Spor-
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divõistluste korraldamisel tuleks samuti nende 
aspektidega arvestada, kuid neile lisandub veel 
lapse või noore vanus. 
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misrõõm peaks olema esmatähtis. Alla 7-aas-
tastele lastele ei peaks korraldama eraldi võist-
lusi, välja arvatud need, mis tulenevad otseselt 
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Kõige olulisemaks osutusid kolm 
väärtushinnangut: 

harjutuste tegemise suhtes, 

suhtes, 

Poiste hoiak kehalise kasvatuse suhtes oli po-
sitiivsem kui tüdrukutel. Tüdrukud hindavad 
enam sportitegevusega kaasnevat sotsiaalset 
aspekti kui tulemust. Antud teave võiks olla 
väärtuslik kehalise kasvatuse õpetajatele – 
tüdrukutele peaks tundides pakkuma tegevusi, 
kus nad saaksid arendada sotsiaalseid oskusi, 
ning poistele tuleks rõhutada ausa mängu põ-
himõtteid, kuna nemad on rohkem tulemuse-
le orienteeritud kui tüdrukud. Treeningutel 
osalevad lapsed tajuvad, et on heas füüsilises 
vormis ning neil on parem kontroll oma keha 
ja suhete üle. Lisaks võib treeningutel osale-
mine mõjutada füüsilise aktiivsuse taset, mis 
kajastub lapse kehalise kasvatuse hindes,  ning 
sotsiaal-kultuurilist aktiivsust. 

Teadlased rõhutavad, et kehalise kasvatuse tun-
nis ei tohiks lähtuda spordi tavapärasest või-
dule orienteeritud põhimõttest. Nii suureneks 
füüsiliselt vähem võimekate või vähem treeni-
tute soov sportlikus tegevuses osaleda. Tunnis 
tuleks esile tuua spordi sotsiaalset aspekti ‒ 
võimalust luua suhteid, parandada oma suhtle-
misoskust ning koostöövõimet jne. Kui lapsel 
kujuneb harjumus siduda sportlikku tegevust 
sotsiaalsete oskustega, siis kasutab ta seda suu-
re tõenäosusega ka täiskasvanuna kui ühte loo-
mulikku osa sotsiaalsete kontaktide loomisel.   

Terve ja füüsiliselt tugeva rahva kasvatamisel 
on oluline luua eeltingimused ‒ kvalifitseeritud  
treenerid, kaasaegsed spordirajatised ning lap-
se arengut soodustavad ja mõistvad vanemad. 
Kindlasti on selles süsteemis oma koht ka kehali-
se kasvatuse tundidel. Nende efektiivsuse ja so-
bivuse määramiseks tuleks lähemalt uurida, mis  
motiveerib Eesti lapsi selles tunnis käima ning 
mis on põhjused, miks nad eelistaksid sellest 
eemale jääda. Kasulik oleks ka õpetajate ning 
treenerite informeeritus välismaal korraldatud 
uurimuste tulemustest. 

Kehaline kasva-

tus tagab 

lastele füüsi-

lise tegevuse

Vägivalla kohta spordis leidub vastandlikke 
arvamusi. Paljud inimesed leiavad, et vägivald 
on spordi loomulik osa, samas teised on arva-
musel, et vägivald hävitab mängu dünaamika. 
Aga mis vägivald üldse on?

Vägivald on ülemäärase füüsilise jõu  
kasutamine, mis põhjustab vastasele  
kahju. Sageli mõtleme vägivallast kui  
ebaseaduslikust tegevusest või reeglite 
rikkumisest, kuid mõningates olukorda-
des õhutatakse vägivalda kasutama või 
kiidetakse see heaks. 

VÄGIVALD SPORDI AJALOOS

Vägivald on eksisteerinud spordis ja füüsilis-
tes tegevustes väga pikka aega. Nn vere-sport 
oli Vana-Kreekas ja kogu Rooma impeeriumis 
väga populaarne. Sagedased surmajuhtumid 
olid spordi loogiline osa. Keskajal ning kaas-
aegse Euroopa algajastul peeti turniire, mille 
eesmärk oli treenida sõjaks ning millel olid 
sageli sõjale sarnased tulemused. Rahvamassi-
dele mõeldud mänge reguleeriti vähesel mää-
ral, tulemusteks olid vigastused ja surmad, mis 
tekitaksid tänapäeval inimestes õudu ja vasti-
kust. 

Kaasaegse spordi teket seostatakse Euroopa 
ja Põhja-Ameerika üldise tsiviliseerimisega 
– sportmängud hakkasid toimuma kehtesta-
tud reeglite järgi. Reeglid keelustasid teatud 
vägivallavormid ning verevalamine vähenes. 
Võistlustel rõhutati enesekontrolli olulisust, 

piiramaks füüsilist kontakti ning agressiivsete 
emotsionaalsete impulsside väljendamist. 

Ajaloolased toovad välja, et vägivald spordis  
ei vähenenud automaatselt. Võistlejad ning 
pealtvaatajad pidasid „kontrollitud” vägivalda 
spordis erutavaks ja huvipakkuvaks. Lääne
ühiskonnas kasvas seoses globaliseerumise, 
professionaalide tekke ning kommertsialisee-
rumisega eesmärgile ja meelelahutusele 
suuna-tud vägivald. 

Sotsioloog Eric Dunning väidab, et vägi-
vald jääb kaasaegse spordi oluliseks 
osaks, kuna selle eesmärk on luua pin-
get, mitte seda leevendada või pingest 
vabaneda. 

VÄGIVALD VÄLJAKUL 

Kõige levinum vägivallaliigitus pärineb Kana-
da sotsioloog  Mike Smith’ilt, kes eristab 
spordis nelja vägivalla kategooriat. 

1. Brutaalne kehaline kontakt – sisal-
dab füüsilist kontakti, mida enamik 
sportlasi aktsepteerib. 

Näited: rünnak, blokeerimine, löögid, kehaline 
kontakt jne, mis võib põhjustada vigastusi. 

Enamik inimesi peab sellist jõulist füüsilist 
kontakti ekstreemseks, kuigi nad ei klassifit-
seeri seda ebaseadusliku või kriminaalsena, 
samuti ei näe nad vajadust sportlase karistami-
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seks. Sageli julgustavad treenerid sellist vägi-
valda kasutama. 

2. Piiripealne vägivald – hõlmab vägi-
valda, mis rikub spordiala reegleid, kuid 
mida enamik mängijaid ja treenereid 
aktsepteerib kui spordieetikaga kooskõ-
las olevat käitumist ning kasulikku võist-
lusstrateegiat. 

Näited: löök küünarnuki või põlvega jalgpal-
lis ja korvpallis; strateegiline müksamine pi-
kamaajooksus, mis trügib vastase rajalt välja; 
kaklus jäähokis. 

Kuigi selline käitumine on ootuspärane, võib 
see põhjustada vaenulikku käitumist teistes 
mängijates. Piiripealse vägivalla puhul ei ole 
ametlikud sanktsioonid ja trahvid tavaliselt 
karmid. Siiski on viimastel aastatel suurene-
nud publiku surve sanktsioone karmistada 
ning mõningatel spordialadel on rakendatud 
karmimaid karistusi. 

3. Osaliselt kriminaalne vägivald –
hõlmab käitumist, mis rikub spordiala 
ametlikke reegleid, seadusi ning isegi 
kirjutamata reegleid. 

Näited: löök peale vilet; sihilik viga, mis seab 
ohtu vastasmängija tervise ja keha ning eirab 
pühendumist antud spordialale. 

Sellise vägivalla puhul määratakse tavaliselt 
trahv või eemaldatakse võistluselt. Enamik 
sportlasi mõistab osaliselt kriminaalse vägi-
valla hukka ja suhtub sellesse kui spordiala 
kirjutamata reeglite ning sportlaseks olemise 
tähenduse eiramisse. 

4. Kriminaalne vägivald – sisaldab käi-
tumist, mis ületab selgelt seaduse piire. 
Kaasvõistlejad mõistavad selle hukka 
ning seaduse esindajad võivad esitada 
kriminaalsüüdistuse. 

Näited: kallaletung pärast võistlust ning ette-
kavatsetud kallaletungid mängu ajal, mis on 
piisavad, et tappa või tõsiselt vigastada vastas-
mängijat. 

Sellist vägivalda esineb harva, kuigi levib ar-
vamus, et sellise käitumise korral tuleks esita-
da kriminaalsüüdistus. Toetus on suurenenud 
pärast intsidenti jäähokis, kus mängija lömas-
tas kepiga vastasmängija pea. 

Sotsioloog Kevin Young on väitnud, et 
piirid nelja vägivalla kategooria vahel 
on nihkunud aja jooksul, kuna normid 
spordis ja ühiskonnas muutuvad. Lisaks 
on Young seda tüpoloogiat kritiseeri-
nud, kuna see ei selgita vägivalla algeid 
ning seoseid vägivaldse käitumise ja 
sportliku eetika vahel. 

VÄGIVALD NAISTESPORDIS 

Naistesport on viimase kolmekümne 
aasta jooksul suuri muudatusi läbi tei-
nud. See on muutunud võistlusliku-
maks, rohkem pannakse rõhku jõule ja 
esitusele ning eduga seostatakse suu-
remaid panuseid. Naissoost tippsportla-
sed on muutunud tolerantsemaks reeg-
lite rikkumise ja agressiivse käitumise 
suhtes. 

Dunn (1994) väidab, et pole leitud mitte üh-
tegi bioloogilist põhjust, mis takistaks nais-
tel kasutamast hirmutamist ja vägivalda või 
olemast füüsiliselt agressiivsed nagu mehed. 
Enamik tüdrukuid ja naisi alustab sportimist 
teistsuguses keskkonnas kui poisid ja mehed. 
Kõrgemal sportlikul tasemel tõlgendavad aga 
naised spordi eetikat sarnaselt meestele – nad 
soovivad pühenduda võistlemisele, võtta riske, 
tuua ohvreid ning jätkata võistlemist, hoolima-
ta valust ja vigastusest. Siiski ei seosta naised 
jõulisust, füüsist ning agressiivsust enda soo-

dentiteediga. Ka treenerid ei püüa nais
sportlasi motiveerida väljendiga „minge ja 
selgitage välja parim naine!”. Seepärast on 
naiste kontaktalad vähem vägivaldsed kui 
meestel. 

VÄGIVALD PEALTVAATAJATE HULGAS

Kas sport tekitab vägivaldsust pealtvaatajate 
hulgas? See on oluline küsimus, kuna sport 
köidab suure hulga publiku tähelepanu – pealt-
vaatajate arv ulatub miljarditesse. Küsimusele 
vastamiseks tuleb eristada spordivõistluste jäl-
gimist televisioonist ning võistluste jälgimist 
staadionil või spordisaalis. 

VÄGIVALD „TUGITOOLISPORTLASTE” 
SEAS

Enamik inimesi jälgib sporti kodus tele-
viisorist. Nad võivad väljendada emot-
sioone ja saada vihaseks, kuid meil on 
vähe infot selle kohta, kas ja miks väl-
jendavad inimesed oma viha vägivalla 
kaudu sõprade ja pereliikmete kodus. 

Samuti leidub vähe infot vägivalla esinemise 
kohta inimeste hulgas, kes vaatavad sporti te-
leviisorist avalikes kohtades, näiteks pubides, 
baarides ning suurtelt videoekraanidelt. Ena-
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masti piirduvad inimesed sellistes olukordades 
verbaalsete kommentaaridega. Viha väljen-
dades suunatakse see peaaegu alati mängija-
te, treenerite, kohtunike või kommentaatorite 
pihta, harvem solvatakse inimesi, kellega koos 
võistlust jälgitakse. 

VÄGIVALD TRIBÜÜNIDEL

Mittekontaktsete spordialade pealtvaatajate 
hulgas esineb vägivalda harva. Nad võivad olla 
emotsionaalsed ning seda ka väljendada, kuid 
harva ollakse vastasvõistkonna fännide, sport-
laste, treenerite, kohtunike või korravalvurite 
suhtes vägivaldsed. Maailma tennise esireketi 
Monica Selesi ründamine (löök noaga selga) on 
üks erandlik juhtum mittekontaktses spordis. 
Ka sel juhul võib ründaja puhul kahtlustada 
vaimset häiret: soov näha oma lemmikut, Stef-
fi Grafi maailma esireketina pani mehe vahen-
deid valimata vägivaldselt käituma. 

Kontaktspordialade pealtvaatajad on 
häälekad ja emotsionaalsed, kuid ena-
mik neist pole vägivaldsed. Kui aga 
mängijad väljakul peaks sõnelema või 
kaklema, samastuvad pealtvaatajad 
oma võistkonnaga ning suureneb vägi-
valdse käitumise oht vastasvõistkonna 
pealtvaatajate suhtes. 

KAS VÕISTLUSVORM VÕIB PÕHJUSTADA  

VÄGIVALDA SPORTLASTE HULGAS?

Varasemad sotsiaal-psühholoogilised uurimu-
sed on tõestanud, et võistlusvorm võib põhjus-
tada mängijates soovi teist inimest kahjustada 
(Johnson ja Downing 1979). Sellest kasvas 
välja idee (Frank ja Gilovich 1988) uurida, kas 

musta värvi võistlusvormi kandvad sportlased 
on vägivaldsemad võrreldes näiteks valget vär-
vi kandvate sportlastega. Nii NFL-i kui NHL-i 
mängijate puhul olid tulemused sarnased. Mus-
ta võistlusvormiga mängijate vastu määrati 
rohkem penalteid ning nende tegevust tõlgen-
dati sagedamini reeglitega vastuolus olevana. 

Võib järeldada, et mustas võistlusvormis 
käituvad mängijad agressiivsemalt kui 
valges, kuid teemat on vaja veel uurida, 
et lõplikke järeldusi teha. 

VÄGIVALD JA MEEDIA

Vägivaldset käitumist spordivõistlustel 
kajastatakse kogu maailmas, eriti jalg-
pallimängudel Euroopas ja kolledžite 
jalgpallimängudel Ameerika Ühendriiki-
des. See on suurendanud teadlikkust 
pealtvaatajate ja sportlaste seas esine-
vast vägivallast. 

Ajakirjanikud kirjutavad sellest, sotsioloogid 
ning psühholoogid püüavad sellele selgitust 
leida, sportlased kas uhkeldavad või kaeblevad 
vägivalla üle. Kui sportlane sureb või jääb hal-
vatuks, siis pakub meedia lugusid vägivallast 
kui sporti ja ühiskonda hävitavast nähtusest. 
Samas korratakse kaadreid või näidatakse fo-
tosid toimunust korduvalt, teades, et see suu-
rendab reitingut või müüginäitajaid. 
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jalgpallimängudel Ameerika Ühendriiki-
des. See on suurendanud teadlikkust 
pealtvaatajate ja sportlaste seas esine-
vast vägivallast. 

Ajakirjanikud kirjutavad sellest, sotsioloogid 
ning psühholoogid püüavad sellele selgitust 
leida, sportlased kas uhkeldavad või kaeblevad 
vägivalla üle. Kui sportlane sureb või jääb hal-
vatuks, siis pakub meedia lugusid vägivallast 
kui sporti ja ühiskonda hävitavast nähtusest. 
Samas korratakse kaadreid või näidatakse fo-
tosid toimunust korduvalt, teades, et see suu-
rendab reitingut või müüginäitajaid. 
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Artikli pealkirjas esitatud küsimusele ei ole 
lihtne vastata ning see liigitub n-ö miljoni dol-
lari küsimuste alla, kui tsiteerida meie juhtivat 
suusatreenerit. Tehniliste süsteemide loomise-
ga on lood suhteliselt lihtsad ‒ panustad piisa-
valt informatsiooni süsteemi, lood algoritmid, 
programmeerid, arendad ja tulemus on reegli-
na see, mida saada soovitakse, või selle lähe-
dane. 

Elussüsteemidega on lood märksa keerulise-
mad põhjusel, et „algandmed” on sageli puu-
dulikud ning arengut mõjutavaid protsesse 
on raske, kui mitte võimatu programmeerida. 
Kuidas püüavad esitatud küsimust lahti mõtes-
tada teadlased ja kui kaugele on infor
matsiooni kogumisel jõutud, selle kohta 
püüa gi järgnevas lühikirjutises vastuseid 
anda.

GEENID JA KESKKOND

Vaidlused selle üle, millised tegurid mõjutavad 
erakordset inimsooritust, või täpsemalt väl-
jendudes ‒ miks on erinevused tulemuste või 
soorituse variatiivsuses nii suured ‒  on teadu-
ses kestnud kaua. Juba 1869. aastal märgib Sir 
Fransic Galton raamatus „Hereditary Genius”, 
et lisaks inimese kasvule ja kehaosade suuruse-
le on geneetiliselt tugevasti määratletud inime-
se vaimsed võimed. Galton tunnistas samas, et 
erialaspetsiifiline praktika viib sooritusvõime 
paranemisele, eriti treeningute alguses, kuid 
geneetiline eelsoodumus seab piiri, millest 
üle ei ole võimalik treenida ei füüsilisi ega ka 

vaimseid võimeid. Galtoni vaated geneetiliste 
tegurite rolli kohta inimvõimete avaldumisel 
on pikaajaliselt mõjutanud hilisemaid uurin-
guid. Eesti sporditeaduste grand old m n Atko 
Viru on metafoorselt märkinud, et inimene, kes 
soovib saada olümpiavõitjaks, peab enda vane-
maid hoolikalt valima. 

Liigutusliku õppimise, mis on paljude spordi-
alade liigutusliku tehnika omandamise aluseks, 
tänapäevased teooriad toetavad üldjoontes Gal-
toni varasemaid seisukohti. Samuti on paljud 
autorid leidnud, et mitmed psühhomotoorsed 
(reaktsiooni aeg) ja kehalised (vastupidavus, 
jõud) võimed on suuresti geneetiliselt määra-
tud. Kui täpsemalt väljenduda: geneetiliselt on 
määratud nende võimete arendamise mak-
simaalne ülemine piir. Samas ei sea mitte keegi 
kahtluse alla paljuaastase mõtestatud praktika 
või treeningu vajalikkust, demonstreerimaks 
spordis või mõnes muus tegevusvaldkonnas 
tippsooritust (ehk saada eksperdiks, nagu 
psühholoogidele meeldib öelda). Spordis on 
lihtsalt tulemuslikkust kergem kvantitatiivselt 
mõõta, võrreldes näiteks kirurgi või lennukipi-
loodi tegevuse hindamisega. Kas piloot on siis 
automaatselt ekspert, kui ta on lennanud 500 
tundi? Või 1500 tundi? 

10 000 TREENINGTUNNI REEGEL

Psühholoog A. Ericsson koos kaastöötajatega 
arendas välja „mõtestatud treeningu” teooria 
(1), mille kohaselt selleks, et näidata tippsoo-
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Nagu esitatud andmetest lähtub, omavad kõi-
ge kõrgemat pärilikku mõju keha ja selle osade 
pikkused. Erinevate kehaliste võimete osas on 
aga andmete variatiivsus nii suur, et selle taga 
peegeldub pigem teaduslike andmete puudu-
likkus kui selge teadmine, millistes piirides on 
üks või teine jalgpalluri võimekuse komponent 
treeninguga arendatav. 

Montgomery ja Wood märkisid juba 14 aastat 
tagasi, et kandidaatgeenide, mis võivad 
mõjutada inimese kehalist sooritusvõimet, 
on tohutu (5). Ja ehkki viimase kümnendi 
jooksul on geenitehnoloogia märgatavalt edasi 
arenenud, tuleks pigem nõustuda T. Reilly jt 
(4) arvamusega, mille kohaselt on ebarealistlik 
oodata, et üks või teine geenikombinatsioon 
määrab ära tänase algaja jalgpalluri potent-
siaali omandada jalgpallitehnilised vilumused, 
arendada kehalisi ja taktikalisi võimeid-oskusi 
ning jõuda tipptasemele.

Mõnevõrra selgem on teadlaste arusaam sellest, 
milline on pärilikkuse osakaal vastupidavusli-
ku iseloomuga kehalises töövõimes. Bouchard 
jt (6) väidavad, et nii keskkonnapoolsed kui ka 
pärilikud tegurid mõjutavad inimese maksi-
maalset hapnikutarbimist. Autorite andmete-
le toetudes on ligikaudu 50% maksimaalsest 
hapnikutarbimisest sõltuv geneetilistest fak-
toritest. Inimgenoomi skänningud on leidnud, 
et maksimaalset hapnikutarbimist mõjutavad 
kromosoomide markerid erinevad treeningmõ-
justuse puudumisel ja vastupidavustreeningul. 

Üksiknukleotiidsed polümorfismid (ingli-
se keeles single nucleotide polymorphisms e. 
SNPs) ehk DNA järjestuse variatsioonid mää-
ravad ära olulise osa maksimaalse hapniku-
tarbimise treenitavusest inimestel. Uuringud 
on leidnud, et selle aeroobse töövõime univer-
saalnäitaja arendamiseks on vajalik 21 SNP-i 
olemasolu, mis kokku määravad ära 49% tree-
nitavusest. Indiviididel, kelle DNA-s on 9 või 
vähem mainitud 21-st SNP-st, arenes võime 

vastupidavustreeningu tulemusena vähem kui 
221 ml/min. Seevastu indiviididel, kelle DNA 
sisaldas 19 või enam SNP- , arenes võimekus 
keskmiselt 604 ml/min (6). Seega võib liht-
sustatult järeldada, et vähemalt maksimaalne 
hapnikutarbimine on ligikaudu 50% ulatuses 
geneetiliselt määratletud. Mis on aga ülejää-
nud 50%, sest ainult „geenidele” lootma jääda 
ei saa   

Teel tippu ei saa spordis pärilikkuse osakaalu 
ületähtsustada, kuna teadlased on seni uurimis-
valdkonnas kombanud vaid jäämäe veepealset 
osa. Isegi keha pikkuse kui suhteliselt tugeva 
geneetilise komponendiga näitaja variatiivsu-
sest määravad ligikaudu 295 000 SNP ainult 
45% ulatuses. Rääkimata tippsooritusest ilu-
võimlemises, sportmängudes või kahevõitluse 
aladel, kus lisaks geneetilisele eelsoodumusele 
tulevad mängu kümned ja kümned keskkonna-
poolsed ja individuaalsed tegurid. 

Läbi aegade üks edukamaid jäähoki-
mängijaid Wayne Gretzky kirjutas, et 
NHL-i klubides viidi võistlushooaja eel-
selt läbi kehaliste võimete testid lihas-
jõu, painduvuse ja kiiruse hindamiseks 
ning et tema tulemused olid kogu aeg 
meeskonna viimaste seas! Hokiväljakul 
toimus aga füüsiliselt mitte eriti tugeva, 
kiire ja tagasihoidliku koordinatsiooniga 
mängija transformatsioon ning lisaks 
paljudele liiga rekorditele oli tema roll 
ülitähtis ka kapteni ja meeskonna liidri-
na. 

Kokkuvõtvalt võib seega märkida, et tippsoo-
ritus spordis ning selle saavutamise viisid on 
fenomen, mille lahtimõtestamisel on teadlased 
teinud küll olulisi samme, kuid pikk tee on veel 
minna. „Miljoni dollari küsimusi” treenimise 
praktika ja talendikate laste valiku kohta on la-
hendamata veel väga palju. Vastuseid otsitakse 
pigem aastatepikkusele treenerikogemusele ja 
intuitsioonile toetudes.

ritust, on vajalik 10 aasta pikkune või 10 000 
treeningtunnine „mõtestatud treening”. Vii-
mase all pidasid autorid silmas treeningut või 
praktikat, mille selgelt määratletud eesmärk 
on saavutusvõime parandamine; mida soori-
tatakse igapäevaselt; mis nõuab tähelepanu ja 
pingutust; mis ei vii kohese sotsiaalse või fi-
nantsilise tasuni ning mille sooritamine ei ole 
alati nauditav. 

Ehkki nimetatud teooria väljatöötamine põhi-
nes professionaalsete muusikutega tehtud uu-
ringute andmetel, märkisid Ericsson ja tema 
kolleegid, et teooria põhiseisukohad peavad 
paika ka teistes valdkondades, sealhulgas spor-
dis. Kuna Ericssoni teoreetilised seisukohad 
tekitasid sporditeadlaste seas küllaltki laialdast 
huvi, asuti empiirilisi andmeid koguma ja dis-
kuteerima. 

Arvukad uuringud väga erinevate spordialade 
esindajatega näitasid, et mõtestatud treeningu 
paljud eeldused peavad paika. Nii selgus, et 
eksisteerib tugev korrelatsioon karjääri jooksul 
akumuleeritud treeningtundide ja tulemuslik-
kuse vahel. Samuti selgus, et nii tippsportlastel 
kui ka tippmuusikutel kulub erialasele mõtes-
tatud treeningule keskmiselt 20‒25 tundi nä-
dalas. Samas näitasid tulemused, et kui tipp-
muusikute praktika ei ole sageli nauditav, siis 
tippsportlased naudivad erialast mõtestatud 
treeningut märksa enam. 

Meeskonnaalade või kahevõitluse alade sport-
laste treeningu puhul on olukord komplitsee-
ritum. Nimelt eeldas Ericsson, et tipptasemele 
jõudmiseks on kõige olulisem suuremahuline 
individuaalne treening. Uuringud sportmän-
gijatega aga näitavad, et lisaks individuaalsele 
treeningule on oluline meeskondlik treening 
(2) ning tipptasemele jõudmine ühel või teisel 
alal on märksa keerulisem kui lihtsalt eriala-
se mõtestatud treeningu mahu akumuleeru-
mine aastate jooksul. Bullocki jt. (3) uuringu 
tulemustest selgus näiteks, et vaid kaheaastase 

erialase treeninguga on võimalik jõuda OM-ile 
skeletonis. 

Ilmekas näide spordi lähiajaloost on endine 
Ida-Saksamaa kiiruisutaja Christa Luding-
Rothenburger, kes peale kahe olümpiakulla 
võitmist 1984. aasta taliolümpiamängudel (500 
m ja 1000 m distantsidel) võitis juba kaks aas-
tat hiljem trekisprindi MM-i kuldmedali ning 

 1988. aastal suveolümpiamängudel treki
sprindis Erika Salumäe järel hõbemedali . 
Lähtudes Ericssoni 10 000 tunni mõtestatud 
treeningu teooriast, ei olnud Luding-Rothen-
burgeril mitte kuidagi võimalik mõne aasta 
jooksul sellises mahus trekisprinterile vajalik-
ku erialast treeningut akumuleer da. Sarna-
seid näiteid spordiajaloost on kindlasti palju, 
mis lükkavad ümber Ericssoni teoreetilised 
seisukohad erialase treeningu kui peamise 
edudeterminandi kohta tippspordis. Seetõttu 
jõuame tagasi selliste mõistete juurde nagu 
sportlase genotüüp ja fenotüüp ehk mak
simaa sed piirid, milleni on võimalik treeningu 
tulemusena areneda, lähtuvalt sportlase 
kaasasündinud eeldustest. Reilly jt. (4) tegid 
kokkuvõtte senistest uuringutest jalgpallis 
ning esitasid „pärilikkuse koefitsiendid” 
erinevate kehaliste võimete ning keha 
antropomeetriliste tunnuste kohta (vt Tabel 1). 

Tabel 1. Pärilikkuse koefitsiendid 

jalgpallis (Reilly jt 2000).

ANTROPOMEETRILISED TUNNUSED

Keha pikkus 0,85±0,07
Jalgade pikkus 0,80±0,10
Nahaalune rasvkude ,55±0,26
Mesomorfsus 0,42
VO2max 0,30-0,93
Aeglased lihaskiud 0,55-0,92
Anaeroobne võimsus 0,44-0,97
Lihasvastupidavus 0,22-0,80
Sprintimine 0,45-0,91
Hüppamine 0,33-0,86
Painduvus 0,69-0,91
Tasakaal 0,24-0,86
Staatiline jõud 0,30-0,97
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Nagu esitatud andmetest lähtub, omavad kõi-
ge kõrgemat pärilikku mõju keha ja selle osade 
pikkused. Erinevate kehaliste võimete osas on 
aga andmete variatiivsus nii suur, et selle taga 
peegeldub pigem teaduslike andmete puudu-
likkus kui selge teadmine, millistes piirides on 
üks või teine jalgpalluri võimekuse komponent 
treeninguga arendatav. 

Montgomery ja Wood märkisid juba 14 aastat 
tagasi, et kandidaatgeenide, mis võivad 
mõjutada inimese kehalist sooritusvõimet, 
on tohutu (5). Ja ehkki viimase kümnendi 
jooksul on geenitehnoloogia märgatavalt edasi 
arenenud, tuleks pigem nõustuda T. Reilly jt 
(4) arvamusega, mille kohaselt on ebarealistlik 
oodata, et üks või teine geenikombinatsioon 
määrab ära tänase algaja jalgpalluri potent-
siaali omandada jalgpallitehnilised vilumused, 
arendada kehalisi ja taktikalisi võimeid-oskusi 
ning jõuda tipptasemele.

Mõnevõrra selgem on teadlaste arusaam sellest, 
milline on pärilikkuse osakaal vastupidavusli-
ku iseloomuga kehalises töövõimes. Bouchard 
jt (6) väidavad, et nii keskkonnapoolsed kui ka 
pärilikud tegurid mõjutavad inimese maksi-
maalset hapnikutarbimist. Autorite andmete-
le toetudes on ligikaudu 50% maksimaalsest 
hapnikutarbimisest sõltuv geneetilistest fak-
toritest. Inimgenoomi skänningud on leidnud, 
et maksimaalset hapnikutarbimist mõjutavad 
kromosoomide markerid erinevad treeningmõ-
justuse puudumisel ja vastupidavustreeningul. 

Üksiknukleotiidsed polümorfismid (ingli-
se keeles single nucleotide polymorphisms e. 
SNPs) ehk DNA järjestuse variatsioonid mää-
ravad ära olulise osa maksimaalse hapniku-
tarbimise treenitavusest inimestel. Uuringud 
on leidnud, et selle aeroobse töövõime univer-
saalnäitaja arendamiseks on vajalik 21 SNP-i 
olemasolu, mis kokku määravad ära 49% tree-
nitavusest. Indiviididel, kelle DNA-s on 9 või 
vähem mainitud 21-st SNP-st, arenes võime 

vastupidavustreeningu tulemusena vähem kui 
221 ml/min. Seevastu indiviididel, kelle DNA 
sisaldas 19 või enam SNP- , arenes võimekus 
keskmiselt 604 ml/min (6). Seega võib liht-
sustatult järeldada, et vähemalt maksimaalne 
hapnikutarbimine on ligikaudu 50% ulatuses 
geneetiliselt määratletud. Mis on aga ülejää-
nud 50%, sest ainult „geenidele” lootma jääda 
ei saa   

Teel tippu ei saa spordis pärilikkuse osakaalu 
ületähtsustada, kuna teadlased on seni uurimis-
valdkonnas kombanud vaid jäämäe veepealset 
osa. Isegi keha pikkuse kui suhteliselt tugeva 
geneetilise komponendiga näitaja variatiivsu-
sest määravad ligikaudu 295 000 SNP ainult 
45% ulatuses. Rääkimata tippsooritusest ilu-
võimlemises, sportmängudes või kahevõitluse 
aladel, kus lisaks geneetilisele eelsoodumusele 
tulevad mängu kümned ja kümned keskkonna-
poolsed ja individuaalsed tegurid. 

Läbi aegade üks edukamaid jäähoki-
mängijaid Wayne Gretzky kirjutas, et 
NHL-i klubides viidi võistlushooaja eel-
selt läbi kehaliste võimete testid lihas-
jõu, painduvuse ja kiiruse hindamiseks 
ning et tema tulemused olid kogu aeg 
meeskonna viimaste seas! Hokiväljakul 
toimus aga füüsiliselt mitte eriti tugeva, 
kiire ja tagasihoidliku koordinatsiooniga 
mängija transformatsioon ning lisaks 
paljudele liiga rekorditele oli tema roll 
ülitähtis ka kapteni ja meeskonna liidri-
na. 

Kokkuvõtvalt võib seega märkida, et tippsoo-
ritus spordis ning selle saavutamise viisid on 
fenomen, mille lahtimõtestamisel on teadlased 
teinud küll olulisi samme, kuid pikk tee on veel 
minna. „Miljoni dollari küsimusi” treenimise 
praktika ja talendikate laste valiku kohta on la-
hendamata veel väga palju. Vastuseid otsitakse 
pigem aastatepikkusele treenerikogemusele ja 
intuitsioonile toetudes.

ritust, on vajalik 10 aasta pikkune või 10 000 
treeningtunnine „mõtestatud treening”. Vii-
mase all pidasid autorid silmas treeningut või 
praktikat, mille selgelt määratletud eesmärk 
on saavutusvõime parandamine; mida soori-
tatakse igapäevaselt; mis nõuab tähelepanu ja 
pingutust; mis ei vii kohese sotsiaalse või fi-
nantsilise tasuni ning mille sooritamine ei ole 
alati nauditav. 

Ehkki nimetatud teooria väljatöötamine põhi-
nes professionaalsete muusikutega tehtud uu-
ringute andmetel, märkisid Ericsson ja tema 
kolleegid, et teooria põhiseisukohad peavad 
paika ka teistes valdkondades, sealhulgas spor-
dis. Kuna Ericssoni teoreetilised seisukohad 
tekitasid sporditeadlaste seas küllaltki laialdast 
huvi, asuti empiirilisi andmeid koguma ja dis-
kuteerima. 

Arvukad uuringud väga erinevate spordialade 
esindajatega näitasid, et mõtestatud treeningu 
paljud eeldused peavad paika. Nii selgus, et 
eksisteerib tugev korrelatsioon karjääri jooksul 
akumuleeritud treeningtundide ja tulemuslik-
kuse vahel. Samuti selgus, et nii tippsportlastel 
kui ka tippmuusikutel kulub erialasele mõtes-
tatud treeningule keskmiselt 20‒25 tundi nä-
dalas. Samas näitasid tulemused, et kui tipp-
muusikute praktika ei ole sageli nauditav, siis 
tippsportlased naudivad erialast mõtestatud 
treeningut märksa enam. 

Meeskonnaalade või kahevõitluse alade sport-
laste treeningu puhul on olukord komplitsee-
ritum. Nimelt eeldas Ericsson, et tipptasemele 
jõudmiseks on kõige olulisem suuremahuline 
individuaalne treening. Uuringud sportmän-
gijatega aga näitavad, et lisaks individuaalsele 
treeningule on oluline meeskondlik treening 
(2) ning tipptasemele jõudmine ühel või teisel 
alal on märksa keerulisem kui lihtsalt eriala-
se mõtestatud treeningu mahu akumuleeru-
mine aastate jooksul. Bullocki jt. (3) uuringu 
tulemustest selgus näiteks, et vaid kaheaastase 

erialase treeninguga on võimalik jõuda OM-ile 
skeletonis. 

Ilmekas näide spordi lähiajaloost on endine 
Ida-Saksamaa kiiruisutaja Christa Luding-
Rothenburger, kes peale kahe olümpiakulla 
võitmist 1984. aasta taliolümpiamängudel (500 
m ja 1000 m distantsidel) võitis juba kaks aas-
tat hiljem trekisprindi MM-i kuldmedali ning 

 1988. aastal suveolümpiamängudel treki
sprindis Erika Salumäe järel hõbemedali . 
Lähtudes Ericssoni 10 000 tunni mõtestatud 
treeningu teooriast, ei olnud Luding-Rothen-
burgeril mitte kuidagi võimalik mõne aasta 
jooksul sellises mahus trekisprinterile vajalik-
ku erialast treeningut akumuleer da. Sarna-
seid näiteid spordiajaloost on kindlasti palju, 
mis lükkavad ümber Ericssoni teoreetilised 
seisukohad erialase treeningu kui peamise 
edudeterminandi kohta tippspordis. Seetõttu 
jõuame tagasi selliste mõistete juurde nagu 
sportlase genotüüp ja fenotüüp ehk mak
simaa sed piirid, milleni on võimalik treeningu 
tulemusena areneda, lähtuvalt sportlase 
kaasasündinud eeldustest. Reilly jt. (4) tegid 
kokkuvõtte senistest uuringutest jalgpallis 
ning esitasid „pärilikkuse koefitsiendid” 
erinevate kehaliste võimete ning keha 
antropomeetriliste tunnuste kohta (vt Tabel 1). 

Tabel 1. Pärilikkuse koefitsiendid 

jalgpallis (Reilly jt 2000).

ANTROPOMEETRILISED TUNNUSED

Keha pikkus 0,85±0,07
Jalgade pikkus 0,80±0,10
Nahaalune rasvkude ,55±0,26
Mesomorfsus 0,42
VO2max 0,30-0,93
Aeglased lihaskiud 0,55-0,92
Anaeroobne võimsus 0,44-0,97
Lihasvastupidavus 0,22-0,80
Sprintimine 0,45-0,91
Hüppamine 0,33-0,86
Painduvus 0,69-0,91
Tasakaal 0,24-0,86
Staatiline jõud 0,30-0,97
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SPETSIALISEERUMINE SPORDIS

Iga treeneri unistuseks on, et tema õpilaste hul-
ka satuksid füüsiliselt kõige andekamad ning 
mentaalselt kõige tugevamad lapsed, kellel on 
kõrge spordimotivatsioon, raudne tervis, hea 
eneseanalüüsi võime ja tehniline vaist (tajumis-
tunnetuslik võimekus) ning ülisuur toetus pe-
rekonna ja teiste spordis oluliste isikute poolt. 

Selliste talentide olemasolul on tee tippu kind-
lasti valutum ja tõenäosus kõrgete tulemuste 
saavutamiseks suurem. Aga isegi siis ei ole 
100-protsendilist garantiid, et tipptulemusteni 
jõutakse. 

Sporditeadustes on varsti peaaegu pool 
sajandit vaieldud selle üle, kas spordis 
on vajalik võimalikult varajane spetsiali-
seerumine või mitte. 

Iluvõimlemise ja -uisutamise treenerid on va-
rajase spetsialiseerumise vajalikkuse kindlad 
pooldajad.

Hiljutine uuring Inglise Premier League’sse 
jõudnud ja madalamal (3.‒4. liiga) tasemel 
mängivate jalgpalluritega näitas, et erinevused 
esinevad eelkõige mõtestatud treeningu mahus 
(mis on kõrgema taseme mängijatel oluliselt 
suurem) ja jalgpallile spetsialiseerumise ajas 
(profijalgpallurid spetsialiseerusid vanuses 
6‒8 eluaastat, madalamate liigade mängijad 
vanuses 9‒11) (7). 

Baker jt (8) esitasid ülevaateartikli pealkirjas 
küsimuse „Mida me teame varasest spetsiali-
seerumisest spordis?” ning vastus sellele oli 
„Mitte palju”. Bompa ja Haff (9) märgivad, et 
varane spetsialiseerumine tagab varase edu 
noorteklassis, mis ei ole korratav tippspordis. 

Enam kui 3000 erineva spordiala tippsportlase 
uuringust selgus, et varane spetsialiseerumine 
on positiivses seoses varase eduga, kuid nega-
tiivses seoses tulemustega täiskasvanuna (10). 

Samuti on selgunud, et vara spetsialiseerunud 
sportlasi iseloomustab rohkem terviseproblee-
me täiskasvanuna, suurem väljalangevus spor-
dist, vigastused ja psühholoogiline läbipõlemi-
ne (7). 

Seega võib teadusuuringute kokkuvõt-
tena järeldada, et ehkki mõned andmed 
toetavad varase spetsialiseerumise vaja-
likkust spordis (7), on enamik spordi-
teadlasi seisukohal, et varane spetsiali-
seerumine mõjub hilisemale karjäärile ja 
tervisele pigem negatiivselt. 

Praktikas on olukord reeglina selline, et tree-
nerite ja spordiklubide tegevus on suunatud 
pigem varasele spetsialiseerumisele. Football 
Canada arengukavas sätestatakse, et laste 
sportlikus ettevalmistuses on vajalik mitme-
külgne spordiharrastus ning spetsialiseerumi-
ne mitte enne murdeiga. 

Peaaegu samasugune mõte on kirjas USA ja 
Suurbritannia spordipoliitilistes dokumentides 
(näiteks tennise või jalgpalli kohta). Reaalselt 
neid arengukavasid ei järgita ning ajakirjan-
dusest loeme, et 7-aastane tulevikulootus sõl-
mis lepingu Madridi Reali jalgpalliklubiga või 
11‒12-aastased tennisistid sõlmivad vanemate 
vahendusel lepingud nn sporditurunduse fir-
maga. 

Paljusid Eestis tegutsevaid spordiklubi-
sid iseloomustab samuti suhteliselt ag-
ressiivne laste sporditreeningutele kaa-
samise praktika ning reeglina ühele 
spordialale spetsialiseerumine enne 8.-
10. eluaastat (iluvõimlemises 3-5-aastas-
tena). 

See on ühelt poolt arusaadav, sest laste arv ja 
eriti spordis talendikate laste arv on piiratud 
ning spordiklubid on sageli olukorras, kus laste 
„pearaha”, mida saadakse kohalikust omavalit-
susest, on klubi peamiseks sissetulekuallikaks. 
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Kui palju on aga selliseid laste- ja noortetree-
nereid, kes  hindavad lapse sobilikkust spordi-
alale (kasutades teadlaste poolt väljatöötatud 
meetodeid) ning suunavad lapsed vajadusel 
teise spordiala juurde, mis eelduste poolest lap-
sele enam sobib? Arvan, et pigem domineerib 
arusaam, et igat „pead” tuleb võimalikult kaua 
klubi hingekirjas hoida isegi siis, kui laps sil-
manähtavalt alale ei sobi. Siin on mõttekoht, 
mida planeeritava ‒ Eesti sport 2020 ‒ aren-
gukava noortespordi teema juures arvestama 
peaks. 

Lõpetan siinjuures soovitusega spordi 
arengukavade ja poliitikate koostajate-
le: arvestage rohkem selle infoga, mis 
on aastakümnete jooksul kogunenud 
sporditeadlaste (ja ka teiste valdkonda-
de teadlaste) uuringute tulemusena, 
ning ärge hakake jalgratast leiutama 
põhjendusega, et paljuaastane tegevus-
praktika ja saadud kogemus on ainus 
tõe kriteerium ning „süsteem ju toimib”.



· 44 · · 45 ·

SPETSIALISEERUMINE SPORDIS

Iga treeneri unistuseks on, et tema õpilaste hul-
ka satuksid füüsiliselt kõige andekamad ning 
mentaalselt kõige tugevamad lapsed, kellel on 
kõrge spordimotivatsioon, raudne tervis, hea 
eneseanalüüsi võime ja tehniline vaist (tajumis-
tunnetuslik võimekus) ning ülisuur toetus pe-
rekonna ja teiste spordis oluliste isikute poolt. 

Selliste talentide olemasolul on tee tippu kind-
lasti valutum ja tõenäosus kõrgete tulemuste 
saavutamiseks suurem. Aga isegi siis ei ole 
100-protsendilist garantiid, et tipptulemusteni 
jõutakse. 

Sporditeadustes on varsti peaaegu pool 
sajandit vaieldud selle üle, kas spordis 
on vajalik võimalikult varajane spetsiali-
seerumine või mitte. 

Iluvõimlemise ja -uisutamise treenerid on va-
rajase spetsialiseerumise vajalikkuse kindlad 
pooldajad.

Hiljutine uuring Inglise Premier League’sse 
jõudnud ja madalamal (3.‒4. liiga) tasemel 
mängivate jalgpalluritega näitas, et erinevused 
esinevad eelkõige mõtestatud treeningu mahus 
(mis on kõrgema taseme mängijatel oluliselt 
suurem) ja jalgpallile spetsialiseerumise ajas 
(profijalgpallurid spetsialiseerusid vanuses 
6‒8 eluaastat, madalamate liigade mängijad 
vanuses 9‒11) (7). 

Baker jt (8) esitasid ülevaateartikli pealkirjas 
küsimuse „Mida me teame varasest spetsiali-
seerumisest spordis?” ning vastus sellele oli 
„Mitte palju”. Bompa ja Haff (9) märgivad, et 
varane spetsialiseerumine tagab varase edu 
noorteklassis, mis ei ole korratav tippspordis. 

Enam kui 3000 erineva spordiala tippsportlase 
uuringust selgus, et varane spetsialiseerumine 
on positiivses seoses varase eduga, kuid nega-
tiivses seoses tulemustega täiskasvanuna (10). 

Samuti on selgunud, et vara spetsialiseerunud 
sportlasi iseloomustab rohkem terviseproblee-
me täiskasvanuna, suurem väljalangevus spor-
dist, vigastused ja psühholoogiline läbipõlemi-
ne (7). 

Seega võib teadusuuringute kokkuvõt-
tena järeldada, et ehkki mõned andmed 
toetavad varase spetsialiseerumise vaja-
likkust spordis (7), on enamik spordi-
teadlasi seisukohal, et varane spetsiali-
seerumine mõjub hilisemale karjäärile ja 
tervisele pigem negatiivselt. 

Praktikas on olukord reeglina selline, et tree-
nerite ja spordiklubide tegevus on suunatud 
pigem varasele spetsialiseerumisele. Football 
Canada arengukavas sätestatakse, et laste 
sportlikus ettevalmistuses on vajalik mitme-
külgne spordiharrastus ning spetsialiseerumi-
ne mitte enne murdeiga. 

Peaaegu samasugune mõte on kirjas USA ja 
Suurbritannia spordipoliitilistes dokumentides 
(näiteks tennise või jalgpalli kohta). Reaalselt 
neid arengukavasid ei järgita ning ajakirjan-
dusest loeme, et 7-aastane tulevikulootus sõl-
mis lepingu Madridi Reali jalgpalliklubiga või 
11‒12-aastased tennisistid sõlmivad vanemate 
vahendusel lepingud nn sporditurunduse fir-
maga. 

Paljusid Eestis tegutsevaid spordiklubi-
sid iseloomustab samuti suhteliselt ag-
ressiivne laste sporditreeningutele kaa-
samise praktika ning reeglina ühele 
spordialale spetsialiseerumine enne 8.-
10. eluaastat (iluvõimlemises 3-5-aastas-
tena). 

See on ühelt poolt arusaadav, sest laste arv ja 
eriti spordis talendikate laste arv on piiratud 
ning spordiklubid on sageli olukorras, kus laste 
„pearaha”, mida saadakse kohalikust omavalit-
susest, on klubi peamiseks sissetulekuallikaks. 

Tartu Ülikooli  
kehakultuuritea-
duskonna spor-
dipsühholoogia 
professor. Dok-
torikraad aastast 
1996. Õpetab 
spordijuhtimist, 
sporditurundust, 
liigutusõpetust, 
spordisotsioloo-
giat. Teadustöö 
põhisuunad on 
seotud liiku -
aktiivsuse 
psühholoogiliste 
ja sotsiaalsete 
faktorite välja-
selgitamisega, 
samuti sportlaste 
emotsioonide 
uurimisega võist-
lustegevuses. 
Eelretsenseeri-
tavaid teadusar-
tikleid kokku 37. 
Kahe raamatu 
– „Motoorne
areng” ja „Spor-
dipsühholoogia 
kõrgkooliõpik” – 
kaasautor.

LENNART

RAUDSEPP

Kasutatud kirjandus

1. Ericsson, K. A., Krampe, R. T., & Tesch-Römer, C. (1993). The role of deliberate practice in the
acquisition of expert performance. Psychological Review, 100, 363-406.
2. Helsen, W. F., Starkes, J. L., & Hodges, N. J. (1998). Team sports and the theory of deliberate
practice. Journal of Sport and Exercise Psychology, 20, 12-34.
3. Bullock, N., Gulbin, J. P., Martin, D. T., Ross, A., Holland, T., & Marino, F. (2009). Delibera-
te programming and talent development in skeleton. Ice novice to Winter Olympian in 14 months. 
Journal of Sports Sciences, 27, 397-404.
4. Reilly, T., Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological predispositions
for elite soccer. Journal of Sports Sciences, 18, 669-683.
5. Montgomery, H., & Wood, D. (1999). The genetics of physical �tness. British Journal of Sports
Medicine, 33, 375.
6. Bouchard, C., Sarzynski, M. A., & Rice, T. K. (2011). Genomic predictors of the maximal O2
uptake response to standardized exercise training programs. Journal of Applied Physiology, 110, 
1160-1170.
7. Ford, P. R., Ward, P., Hodges, N. J., & Williams, A. M. (2009). The role of deliberate practice
and play in career progression in sport: the early engagement hypothesis. High Ability Studies, 20, 
65-75.
8. Baker, J., Cobley, S., & Fraser-Thomas, J. (2009). What do we know about early sport specia-
lization? Not much! High Ability Studies, 20, 77-89.
9. Bompa, T. O., & Ha�, G. G. (2009). Periodization: Theory and  methodology of training (5th ed.).
Human Kinetics.
10. Moesch, K., Elbe, A. M., Hauge, L. T., & Wilkman, J. M. (2011). Late specialization: The key
to success in centimeters, grams, or seconds (egs) sports. Scandinavian Journal of Medical Science 
and Sports, 21, 282-290.

Kui palju on aga selliseid laste- ja noortetree-
nereid, kes  hindavad lapse sobilikkust spordi-
alale (kasutades teadlaste poolt väljatöötatud 
meetodeid) ning suunavad lapsed vajadusel 
teise spordiala juurde, mis eelduste poolest lap-
sele enam sobib? Arvan, et pigem domineerib 
arusaam, et igat „pead” tuleb võimalikult kaua 
klubi hingekirjas hoida isegi siis, kui laps sil-
manähtavalt alale ei sobi. Siin on mõttekoht, 
mida planeeritava ‒ Eesti sport 2020 ‒ aren-
gukava noortespordi teema juures arvestama 
peaks. 

Lõpetan siinjuures soovitusega spordi 
arengukavade ja poliitikate koostajate-
le: arvestage rohkem selle infoga, mis 
on aastakümnete jooksul kogunenud 
sporditeadlaste (ja ka teiste valdkonda-
de teadlaste) uuringute tulemusena, 
ning ärge hakake jalgratast leiutama 
põhjendusega, et paljuaastane tegevus-
praktika ja saadud kogemus on ainus 
tõe kriteerium ning „süsteem ju toimib”.

Kasutatud kirjandus

1. Ericsson, K. A., Krampe, R. T., & Tesch-Römer, C. (1993). The role of deliberate practice in the acquisition of expert performance. 
Psychological Review, 100, 363-406.
2. Helsen, W. F., Starkes, J. L., & Hodges, N. J. (1998). Team sports and the theory of deliberate practice. Journal of Sport and 
Exercise Psychology, 20, 12-34.
3. Bullock, N., Gulbin, J. P., Martin, D. T., Ross, A., Holland, T., & Marino, F. (2009). Deliberate programming and talent deve-
lopment in skeleton. Ice novice to Winter Olympian in 14 months. Journal of Sports Sciences, 27, 397-404.
4. Reilly, T., Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and physiological predispositions for elite soccer. Journal of Sports 
Sciences, 18, 669-683.
5. Montgomery, H., & Wood, D. (1999). The genetics of physical fitness. British Journal of Sports Medicine, 33, 375.
6. Bouchard, C., Sarzynski, M. A., & Rice, T. K. (2011). Genomic predictors of the maximal O2 uptake response to standardized 
exercise training programs. Journal of Applied Physiology, 110, 1160-1170.
7. Ford, P. R., Ward, P., Hodges, N. J., & Williams, A. M. (2009). The role of deliberate practice and play in career progression in 
sport: the early engagement hypothesis. High Ability Studies, 20, 65-75.
8. Baker, J., Cobley, S., & Fraser-Thomas, J. (2009). What do we know about early sport specialization? Not much! High Ability 
Studies, 20, 77-89.
9. Bompa, T. O., & Haff, G. G. (2009). Periodization: Theory and  methodology of training (5th ed.). Human Kinetics.
10. Moesch, K., Elbe, A. M., Hauge, L. T., & Wilkman, J. M. (2011). Late specialization: The key to success in centimeters, grams, or 
seconds (egs) sports. Scandinavian Journal of Medical Science and Sports, 21, 282-290.



· 46 · · 47 ·

intensiivsusega kehalist tegevust nädalas ( The 
Physical Activity Guidelines Advisory Com-
mittee, 2008).

Eurobaromeetri uuringu järgi ei tegele üldse 
liikumisharrastusega või sportimisega 39% 
eestimaalastest. Rootsis on vastav näit 6%, 
Soomes 7%, Taanis 18%, Sloveenias 22% ja 
Iirimaal 26% (Eurobaromeeter, 2010). Liiku-
misharrastus pole muutunud enamiku Eesti 
inimeste argiosaks. 

Istuval eluviisil on tõsised tagajärjed rahvater-
visele, mis toob erinevates riikides endaga kaa-
sa suuri rahalisi kahjusid. Maailma Tervishoiu-
organisatsioon WHO on uuringutes välja too-
nud fakti, et iga terviseedendusse sihipäraselt 
ja õigesti paigutatud euro toob riigieelarvesse 
kaheksa eurot tagasi (WHO, 2008). Samas 
konstateeritakse Eesti Inimarengu Aruandes, 
et perioodil 1995−2008 kasvasid ter vishoiu 
kogukulud aasta-aastalt kõigis Balti riikides 
(kasv üle viie korra) ning tervishoiukulude 
osa kaal on püsinud 5−6% juures SKT-st ja ab-
soluutsummades stabiilselt suurenenud (Inim-
arengu Aruanne, 2011: 59). Tuginedes Suurbri-
tannias ja Šveitsis läbiviidud uuringutele, saab 
väita, et kehaliselt mitteaktiivne inimene läheb 
riigile maksma 150–300 eurot aastas (Cavill, 
Kahlmeier, & Racioppi,  2006).

Kehalise aktiivsuse suurendamine eeldab iga-
ühe mõtteviisi muutust ja teadmisi sellest, mil-
lised on liikumisharrastusega tegelemise või-
malused. 2005. aastal koostasin koos Tallinna 
Ülikooli emeriitprofessori Mait Arvisto ja Eesti 
Vabariigi Kultuuriministeeriumi töötajate Tõnu 
Seili ja Margus Jurkatammega „Liikumishar-
rastuse riikliku arengukava 2006–2010”, mille 
Eesti Vabariigi Valitsus kinnitas määrusega 
30.03.2006. Selle tulemusena suurenes aastatel 
2005–2008 liikumisharrastuse valdkonna ra-
hastamine 0,99 miljoni euroni ehk 35% võrra 
ning kutsuti ellu uusi tegevusi ‒ kampaaniad, 
liikumisharrastuse koolitused, kirjastamine, 

internetipõhised programmid. 2010. aasta al-
guseks kasvas regulaarselt liikumisharrastu-
sega (vähemalt kaks korda nädalas kokku 60 
minutit) tegelejate arv 36%-ni täiskasvanud 
elanikkonnast ehk ligi kuus protsenti. 

Eesti „Liikumisharrastuse riiklik arengukava 
2006–2010” oli üks esimesi selle valdkonna 
riiklikul tasemel vastuvõetud dokumente Eu-
roopa Liidus ning pälvis rahvusvahelist tähe-
lepanu. Autorid tutvustasid arengukava sisu 
Rahvusvahelise Olümpiakomitee Sport Kõi-
gile kongressidel (2006 ja 2008) ning TAFISA 
(The Association for International Sport for 
All) aastakonverentsidel (2007 ja 2009). 

Kuigi spordi edendamisel on paljudes riikides 
pikk ajalugu, on näiteid riiklikest laiahaarde-
listest kehalise aktiivsuse edendamise stratee-
giatest vähe (Daugbjerg, Kahlmeier, Racioppi, 
Martin-Diener, Martin, Oja, & Bull, 2009).  
Eksperdid on tõdenud, et kehalist aktiivsust 
määravate faktorite ja nende praktikas kasuta-
mise alase teabe taseme tõstmiseks on vajalik 
teha täiendavaid uuringuid. Kehalise tegevuse 
edendamise kogemuste ja tulemuste kirjeldus 
ning analüüs erinevates riikides võib osutu-
da vajalikuks uute poliitikate väljatöötamisel 
ja rakendamisel (Vuori, Lankenau, & Pratt, 
2004). 

Kehalise aktiivsuse valdkonna spetsialistid 
on rõhutanud, et inimeste kehalise aktiivsuse 
tõstmisele suunatud strateegiad tuleb ellu viia 
erinevate sektorite koostöös nii riiklikul kui 
kohalikul tasandil (WHO 2008, Daugbjerg et 
al 2009, Vuori et al, 2004). Sporditöö korral-
damine lasub Eestis peamiselt vabasektoril 
(spordiklubid ja teised mittetulundusühingud), 
mida toetab avalik sektor ning täiendab era-
sektor oma sporditeenuste pakkumisega. Lii-
kumisharrastust rahastavad nii praegu kui ka 
tulevikus põhiliselt harjutajad ise. 

Eesti elanikkonna majandusliku olukorra ja 

Annotatsioon. Vähesest liikumisest ja ebater-
vislikest eluviisidest põhjustatud haiguste ravi 
maksab tänapäeval üha enam. 

Eestis saab piisavalt regulaarset sportlikku 
koormust 36% täiskasvanutest. Seda on võrrel-
des teiste Eesti kultuuriruumi kuuluvate riiki-
dega vähe, sest Skandinaavia ja Kesk-Euroopa 
maades on harrastajaid üle poole elanikkon-
nast. 

Artikli eesmärgiks on kirjeldada riigi keskvõi-
mu ja vabasektori koostöös valminud „Liiku-
misharrastuse arengukava 2011–2014”  eeldusi 
ja analüüsida fookusgruppides osalenud 115 
eksperdi ettepanekuid inimeste kehalise ak-
tiivsuse tõstmiseks Eestis. 

Toetudes sotsiaalökoloogilisele mudelile, on 
uurimuse tulemuseks suunised, mida avalik 
sektor ja vabasektor peaksid ellu viima indi-
viduaalsel, interpersonaalsel, organisatsiooni-
lisel, kogukondlikul ja poliitilisel tasandil, et 
täita arengukavas püstitatud eesmärk – 45% 
Eesti elanikkonnast on kaasatud korrapärases-
se liikumisharrastusse aastaks 2014.

Sissejuhatus

Liikumisharrastust võib pidada ühiskon-
na jätkusuutlikkuse ja heaolu lahutama-
tuks komponendiks, mis täidab tervise 
ja kehalise võimekuse tugevdamise, sot-
sialiseerumise, majandusliku efektiivsu-
se tõstmise funktsioone. Samas rahul-
dab liikumisharrastus ka ühiskonnaliik-
mete kasvavaid vajadusi tõhusaks puh-
kuseks, suhtlemiseks, eneseteostuseks 
laiemalt jms. 

Eestis võime viimasel ajal täheldada spordifö-
deratsioonide aktiviseerumist, uute liikumis-
vormide kasutuselevõttu, mitmesuguste tip -
ürituste laienemist ja lisandumist, kuid tänini 
pole suudetud liikumisharrastusega haarata 
pooltki elanikkonnast. Viimase 10 aasta jook-
sul Eestis läbi viidud uuringud näitavad ela-
nikkonna suhteliselt vähest kehalist aktiivsust 
(Kultuuritarbimise uuringud 2003 ja 2006; 
Rahvastiku Tervisekäitumise uuringud 2005, 
2007, 2009, 2011 ning Eurobaromeeter 2010).  
Ameerika Ühendriikide keskvalitsuse tellitud 
uurimuses järeldasid teadlased, et tervisele 
annab positiivse efekti vähemalt 150 minutit 
mõõduka intensiivsusega või 75 minutit kõrge 
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intensiivsusega kehalist tegevust nädalas ( The 
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elatustaseme juures on avaliku sektori mate-
riaalne ja õiguslik tugi liikumisharrastuse või-
maluste avardamisel  määrava tähtsusega.

Artikli eesmärgiks on kirjeldada järgmise nel-
ja-aastase perioodi dokumendi ‒ „Liikumis-
harrastuse arengukava 2011–2014” – eeldu-
si ja analüüsida erinevate huvigruppide poolt 
väljendatud valdkonna probleeme ja eelistatud 
arendamisvõimalusi. Arengukava valmis Ees-
ti Vabariigi Kultuuriministeeriumi tellimusel 
2010–2011.

Tulenevalt Riigikantselei soovitustest pöörata 
erinevate tervise edendamisega ja liikumishar-
rastusega seotud organisatsioonide kaasami-
sele suurt tähelepanu, otsustasime koos Kul-
tuuriministeeriumiga arengukava koostamisel 
kasutada kvalitatiivse meetodina fookusgrupi 
intervjuusid. Viisime läbi kümme intervjuud, 
kus kokku osales 115 inimest spordiorganisat-
sioonidest (alaliidud, ühendused, suurürituste 
korraldajad, klubid) ning sotsiaalsfäärist (Sot-
siaalministeerium ning selle allasutused, tervi-
seedendajad).

Teoreetilise raamistikuga tutvumise ning in-
tervjuude kaudu otsisime vastuseid järgmisele 
uurimisküsimusele:
Millised on huvigruppide ootused liikumis-
harrastuse eesmärkide ja tegevusvaldkon-
dade osas Eestis aastateks 2011‒2014?

Artikli esimeses peatükis annan ülevaate spor-
di ja liikumisharrastuse korraldamise põhi-
mõtetest Eestis. Kirjeldan sotsiaalökoloogilist 
mudelit, millest lähtusime fookusgrupi interv-
juude läbiviimisel ning liikumisharrastuse 
arengukava koostamisel. 

Teises peatükis tutvustan uurimuse analüü-
simeetodeid ning artikli kolmandas peatükis 
kirjeldan huvigruppide ootusi „Liikumishar-
rastuse arengukava 2011–2014” eesmärkidele 
ja tegevusvaldkondadele.

TAUSTINFORMATSIOON NING  

TEOREETILISED LÄHTEKOHAD

Sotsiaalökoloogiline mudel
Teooriad ja mudelid on tervist edendavate sek-
kumiste planeerimisel ja hindamisel äärmiselt 
olulised, kuna nad võimaldavad kasutada neid 
mõtteid ja komponente, mida on varasema-
te programmidega juba testitud ning mis on 
osutunud vähemal või suuremal määral, ühes 
või teises kontekstis tulemuslikeks. Viimastel 
aastatel on mitmed rahvusvahelised organisat-
sioonid koostanud tõenduspõhiste programmi-
de katalooge ja kogumikke, millest võib leida 
häid näiteid erinevate teooriate tulemuslikust 
rakendamisest (Kasmel & Lipand, 2007). 

Praktikas on võimalik kasutada teooriaid nii 
ühel tasandil kui ka mitmel tasandil korraga. 
„Liikumisharrastuse arengukava 2011–
2014” koostamisel lähtusime sotsiaalökoloogi-
lisest mudelist, mis näitab, et mõjutades poliiti-
lisi otsuseid omavalitsuse või valitsuse tasandil, 
saame soodustada näiteks liikumisharrastuse 
laiemat viljelemist või muid indiviidi käitumis-
harjumusi (Green & Kreuter, 1999).

Sotsiaalökoloogilise mudeli kohaselt sõltub 
kehaline aktiivsus üksikisiku ja ökosüsteemi / 
keskkonna omavahelisest toimest. Ökosüstee-
mi võivad kuuluda nii perekond, sõpruskond, 
töökollektiiv, kogukond, kultuur kui ka sot-
siaalne ja füüsiline keskkond.  Keskkond ku-
jundab käitumist ning keskkonna muutmine 
võib esile kutsuda muutuse käitumises. Kesk-
konnad sisaldavad nii füüsilisi, sotsiaalseid kui 
ka kultuurilisi aspekte, mida indiviid oma elu 
jooksul kogeb. Inimeste mõjutamiseks on vaja 
mõjutada tema lähikeskkonda (McLeroy, Bibe-
au, Steckler, Glanz, 1988; Stokols, 1992). 

Sotsiaalökoloogilise mudeli tasandid inimes-
te kehalise aktiivsuse edendamiseks
Elanikkonna märksa ulatuslikum kaasamine lii-
kumisharrastusse on kompleksne ülesanne, mil-
le lahendamise edukus sõltub nii objektiivsetest 

tingimustest (spordirajatised, treeninguvahen-
did, kompetentne isikkoosseis, organisatsioo-
niline süsteem, koolitus, infosüsteem jms) kui 
ka subjektiivsetest teguritest (inimeste hoiakud 
ja sportimise väärtuselised aspektid) (Liikumis-
harrastuse arengukava, 2006).

Sotsiaalökoloogiline lähenemine kehalise ak-
tiivsuse aspektist keskendub kõikide tasandite 
muutustele – nii individuaalse, interpersonaal-
se, organisatsioonilise, kogukondliku kui polii-
tilise tasandi muutustele (joonis 2).

Peamisteks faktoriteks individuaalsel tasan-
dil on hoiakud liikumisharrastuse suhtes, us-
kumus oma suutlikkusse ning teadlikkus iga-
päevastest võimalustest liikumisharrastusega 
tegelemiseks (Cavill et al, 2006). Ligikaudu 
300 uuringu tulemuste analüüsi põhjal väitsid 
USA teadlased, et ka vanus, sugu, sotsiaalma-
janduslik ja töökoha staatus ning haridus on te-
gurid, mis mõjutavad inimeste kehalist aktiiv-
sust. Üldistatult leiti, et kehaliselt aktiivsed on 
mehed rohkem kui naised, nooremad enam kui 
vanemaealised, parema sissetulekuga ja kõrge-

ma haridusega isikud liiguvad tihedamini kui 
vähemharitud ja väiksema sissetulekuga indi-
viidid (Trost et al, 2002).

Psühholoogilistest, kognitiivsetest ja emotsio-
naalsetest faktoritest oli olulisem tunnetatud 
võimekus (ibid.). Psühholoogiauuringutes on 
leitud, et intensiivselt tunnetatud võimekus on 
seotud parema tervise, kõrgema saavutustase-
me ja parema sotsiaalse interaktsiooniga (Ban-
dura, 1997). Albert Bandura väidab käitumise 
muutumist selgitavas teoorias, et tunnetatud 
võimekuse eeldused määravad, kas toimetule-
kukäitumisega alustatakse või mitte, kui palju 
energiat sellele kulutatakse ning kui kaua seda 
rakendatakse erinevate katsumuste ja takis-
tuste puhul. Inimene, kes usub oma võimesse 
suuta näha piisavalt palju vaeva, võib elada ak-
tiivsemat ning enesekindlamat elu. 

Peamised põhjused kehaliseks passiivsuseks 
olid nii meeste kui naiste puhul ajapuudus, vä-
simus, nõrkus ja kartus kukkumise ees. Samuti 
on mitmed uuringud välja toonud ülekaaluli-
suse või rasvumise olulise tegurina, miks ei 

AVALIK POLIITIKA

KOGUKOND 
(kultuurilised väärtused, normid)

ORGANISATSIOONILINE 
(keskkond, eetos)

INTERPERSONAALNE 
(sotsiaalne võrgustik)

INDIVIDUAALNE 
(teadmised, hoiakud, 

oskused)

Joonis 2. Inimeste kehalist aktiivsust mõjutavad faktorid lähtuvalt  

sotsiaalökoloogilisest mudelist (kohandatud McLeroy et al 1988 põhjal). 
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AVALIK POLIITIKA

KOGUKOND 
(kultuurilised väärtused, normid)

ORGANISATSIOONILINE 
(keskkond, eetos)

INTERPERSONAALNE 
(sotsiaalne võrgustik)

INDIVIDUAALNE 
(teadmised, hoiakud, 

oskused)

Joonis 2. Inimeste kehalist aktiivsust mõjutavad faktorid lähtuvalt  

sotsiaalökoloogilisest mudelist (kohandatud McLeroy et al 1988 põhjal). 
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harrastata regulaarset liikumist  (Trost, Kerr, 
Ward, & Pate, 2001; Gordon-Larsen, McMur-
ray & Popkin , 2000). Dishmani et al (1985) 
uuringust selgus, et kogemused, mis on oman-
datud noorena liikumise ja spordi vallas, aval-
davad inimese hilisematel eluperioodidel olu-
list mõju tema liikumisharjumustele (Dishman, 
Sallis, & Orenstein, 1985). 

Interpersonaalsel tasandil on oluline sot-
siaalne toetus perekonnalt, sõpradelt, naabri-
telt, töökaaslastelt, tuttavatelt või juhendajatelt 
(Brownson, Baker, Housemann, Brennan, & 
Bacak, 2001; Trost et al, 2002). Sotsiaalsed 
suhted pakuvad tähtsaid sotsiaalseid ressurs-
se, milleks on näiteks emotsionaalne toetus, 
informatsioon, ligipääs uutele sotsiaalsetele 
kontaktidele ja rollidele ning materiaalne abi 
sotsiaalsete ja isiklike kohustuste täitmiseks. 
Strateegiate rakendamisel interpersonaalsel 
tasandil tuleb silmas pidada, et kuigi laiemas 
plaanis on eesmärgiks muuta indiviidide käitu-
mist, on selleks vaja muuta sotsiaalseid norme 
ja mõjureid (McLeroy et al, 1988). 

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni (WHO) 
eksperdid ja Euroopa riikide teadlased on välja 
toonud, et organisatsioonilisel tasandil mõju-
tavad inimeste kehalist aktiivsust elu- ja töö-
keskkonna faktorid ning sotsiaalsete normide 
ja kohaliku kogukonna toetus (WHO 2008; 
Cavill et al,  2006). Kuna enamik inimestest 
veedab kolmandiku või poole oma elust vahe-
tus kokkupuutes erinevate organisatsioonidega 
– alustades lasteaias käimisest, jätkates üldha-
riduskoolides ja ülikoolides ning hiljem end 
teostades töökohtades ja mittetulunduslikes 
vormides ‒ , siis on selge, et organisatsiooni 
struktuuridel ja protsessidel on märkimisväär-
ne mõju tervisele ja indiviidide tervisekäitu-
misele. Organisatsioonidel on võimalus sot-
siaalse toetuse kaudu kutsuda esile muudatusi 
töötajate tervisekäitumises, eriti juhul, kui uus 
käitumismudel on konkreetse sotsiaalse grupi 
normiks (McLeroy et al, 1988). 

Gordon-Larsen et al (2000) leidsid uurimistöö 
tulemusena, et kehaline aktiivsus on enim seo-
tud füüsilise keskkonna faktoritega. Kogukon-
na tasandil mõjutab inimeste kehalist aktiiv-
sust ligipääs liikumispaikadele ja spordibaasi-
dele ning rahulolu nendega. Olulisteks mõjuri-
teks on ka kogukonna kultuurilised väärtused 
ja normid, naabruskonna turvalisus, liikumis-
harrastusega tegelevate kaaskodanike jälgimi-
ne ja jäljendamine ning huvipakkuv maastik 
(Trost et al 2002; Browson et al, 2002). 

Sotsiaalökoloogilise mudeli kohaselt avalda-
vad poliitilisel tasandil vastuvõetud otsused, 
regulatsioonid ja seadusandlikud aktid mõju 
inimeste kehalisele aktiivsusele. 

2009. aastal koostatud ülevaade 14-s Euroopa 
riigis avaldatud 27 riikliku poliitika kujunda-
mise dokumendist näitas, et viimaste aasta-
te jooksul on kehalise tegevuse arendamisele 
suunatud riiklikes poliitika kujundamise doku-
mentides toimunud märgatav areng.  

Kehalise aktiivsusega seonduvate po-
liitikate seisukohalt tuvastati olulis-
tena järgmised kaheksa aspekti:
Sektorite ja institutsioonide kaasamine: 
erinevate sektorite kaasamine poliitika 
ettevalmistusse ja rakendamisse. Oluliste 
partnerite seas on valitsussektori erine-
vad organisatsioonid, piirkondlikud 
ametiasutused, omavalitsused, valitsus-
tevälised organisatsioonid, erasektor, 
meedia, ühingud, haridusasutused, töö-
andjad jne.
Rakendamine: poliitika rakendusplaan ja 
rakendamise eest vastutava üksuse või 
vastutavate üksuste selge de�nitsioon.
Õiguslik seisund: juriidiliselt siduv või 
mittesiduv; valitsuse poolt ametlikult 
omaksvõetud või mitte.
Sihtrühmad: selgelt identi�tseeritud ela-
nikkonnagrupid, kellele poliitika on suu-
natud.

Eesmärgid ja sihid: teatud elanikkonna-
gruppidele ja perioodidele olid määrat-
letud kehalise tegevuse eesmärgid ja 
sihid.
Ajagraa�k: poliitika rakendamiseks mää-
ratletud selge ajagraa�k.
Eelarve: poliitika rakendamiseks määrat-
letud eelarve.
Hindamine ja seire: poliitika rakendami-
se ja tulemuste hindamise arendamine 
või jätkamine; seire- või jälgimissüsteem 
kehalise aktiivsuse mõõtmiseks (Daugb-
jerg et al, 2009).

Meetod ja andmed
Uurimistulemused põhinevad kvalitatiivsel uu-
rimismeetodil. Andmekogumismeetodina ka-
sutasime fookusgrupi intervjuusid.  Kohtumi-
sed toimusid Kultuuriministeeriumis ning ühe 
intervjuu kestus oli 90 minutit. Fookusgrupis 
osalejad esindasid Eesti spordiorganisatsioone, 
mis on igapäevaselt seotud liikumisharrastuse 
ja harrastusspordi edendamisega. Lisaks spor-
diorganisatsioonidele toimus intervjuu ka sot-
siaalsfääri kuuluvate organisatsioonide esin-
dajatega, kes viivad ellu tervisedenduslikke 
programme. 

Kokku toimus 10 intervjuud, kus osales 115 
inimest, kes olid organisatsiooni tegevjuhid või 
juhatuse liikmed. Intervjuude esimeses pooles 
andsime ülevaate olulisematest tegevustest 
„Liikumisharrastuse arengukava 2006–2010” 
raames ning küsisime seisukohti ja hinnanguid 
järgmise arengukava eesmärkide osas. Interv-
juu teises pooles tegid fookusgrupi liikmed 
ettepanekuid olulisemateks tegevusteks ja init-
siatiivideks liikumisharrastuse edendamiseks 
aastatel 2011–2014. Kõigi intervjuude käik fik-
seeriti kirjalikult ning kohtumiste protokollid 
saadeti kõigile osalejatele kinnitamiseks.

Fookusgrupi intervjuude kaudu kogutud kva-
litatiivseid andmeid analüüsiti temaatilise ana-
lüüsi meetodi abil. 

Töö eesmärgist ja uurimusküsimustest 
lähtuvalt moodustasin viis tuumkate-
gooriat, mida analüüsisin:

korrastamine. 

Analüüsi käigus tulid välja ka alamkategoo-
riad koos konkreetsete tegevusplaanidega, mis 
kokkuvõttes moodustasid „Liikumisharrastu-
se arengukava 2011‒2014” esimese versiooni. 
Dokumendi projekti tutvustati ühenduse Sport 
Kõigile aastakoosolekul ning lõplik versioon 
valmis VII Eesti Spordi Kongressi töögrupis 
„Harrastussport ja liikumisharrastus”.

TULEMUSED: OOTUSED 
„LIIKUMISHARRASTUSE ARENGUKAVA

2011–2014” EESMÄRKIDELE JA

TEGEVUSVALDKONDADELE

Eesmärgid. 
Fookusgruppides osalejad leidsid, et „Lii-
kumisharrastuse arengukava 2011–2014” 
eesmärk peaks olema kaasa aidata tervistava 
liikumise laiendamisele ja kõigile jõukohaste 
sportimisvormide kiiremale levikule elanik-
konna seas. 

Arengukava tegevuste eesmärk peaks 
olema, et inimene oleks terve, ja rõhu-
tama, et liikumine on haigusi ennetav 
tegevus (S 3, FG 1).

Fookusgruppides osalejad olid seisukohal, et 
oluline on defineerida, mida mõistetakse ter-
mini „liikumisharrastus” all. Leiti, et liiku-
misharrastus on kehalist koormust andev 
ja seeläbi kehalist vormisolekut taotlev või 
meelelahutuslik liikumine ning sportlike 
kehaliste harjutuste sooritamine.
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meelelahutuslik liikumine ning sportlike 
kehaliste harjutuste sooritamine.
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Liikumisharrastus ei ole vaid jooksmine, 
suusatamine, see on ka elurõõm, meel-
div tegevus koos perega, hea enesetun-
ne. Liikumisharrastus ei ole sel juhul 
enam sport, vaid siia juurde kuulub 
kindlasti tervislik toitumine, narkomaa-
niast, alkoholist hoidumine, haiguste 
ennetamine /---/. Sellisel juhul on liiku-
misharrastus tervisedendus /---/. Liiku-
misharrastusel on ka sotsiaalne funkt-
sioon: suhtlemine, koos perega olemi-
ne, võrgustike loomine (S 6, FG 4).

Nii spordiühenduste, spordialaliitude esindajad 
kui ka suurürituste korraldajad olid arvamusel, 
et arengukava edukust tuleb mõõta arvuliselt 
ehk kui palju inimesi tegeleb korrapäraselt 
liikumisharrastusega 2014. aastaks. Fookus-
gruppides osalejad nõustusid EOK ja Kultuuri-
ministeeriumi poolt sõnastatud eesmärgiga, et 
2014. aastaks on liikumisharrastusse kaasatud 
45% elanikkonnast (s.t aastail 2010–2014 suu-
reneb tegelejate arv 8,7% võrra).

Uute harrastajate leidmine ehk 45% ta-
seme saavutamine tähendab 100 000 
uut inimest igapäevaselt liikuma saada. 
See tähendab väga suurt muudatust 
/---/. Oluline on kasutada nii spordivald-
konna kui ka tervisedenduse kohalikke 
võrgustikke (S 1, FG 5).

„Liikumisharrastuse arengukava 2011‒2014” 
eesmärkide saavutamiseks on kavandatud 
tegevusi järgmistes valdkondades.

Liikumispaigad. 
2010. aasta seisuga oli Eestis hinnanguliselt ca 
3000 spordirajatist ja liikumispaika. Liikumis-
paikade kättesaadavus on Eestis üldjoontes ra-
huldav. Tunduvalt oli viimaste aastate jooksul 
paranenud sportimisvõimaluste kättesaadavus, 
millele on kaasa aidanud mitmete uute ja reno-
veeritud tervisespordikeskuste ja spordihallide 
avamine. 

Sotsiaalökoloogilise mudeli kohaselt on kehali-
se aktiivsuse edendamise aspektist oluline ligi-
pääs liikumispaikadele ning rahulolu nendega. 
Fookusgruppides rõhutati kergliiklusteede ra-
jamise ning looduses liikumise tähtsust.

Kui tahame, et rahvas liiguks, on kõige 
tähtsam kergliiklusteede rajamine, suusa- 
ja liikumisradade rajamine, kus inimesed 
ise hakkaks käima, ilma et neid keegi sun-
niks. Meid ei päästa vaid ujula, jäähall jms, 
vaja on radasid loodusesse ja metsa /---/. 
Avalik sektor koostöös vabasektoriga 
võiks turunduslikult abistada ujulaid jms 
halle, kus hinnad on kõrged (S 3, FG 4).
Riigimetsa Majandamise Keskuse korda 
tehtud matkarajad on tõeline nauding 
ning on meeldiv näha, et inimesed liigu-
vad seal palju väljas, värskes õhus (S 1,  
FG 2).

Seoses linnaruumi ja üldse elukeskkonna kii-
rete arengutega jääb avalikku ruumi liikumis-
harrastuse jaoks vähemaks. Igapäevase liiku-
misharrastuse võimaldamise seisukohalt on es-
matähtis arendada välja kõigile kättesaadavate 
lähiliikumispaikade võrk, mis lähtuks elamu-
rajoonide ja koolide paiknemisest ning arves-
taks rajatiste läbilaskevõimet eraldi suve- ja 
talveoludes kooskõlas piirkonna populatsiooni 
tiheduse ning spordiharrastuse struktuuriga.  
Lähiliikumispaigad on liikumis- ja spordipai-
gad, mis asuvad elamurajoonide lähiümbruses 
(kuni 15 minuti kaugusel elukohast) inimese 
igapäevases tegevuskeskkonnas ning mida ka-
sutavad peamiselt selle piirkonna elanikud iga-
päevaseks liikumiseks ja sportimiseks. 

Intervjuus osalejad rõhutasid, et kohalikud 
omavalitsused peavad võtma liikumispaikasid 
kui lahutamatut osa avaliku ruumi planeerimi-
sel ja projekteerimisel ning seadma prioritee-
diks terviseradade, kergliiklusteede, parkide 
jt kergesti ligipääsetavate ja piisava läbilaske-
võimega liikumispaikade rajamise. Samas on 

liikumispaikade planeerimisel oluline koostöö 
nii avaliku (riik, kohalikud omavalitsused) kui 
vabasektori (spordiorganisatsioonid) organi-
satsioonide vahel. 

Linnaplaneerimisel ja -arendusel on olu-
line kergliiklusteede rajamine läbi erine-
vate omavalitsuste. Eesmärgiks on, et 
tee ei lõpeks omavalitsuse piiriga, nagu 
paljudes kohtades on juhtunud /---/. 
Koostöö eri ministeeriumide vahel on 
vajalik ning kergliiklusteede rajamisel 
oleks kohalikel omavalitsustel kasulik 
nõu pidada spordivaldkonna ürituste 
korraldajatega (S6, FG 2).
Tänaste rajatiste puhul peaks arvestama 
kohe ka tulevaste harrastajate vajaduste 
ja huvidega nagu treenimis- ja riietu-
misvõimalused /---/. Inimesed kogune-
vad sinna, kus on näiteks võimlemislin-
nakud jooksuradade juures. Oma koge-
musele tuginedes väidan, et staadioni 
vajadus on ainult võistluste ajal, harras-
tajad staadionit ei vaja (S 2, FG 9).

Mitmed fookusgrupis osalejaid tõid välja, et tõ-
siseks probleemiks on kohalike omavalitsuste ja 
eraspordibaaside kõrge piletihind (eelkõige uju-
lad, pallimängusaalid). Leiti, et eraomanikele 
kuuluvate spordibaaside puhul on ohumärgiks 
kasutamise eest nõutava hinna kujundamine, 
mis on võrreldes inimeste keskmise ostujõuga 
kõrge ning piirab seetõttu liikumisharrastuseks 
vajalike tingimuste kättesaadavust.

Propageerida tuleb spordirajatiste kasuta-
mise taskukohast hinda, nagu on Põhja-
maades /---/. Omavalitsuste kohus on hoi-
da sporditeenuste hinda inimestele tasku-
kohasena. Täna on ujulapilet Eestis kallim 
kui Soomes, kuigi sissetulekud on meil 5 
korda väiksemad. Hiljuti erinevaid Taani 
spordibaase külastades rõhutati igal pool 
hindade soodsust ja omavalitsuste toeta-
mise loomulikkust (S 3, FG 3).

Kergliiklusteede rajamisel ja kasutuselevõtmi-
sel on oluline tähelepanu pöörata turvalisuse 
aspektile ‒ liikumispaikade korrektne märgis-
tamine ja eeskirjade loomine nende ohutuks 
kasutamiseks.

Vajalik on liikluskultuuri tekitamine 
kergliiklusteedel ja radadel (parempool-
ne liiklus, õiges suunas kulgemine jne) 
/---/. Võimalusel võiks välja töötada liik-
luseeskirja terviseradadel liiklemiseks ja 
õpetada seda juba lasteaedades ning 
koolis (S 4, FG 10).

Liikumisharrastuse üritused. 
Suurem osa harrastajale suunatud tegevustest 
on Eestis kolmanda sektori korraldada. Sport-
liku sisuga üritused on fookusgrupis osalejate 
hinnangul hästi korraldatud ning kordaläinud 
üritused ja harrastajate arvu tõusev trend näita-
vad, et ollakse heal tasemel ja konkurentsivõi-
melised. Samas osutasid ürituste korraldajad 
oma koolitusvajadusele. 

Rõõmu teeb kasvav osalejate hulk /---/. 
Meedia hakkab ka vähehaaval kaasa tu-
lema tervisespordi kajastamisel /---/. 
Kuigi Eestis on suurürituste korraldami-
ne päris kõrgel tasemel, teeb muret see, 
et korraldajad vajaksid koolitusi, kuidas 
üritusi veel paremini korraldada. Kind-
lasti oleks väga teretulnud võimalus 
praktiseerida suurte tegijate juures väl-
jaspool Eestit (S 2, FG 6).

Rõhutati, et  liikumisharrastuse ürituste ja 
programmide läbiviimisel tuleb pakkuda te-
gevusi ja ettevõtmisi, mis on kõigile avatud ja 
ligitõmbavad ning pakuvad ohutut osalemis-
võimalust eri sotsiaalsest grupist ja vanusest 
ning erineva kehalise ja vaimse võimekusega 
inimestele. 

Üritustel on oluline pakkuda tegevust 
lastele koos vanematega /---/. On palju 
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Liikumisharrastus ei ole vaid jooksmine, 
suusatamine, see on ka elurõõm, meel-
div tegevus koos perega, hea enesetun-
ne. Liikumisharrastus ei ole sel juhul 
enam sport, vaid siia juurde kuulub 
kindlasti tervislik toitumine, narkomaa-
niast, alkoholist hoidumine, haiguste 
ennetamine /---/. Sellisel juhul on liiku-
misharrastus tervisedendus /---/. Liiku-
misharrastusel on ka sotsiaalne funkt-
sioon: suhtlemine, koos perega olemi-
ne, võrgustike loomine (S 6, FG 4).

Nii spordiühenduste, spordialaliitude esindajad 
kui ka suurürituste korraldajad olid arvamusel, 
et arengukava edukust tuleb mõõta arvuliselt 
ehk kui palju inimesi tegeleb korrapäraselt 
liikumisharrastusega 2014. aastaks. Fookus-
gruppides osalejad nõustusid EOK ja Kultuuri-
ministeeriumi poolt sõnastatud eesmärgiga, et 
2014. aastaks on liikumisharrastusse kaasatud 
45% elanikkonnast (s.t aastail 2010–2014 suu-
reneb tegelejate arv 8,7% võrra).

Uute harrastajate leidmine ehk 45% ta-
seme saavutamine tähendab 100 000 
uut inimest igapäevaselt liikuma saada. 
See tähendab väga suurt muudatust 
/---/. Oluline on kasutada nii spordivald-
konna kui ka tervisedenduse kohalikke 
võrgustikke (S 1, FG 5).

„Liikumisharrastuse arengukava 2011‒2014” 
eesmärkide saavutamiseks on kavandatud 
tegevusi järgmistes valdkondades.

Liikumispaigad. 
2010. aasta seisuga oli Eestis hinnanguliselt ca 
3000 spordirajatist ja liikumispaika. Liikumis-
paikade kättesaadavus on Eestis üldjoontes ra-
huldav. Tunduvalt oli viimaste aastate jooksul 
paranenud sportimisvõimaluste kättesaadavus, 
millele on kaasa aidanud mitmete uute ja reno-
veeritud tervisespordikeskuste ja spordihallide 
avamine. 

Sotsiaalökoloogilise mudeli kohaselt on kehali-
se aktiivsuse edendamise aspektist oluline ligi-
pääs liikumispaikadele ning rahulolu nendega. 
Fookusgruppides rõhutati kergliiklusteede ra-
jamise ning looduses liikumise tähtsust.

Kui tahame, et rahvas liiguks, on kõige 
tähtsam kergliiklusteede rajamine, suusa- 
ja liikumisradade rajamine, kus inimesed 
ise hakkaks käima, ilma et neid keegi sun-
niks. Meid ei päästa vaid ujula, jäähall jms, 
vaja on radasid loodusesse ja metsa /---/. 
Avalik sektor koostöös vabasektoriga 
võiks turunduslikult abistada ujulaid jms 
halle, kus hinnad on kõrged (S 3, FG 4).
Riigimetsa Majandamise Keskuse korda 
tehtud matkarajad on tõeline nauding 
ning on meeldiv näha, et inimesed liigu-
vad seal palju väljas, värskes õhus (S 1,  
FG 2).

Seoses linnaruumi ja üldse elukeskkonna kii-
rete arengutega jääb avalikku ruumi liikumis-
harrastuse jaoks vähemaks. Igapäevase liiku-
misharrastuse võimaldamise seisukohalt on es-
matähtis arendada välja kõigile kättesaadavate 
lähiliikumispaikade võrk, mis lähtuks elamu-
rajoonide ja koolide paiknemisest ning arves-
taks rajatiste läbilaskevõimet eraldi suve- ja 
talveoludes kooskõlas piirkonna populatsiooni 
tiheduse ning spordiharrastuse struktuuriga.  
Lähiliikumispaigad on liikumis- ja spordipai-
gad, mis asuvad elamurajoonide lähiümbruses 
(kuni 15 minuti kaugusel elukohast) inimese 
igapäevases tegevuskeskkonnas ning mida ka-
sutavad peamiselt selle piirkonna elanikud iga-
päevaseks liikumiseks ja sportimiseks. 

Intervjuus osalejad rõhutasid, et kohalikud 
omavalitsused peavad võtma liikumispaikasid 
kui lahutamatut osa avaliku ruumi planeerimi-
sel ja projekteerimisel ning seadma prioritee-
diks terviseradade, kergliiklusteede, parkide 
jt kergesti ligipääsetavate ja piisava läbilaske-
võimega liikumispaikade rajamise. Samas on 

liikumispaikade planeerimisel oluline koostöö 
nii avaliku (riik, kohalikud omavalitsused) kui 
vabasektori (spordiorganisatsioonid) organi-
satsioonide vahel. 

Linnaplaneerimisel ja -arendusel on olu-
line kergliiklusteede rajamine läbi erine-
vate omavalitsuste. Eesmärgiks on, et 
tee ei lõpeks omavalitsuse piiriga, nagu 
paljudes kohtades on juhtunud /---/. 
Koostöö eri ministeeriumide vahel on 
vajalik ning kergliiklusteede rajamisel 
oleks kohalikel omavalitsustel kasulik 
nõu pidada spordivaldkonna ürituste 
korraldajatega (S6, FG 2).
Tänaste rajatiste puhul peaks arvestama 
kohe ka tulevaste harrastajate vajaduste 
ja huvidega nagu treenimis- ja riietu-
misvõimalused /---/. Inimesed kogune-
vad sinna, kus on näiteks võimlemislin-
nakud jooksuradade juures. Oma koge-
musele tuginedes väidan, et staadioni 
vajadus on ainult võistluste ajal, harras-
tajad staadionit ei vaja (S 2, FG 9).

Mitmed fookusgrupis osalejaid tõid välja, et tõ-
siseks probleemiks on kohalike omavalitsuste ja 
eraspordibaaside kõrge piletihind (eelkõige uju-
lad, pallimängusaalid). Leiti, et eraomanikele 
kuuluvate spordibaaside puhul on ohumärgiks 
kasutamise eest nõutava hinna kujundamine, 
mis on võrreldes inimeste keskmise ostujõuga 
kõrge ning piirab seetõttu liikumisharrastuseks 
vajalike tingimuste kättesaadavust.

Propageerida tuleb spordirajatiste kasuta-
mise taskukohast hinda, nagu on Põhja-
maades /---/. Omavalitsuste kohus on hoi-
da sporditeenuste hinda inimestele tasku-
kohasena. Täna on ujulapilet Eestis kallim 
kui Soomes, kuigi sissetulekud on meil 5 
korda väiksemad. Hiljuti erinevaid Taani 
spordibaase külastades rõhutati igal pool 
hindade soodsust ja omavalitsuste toeta-
mise loomulikkust (S 3, FG 3).

Kergliiklusteede rajamisel ja kasutuselevõtmi-
sel on oluline tähelepanu pöörata turvalisuse 
aspektile ‒ liikumispaikade korrektne märgis-
tamine ja eeskirjade loomine nende ohutuks 
kasutamiseks.

Vajalik on liikluskultuuri tekitamine 
kergliiklusteedel ja radadel (parempool-
ne liiklus, õiges suunas kulgemine jne) 
/---/. Võimalusel võiks välja töötada liik-
luseeskirja terviseradadel liiklemiseks ja 
õpetada seda juba lasteaedades ning 
koolis (S 4, FG 10).

Liikumisharrastuse üritused. 
Suurem osa harrastajale suunatud tegevustest 
on Eestis kolmanda sektori korraldada. Sport-
liku sisuga üritused on fookusgrupis osalejate 
hinnangul hästi korraldatud ning kordaläinud 
üritused ja harrastajate arvu tõusev trend näita-
vad, et ollakse heal tasemel ja konkurentsivõi-
melised. Samas osutasid ürituste korraldajad 
oma koolitusvajadusele. 

Rõõmu teeb kasvav osalejate hulk /---/. 
Meedia hakkab ka vähehaaval kaasa tu-
lema tervisespordi kajastamisel /---/. 
Kuigi Eestis on suurürituste korraldami-
ne päris kõrgel tasemel, teeb muret see, 
et korraldajad vajaksid koolitusi, kuidas 
üritusi veel paremini korraldada. Kind-
lasti oleks väga teretulnud võimalus 
praktiseerida suurte tegijate juures väl-
jaspool Eestit (S 2, FG 6).

Rõhutati, et  liikumisharrastuse ürituste ja 
programmide läbiviimisel tuleb pakkuda te-
gevusi ja ettevõtmisi, mis on kõigile avatud ja 
ligitõmbavad ning pakuvad ohutut osalemis-
võimalust eri sotsiaalsest grupist ja vanusest 
ning erineva kehalise ja vaimse võimekusega 
inimestele. 

Üritustel on oluline pakkuda tegevust 
lastele koos vanematega /---/. On palju 



· 54 · · 55 ·

näiteid, et liikumissarjades osalejad sa-
geli jäävadki harrastama. Kaasa tulevad 
ka need, kes teistel suurüritustel veel 
osaleda ei julge, sest ei jaksa joosta, 
suusatada või ei taha osaleda (S 5, FG 6).

Suurürituste korraldajatele on probleemiks 
liikluskorraldus võistluste ajal ning suhtlus rii-
gi ja kohalike omavalitsuste ametkondadega.

Ürituse korraldaja peab täna liikluskor-
ralduse välja mõtlema. Seda võiks teha 
politsei, transpordiosakond, maan-
teeamet ja teised vastavad instantsid (S 
4, FG 6).

Inimeste teadlikkuse tõstmine ja hoiakute 
kujundamine.  
Ligikaudu kolmveerand täiskasvanute liiku-
misharrastusest toimub omal käel (Kultuuri-
tarbimise uuring, 2006). Sotsiaalökoloogilisest 
mudelist tulenevalt on indiviidi ja interperso-
naalsel tasandil oluline soodustada, ergutada 
ja nõustada iseseisvalt harrastajaid, luues sel-
leks täiendavaid harjutustingimusi, varustades 
neid vajaliku infoga, korraldades stimuleeri-
vaid üritusi, kutsuda ellu uusi harjutusrühmi, 
toetada klubide, koolide, firmade, baaside jms 
initsiatiive jne.

Eestis on alates 2007. aastast viidud läbi sot-
siaalreklaami kampaaniad, milles tuntud ini-
mesed on endi näitele tuginedes kutsunud ees-
timaalasi tegelema aktiivsemalt liikumishar-
rastusega. Fookusgrupid tõid välja, et kampaa-
niad on üldiselt õnnestunud, kuid nüüd peaks 
edaspidi keskenduma konkreetsetele sihtgrup-
pidele.

Kampaaniad heas mõttes on olulised, 
kuid edaspidi peaks suurem tähelepanu 
olema perespordil, sest see tugevdab 
perekonda, suhteid jne! Oluline on ar-
vestada kampaaniaid tehes ka ealisi ise-
ärasusi /---/. Peame pakkuma välja lahen-

dusi, kuidas kasutada uut meediat noor-
te spordi juurde kaasamisel (S 2, FG 8). 
Suurte välikampaaniate toimumine on 
vajalik, et inimestele teadvustada liiku-
mise vajalikkust ja muuta nende liikumi-
ne teadlikumaks /---/. Sihtgruppide vaja-
dusi arvestades tuleb jääda delikaatseks, 
näiteks perekampaania – Eestis on väga 
palju üksikvanemaid /---/. Seni toimunud 
kampaaniad on kordaläinud (S 3, FG 4).

Kampaania sõnumeid peaks elanikkonnani vii-
ma ühiskonnas tuntud inimesed läbi erinevate 
kanalite: televisioon, raadio, välireklaamid, 
juhtivad päeva- ja maakonnalehed, uue meedia 
kanalid. Kampaaniaid kavandades on oluline 
arvestada nii ealisi, soolisi kui ka piirkondlik-
ke iseärasusi. Toodi esile kampaanias osalejate 
mainet, kes sõnumi rahvani viivad.

Kampaaniad tuleks teha nende võtmei-
sikute kaudu, keda kuulatakse. Minu ar-
vamus on, et igas maakonnas võiks 
kampaania võtmeisik olla kohalik eesku-
ju, lugupeetud inimene, keda teatakse 
(S 4, FG 3).
Poliitikute kasutamine on libe tee, seda 
peaks vältima (S 5, FG 4).

Fookusgruppides osalejad pidasid väga olu-
liseks meedia rolli ning leidsid, et nii maksu-
maksja poolt rahastatav rahvusringhääling kui 
ka erakapitali poolt väljaantavad päevalehed 
peaksid senisest rohkem liikumisharrastuse te-
maatikat kajastama. 

Tehti ettepanek, et Eesti Olümpiakomitee alus-
taks läbirääkimisi Eesti Rahvusringhäälingu-
ga liikumisharrastuse alaste programmide näi-
tamiseks. 

Suuremat tähelepanu tuleb pöörata laste- ja 
noortespordi kajastamisele, kuna nende moti-
veerimiseks on eriti oluline, et nende saavutu-
sed saaksid ära märgitud. 

95% spordikajastustest rahvusringhää-
lingus on tippspordikesksed. Olen veen-
dunud, et vajalik on iganädalane liiku-
misharrastuse saade – kajastab kõiki toi-
munud üritusi ja tutvustab tulevaid üri-
tusi. Riigi huvi peaks olema teemat kä-
sitleda (S 6, FG 9).
Liikumisharrastuse populaarsus on sõl-
tuv sellest, kui palju televisioonis sellest 
räägitakse ja näidatakse /---/. Liikumis-
harrastust reklaamivad üritused vajavad 
rohkem meediakajastust (S 7, FG 6). 

Intervjueeritavad leidsid, et metoodiliste nõu-
annete väljaandmine õppematerjalide ja raa-
matutena peaks senisest suuremas mahus 
toimuma. Eraldi tähelepanu vajavad lapsed ja 
noored. 

Tuleks koostada metoodilised materjalid ja 
trükised, mis osaliselt annavad teavet liiku-
misharrastuse metoodikate rakendamise kohta, 
kuid mille põhiosa moodustavad individuaal-
sed soovitused mingil spordialal optimaalse 
koormusega harjutamise kohta. 

Nimetatud nõuanded tehakse kättesaadavaks 
ka EOK ja tema liikmesorganisatsioonide vee-
bikeskkondades.

Mujal maailmas on oluliselt rohkem lii-
kumisharrastusele suunatud raamatuid 
/---/. Oluline on laste liikumisharrastuse 
teema ja kuidas vanemaid motiveerida 
neid materjale ostma ja lugema /---/. 
Õppematerjalides või saadetes peaks 
rääkima ka seda, mis motiveerib inimest 
üksi treenima (S 3, FG 7).
Meil ei ole palju materjale, kuidas lapsi 
arendada, kuidas mänge teha jms. Oluli-
ne, et laps saaks vanemalt teavet, kui-
das kehaline aktiivsus neile mõjub /---/. 
Kehalise Kasvatuse Liidul ja Koolispordi 
Liidul tuleks ühendada jõud selle teema 
edendamiseks (S 2, FG 4).

Liikumisharrastajate nõustamissüsteem. 
Fookusgrupis osalejad avaldasid arvamust, et 
liikumisharrastuse alane nõustamine toimib 
üldiselt rahuldaval tasemel. Eestis on nii lin-
nades kui valdades liikumisharrastuse eestve-
dajate – eelkõige juhendajate – vähesus. Eraldi 
tähelepanu suunatakse lastevanemate koolitu-
sele, selleks et lapsi varakult juhatada kehalise 
aktiivsuse juurde. 

Kehalise kasvatuse õpetajate koolituses on 
probleemiks eri spordialade praktika vähene 
osatähtsus. Tugisüsteemi arendamisse saavad 
panustada ka ülikoolid, kelle roll on seni olnud 
tagasihoidlik. See eeldab riigi ja vabasektori 
tihedamat koostööd Tallinna ja Tartu ülikoo-
liga, et saada ülevaade vastastikustest huvidest 
ja ootustest. 

Tuleb leida eestvedajaid kohalikul ta-
sandil ja neid koolitada, kuidas aidata 
inimestel alustada liikumisharrastusega 
ja kuidas võistlusi korraldada /---/. Kooli-
tused peaksid toimuma valdade tase-
mel ning koolitada tuleks kõige madala-
ma tasandi harrastajaid, liikudes ühest 
maakonnast teise (S 2, FG 3).
Uute inimeste toomiseks on vaja juhen-
dajaid, kes kutsuksid erinevas vanuses 
inimesi liikuma /---/. Kohalikud liikumis-
harrastuse sarjad on väga head ja suu-
davad teenindada suuremat osavõtjas-
konda /---/. Oluline on perekonna tugi, 
et emad pääseks kasvõi 1-2 tunniks päe-
vas trenni (S 1, FG 4).

Probleemiks on perearstide liikumisharrastuse 
alane ettevalmistus, et suunata oma patsiente 
tervisliku eluviisi ja liikumisvõimaluste juur-
de. Leiti, et kõigis maakonnakeskustes peaks 
Sotsiaalministeerium korraldama perearstidele 
koolitusmooduli tervisespordi alustest ning lii-
kumisharrastuse ja haiguste ärahoidmise seos-
test. 
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näiteid, et liikumissarjades osalejad sa-
geli jäävadki harrastama. Kaasa tulevad 
ka need, kes teistel suurüritustel veel 
osaleda ei julge, sest ei jaksa joosta, 
suusatada või ei taha osaleda (S 5, FG 6).

Suurürituste korraldajatele on probleemiks 
liikluskorraldus võistluste ajal ning suhtlus rii-
gi ja kohalike omavalitsuste ametkondadega.

Ürituse korraldaja peab täna liikluskor-
ralduse välja mõtlema. Seda võiks teha 
politsei, transpordiosakond, maan-
teeamet ja teised vastavad instantsid (S 
4, FG 6).

Inimeste teadlikkuse tõstmine ja hoiakute 
kujundamine.  
Ligikaudu kolmveerand täiskasvanute liiku-
misharrastusest toimub omal käel (Kultuuri-
tarbimise uuring, 2006). Sotsiaalökoloogilisest 
mudelist tulenevalt on indiviidi ja interperso-
naalsel tasandil oluline soodustada, ergutada 
ja nõustada iseseisvalt harrastajaid, luues sel-
leks täiendavaid harjutustingimusi, varustades 
neid vajaliku infoga, korraldades stimuleeri-
vaid üritusi, kutsuda ellu uusi harjutusrühmi, 
toetada klubide, koolide, firmade, baaside jms 
initsiatiive jne.

Eestis on alates 2007. aastast viidud läbi sot-
siaalreklaami kampaaniad, milles tuntud ini-
mesed on endi näitele tuginedes kutsunud ees-
timaalasi tegelema aktiivsemalt liikumishar-
rastusega. Fookusgrupid tõid välja, et kampaa-
niad on üldiselt õnnestunud, kuid nüüd peaks 
edaspidi keskenduma konkreetsetele sihtgrup-
pidele.

Kampaaniad heas mõttes on olulised, 
kuid edaspidi peaks suurem tähelepanu 
olema perespordil, sest see tugevdab 
perekonda, suhteid jne! Oluline on ar-
vestada kampaaniaid tehes ka ealisi ise-
ärasusi /---/. Peame pakkuma välja lahen-

dusi, kuidas kasutada uut meediat noor-
te spordi juurde kaasamisel (S 2, FG 8). 
Suurte välikampaaniate toimumine on 
vajalik, et inimestele teadvustada liiku-
mise vajalikkust ja muuta nende liikumi-
ne teadlikumaks /---/. Sihtgruppide vaja-
dusi arvestades tuleb jääda delikaatseks, 
näiteks perekampaania – Eestis on väga 
palju üksikvanemaid /---/. Seni toimunud 
kampaaniad on kordaläinud (S 3, FG 4).

Kampaania sõnumeid peaks elanikkonnani vii-
ma ühiskonnas tuntud inimesed läbi erinevate 
kanalite: televisioon, raadio, välireklaamid, 
juhtivad päeva- ja maakonnalehed, uue meedia 
kanalid. Kampaaniaid kavandades on oluline 
arvestada nii ealisi, soolisi kui ka piirkondlik-
ke iseärasusi. Toodi esile kampaanias osalejate 
mainet, kes sõnumi rahvani viivad.

Kampaaniad tuleks teha nende võtmei-
sikute kaudu, keda kuulatakse. Minu ar-
vamus on, et igas maakonnas võiks 
kampaania võtmeisik olla kohalik eesku-
ju, lugupeetud inimene, keda teatakse 
(S 4, FG 3).
Poliitikute kasutamine on libe tee, seda 
peaks vältima (S 5, FG 4).

Fookusgruppides osalejad pidasid väga olu-
liseks meedia rolli ning leidsid, et nii maksu-
maksja poolt rahastatav rahvusringhääling kui 
ka erakapitali poolt väljaantavad päevalehed 
peaksid senisest rohkem liikumisharrastuse te-
maatikat kajastama. 

Tehti ettepanek, et Eesti Olümpiakomitee alus-
taks läbirääkimisi Eesti Rahvusringhäälingu-
ga liikumisharrastuse alaste programmide näi-
tamiseks. 

Suuremat tähelepanu tuleb pöörata laste- ja 
noortespordi kajastamisele, kuna nende moti-
veerimiseks on eriti oluline, et nende saavutu-
sed saaksid ära märgitud. 

95% spordikajastustest rahvusringhää-
lingus on tippspordikesksed. Olen veen-
dunud, et vajalik on iganädalane liiku-
misharrastuse saade – kajastab kõiki toi-
munud üritusi ja tutvustab tulevaid üri-
tusi. Riigi huvi peaks olema teemat kä-
sitleda (S 6, FG 9).
Liikumisharrastuse populaarsus on sõl-
tuv sellest, kui palju televisioonis sellest 
räägitakse ja näidatakse /---/. Liikumis-
harrastust reklaamivad üritused vajavad 
rohkem meediakajastust (S 7, FG 6). 

Intervjueeritavad leidsid, et metoodiliste nõu-
annete väljaandmine õppematerjalide ja raa-
matutena peaks senisest suuremas mahus 
toimuma. Eraldi tähelepanu vajavad lapsed ja 
noored. 

Tuleks koostada metoodilised materjalid ja 
trükised, mis osaliselt annavad teavet liiku-
misharrastuse metoodikate rakendamise kohta, 
kuid mille põhiosa moodustavad individuaal-
sed soovitused mingil spordialal optimaalse 
koormusega harjutamise kohta. 

Nimetatud nõuanded tehakse kättesaadavaks 
ka EOK ja tema liikmesorganisatsioonide vee-
bikeskkondades.

Mujal maailmas on oluliselt rohkem lii-
kumisharrastusele suunatud raamatuid 
/---/. Oluline on laste liikumisharrastuse 
teema ja kuidas vanemaid motiveerida 
neid materjale ostma ja lugema /---/. 
Õppematerjalides või saadetes peaks 
rääkima ka seda, mis motiveerib inimest 
üksi treenima (S 3, FG 7).
Meil ei ole palju materjale, kuidas lapsi 
arendada, kuidas mänge teha jms. Oluli-
ne, et laps saaks vanemalt teavet, kui-
das kehaline aktiivsus neile mõjub /---/. 
Kehalise Kasvatuse Liidul ja Koolispordi 
Liidul tuleks ühendada jõud selle teema 
edendamiseks (S 2, FG 4).

Liikumisharrastajate nõustamissüsteem. 
Fookusgrupis osalejad avaldasid arvamust, et 
liikumisharrastuse alane nõustamine toimib 
üldiselt rahuldaval tasemel. Eestis on nii lin-
nades kui valdades liikumisharrastuse eestve-
dajate – eelkõige juhendajate – vähesus. Eraldi 
tähelepanu suunatakse lastevanemate koolitu-
sele, selleks et lapsi varakult juhatada kehalise 
aktiivsuse juurde. 

Kehalise kasvatuse õpetajate koolituses on 
probleemiks eri spordialade praktika vähene 
osatähtsus. Tugisüsteemi arendamisse saavad 
panustada ka ülikoolid, kelle roll on seni olnud 
tagasihoidlik. See eeldab riigi ja vabasektori 
tihedamat koostööd Tallinna ja Tartu ülikoo-
liga, et saada ülevaade vastastikustest huvidest 
ja ootustest. 

Tuleb leida eestvedajaid kohalikul ta-
sandil ja neid koolitada, kuidas aidata 
inimestel alustada liikumisharrastusega 
ja kuidas võistlusi korraldada /---/. Kooli-
tused peaksid toimuma valdade tase-
mel ning koolitada tuleks kõige madala-
ma tasandi harrastajaid, liikudes ühest 
maakonnast teise (S 2, FG 3).
Uute inimeste toomiseks on vaja juhen-
dajaid, kes kutsuksid erinevas vanuses 
inimesi liikuma /---/. Kohalikud liikumis-
harrastuse sarjad on väga head ja suu-
davad teenindada suuremat osavõtjas-
konda /---/. Oluline on perekonna tugi, 
et emad pääseks kasvõi 1-2 tunniks päe-
vas trenni (S 1, FG 4).

Probleemiks on perearstide liikumisharrastuse 
alane ettevalmistus, et suunata oma patsiente 
tervisliku eluviisi ja liikumisvõimaluste juur-
de. Leiti, et kõigis maakonnakeskustes peaks 
Sotsiaalministeerium korraldama perearstidele 
koolitusmooduli tervisespordi alustest ning lii-
kumisharrastuse ja haiguste ärahoidmise seos-
test. 
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näiteid, et liikumissarjades osalejad sa-
geli jäävadki harrastama. Kaasa tulevad 
ka need, kes teistel suurüritustel veel 
osaleda ei julge, sest ei jaksa joosta, 
suusatada või ei taha osaleda (S 5, FG 6).

Suurürituste korraldajatele on probleemiks 
liikluskorraldus võistluste ajal ning suhtlus rii-
gi ja kohalike omavalitsuste ametkondadega.

Ürituse korraldaja peab täna liikluskor-
ralduse välja mõtlema. Seda võiks teha 
politsei, transpordiosakond, maan-
teeamet ja teised vastavad instantsid (S 
4, FG 6).

Inimeste teadlikkuse tõstmine ja hoiakute 
kujundamine.  
Ligikaudu kolmveerand täiskasvanute liiku-
misharrastusest toimub omal käel (Kultuuri-
tarbimise uuring, 2006). Sotsiaalökoloogilisest 
mudelist tulenevalt on indiviidi ja interperso-
naalsel tasandil oluline soodustada, ergutada 
ja nõustada iseseisvalt harrastajaid, luues sel-
leks täiendavaid harjutustingimusi, varustades 
neid vajaliku infoga, korraldades stimuleeri-
vaid üritusi, kutsuda ellu uusi harjutusrühmi, 
toetada klubide, koolide, firmade, baaside jms 
initsiatiive jne.

Eestis on alates 2007. aastast viidud läbi sot-
siaalreklaami kampaaniad, milles tuntud ini-
mesed on endi näitele tuginedes kutsunud ees-
timaalasi tegelema aktiivsemalt liikumishar-
rastusega. Fookusgrupid tõid välja, et kampaa-
niad on üldiselt õnnestunud, kuid nüüd peaks 
edaspidi keskenduma konkreetsetele sihtgrup-
pidele.

Kampaaniad heas mõttes on olulised, 
kuid edaspidi peaks suurem tähelepanu 
olema perespordil, sest see tugevdab 
perekonda, suhteid jne! Oluline on ar-
vestada kampaaniaid tehes ka ealisi ise-
ärasusi /---/. Peame pakkuma välja lahen-

dusi, kuidas kasutada uut meediat noor-
te spordi juurde kaasamisel (S 2, FG 8). 
Suurte välikampaaniate toimumine on 
vajalik, et inimestele teadvustada liiku-
mise vajalikkust ja muuta nende liikumi-
ne teadlikumaks /---/. Sihtgruppide vaja-
dusi arvestades tuleb jääda delikaatseks, 
näiteks perekampaania – Eestis on väga 
palju üksikvanemaid /---/. Seni toimunud 
kampaaniad on kordaläinud (S 3, FG 4).

Kampaania sõnumeid peaks elanikkonnani vii-
ma ühiskonnas tuntud inimesed läbi erinevate 
kanalite: televisioon, raadio, välireklaamid, 
juhtivad päeva- ja maakonnalehed, uue meedia 
kanalid. Kampaaniaid kavandades on oluline 
arvestada nii ealisi, soolisi kui ka piirkondlik-
ke iseärasusi. Toodi esile kampaanias osalejate 
mainet, kes sõnumi rahvani viivad.

Kampaaniad tuleks teha nende võtmei-
sikute kaudu, keda kuulatakse. Minu ar-
vamus on, et igas maakonnas võiks 
kampaania võtmeisik olla kohalik eesku-
ju, lugupeetud inimene, keda teatakse 
(S 4, FG 3).
Poliitikute kasutamine on libe tee, seda 
peaks vältima (S 5, FG 4).

Fookusgruppides osalejad pidasid väga olu-
liseks meedia rolli ning leidsid, et nii maksu-
maksja poolt rahastatav rahvusringhääling kui 
ka erakapitali poolt väljaantavad päevalehed 
peaksid senisest rohkem liikumisharrastuse te-
maatikat kajastama. 

Tehti ettepanek, et Eesti Olümpiakomitee alus-
taks läbirääkimisi Eesti Rahvusringhäälingu-
ga liikumisharrastuse alaste programmide näi-
tamiseks. 

Suuremat tähelepanu tuleb pöörata laste- ja 
noortespordi kajastamisele, kuna nende moti-
veerimiseks on eriti oluline, et nende saavutu-
sed saaksid ära märgitud. 

95% spordikajastustest rahvusringhää-
lingus on tippspordikesksed. Olen veen-
dunud, et vajalik on iganädalane liiku-
misharrastuse saade – kajastab kõiki toi-
munud üritusi ja tutvustab tulevaid üri-
tusi. Riigi huvi peaks olema teemat kä-
sitleda (S 6, FG 9).
Liikumisharrastuse populaarsus on sõl-
tuv sellest, kui palju televisioonis sellest 
räägitakse ja näidatakse /---/. Liikumis-
harrastust reklaamivad üritused vajavad 
rohkem meediakajastust (S 7, FG 6). 

Intervjueeritavad leidsid, et metoodiliste nõu-
annete väljaandmine õppematerjalide ja raa-
matutena peaks senisest suuremas mahus 
toimuma. Eraldi tähelepanu vajavad lapsed ja 
noored. 

Tuleks koostada metoodilised materjalid ja 
trükised, mis osaliselt annavad teavet liiku-
misharrastuse metoodikate rakendamise kohta, 
kuid mille põhiosa moodustavad individuaal-
sed soovitused mingil spordialal optimaalse 
koormusega harjutamise kohta. 

Nimetatud nõuanded tehakse kättesaadavaks 
ka EOK ja tema liikmesorganisatsioonide vee-
bikeskkondades.

Mujal maailmas on oluliselt rohkem lii-
kumisharrastusele suunatud raamatuid 
/---/. Oluline on laste liikumisharrastuse 
teema ja kuidas vanemaid motiveerida 
neid materjale ostma ja lugema /---/. 
Õppematerjalides või saadetes peaks 
rääkima ka seda, mis motiveerib inimest 
üksi treenima (S 3, FG 7).
Meil ei ole palju materjale, kuidas lapsi 
arendada, kuidas mänge teha jms. Oluli-
ne, et laps saaks vanemalt teavet, kui-
das kehaline aktiivsus neile mõjub /---/. 
Kehalise Kasvatuse Liidul ja Koolispordi 
Liidul tuleks ühendada jõud selle teema 
edendamiseks (S 2, FG 4).

Liikumisharrastajate nõustamissüsteem. 
Fookusgrupis osalejad avaldasid arvamust, et 
liikumisharrastuse alane nõustamine toimib 
üldiselt rahuldaval tasemel. Eestis on nii lin-
nades kui valdades liikumisharrastuse eestve-
dajate – eelkõige juhendajate – vähesus. Eraldi 
tähelepanu suunatakse lastevanemate koolitu-
sele, selleks et lapsi varakult juhatada kehalise 
aktiivsuse juurde. 

Kehalise kasvatuse õpetajate koolituses on 
probleemiks eri spordialade praktika vähene 
osatähtsus. Tugisüsteemi arendamisse saavad 
panustada ka ülikoolid, kelle roll on seni olnud 
tagasihoidlik. See eeldab riigi ja vabasektori 
tihedamat koostööd Tallinna ja Tartu ülikoo-
liga, et saada ülevaade vastastikustest huvidest 
ja ootustest. 

Tuleb leida eestvedajaid kohalikul ta-
sandil ja neid koolitada, kuidas aidata 
inimestel alustada liikumisharrastusega 
ja kuidas võistlusi korraldada /---/. Kooli-
tused peaksid toimuma valdade tase-
mel ning koolitada tuleks kõige madala-
ma tasandi harrastajaid, liikudes ühest 
maakonnast teise (S 2, FG 3).
Uute inimeste toomiseks on vaja juhen-
dajaid, kes kutsuksid erinevas vanuses 
inimesi liikuma /---/. Kohalikud liikumis-
harrastuse sarjad on väga head ja suu-
davad teenindada suuremat osavõtjas-
konda /---/. Oluline on perekonna tugi, 
et emad pääseks kasvõi 1-2 tunniks päe-
vas trenni (S 1, FG 4).

Probleemiks on perearstide liikumisharrastuse 
alane ettevalmistus, et suunata oma patsiente 
tervisliku eluviisi ja liikumisvõimaluste juur-
de. Leiti, et kõigis maakonnakeskustes peaks 
Sotsiaalministeerium korraldama perearstidele 
koolitusmooduli tervisespordi alustest ning lii-
kumisharrastuse ja haiguste ärahoidmise seos-
test. 
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Arste tuleks jõuliselt koolitada, et nad ei 
peaks mitte ainult tablette andma, vaid 
rõhutaks liikumist /---/. Oluline oleks 
arstiteaduskonna õppekavasse tervist 
soosivate ainete lisamine (S 5, FG 4).
Inimesed, kes on tervisega hädas, vajak-
sid arsti sõbralikku suunamist õigete 
inimeste juurde. Nende sõnum võiks 
olla, et liikumine ei ole vastik ja raske – 
see on jõukohane (S 1, FG 9). 

Seadusandliku ja finantsraamistiku korras-
tamine. 
Fookusgrupis osalejad olid seisukohal, et po-
liitilisel tasandil pärsivad liikumisharrastuse 
edendamist probleemid maksupoliitika vald-
konnas. Eelkõige ettevõtete erisoodustus-
maksuga seotud valikud ja otsused. Kehtiva 
tulumaksuseaduse kohaselt peavad ettevõtted 
maksma erisoodustusmaksu tervisedenduse 
kuludelt. Näiteks kui ettevõte ostab oma töö-
tajale 10-eurose ujulapääsme, siis tuleb tal ta-
suda juurde 6,5 eurot erisoodustusmaksu. Foo-
kusgrupis osalejad pidasid oluliseks erisoodus-
tusmaksu kaotamist ning ühiskonnas arutelu 
algatamist, et liikumisharrastuse ürituste osa-
võtumaksudelt käibemaksu alandada.

Maksuseaduse muudatus on väga oluli-
ne teema. Vaatasin täna just järgi, et po-
liitikauuringute keskuse Praxis andmetel 
maksid 2008. aastal ettevõtted erisoo-
dustusmaksuna kokku ligi miljard kroo-
ni. Deklareeritud soodustustest puudu-
tab seni tervist üksnes töötajate tervise 
kontrollile tehtud kulutused ja need 
moodustavad 0,3% kõikidest erisoodus-
tustest ehk riik sai neilt maksutulu üks-
nes 3 miljonit krooni (S 2, FG 4).
Erisoodustusmaks ettevõtetele vähen-
dab osalejate arvu /---/. Osavõtutasude 
tõstmine ei ole täna võimalik (S 3, FG 6). 

Riigi finantseerimine muutus majanduslangu-
se tingimustes ebakindlamaks ning liikumis-

harrastuse korraldajad ootavad riigi eelarvest 
stabiilsemat rahastamist, et tagada oma prog-
rammide jätkusuutlikkus. Riiklikul tasandil 
reguleerivad rahva tervisega seotud küsimusi 
mitmed arengukavad, eelkõige „Rahvatervise 
arengukava” Sotsiaalministeeriumis ja „Lii-
kumisharrastuse arengukava” Kultuurimi-
nisteeriumis. 

Avaliku sektori tugi on kõvasti kahane-
nud /---/. Uute inimeste kaasamine 
peaks olema ikkagi riigi ja kohalike 
omavalitsuste mure /---/. Pidev võitlus 
raha pärast ei tule tegevustele kasuks 
ning peaks olema selgemad mängu-
reeglid, keda ja kuidas rahastatakse (S 2, 
FG 5). 
Sotsiaalministeerium ja tema allasutu-
sed peavad senisest oluliselt suuremal 
määral tähelepanu pöörama kehalisele 
aktiivsusele ja liikumisharrastusele suu-
natud programmide toetamisele ja läbi-
viimisele (S 6, FG 4).

Inimeste kehalise aktiivsuse pikemaajalise 
arendamise seisukohalt on oluline, et erine-
vates ministeeriumides kavandamisel olevad 
arengukavad on loogiliselt seostatud ja üheselt 
koordineeritud.

DISKUSSIOON JA KOKKUVÕTE

Tänapäeva ühiskonnas, kus infotehnoloogia 
ja sõidukite arengutase ei võimalda enam iga 
päev enamikule inimestele füsioloogiliselt hä-
davajalikku kehalist koormust, on korrapärane 
harjutamine ja liikumisharrastusega tegele-
mine muutunud asendamatuks. Kõigile kätte-
saadav liikumisharrastus eeldab süvendatud 
tähelepanu ja spetsiifilist käsitlust ega arene 
iseenesest tippspordi kõrvalnähtusena. Kehali-
se aktiivsuse suurendamine eeldab aga igaühe 
mõtteviisi muutust ja teadlikkust sellest, milli-
sed on liikumisharrastusega tegelemise võima-
lused (Liikumisharrastuse arengukava, 2006). 

Nendest põhimõtetest lähtudes alustasime koos 
Kultuuriministeeriumiga „Liikumisharras-
tuse arengukava 2011–2014” koostamisega. 
Eesti sporti ja liikumisharrastust reguleerivad 
ja toetavad mitmed riiklikul tasandil vastuvõe-
tud dokumendid (Spordiseadus, Eesti Spordi 
Harta jt.), mille koostamisel on osalenud para-
ku kitsas ring inimesi. 

Liikumisharrastuse arengukava koostamisel 
viisime läbi 10 fookusgrupi intervjuud, kus 
osales 115 spordijuhti ja tervisedenduse eksper-
ti. Riigikantselei on rõhutanud, et spetsialistide 
ulatusliku kaasamisega lõime hea eeskuju teis-
te valdkondade dokumentide koostamiseks.

Fookusgruppidega intervjuude läbiviimisel ja 
andmete tõlgendamisel lähtusime sotsiaalöko-
loogilisest mudelist, mille kohaselt inimeste 
kehalise aktiivsuse tõstmiseks on vaja mõjuta-
da nende lähikeskkonda. Intervjuude tulemu-
sena formuleerisin ettepanekud, mida saavad 
avalik sektor ja vabasektor teha liikumishar-
rastuse edendamiseks. Selleks et täita püstita-
tud eesmärk – 45% Eesti elanikkonnast on 
kaasatud korrapärasesse liikumisharras-
tusse aastaks 2014 – , on oluline keskenduda 
nii individuaalse, interpersonaalse, organisat-
sioonilise, kogukondliku kui poliitilise tasandi 
muutustele.

Sotsiaalökoloogilisele mudelile tuginedes pöö-
ratakse individuaalsel tasandil tegevuste ellu-
viimisel tähelepanu inimeste hoiakute muut-
misele ning teadlikkuse tõstmisele. Selleks 
viiakse läbi liikumisharrastuse kampaaniad ja 
koolitused, antakse välja metoodilisi nõuandeid 
sisaldavaid trükiseid, kaasatakse liikumishar-
rastuse edendamisse rahvusringhääling, ülerii-
gilised päevalehed ja uue meedia lahendused. 

Interpersonaalset tasandit silmas pidades on 
olulisemaks tegevuseks perearstide liikumis-
harrastuse-alane koolitus. 2010. aastal läbi-
viidud uuringu kohaselt sai vaid 6% perearsti 

külastanud ülekaalulistest või rasvunutest soo-
vituse olla kehaliselt aktiivsem (Rahvastiku 
tervisekäitumise uuring, 2011).

Organisatsioonilisel tasandil toetavad riik ja 
kohalikud omavalitsused liikumisharrastu-
se üritusi, kus pakutakse tegevusi ja ettevõt-
misi, mis on kõigile avatud ja ligitõmbavad 
ning võimaldavad ohutut osalemisvõimalust 
eri sotsiaalsest grupist ja vanusest ning eri-
neva kehalise ja vaimse võimekusega inimes-
tele. Stimuleeritakse uute harjutusrühmade 
tekkimist ning toetatakse klubide, koolide, 
firmade ja spordibaaside  initsiatiive.

Nii teoreetiline raamistik kui eksperdid foo-
kusgruppides tõid välja, et kehaline aktiivsus 
on enim seotud füüsilise keskkonna faktorite-
ga. 

Kogukonna tasandil on prioriteediks riigi ja 
kohalike omavalitsuste koostöös arendada lii-
kumisradu, tagada nende korrashoid, turvali-
sus, valgustatus ja kvaliteet. Eesmärgiks seati, 
et inimeste jaoks peab linnades ja suuremates 
asulates liikumispaik olema 15-minutilise jalu-
tuskäigu kaugusel elukohast.

Poliitilisel tasandil töötatakse Eesti Olümpiako-
mitee ning Riigikogu koostöös välja seaduseel-
nõud (näiteks erisoodustusmaksu kaotamine, 
harrastusspordi- ja liikumisharrastustoetuste 
osakaalu suurendamine riigieelarves, kohalike 
omavalitsuste spordi toetamise kohustuse taas-
tamine, spordiürituste osavõtutasude käibe-
maksumäära vähendamine, sotsiaalvaldkonna 
kaasamine liikumisharrastuse programmide 
toetamisse ja elluviimisse), mis  soodustaksid 
ja tõhustaksid vabasektori ning erasektori te-
gevust elanikkonna kaasamisel korrapärasesse 
liikumisharrastusse.

Kokkuvõtvalt leian, et sotsiaalökoloogilisele 
mudelile toetumine ja fookusgruppide kasuta-
mine sisendina liikumisharrastuse arengukava 
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koostamisel tagas dokumendi laiapõhjalisuse, 
mis loob eelduse arengukavas kirjeldatud te-
gevuste elluviimiseks. Edasiseks võimalikuks 
uurimissuunaks on sotsiaalökoloogilise mudeli 
täiustamine erasektori võimaluste kirjeldami-
sel töötajate liikumisaktiivsuse tõstmiseks. 
Tööandjatel on võimalik läbi regulatsioonide 

muutmise pakkuda tuge töötajate hoiakute ja 
käitumuslike harjumuste muutmiseks (näiteks 
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Spordiga tegelemine ja liikumine ehk kehaline 
aktiivsus tugevdavad oluliselt tervist ja tekita-
vad ka nn õnnetunde. „Liikumine on elu – elu 
on liikumine.” Kui alustada kehalise aktiivsu-
sega juba lapseeas, tugevdatakse oma tervist 
ka tulevikus. Kui aga noorena ei olda kehaliselt 
aktiivsed, peab tulevikus suhteliselt sageli arsti 
juures ravil käima. Tegeletakse mitme erineva 
spordialaga, kuid varasema liikumisvaeguse 
tõttu tuleb paraku spordimeditsiinist abi otsi-
da. 

Spordialad erinevad üksteisest kehalise  
koormuse, töövõime ja terviseriskide osas. 
Järgnevalt kirjeldatakse, kuidas noorena õiges-
ti toimida, et tulevikus terve ja hästi treenitud 
olla.

Üldarendavad harjutused mõjuvad hästi

Lihaseid on inimesel üle 600, seepärast tuleks 
juba noorena tugevdada kõiki oma lihaseid. 
Selleks peab aga treening olema väga mitme-
külgne. Just mängud aitavad meil ka südant 
tugevdada. Tulevikus saame minna spordime-
ditsiinilisi teste tegema, kuid meil on siis väga 
väike vigastuste ja haiguste oht. 

Noorena spordiga alustades ei tohi treening 
liiga alaspetsiifiline olla. 
Kui alustame noores eas põhitreeninguga, pea-
me kindlasti tähelepanu pöörama
● toonilistele ehk lühenevatele lihastele (nt
niude-nimmelihas jt),
● nõrkadele ehk faasilistele lihastele (nt kõhu-
lihas jt).

LIIKUMISVAEGUS 

Juba 1996. aastal avastati Maailma Tervishoiu-
organisatsiooni teadusuuringutes, et lausa üle 
60% maailma rahvastikust on kehaliselt vähe-
aktiiv . Tänapäeval soovitatakse iga päev 
teha lausa 10 000 sammu, ka nii ei teki prob-
leeme tervisega. Paraku veedavad väga paljud 

SPORDI JA KEHALISE 
AKTIIVSUSE TOIME 
TERVISELE

REIN JALAK
Ühendus  Sport Kõigile asepresident

Üldarendavate 

harjutuste 

tervislik toime 

organismile

Kehaline 

liikumisvaegus 

põhjustab 

tervisehäireid



· 60 · · 61 ·

sivesikute kui rasvade protsent 40. Soovitatav 
süsivesikute kogus on 55–60% (vahel ka 65), 
seevastu rasvade protsent kuni 30.

KEHALINE AKTIIVSUS NOORES EAS

Noorena tuleb olla kehaliselt eriti aktiivne. 
Liikumisvaeguse korral tekib lihaste nõrgene-
mine ehk atroofia paljudes organsüsteemides, 
samuti langeb treenitus.

Just noores eas on liikumisvaegus 
eriti ohtlik ning võib põhjustada 
järgmisi probleeme:

Lapsed ei tohiks kehaliselt väheaktiivsed olla 
rohkem kui 2 tundi päevas, kahjuks aga ollakse 
ning see toob kaasa tervisehädasid.

Kehalise aktiivsuse tervislikud toi-
med noores eas: 

Noorsportlase hea arengu tagavad 
● organismi üldvõimekuse tõstmine,
● regulaarne ja mitmekülgne kehaline etteval-
mistus,
● liigutusvilumuste pidev täiustamine,
● hea tervislik seisund.

SPORDI JA KEHALISE AKTIIVSUSE  

TERVISLIKUD TOIMED

Regulaarsel kehalisel aktiivsusel ja spordiga 
tegelemisel on organismile palju kasulikke ja 
tervislikke toimeid – lihasjõu ja lihasmassi 
suurenemine, rasvasisalduse langus, vastupi-
davuse areng, toime vererõhu langusele, aga 
ka luutihedusele, ainevahetusele, veresuhkru 
langusele ja meie eluea pikenemisele. 

Spordiga tegelemine ja kehaline aktiivsus pa-
randavad hapniku omastamist, veres suureneb 
punaliblede sisaldus, organism ja ka aju saavad 
enam hapnikku, suureneb südame maht ja lan-
geb puhkeoleku pulss ning vererõhk. Vastupi-
davustreeninguga tegeledes paraneb organis-
mis verevarustus lausa 20–30 korda, kapillaa-
ride võrgustik aga isegi 30–50 korda. 

Kehaline aktiivsus tugevdab oluliselt ka hinga-
missüsteemi – puhkeolekus hingame minutis 
sisse ja välja ca 8 liitrit, kehalisel koormusel 
võib see arv isegi 100-ni jõuda. Aktiivne elu-
stiil ja just spordiga tegelemine aitavad ära 
hoida ka veresoonte kahjustumist, mida võivad 
muidu tekitada suitsetamine, kõrge vererõhk ja 
kõrge kolesterooli sisaldus veres. 

Samuti suureneb treenitud kehas verevarustus, 
saame enam hapnikku – ka see on meie ter-
visele kasulik. Treenitud inimene toodab veres 
enam punaliblesid, see on kasulik nii tervisele 
kui töövõimele. Organismis suureneb kehaline 
töövõime ja me põletame ka enam rasva – taas 
hea toime meie tervisele. Regulaarne liikumi-
ne aitab meil ka liigeseid tugevdada ja nii ei 
teki vigastusi. Kui meie lihased on juba tuge-
vamad, on tugevamad ka luud – seda juhtub 
isegi seeniorieas ehk vanuses 59–72 aastat, nii 
leiti hiljuti maailma teadusuuringutes. 

Kehaline aktiivsus tagab meile ka hea une ja 
hoiab keha saledana. Paraku on viimastel aas-
tatel paljudes teadusuuringutes leitud, et lausa 
2/3 meestest ja 1/2 naistest on ülekaalulised. 

isegi poole ööpäevast hoopis istudes. Vähese 
kehalise aktiivsuse korral nõrgenevad meie li-
hased ja liigesed, esikohal ongi just kõhuliha-
sed. 

Kehaline liikumisvaegus tekitab palju tervi-
sehäireid:
● ülekaalulisus,
● rühihäired,
● krooniline väsimus,
● südameinfarkt,
● unehäired,
● kõrge vererõhk jne.

Ilma kehalise aktiivsuseta ehk spordiga tege-
lemata ei saa süda küllaldaselt eluks vajalikku 
hapnikku ja see kahjustab organismi. Kahjuks 
viibki liikumisvaegus tulevikus paljude hai-
guste ja vigastusteni, mis on seotud
● südame ja vereringega,
● aktiivse ja passiivse liikumisaparaadiga,
● ainevahetusega,
● hormonaalsüsteemiga,
● kesknärvisüsteemi ja vegetatiivse närvisüs-
teemiga jne.

Kui juba noorena ei olda kehaliselt aktiivsed, 
tekibki liikumisvaegus ja tulevikus vajadus 
arsti külastada. 

ca 

ca

ees ca

Liikumisvaegus mõjub meie südamele ja vere-
ringele, aktiivsele ja passiivsele liikumisapa-
raadile, ainevahetusele, kesknärvisüsteemile, 
vegetatiivsele närvisüsteemile, hormonaalsüs-

teemile. Kui me regulaarselt arsti juures ei käi, 
põhjustab ülekaal ca 70 protsendil inimestest 
peavalu, 50%-l kontsentratsioonihäireid, 40%-l 
seljavalu, 50%-l rühihäireid. Ikkagi peame taas 
arsti juurde minema.

Liikumisvaegus võib tulevikus tekitada ka 
uusi haigusi ‒ ateroskleroosi ehk veresoonte 
lubjastumist, rasvumist, podagrat jm.

Liikumisvaegus põhjustab ka lihasjõu ja vastu-
pidavuse vähenemist, lihasmassi ja veresoonte 
toonuse langust, luude kaltsiumi ja fosfori si-
salduse vähenemist, närvisüsteemi funktsiooni 
nõrgenemist. 

Lihaste nõrgenemine ehk atroofia tekib valda-
valt 3.‒4. treeninguvabal nädalal. Liikumis-
aegus võib mõjuda ka luustikule.

ülekaalulised

seid:

Ülekaalu tuleb ennetada juba noores eas, sest 
rasvarakud elu jooksul enam ei kao. Kui taha-
me hiljem sportimisega alustada, tekivad meil 
vigastused tugi-liikumisaparaadis. 

Ülekaalu korral tuleb energiat just enam kuluta-
da kui omastada, teiste sõnadega: liikuma peab  
rohkem kui sööma. Paraku võib haiguste risk 
ülekaaluga suureneda lausa 4 korda, tekki-
da võivad kõrgvererõhutõbi, südameinfarkt, 
suhkruhaigus, koronaarhaigused, liigesehai-
gused jm. 

Näiteks ülekaalulistel meestel esineb isegi ca 6 
korda enam kõrget vererõhku. 20. sajandi algul 
oli süsivesikute protsent toidus suhteliselt nor-
maalne ehk 60–70%, tänapäeval on aga nii sü-
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sivesikute kui rasvade protsent 40. Soovitatav 
süsivesikute kogus on 55–60% (vahel ka 65), 
seevastu rasvade protsent kuni 30.

KEHALINE AKTIIVSUS NOORES EAS

Noorena tuleb olla kehaliselt eriti aktiivne. 
Liikumisvaeguse korral tekib lihaste nõrgene-
mine ehk atroofia paljudes organsüsteemides, 
samuti langeb treenitus.

Just noores eas on liikumisvaegus 
eriti ohtlik ning võib põhjustada 
järgmisi probleeme:

Lapsed ei tohiks kehaliselt väheaktiivsed olla 
rohkem kui 2 tundi päevas, kahjuks aga ollakse 
ning see toob kaasa tervisehädasid.

Kehalise aktiivsuse tervislikud toi-
med noores eas: 

Noorsportlase hea arengu tagavad 
● organismi üldvõimekuse tõstmine,
● regulaarne ja mitmekülgne kehaline etteval-
mistus,
● liigutusvilumuste pidev täiustamine,
● hea tervislik seisund.

SPORDI JA KEHALISE AKTIIVSUSE  

TERVISLIKUD TOIMED

Regulaarsel kehalisel aktiivsusel ja spordiga 
tegelemisel on organismile palju kasulikke ja 
tervislikke toimeid – lihasjõu ja lihasmassi 
suurenemine, rasvasisalduse langus, vastupi-
davuse areng, toime vererõhu langusele, aga 
ka luutihedusele, ainevahetusele, veresuhkru 
langusele ja meie eluea pikenemisele. 

Spordiga tegelemine ja kehaline aktiivsus pa-
randavad hapniku omastamist, veres suureneb 
punaliblede sisaldus, organism ja ka aju saavad 
enam hapnikku, suureneb südame maht ja lan-
geb puhkeoleku pulss ning vererõhk. Vastupi-
davustreeninguga tegeledes paraneb organis-
mis verevarustus lausa 20–30 korda, kapillaa-
ride võrgustik aga isegi 30–50 korda. 

Kehaline aktiivsus tugevdab oluliselt ka hinga-
missüsteemi – puhkeolekus hingame minutis 
sisse ja välja ca 8 liitrit, kehalisel koormusel 
võib see arv isegi 100-ni jõuda. Aktiivne elu-
stiil ja just spordiga tegelemine aitavad ära 
hoida ka veresoonte kahjustumist, mida võivad 
muidu tekitada suitsetamine, kõrge vererõhk ja 
kõrge kolesterooli sisaldus veres. 

Samuti suureneb treenitud kehas verevarustus, 
saame enam hapnikku – ka see on meie ter-
visele kasulik. Treenitud inimene toodab veres 
enam punaliblesid, see on kasulik nii tervisele 
kui töövõimele. Organismis suureneb kehaline 
töövõime ja me põletame ka enam rasva – taas 
hea toime meie tervisele. Regulaarne liikumi-
ne aitab meil ka liigeseid tugevdada ja nii ei 
teki vigastusi. Kui meie lihased on juba tuge-
vamad, on tugevamad ka luud – seda juhtub 
isegi seeniorieas ehk vanuses 59–72 aastat, nii 
leiti hiljuti maailma teadusuuringutes. 

Kehaline aktiivsus tagab meile ka hea une ja 
hoiab keha saledana. Paraku on viimastel aas-
tatel paljudes teadusuuringutes leitud, et lausa 
2/3 meestest ja 1/2 naistest on ülekaalulised. 

isegi poole ööpäevast hoopis istudes. Vähese 
kehalise aktiivsuse korral nõrgenevad meie li-
hased ja liigesed, esikohal ongi just kõhuliha-
sed. 

Kehaline liikumisvaegus tekitab palju tervi-
sehäireid:
● ülekaalulisus,
● rühihäired,
● krooniline väsimus,
● südameinfarkt,
● unehäired,
● kõrge vererõhk jne.

Ilma kehalise aktiivsuseta ehk spordiga tege-
lemata ei saa süda küllaldaselt eluks vajalikku 
hapnikku ja see kahjustab organismi. Kahjuks 
viibki liikumisvaegus tulevikus paljude hai-
guste ja vigastusteni, mis on seotud
● südame ja vereringega,
● aktiivse ja passiivse liikumisaparaadiga,
● ainevahetusega,
● hormonaalsüsteemiga,
● kesknärvisüsteemi ja vegetatiivse närvisüs-
teemiga jne.

Kui juba noorena ei olda kehaliselt aktiivsed, 
tekibki liikumisvaegus ja tulevikus vajadus 
arsti külastada. 
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Liikumisvaegus mõjub meie südamele ja vere-
ringele, aktiivsele ja passiivsele liikumisapa-
raadile, ainevahetusele, kesknärvisüsteemile, 
vegetatiivsele närvisüsteemile, hormonaalsüs-

teemile. Kui me regulaarselt arsti juures ei käi, 
põhjustab ülekaal ca 70 protsendil inimestest 
peavalu, 50%-l kontsentratsioonihäireid, 40%-l 
seljavalu, 50%-l rühihäireid. Ikkagi peame taas 
arsti juurde minema.

Liikumisvaegus võib tulevikus tekitada ka 
uusi haigusi ‒ ateroskleroosi ehk veresoonte 
lubjastumist, rasvumist, podagrat jm.

Liikumisvaegus põhjustab ka lihasjõu ja vastu-
pidavuse vähenemist, lihasmassi ja veresoonte 
toonuse langust, luude kaltsiumi ja fosfori si-
salduse vähenemist, närvisüsteemi funktsiooni 
nõrgenemist. 

Lihaste nõrgenemine ehk atroofia tekib valda-
valt 3.‒4. treeninguvabal nädalal. Liikumis-
aegus võib mõjuda ka luustikule.

ülekaalulised

seid:

Ülekaalu tuleb ennetada juba noores eas, sest 
rasvarakud elu jooksul enam ei kao. Kui taha-
me hiljem sportimisega alustada, tekivad meil 
vigastused tugi-liikumisaparaadis. 

Ülekaalu korral tuleb energiat just enam kuluta-
da kui omastada, teiste sõnadega: liikuma peab  
rohkem kui sööma. Paraku võib haiguste risk 
ülekaaluga suureneda lausa 4 korda, tekki-
da võivad kõrgvererõhutõbi, südameinfarkt, 
suhkruhaigus, koronaarhaigused, liigesehai-
gused jm. 

Näiteks ülekaalulistel meestel esineb isegi ca 6 
korda enam kõrget vererõhku. 20. sajandi algul 
oli süsivesikute protsent toidus suhteliselt nor-
maalne ehk 60–70%, tänapäeval on aga nii sü-
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päevadel põhjustab päikesekiirte otsene mõju 
katmata peale ja eriti kukla piirkonnale. Keha-
temperatuur võib tõusta üle 40 kraadi ja tekib 
halb enesetunne, peavalu, virvendus silmade 
ees, iiveldus, pearinglemine, uimasus, rahu-
tus. 

Üldjoontes on nii päikesepiste kui ka kuuma-
rabanduse haigusnähud sarnased, mõlemal ju-
hul on häiritud eeskätt normaalne vereringlus. 
Päikesepiste korral tekivad ka peaaju vereva-
rustuse häired, samuti on siis pulsisagedus kõr-
genenud. Kui inimene pole piisavalt tarbinud 
vedelikku ja elektrolüüte, võivad tekkida ka 
kuumakrambid. 

Kuumakrampide tekke puhul tuleb 
kindlasti

Vedeliku tarbimine on väga oluline, sest ini -
organism koosneb 50–70% ulatuses veest. 
Vedelikuvaegus viib aga kehalise töövõime 
languseni ja hiljem võivad tekkida ka haigused 
ja vigastused. Keskmise tugevusega treeningu 
puhul kaotab organism 0,5–1,0 liitrit vedelik-
ku tunnis, intensiivsel koormusel kuni 3 liitrit, 
palava ilmaga aga veelgi enam. Kuumas klii-
mas ei soovitata juua külmi jooke, pigem tu-
leks juua jooke temperatuuriga 10–15 kraadi. 
Väga oluline on joogi õige naatriumisisaldus, 
see peaks olema 400–1000 mg/l. Normaalsetes 
tingimustes on päevane naatriumivajadus 2–3 
grammi, äärmuslikes tingimustes aga isegi 
kuni 15 grammi. 

Lisaks on oluline ka kõrge magneesiumisisal-
dus ehk vähemalt 80–100 mg/l. Magneesiu -
vaegus tekitabki lihaskrampe ja vigastusi. 

Euroopa maades on paljud sportlased hakanud 
kasutama ka puuviljamahlade lahustamist mi-
neraalveega, mis just kuumas kliimas peaks 
olema suhtes 1:3. Vedelikukaotust oleks soovi-
tatav määrata iga treeningu järgselt, kaaludes 
end enne ja pärast treeningut. 

Praktilised soovitused sportimiseks 
kuumas kliimas:

JUUA – JUUA –
JUUA

Veel tagab kehaline aktiivsus ja spordiga te-
gelemine soodsa mõju seedesüsteemile ning 
vähendab stressi. Just psüühikale on spordiga 
tegelemisel ja liikumisel palju tervislikke toi-
meid: pingelangus ning vähem hirmu, depres-
siooni ja väsimust. Eriti hea toime annab liiku-
mine värskes õhus.

Veel mõned regulaarse kehalise aktiivsuse 
toimed organismile, mis aitavad tulevikus 
kauem terve olla:
● liikuvuse suurenemine,
● lihasjõu ja koordinatsiooni suurenemine,
● luude tugevnemine,
● vere viskoossuse langus,
● organismi kaitsevõime suurenemine,
● vähiriski langus,
● liigesekõhr omastab kehalisel koormusel lau-
sa 12‒13% enam vedelikku. 

Kui oleme kaua aega kehaliselt ak-
tiivsed olnud, avaldub organismile 
väga tervislik toime:

Sageli esineb paljudel inimestel haigusi  
südame piirkonnas, just kehaline aktiivsus 
aitabki hästi selle vastu, sest
● puhkeoleku pulss aeglustub,
● süda töötab märksa ökonoomsemalt,
● vererõhk langeb,
● koormusjärgne taastumine kiireneb,
● vere punaliblede arv suureneb oluliselt,
paraneb kudede elastsus ja verevarustus.

Ilma vastupidavuse arendamiseta on hom-
mikune pulsisagedus 75 lööki/min ehk 4500 
lööki tunnis ja 100 000 lööki päevas. Vastupi-
davustreening alandab südame löögisagedust 
ca 20 võrra ehk pulss on 55 lööki/min ja iga 
päev 30 000 lööki vähem. Süda on organismi 
üks tähtsamaid organeid, regulaarsel kehalisel 
koormusel südamemaht suureneb ja südameli-
has tugevneb – nii tekib vähem terviseproblee-
me.

SPORT KUUMAS KLIIMAS

Palava ilmaga on organismi ülekuumenemist 
raske märgata, kuid mida ebatavalisemaks 
muutub inimese käitumine, seda suurem on 
ülekuumenemise tõenäosus. 

Organismi ülekuumenemise esimes-
te tunnustena võivad tekkida

Kuumusest tingitud verevarustuse ümberja -
tus organismis põhjustab naha veresoonte 
laienemist. Seetõttu võib peaaju verevarustuse 
häire vähese kohanemisvõimega sportlasel esi-
le kutsuda ka peapöörituse ja minestuse.

Päikesepiste on haigusseisund, mida kuumadel 
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juua 30 min enne starti ca 500 ml vede

Kuuma ilmaga soovitatakse treeninguid läbi 
viia hommikul ja õhtul, kuid mitte kuumal 
päeval. Nii saab tugevdada oma treenitust ning 
ennetada haigusi ja vigastusi.
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