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HEA LUGEJAI

Teie kdes on ajakirja Liikumine ja Sport jarjekordne number. Harjumuspéraselt moodustavad
ajakirja sisu metoodilised ja teadusartiklid litkumisharrastuse, spordi ja tervise valdkonnast.

Tanapdeva infotulvas on pikkadesse ja pohjalikesse kasitlustesse tiha keerulisem siilivida. Meel-
diva Ullatusena oleme Eesti Olimpiakomitees saanud palju positiivset tagasisidet teadlastelt,
treeneritelt ja harrastajatelt, kes pikisilmi ajakirja uusi numbreid ootavad. See on Uks pdhjustest,
miks Eesti Olimpiakomitee on koos Kultuuriministeeriumi ja tihendusega Sport Kdigile vétnud
ajakirja Liikumine ja Sport véljaandmise oma stidameasjaks.

Oleme seisukohal, et Eesti Olimpiakomitee ei saa Eesti spordi katusorganisatsioonina keskendu-
da ainult tippspordile ja olimpiaméngudele, vaid meie lesanne on ka spordi ja liikumisharras-
tuse laiem tutvustamine tihiskonnas ning sporditeaduse edendamine. Uutest teadmistest saavad
kasu nii tippsportlased kui ka harrastajad, treenimaks teadlikumalt ning véltimaks vigastusi ja
tlekoormust.

Sel slgisel korraldas Eesti Olumpiakomitee spordiuuringute teadusprojektide konkursi, mille
esimesi tulemusi loodame jargmise aasta jooksul ka meie ajakirja veergudel tutvustada. Siinko-
hal kutsun tles kdiki sportlasi, treenereid ja tlidpilasi ajakirjale kaastood tegema.

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

NEINAR SELI

Eesti OlUmpiakomitee president




PARIIS 1894 - ATEENA 1896.
MONED VALITUD

HETKED NUUDISAEGSETE
OLUMPIAMANGUDE

SUNNILOOST

KALLE VOOLAID
Eesti Spordimuuseum

19. sajandi teisel poolel elavnes maailmas ra-
humeelse rahvusvahelise koost66 areng. See
kasvatas vOimalusi ka riikidevaheliseks spor-
dikoostooks, mis oli seni takerdunud mitme-
suguste probleemide taha, olgu siis pdhjuseks
erinevad kultuuriruumid, keelebarjaérid voi
midagi muud.

Tasahaaval edenema hakanud internatsionaal-
Ised spordisuhted muutsid omakorda peagi
hédavajalikuks uldiselt aktsepteeritavad kok-
kulepped, mille sdlmimiseks kutsutigi 1894.
aastal Pariisis kokku suur kongress.

Sellele Prantsuse keskse spordiliidu
Union des Sociétés Francaises de Sports
Athlétiques (USFSA) korraldusel labi vii-
dud kokkusaamisele seati mitu olulist
eesmarki. Esiteks pidi kongressil aruta-
tama kisimust, kes Uldse voivad edaspi-
di spordivoistlustel kaasa teha - teisis6-
nu pidi labi vaieldama amatdorsportla-
se (toonase ainuvoimaliku ,6ige” atleedi
vordkuju) definitsioon, staatus ja man-
guruum. Teiseks pidi kdne alla tulema
rahvusvaheliste esinduslike spordivoist-
luste korraldamise véimalus.

Bpron P CouBeaTin LT

Pierre de Coubertin

PIERRE DE COUBERTINI VISIOON

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



kusimustes kodus tundva Coubertini jaoks oli
sport saanud hariduslike visioonide platvor-
miks. Rahvusvahelistest spordiv@istlustest pidi
tulema suur tugi tema ideede levitamisele.

Juba 1892. aastal oli prantslane esmakordselt
vdlja tulnud ideega rahvusvaheliste ollimpia-
méngude korraldamiseks, saamata esialgu siis-
ki kuigi elavat vastukaja. Kreeka oliimpialoo-
lase Konstantinos Georgiadise sénul ei olnud
asjad siis ilmselt 16puni selged veel Couberti-
nile endalegi:

Vaevalt et Coubertinil oli selleks ajaks
olemas selge visioon olimpiamangude
taaselustamiseks. Kuid siiski tuleb tun-
nistada, et [...] ta oli joudnud arusaami-
seni, et spordis vajatakse rahvusvahelisi
suhteid. Enamgi, ta oli méistnud, et
sport ja mangud suudavad rahvaid Ia-
hendada ja maailma rahusse panusta-
da” (1).

RAHVUSVAHELINE HAARE

N0ud, Pariisi kongressi ette valmistades, oli
Coubertinil olnud aega oma oliimpiaidee pa-
remini 1abi moelda. Onnestumine niis olevat
kéeulatuses, kuid selle tagamiseks oli vaja es-
malt saavutada kongressi tbeline rahvusvahe-
lisus.

Nii kaasati Urituse organiseerimisse esindajad
Inglismaalt (Amateur Athletic Associationi
(AAA) esindaja Colin Herbert) ja PGhja-Amee-
rikast (William Sloane Princetoni Ulikoolist),
lisaks kutsuti kongressi presidendiks senaator
parun de Courcel ning koostati véérikas au-
kulaliste nimekiri, kuhu kogunes kdrgklassi
esindajaid ja muidu kuulsaid nimesid. Tosi,
suuremal osal aukilalistest ei olnud hiljem
kongressiga mingit otsest kokkupuudet. Noo-
re mehena vajas Coubertin piisava mdjukuse
demonstreerimiseks lihtsalt enda kdrvale kola-
vaid nimesid (2).

I OLUMPIAKONGRESS

Rahvusvaheline spordikongress, mida
tagantjarele teatakse | oliimpiakongres-
sina, toimus Pariisis 16.-24. juunini 1894,
aastal. Uheksa riigi 37 spordiorganisat-
siooni lahetasid kongressile 78 delegaa-
ti (valjastpoolt Prantsusmaad tulijaid oli
neist seejuures 20). Kohal olid jargmiste
riikide esindajad: Belgia, Hispaania,
Itaalia, Kreeka, Prantsusmaa, Rootsi,
Suurbritannia, USA ja Venemaa. Saabus
ka Saksamaa esindaja, kuid temal puu-
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Kongressi t60 toimus kahes alakomitees: esi-
mene neist asus tegelema amatdrismi kiisimus-
tega ja teine olimpiamangude taaselustamise
vBimaluste arutamisega.

Tagantjarele vGime téie kindlusega tddeda, et
tdhtsamate ja Ulimalt pdhjapanevate tegudeni
jouti just olimpiamangude alakomitees. Oluli-
sim oli seejuures muidugi otsus ollimpiaman-
gud taaselustada. Regulaarsed riikidevahelised
olimpiamangude nime kandvad vdistlused pi-
did aset leidma iga nelja aasta tagant ja lilkkuma
riigist riiki.

Kongressi hééletuse tulemusena otsustati, et
esimesed nuddisaegsed ollimpiamangud toi-
muvad 1896. aastal Ateenas (3).

Hiljem meenutas Pierre de Coubertin, et nen-
de otsusteni jouti suuresti tema taktikepi jérgi:
,,Raékides olimpiaméngudest, vdeti minu et-
tepanekud vastu peaaegu ilma igasuguse dis-
kussioonita. Olin varem ette valmistanud rea
erinevaid pohiprintsiipe ja need kiideti tkstei-
se jarel heaks: nelja-aastane intervall, vistlus-
te puhtalt niudisaegne iseloom [..] ja I8puks ka
rahvusvahelise komitee ametisse méa&ramine
— see pidi tulema pohiméatteliselt pusiv ja koos-
seisult stabiilne. Komitee liikmed pidid olema
olimpismi esindajad oma kodumaal” (4).




Demetrios
Vikelas

RAHVUSVAHELISE OLUMPIAKOMITEE
MOODUSTAMINE

Kongressil sai heakskiidu ka olimpiamangu-
de korraldamise eest vastutava rahvusvahelise
komitee koosseis. Hiljem Rahvusvaheliseks
Olimpiakomiteeks (ROK) formeerunud ko-
mitee esimesse koosseisu kuulusid: president
Demetrios Vikelas (Kreeka), peasekretar Pi-
erre de Coubertin (Prantsusmaa), varahoidja
Ernest Callot” (Prantsusmaa), liikmed Alek-
sei Butovski (Venemaa), Jifi Stanislav Guth-
Jarkovsky (Bd6mimaa), Viktor Balck (Root-
si), Leonard A. Cuff (Uus-Meremaa), William
Milligan Sloane (USA), José Benjamin Zubiaur
(Argentina), Charles Herbert (Inglismaa), Oli-
ver Russell, parun Ampthill (Inglismaa), Fe-
renc Kemény (Ungari) ja Mario Lucchesi-Palli
(Itaalia).

Kdik komitee liikmed olid oma kodumaal olu-
lised spordijuhid ja nende toetust oli varsketel
olimpiamangudel védga vaja. Suurem osa neist
kuulus kongressi aukilaliste nimistusse, ent
tegelikult olid kohal ainult Vikelas, Coubertin,
Callot, Sloane ja Lucchesi-Palli.

Demetrios Vikelase presidendiks valimisel
lahtuti pbhimdttest, et president peab olema
jargmiste mangude korraldajamaa esindaja.

Oma malestusteraamatus meenutab
Coubertin: ,Méned pdevad parast
kongressi kogunesime Sloane'i, E.
Callot’ ja hr Vikelasega arupidamisele
viimase vaikesesse korterisse Babylone'i
tanaval Pariisis. Just seal said paika
ROK-i struktuuri peajooned. Vikelas oli
presidendiameti suhtes vastumeelne.
Mina pooldasin ideed, et presidendi po-
sitsioon oleks liikuv, kuuludes iga uue
olimpiaadi rahvusele. Kdik, mis tsikli
rahvusvahelisust tugevdada aitas, hak-
kas mulle aina tahtsam tunduma. Vike-
las pidi ametis olema 1896. aasta I6puni
ja mina pidin selle siis jargmiseks nel-

jaks aastaks Ule votma. Vahepeal pidin
saama peasekretari positsiooni, mis oli
huvitavam kui suurem osa presidendi-
ameteid, sest on ju peasekretar kogu
administratsiooni keskne kuju” (5).

DEMETRIOS VIKELAS

Esimeseks Rahvusvahelise Ollimpiakomitee
presidendiks valitud kreeklane Demetrios Vi-
kelas (1835-1908) tegutses eduka ettevdtjana
mitmel pool Euroopas, elades 1890. aastatel
peamiselt Pariisis. Spordikongressil osaleski
ta kodumaale jaanud sdprade palvel eeskatt
seetdttu, et niikuinii Pariisis elas, mist6ttu oli
kongressil osalemine talle tunduvalt mugavam,
kui oleks olnud Ateenast Pariisi reisimine tema
sOpradele (6).

Rahvusvahelise Olimpiakomitee presidendina
seisis Vikelas aktiivselt olimpiamangude kait-
sel ja Kreeka huvide eest. Ateena olliimpiaman-
gude jérel taandus ta nii presidendiametist kui
ka Rahvusvahelise Ollimpiakomitee ridadest,
jatkates tegutsemist peamiselt haridusmaasti-
kul.

PINGUTUS ATEENA NIMEL

Kreeka avalikkus tervitas roédmuga ideed kor-
raldada olimpiamangud Ateenas, kahjuks ei
ldinud selle rd6muga 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 joudis Ateenasse Vikelas, alustades
aktiivselt liitlaste otsinguid, paraku kulgesid
labiradkimised vaevaliselt. Alles parast seda,
kui Vikelas 1894. aasta I6pul isiklikult Kreeka
kuninga George I-ga kohtus, v6is olimpiaman-
gude toimumist Ateenas I8plikult otsustatuks
pidada (7).



COUBERTINI KONE ATEENAS

Usutavasti mangis 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 kéne, kus selgitas
méngude ideed ja Ulesehitust. See oli oluline
ettevotmine, sest Coubertini jaoks oli tahtis
viia arutelu poliitilistest kdrgustest allapoole,
lihtsate kreeklasteni.

Kehalise kasvatusega tegelemine oli tema s6-
nul kill oluline ja rahvuslik kodumaa Kkait-
se faktor, kuid veelgi olulisem oli spordi abil
taastada tasakaal inimese keha ja vaimu vahel,
nagu see oli olnud vanas Kreekas. Muuhulgas
tddes Coubertin oma sGnavotus: ,,Autuks pole
vaja pidada lutiasaamist, autuks tuleb pidada
mittevOistlemist.” Selles motteavalduses on
tagantjarele nahtud hiljem kuulsaks saanud
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olimpiaprintsiibi ,,tdhtis pole vdit, vaid osa-
vOtt” esimesi vorseid (8).

KORRALDUSKOMITEE TEGUTSEB

Ateena ménge organiseeriva komitee etteotsa
ndustus asuma Kreeka kroonprints Konstantin.
Suhteliselt lihikese ettevalmistusaja jooksul
pidid korraldajad hakkama saama terve hul-
ga probleemidega, millest peamised haakusid
vOistluspaikade rajamise ja uldiseks korraldu-
seks vajalike vahendite leidmisega.

Kuna riiklik toetus esimesele olumpiale oli mi-
nimaalne, aitasid hédast vélja eratoetajad, keda
oli dnneks piisavalt. Annetusi tegid joukad
kreeklased, spordiseltsid, anoniiimsed toeta-
jad ja isegi kirikud. Vahehaaval laekunud toe-
tused moodustasid 16puks kokku rohkem Kkui
300 000 kulddrahmi suuruse summa. Suurtoe-
tajana pani mangudele 6la alla Aleksandrias
elanud kreeklasest miljonar Georgios Averoff,
kes annetas 920 000 kulddrahmi vdistluste
peaareeniks planeeritud Ateena muistse mar-
morstaadioni rekonstrueerimiseks.

Eelarvelisa andsid veel malestusmedalite
muik ja loodetav piletitulu, samuti eriliste
olimpiamarkide kaibele laskmine, mis olid
mdistagi maailma esimesed oliimpiamotiive
kujutavad margid. Oliimpiamargid olid val-
minud ka Turgis, kuid et Tlrgi delegatsioon
I6puks Ateena mangudele ei joudnud, siis
neid kaibele ei lastud (9).

OLUMPIAMANGUD JOUAVAD
EESTIMAALE

Osake Ateena mangude ettevalmistuste mulje-
test joudis ka Eestimaale. Nimelt klilastas 1895.
aastal Kreekat noor, erksa vaimu ja vastuvétli-
ku meelega reisimees Oskar Kallas, kes kogus
hiljem tuntust nii ajakirjaniku, rahvaluule-
teadlase, diplomaadi kui ka koolimehena ning
kuulus Eesti Olumpiakomitee asutajaliikmete

hulka. Toési, oma reisimuljete p&hjal kokku
pandud raamatus Kallas kogetust palju ei raa-
gi, mainides ainult méédaminnes: ,,Imetlesin
teel Ateena linna vananemata marmori ehitusi
ja Olumpia malestusrikkaid varemeid” (10).

Aastaid hiljem Postimehele Stockholmi oltim-
piaméingudelt reportaaze tehes tulid need ajad
talle taas meelde.

Pajatades lugejatele Pierre de Couberti-
nist ja ntilidismangude slinnist, meenu-
tas Kallas: ,Istusin aastal 1895 Ateena
maendlval ja konelesin greeklastega,
kes uue mangudekoha ehitamise kallal
t60s olivad. Saal oli palju lootust: kui
kuskil see méte Ulepaa korda voib min-
na, siis meie maal oma ajalooliste ma-
lestustega” (11).

ATEENA SAAB MANGUDEKS VALMIS
LOpuks sai emotsiooni- ja pingutusterohke
ettevalmistusaeg Umber. 14 kuuga suutsid
korraldajad ara teha tsna palju. Kokku pandi
programm, ette valmistati vOistluspaigad ja
mdeldi auhindadele. Prantsuse kunstniku Jules
Chaplaini kujundatud medaleid jagati Ateenas
esimese ja teise koha voitjatele (vastavalt hdbe-
ja pronksmedalid), tunnustusega kaasnenud
olimpiadiplomi disainis aga véljapaistev Kree-
ka maalikunstnik Nikolaos Gyzis.

Kenamaks muutus mangude eel kogu Ateena
linnapilt. Poed ja avalikud hooned olid kaunis-
tatud lippude ja tervitusloosungitega, kdikjal
vOis kohata tahti O.A. (see oli kreekakeelne
lihend sdnadest Olympiakoi Agones ehk olim-
piamangud) ning aastaarve 776 eKr ja 1896.
Mangude ajal oli linnas kdimas omaette kul-
tuuriprogramm: etendati antiikdraamasid, toi-
musid kontserdid, pidulikud vastuvotud ning
torvikurongkaigud, linnatdnavatel méngisid
kulaliste tahelepanu pludvad véikesed bandid
12).



ESIMESED OLUMPIAMANGUD

Esimesed olimpiamangud said Ateenas
teoks 6.—15. aprillil 1896. Kavas olid
voistlused jargmistel aladel: kergejous-
tik, jalgrattasport, vehklemine, ujumine,
voimlemine, laskmine, tennis, tdstmine
ja maadlus.

Kuigi vélja oli saadetud koguni Ule kahe tu-
hande kutse, ei kujunenud osavotjaskond eriti
arvukaks (13). IImselgelt ei osatud maailmas
uuest Uritusest veel kuigi palju arvata. Enamik
voistlejaid saabus kohale oma kulu ja kirjadega
ning omal initsiatiivil, ka vdistluseks tilesand-
mine toimus juhuslikult ja kohapeal.

Lopuks vais tegelikke olimpiasportlasi kokku
lugeda pisut alla 300. Erinevad allikad paku-
vad erinevaid numbreid, ent eestikeelne Atee-
na olumpiaraamat annab osalejate arvuks 262,
kusjuures selle numbri aluseks on voetud ala-
dele registreerunud sportlased.

Voistlejaid saabus 12 maalt: Austraalia,
Austria, Bulgaaria, Kreeka, Prantsusmaa,
Rootsi, Saksamaa, Suurbritannia, Sveits,

Taani, Ungari ja USA (14).

HERMANN LERCHENBAUM - OMA MEES
ATEENAS

Kui uskuda 1936. aasta Eesti Spordilehte, siis ei
jaanud Ateenas vdga kaugele ka esimese eest-
lase olumpiastart. Nimelt olevat koos Pireuse
reidil ankurdunud USA sdjalaesvaga kohapeal
viibinud Uks vandersell Eestist — Valgamaalt
Keenist parit 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 olimpiapdevil Pireuse sa-
damas viibis, kiilastas Lerchenbaum koos teiste
USA meremeestega rohkesti ollimpiavdistlusi.
Muuhulgas olnud neil plaan oma meeskonnaga
ka sBudmisvdistlustel kaasa teha. Paraku, nagu
nliid tagantjarele teada, jaid sdudmisvdistlused
Ateena méngudel tormise mere tottu pidamata.

ATEENA HETKI

I olimpiamangud kuulutas 6. aprillil
Ateena marmorstaadionil toimunud pi-
dulikul tseremoonial avatuks Kreeka ku-
ningas George |. Rohkearvulisele
publikule esitleti samas ka helilooja
Spyridon Samarase loodud oliimpia-
hdmni.

Avatseremoonia jarel alanud vdistlustel selgus
kohe ka esimene nildisaegne olumpiavditja,
kelleks osutus kolmikhilippes esikoha saanud
ameeriklane James Connolly.

Kohalikule publikule kujunes mangude téht-
stindmuseks maratonijooks. Selle uudse vdist-
lusala idee parines Sorbonne’i dlikooli profes-
sorilt Michel Brealilt, kes sai omakorda inspi-
ratsiooni aastast 490 eKr périnevalt Maratoni
lahingu legendilt, mille kohaselt olevat kreek-
lased pérast pérslaste Ule saadud voitu rédmu-
sdnumi Ateenasse saathud just jooksujalu lii-
kunud saadikuga.



10. aprillil peetud maratonijooks taitis publiku POSITIIVNE LOPPTULEMUS

ootused sajaprotsendiliselt, kui mitte rohkem.
Esialgu hoogsalt alustanud ja vélisvGistlejate
varju jdéénud Kreeka jooksjad hakkasid vdistlu-
se edenedes aina paremale positsioonile tdus-
ma ja Uks nende seast — Ateena l&histelt Ma-
roussist parinev Spyros Louis — osutus koguni
nii sitkeks, et vdidelda esikoha eest. Distantsi
I6puosas asus Louis jooksu juhtima ega and-
nud liidrikohta enam ké&est. Kreeklased olid
saanud oma kergejéustikuvdidu!

Esimesed nlitdisaja olimpiamangud
olid kokkuvottes igati edukad, andes
tegijatele hoogu ja julgust jargmiste
mangude suunas vaadata ning olim-
piaideed edasi arendada. Entusiasmist
pakatanud Ateenas jdi kdlama positiiv-
ne: voistluste vastu valitses suur publi-
kuhuvi, kimme pdeva kestnud mangud
olid parasjagu kompaktsed, mitte liiga
pikad ega liiga liihikesed, ning toimusid
korraldajate voimalusi ja toonaseid olu-
sid arvestades lausa suurepdrasel pea-
areenil — ajaloolisel marmorstaadionil.
V6imas traditsioon oli saanud vaarika
alguse.

Pierre de Coubertin jagas kreeklaste vai-
mustust Louisi Ule: ,Staadionile, mida
taitis tle 60 000 inimese, sisenes ta vahi-
magi vasimuse margita. [...] Nais, nagu
saabunuks koos temaga Antiik-Kreeka
vaim. Tema voitu tervitas metsik aplaus.
See on ks koige erilisemaid vaatepilte,
mida suudan uldse meenutada. See
jaab mulle alatiseks meelde ja ma olen
sellest ajast saadik veendunud, et psiii-
hilised joud mangivad spordis tundu-
valt suuremat rolli, kui me seni arvanud
oleme” (16).
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KUIDAS PANNA LAPSI SPORTI
JA SUUSATAMIST NAUTIMA

JAAK MAE

Suusatamine on ks parimaid ja mitmekdlg-
semaid vdimalusi pakkuv spordiala, mis sobib
koigile, alates véikelastest ja I8petades soliid-
ses eas inimestega. Milles seisneb suusatamise
fenomen ja kasulikkus ning kuidas lapsi suusa-
tama Opetada?

Vanemad on laste jaoks esimesed ja koi-
= ge olulisemad spordipisiku tekitajad.
Labi mangimise kogeb laps varakult esi-
mesi kokkupuuteid spordiga.

Esimest korda voib 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 dige varustus ja klassikali-
se jaljega suusarada.

Varustus peaks olema sobiva suurusega ja esi-
algu pole vaja suusakeppe katte panna. Suusad
vOiksid 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 suusajalg ka veel ees
on, siis tulevad esimesed sammud kii-
resti. Ajaliselt tasub jargida lapse soove:

Eesti Suusaliidu peasekretar

kui ta tahab vahepeal midagi muud
teha, siis las ta tegelebki muude asjade-
ga varskes 6hus.

MILLEST ALUSTADA?

Klassikaline suusatamine on oma olemuselt
inimesele loomulik liikumine, kuid Uhe erine-
vusega — litkumine toimub libiseval toel, igale
tbukele jargneb libisemine.

Algatuseks sobib justkui jalutamine
suuskadel, et otsida tunnetust, kuidas
suusk libisema hakkab. Selleks tuleks
lapsel kdest kinni hoida ning jalutada.
Paluge lapsel jalad koos hoida, niimoodi
saab ta esimese libisemiskogemuse.
Kindlasti saate ise eeskujuks olla ja liiku-
misi ette ndidata, lastel on hea jdljenda-
misoskus ja sonaliselt tehnika 6petami-
ne ei ole algul ilmselt parim.

Alustada tuleks siledal pinnal ja siis jark-jar-
gult edasi minna, kergemad tdusud ja véikesed
otse libisemisega laskumised. Esimesed lasku-
mised teha kikitades: kui tasakaal kaob, siis
ei ole kukkumine madalalt nii hirmutav. Kind-
lasti on abiks teised lapsed ja s6brad-tuttavad
— seltsis on ikka lobusam. Eelkooliealiste las-
tega on parim vanematel endil tegeleda, lapsed
tunnevad end mugavamalt ja tunnete neid ise
kdige paremini.



Kuidas panna laps sporti nautima?

Oed-vennad

Harjumused

MONED MOTTED KOOLIEALISTELE
LASTELE

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

Suusatajate igapdevases suvises
treeningus on kasutusel palju erine-
vaid vahendeid ja spordialasid:
jooksmine, jalgratas, ujumine, rulluisud,
rullsuusad, pallimangud, véimlemine,
venitused, sbudmine, orienteerumine,
maastikumangud.

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

Lapsevanemad

Sobrad-treeningkaaslased _ Treener

Meedia

Isikuomadused

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

Suusatreeningud pakuvad v@imaluse harras-
tada ala Uksi, sdpradega, perega. Ei ole vaja
ennast igal treeningul tdestada ja teistega vor-
relda. Tdnu mitmekesisusele areneb organism
thtlaselt ja hiljem on vigastuste oht suhteliselt
véhene. See ala arendab kdiki suuremaid lihas-
rihmi ja stidame-veresoonkonda.

TEHNIKA

Tehnika Gppimisel peaks treener esmalt noore
kehalist vbimekust hindama ja sellest l&htudes
individuaalselt 1ahenema. Nork kehaline v0i-
mekus parsib suusatehnika omandamist. Teh-
nika omandamisel kasutatakse erinevaid va-
riatsioone ja tuuakse sisse méngulisus. Heaks
Opetamismeetodiks on koordinatsiooni- ja ta-
sakaaluharjutused.




Erialasteks treeningvahenditeks on suu-
satamine, rullsuusatamine, imitatsioon
suusakeppidega, jduharjutused erialas-
te trenazooridega.

KEHALISED VOIMED

Vastupidavus on suusataja kehalistest vBime-
test kdige olulisem ja selle arendamiseks ka-
sutatakse erinevaid meetodeid. Alguses piisab
mangulisest tegevusest Oues, seejérel tuleks
jark-jargult kasutusele vétta sportlikke elemen-
te. Arendame sudame-veresoonkonda ja niini-
metatud mootorit.

Kooliealiste laste joutreeningus kasu-
tatakse Uldise jou arendamiseks pohili-
selt oma keharaskusega harjutusi. Aren-
datavad jouomadused on jouvastupi-
davus, lihasvastupidavus, kiiruslik
joud ja pohijoud.

Erialasteks jouharjutusteks kasutatakse eriala-
seid harjutusi suuskadel ja rullidel. Nendeks on
ilma keppideta soit, paaristuked, ,Wassberg”
tbusul, ,,uss” ehk jalad koos, vahelduvtdukeli-
ne sBiduviis, Ghe suusakepiga suusatamine.




Kiiruslikke voimeid on efektiivne
arendada kuni 14. eluaastani. Vaga
hasti sobib seda teha koos koordinat-
siooniharjutustega. Kiiruse arendamisel
tuleb samuti kasuks mangulisus. Lihe-
maid kiirendusi ja spurte saab treeningu
sisse planeerida ja soltuvalt maastikust
lastele ponevamaks teha. Kiiruslikke
vbimeid arendav treening peaks kind-
lasti algama korraliku soojendusega,

Laste puhul tuleks siiski lisaks viibida
voimalikult palju varskes 6hus ja kogu-
da liikumisega kaasnevat ning marka-
matut mahtu. Akumuleeritud treening-
maht koguneb labi lapsepdlve ja kui
noorsportlane otsustab taiskasvanuna
plihenduda véistlusspordile, siis loob
see head eeldused olla edukas.

Lisaks viide ingliskeelsele internetivideole,
kus oma mdtteid laste suusatamise kohta aval-
davad Rootsi suusatajad — http://www.youtube.
com/watch?v=d220BOOO0iF4.

milleks on véimlemine, venitused ja
harjutused liigestele. Treening peaks
I6ppema venitustega — see voiks juba
varakult kasulikuks harjumuseks saada.

Joonis L. Koormuste jagunemine ea-
liselt. Soovituslikud treeningmahud
l2. eluaastast tdiskasvanuni (Kantola
ja Rusko 198Y4.1985)
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LIIKUMISHARRASTUST
MOJUTAVAD TEGURID

SUUSATAMISES

KAAREL ZILMER

MIS MOJUTAB LIIKUMISHARRASTUST?
Nagu paljudel aladel, méjutavad nii suusatami-
ses kui liikumisharrastuses toimuvat kolm p6-
hilist tugipunkti. Esmalt harrastaja olemasolu,
teiseks teda nustavad, suunavad ja innustavad
taustajoud ning kolmandaks harrastusolud ehk
-keskkond. Lisaks avaldavad moju ka Uritused,
milles osaledes oma harrastust teoks teha ja
uusi motiveerivaid tegureid leida.

Kui tahta kaigist neist mdjuritest Ulevaadet
saada, on see Eesti oludes praeguse liikumis-
harrastuste téusulainel sna komplitseeritud,
kuna enamikul juhtudest on liikumisharrastus
lahtuv eelkdige inimese omaalgatuslikust tah-
test ja toimub Gsna reglementeerimatult.

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

Jargnevalt refereeritakse mitut artikli
autori poolt juhendatud Ulidpilasuurin-
gut, mis on olnud oma eesmarkidelt
koik kill suusatamisharrastust kasitle-
vad, kuid neil kéigil on olnud oma kitsa-
mad eesmargid ja omaparad, saamaks
suusaharrastusest voimalikult laia
koondpilti. Suusaharrastuse varasemad
uuringud on piirdunud pigem statistili-

Tallinna Ulikooli Terviseteaduste ja Spordi Instituut

se kasitlusega, andes Ulevaate osalejate
arvu diinaamikatest ja ealistest-soolis-
test jaotuvustest (Kivistik, Teppan 1996).

MARATONISOITJAD LUUBI ALLA

Triinu Tee (2006) uurimus, mis on kdll juba
lausa kiimnendi taha vaatav, liigub juba osa-
lejate hinnanguliste kriteeriumide selgitamise
juurde. Uuringus osalesid 2006. aasta Tartu
suusamaratoni 200 viimase I6petaja hulka jaa-
nud suusatajad, kellest analidsiti meili teel saa-
detud kusimustiku pdhjal 100 vastanut.

Huvi uuringu vastu oli suur ja tagastatud kusi-
mustikud olid taidetud poéhjalikult ning lisatud
oli ka mitmeid maratoni korralduslikke kusi-
musi puudutavaid ettepanekuid. Nagu naitavad
ka praegused tendentsid, lisandub massisuusa-
tamises esmaosalejaid jatkuvalt ja ka niid on
igal suuremal suusas@idul olemas need, kelle
tulemused jadvad I8puprotokolli viimastele
lehtedele. Maratoni tippsoitjatega vorreldes
podratakse neile paraku endiselt vahe téhele-
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
tlidpilased, ehituse ja IT alal to6tavad inime-
sed.



Maratoniks ettevalmistuse poolt
anallilisides voib positiivsena markida,
et harjutati regulaarselt 2-3 korda
nadalas ja peamisteks treeningvahendi-
teks olid tstiklilise iseloomuga spordi-
alad. Reeglina jai napiks aga suusatamis-
alane ettevalmistus, mistottu keskmine
suusatatud kilomeetrite arv enne
maratoni oli 94. Vastanutest 9% ei olnud
enne maratoni suusatanud Uhtki kilo-
meetrit. Osaliselt voisid pohjuseks olla
selle hooaja maratonieelsed halvad
lumeolud.

Maratoniks ettevalmistuse organisatsioonili-
selt poolelt soovitakse mitmesugust erialast
ndustamist ja voimalusel ka Uhistreeninguid.
Mérgiti ka vajadust asjatundlike treeningplaa-
nide jargi, kuna vastanutest 78% treenis aasta-
ringselt, kuid ei omanud mingit treeningplaani.
Treeningu motiividena markis 97% hea enese-
tunde saavutamise vajadust ja soovi olla heas
vormis.

Uheks maratoni ettevalmistuse puudu-
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set suhtumist enda tervisliku seisundi
kontrollimisse. Kui 46% vastanutest kont-
rollis oma tervist maratoni toimumise eel
voOi eelneval aastal, siis tervelt 1/5 vasta-
nutest ei maletanud isegi, millal viimati
arstlik kontroll Iabiti. Nimetatud asjaolud
vajaksid harrastusspordi Urituste korral-
duses tahtsustamist. Ehkki praegu osaleb
igalks isiklikul vastutusel, peaksid korral-
dajad maratonile eelnevates infomaterja-
lides tervisekontrolli kiisimusele senisest
enam tahelepanu podrama.

Kokkuvottes taitis uuritud sihtrihm maratonis
osalemise peamise eesmargi — labida taispikk
Tartu suusamaraton. Kuna 38% osales esma-
kordselt, on loota, et positiivsete kogemuste
pinnalt tekkis laiem huvi harrastusspordi vastu.
Uuring aga nditas, et selle kullaltki omapdrase

sihtrihma tundmine lubaks suunata nendega
tehtavat t00d ja selle kaudu oleks tsna lihtsate
meetmetega vdimalik suurendada harrastus-
spordiga tegelemise teadlikkust.

Ka niiud, uuel 2014. aasta suusahooajal lisan-
dub kindlasti suusalritustele uusi osalejaid ja
kunagi pole liiast nendele tahelepanu pdérami-
ne, sest kdik massitritused (maratonid) arene-
vad enam just I6puosa arvelt. Pa&rnamaa (2012)
mérgib oma uuringutes, et maratoni tulevik on
seotud uue pdlvkonna pealetulekuga.

Ka Remmeli (2012) uuring nditas, et kdige 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 vanuseriihmades.
Kuidas saada I6pptulemusena rajale rohkem
noori ja ka naisi? Et l&bi Uldise suusaoskuse
ja -harrastuse kasvu tekiks kaugem eesmark
— kunagi ka maratonirajale jéuda, kasutamaks
meie teiste maratonide n-6 Estoloppeti sarja
mitmekilgseid vB@imalusi. Tee tippurituseni,
miks mitte siis ka Worldloppetti maratonideni,
peaks kulgema loomulikku rada.

KAS MARATONIDEGA OLLAKSE RAHUL?
Tippsuusatajate tasandilt kuni tisna 18pugrupi-
ni uuris Jakob Remmel 41. Tartu maratoni labi-
nuid (6754 I6petanust 830 ehk 12,29%). 87,6%
kisitletutest andis labitud maratonile kiimne-
pallises skaalas hinde 8-10, olenemata labitud
distantsi pikkusest.

Kiitva hinnangu andsid ka tugevate suusamaa-
de Norra, Rootsi ja Venemaaa suusatajad. Puu-
dutades maratoniprogrammi, ehk pika ja liihi-
kese distantsi samaaegset korraldust voi selle
ajalist muutmist, sai selgeks, et tuleks ilmselt
jatkata mdlema distantsiga samal péeval, sest
kui lihem sdit dra jaaks, 1&heks pooled ksitle-
tuist olude sunnil pikale distantsile ja veerandi
jagu ei tuleks ehk ldse maratonile.




muud valdkonda, nagu véimalikud pese-
mis- ja saunavéimalused, rajale suurema-
te kilomeetritahiste paigaldamine, kohta
nditavate tabloode Ulespanek erineva-
tesse raja punktidesse, aga ka soodsam
osalustasu. Kokkuvotvalt markis iile
veerandi kiisitletuist, et Tartu marato-
ni senise lildise arenguga voib rahule
jaada.

P
il el ™ -
Vastates Uhisstardi asendamise kohta grupi-
startidega, pooldasid thist minekut just eliit-
suusatajad, aga ka enamikus riihmades leiti, et
nii kaoks senine (histunne. Peaaegu viiendik
rohutas, et koos startimine on neile oluline.

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

ROHKEM NOUSTAMIST JA JUST

TREENIMISOSKUSTE ANDMIST

Kui suusatamise kui killatki tehnilise ala osas
annavad varustust midvad ja teenuseid pak-
kuvad firmad {iha laialdasemat abi nii etteval-
mistuse kui v@istluse ajal, siis senisest enam
otsitakse abi treenimisnGuannete jérele. 2010.
aastal tehtud harrastussuusatajate motivatsioo-
ni- ja mojutegureid kasitlev uuring (Ojasoon
2010) viidi labi Eesti esimese pusivalt harras-
tussuusatajatele keskendunud treeninggruppe
koondava Tartu spordiklubi Suusahullud nai-
tel. Selle klubi erinevatele tasemetele suunatud
treeninggruppide hulk oli siis kasvanud viieni
ning harrastussuusatajatest koosnev liikmes-
kond laienenud lausa sajakonnani.

Uuringu peamine eesmérk oli valja selgitada,
millist tahtsust omab harrastussuusatajate jaoks
organiseeritud treeningtegevus, ning laienda-
da uuringu tulemusi liikumisharrastuslikule
tegevusele uldiselt. Kasutati sotsioloogilist K-
sitlust, mille vormina rakendati elektroonilist
ankeetkusitlust. Jareldused ja analus teostati
41 taidetud ankeedi pdhjal.

Tulemused naitasid, et inimeste suusa-
harrastuse kujunemist — Suusahullude
treeninggrupi naitel - mojutab koige
enam isiklik huvi oma tervisliku seisundi
ning enesearendamise vastu. Sportlikud
eesmadrgid osutuvad tldjuhul vahem-
tahtsaks ning on séltuvad liikkumisharras-
tuslikust staazist.




Oma osa saaks siinkohal etendada enam ka
Eesti Terviseradade organisatsioon, kelle esi-
mesed praktilist laadi ndpundited 2013. aas-
ta hooajal olid igati teretulnud. Samuti peaks

Veel ilmnes, et organiseeritud liikumishar-
rastuslik treeningtegevus loob olulise eelduse
sotsiaalsesse gruppi kuulumisel ning seega ka
sotsiaalseks enesemadratluseks. Suusahullude
treeninggrupi litkkmed olid, tuginedes uuringu ERR taas vdimalusi leidma, kuna saatesari
tulemustele, vaga selgelt sisemiselt motiveeri- ,Veikko Taari suusapéevikud” leidis véga
tud. head vastukaja, nagu ka Suusaportaali toimi-
mine tervikuna. Mattias Lunge uuring (2012)
spordiportaali lumeinfo kohta néitas, et seeldbi
oli harrastajatel endil véimalus aktiivne olla ja
seda kasutati sisestatud kommentaaride kaudu

Valised motivatsioonitegurid — treener, tree-
ningtingimused, treeningkaaslased, vdistlu-
sed — osutusid sekundaarseteks, kuid siiski

igapaevase toimimise vajalikeks ning sisemist
motivatsiooni toetavateks komponentideks.
Samuti ilmnes uuringust, et Suusahullude tree-
ninggrupi litkmete motivatsioonitegurid eris-
tuvad selgelt ka sugude 18ikes — meeste puhul
domineerivad pigem vélimise motivatsioonina
sportlikud eesmargid ning naistel osutub do-
minantseks sisemise motivatsioonina enese-
arendamine.

Organiseeritud suusaharrastust puudutav uu-
ring naitas selgelt, et Eestis on vajadus liiku-
misharrastuse juhendajate jarele. Suusahullude
spordiklubi uuringust ilmnes asjaolu, et seal-
sed treeninggrupid olid uuringu teostamise
ajal (2010) liiga suured — juhendatavad tunne-
tasid véhest treeneri individuaalset lahenemist
ning tahelepanu.

Praeguseks voib téaheldadagi, et n-6 harrasta-
jate nbustamine (treenimine) on laienenud nii
Tallinnas kui Tartus, kuid liikumas ka mujale
Eestisse, kus leidub péris piisavalt huvilisi, aga
tihti puudub neid juhendama hakkav suusa-
spetsialist.

vdga palju ja sisukalt.

KOKKUVOTTEKS

Suusatamise nditel saab tédeda, et
liilkumisharrastust moéjutavad tugi-
punktid on Eestis koik heas arengus —
on Uiha aktiviseeruv ja liikkumise tee-
nust vajav ning otsiv harrastaja, mois-
tetud on ka harrastaja ndustamise
kasvavat trendi, lisaks on tekkinud hea
ETR vorgustik koos padevate spetsia-
listidega. Piisavalt heal tasemel on ka
harrastajatele méeldud Urituste sis-
teem Estoloppet. Enam vajaks tahele-
panu just erinevate valdkondade koos-
t60 ning seda Uhendav ning hasti
tootav infostisteem. Seda kdike voiksid
aga toetada uurimused, kuna kas voi
eelpool toodud naited kinnitavad, et
nende pohjal saaks Eestis veelgi tapse-
malt madratleda liilkumisharrastuses
toimuvat.
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PIKAMAAJOOKSJA
LIHASTREENING

HARRY LEMBERG
Tartu Ulikool

Vastupidavus on iildine ja erialane. Uldine vastu-
pidavus on vBime sooritada kestvalt mddduka

Uldine vastupidavus ja erialane
vastupidavus

intensiivsusega lihastood. Erialane vastupida-
vus on vOime efektiivselt sooritada lihastood
ja taluda vasimust kindlates vdistlus- vGi tree-
ningtingimustes. Seetdttu vaadeldakse vastu-
pidavust kui faktorit, mis madrab tsukliliste
tegevuste kiiruse. Erinevad liikumiskiirused
(intensiivsused) tingivad erinevate fiisioloogi-
liste mehhanismide to6sse rakendamise, pdhi-
koormust kandvate lihaste spetsiifilise liigu-
tustegevuse, iseloomulikud hingamise, stida-
me-vereringe ning ainevahetuse reaktsioonid.
Seega on vastupidavus kompleksne liigutuslik
vOime, mille tagavad eelkdige hapniku trans-
pordi stisteemi ja tugiliikumisaparaadi funkt-
sionaalne voimekus.

LIHASTREENING

Jooksmisel kordub sama liigutus tuhandeid
kordi, selle tulemusel ndrgenevad ndrgad li-
hased veelgi ja tugevad muutuvad jérjest tuge-
vamaks. Nonda rikutakse lihaste omavaheline
tasakaal. Maratonijooksus on energiakulu suu-
rem kui lihematel distantsidel, kuid seda ener-
giakulu on vdimalik parema stabiilse jooksu-
tehnikaga vdhendada tdnu nérvi-lihasaparaadi
vastavale vBimekusele. Seega on oluline, et ka
pikamaajooksjad ja jooksjad parandaksid oma

nérvi-lihasaparaadi treenitust 1abi joutreeningu
(Mikkola et al. 2011). Vastava treenituse tule-
musena on vajadusel vBimalik todsse rakenda-
da suurem arv lihaskiude ning stinkroniseerida
lihastodd. Need positiivsed muutused vdimal-
davad jooksjatel kasutada erinevaid taktikalisi
variante vOistlustel, joosta hasti krosse ja Kii-
rendada viimasel ringil voi finiSisirgel (Yama-
moto et al. 2008).

Kiiruse kestvale sailitamisele pikamaajook-
sus seab piirid pohiliselt organismi v8imekus
genereerida vajalikul hulgal energiat ja séili-
tada Oiget jooksuasendit. Lihaste kokkutdmbe
vOimsuste alanemine, vaatamata aarmisele tah-
tepingutusele, s6ltub muutustest, mis toimuvad
narvi-lihasaparaadis jooksu ajal pdhitéod tege-
vates lihastes. Sellest tulenevalt on kiirus pika-
maajooksus otseselt seotud lihasvGimekusega,
lihaste oksudatiivsete (aeroobsete) ja jouoma-
dustega (Nurmekivi, Lemberg 1997, Paavolai-
nen et al. 1999, Storen et al. 2008).

Uuringud on néidanud, et distantsi pikenedes
aeglaste lihaskiudude joupotentsiaali téhtsus
tulemust méaarava faktorina tduseb, vOrreldes
kiirete lihaskiududega. Seeparast tuleb kdiki-
del distantsidel, kus on oluline roll aeroobsel
energiatootmisel, tdhelepanu pdodrata ka lihas-
treeningule, mis suurendab eelkdige aeglaste
lihaskiudude jéudu. Uldtunnustatud on fakt,
et kestev lihastreening aitab tdsta lihasjdudu
ja parandab vdistlustulemusi kdikidel vastu-
pidavusaladel. Samas tuleb meeles pidada, et



jooksja lihastreening ei ole ainult puhas jou
arendamine, vaid lihaste jou- ja oksidatiivse-
te omaduste kooskolastatud eesmargiparane
arendamine (Lemberg 1991).

Sarnaselt vastupidavuse treeningvahendite
jaotusele on treeningprotsessi juhtimise ja pla-
neerimise seisukohalt oluline teada ka lihas-
treeningu jaotamise pdhimdtteid, nende toimet
ja iseloomu.

Spordipraktikas on vaga levinud Soome
spetsialistide Hirvoneni ja Aura (1989)
lihastreeningu liigitus:

KESTUSJOUD

Lihasvastupidavus (korduste arv seerias
20-50 vdi enam)

Jouvastupidavus (10-20 kordust)

MAKSIMAALNE JOUD
Pohijoud (6-10 kordust)
Maksimaalne joud (1-3 kordust)

KIIRUSJOUD
Kiire joud (6-10 kordust)
Plahvatuslik jéud (1-5 kordust)

Sealjuures on pikamaajooksus kdige oluli-
semaks jouliigiks lihasvastupidavus, mis on
suunatud aeglaste lihaskiudude jou 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 l1&biviidud lihastreening
verevarustust jooksmisel pohiraskust kand-
vates lihastes. Aeroobse lihastreeningu all
mdistetakse treeningut raskendatud tingimus-
tes (Nurmekivi 1974; Lemberg 1991; Wilmor,
Costill 1997; Fomitshenko 1999), néiteks jooks
maégisel maastikul, makkejooksud, jooks liivas
ja lumes, jooks raskusega.

Jouvastupidavuse harjutuste puhul, mida
sooritatakse kiiremas tempos v0i raskendatud
tingimustes, on korduste arv véiksem ja t60s-
se rakenduvad osaliselt ka kiired lihaskiud. Sel
juhul on tegemist aeroobse-anaeroobse ehk
segareziimis energiatootmisega. Nii lihas- kui
jOuvastupidavusharjutused on suunatud ka
lihaste energeetilise potentsiaali tGstmiseks.
Olenevalt erinevate distantside treeningme-
toodikast kasutatakse jooksja lihastreeningus
ka maksimaalse ja kiirusjou arendamist. Kuid
maksimaaljou ja aeroobse vOimekuse sama-
aegne arendamine ei ole soovitav. Sel juhul
toimub organismi energoplastilise reservi pi-
dev imberjaotamine ja voitlus selle péarast ning
soovitud arengut ei jargne (Nurmekivi 2002).
SeetBttu on otstarbekas treeningaasta planee-
rimisel kasutada spetsiaalseid etappe, mis on
suunatud sama slsteemi erinevate kilgede
arendamisele (Verkhoshansky 1988). Kont-
sentreeritud jou arendamise etapil on vastupi-
davustreeningute maht vorreldes muude etap-
pidega véiksem, eesmargiga ainult sdilitada
vastupidavusvoimeid.

Kehtib pohimote, et Gihte kehalist
voimet arendades tuleb teisi kehalisi
voimeid sailitada.

Pikamaajooksja lihastreeningu mote on selles,
et luuakse tingimused, mis nduavad tavalise
jooksuga vorreldes suuremat pingutust pohilis-
tes lihasrihmades, jaddes seejuures aeroobse
vOi aeroobse-anaeroobse energiatootmise pii-
ridesse. Kuna talvel on esiplaanil tldise 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 eelkdige
aeroobse energiatootmise tingimustesse jaada,
peab parandama lihaste kontraktsioonivdime-
kust, et sellega lihaseid intensiivsemaks t66ks
ette valmistada.




JOU- JA VASTUPIDAVUSHARIUTUSTE
PARALLEELNE KASUTAMINE

Teatud intensiivsuse tasemeni, milleks on anae-
roobne lavi, ei teki vastuolu jou ja vastupida-
vuse arendamise vahel. Kui aga lihastreeningu
intensiivsust ja mahtu oluliselt tdsta, v8ib mio-
fibrillide hiipertrofeerumine viia lihaste oksti-
datiivsete (aeroobsete) omaduste vahenemiseni
(Holloszy 1996). Seet6ttu peab pikamaajooksja
véltima lihaste tilemé&érast hiipertroofiat, mille-
ga kaasneb aeroobse t66vBime langus.

Aeroobse vastupidavuse treeningutega sobi-
vad hésti kokku lihasvastupidavuse harjutused
ja 8-10 sekundit kestvad alaktaatsed kiirusjou
harjutused. Nende treeningute puhul ei lletata
anaeroobse lave taset ning valditakse gliko-
ladsi olulist intensiivistumist ja kdrgeid laktaa-
divaartusi. Seetdttu nimetatakse selliseid har-
jutusi anaboolseteks ehk (lesehitava toimega
harjutusteks.

Lihastes laktaatseid (glukoludtilisi) protsesse
esilekutsuvaid koormusi nimetatakse Kkata-
boolseteks ehk lagundavateks. Jarelikult, kui
treeningu eesmérgiks on aeroobse vastupida-
vuse arendamine — aeroobse ja anaeroobse lave
kiiruste tdostmine —, siis peaks véltima selliseid
harjutusi, mis kutsuvad lihastes esile kata-
boolse efekti. Sellist l1dhenemist nimetatakse
vastupidavustreeningu ,,antiglikolidtiliseks
suunitluseks” (Verkhoshansky 1988). Konrad
ja Selujanov (1988) néitasid oma uuringutes
tugevat seost anaeroobse lave taseme ning aeg-
laste lihaskiudude jou vahel. See on otseseks
kinnituseks, et aeglaste lihaskiudude jéudu on
vaja arendada. Lisaks ei ole kaasaegsed tree-
ningu- ja voistluskiirused mdéeldavad ilma li-
haste ja sidekoeliste elementide elastsusenergia
efektiivse kasutamiseta (Selujanov 2007).

Lihastreeningu teine oluline eesmark on ka
skeletilihaste ja kddluste elastsuse ning nende
elastsusenergia salvestamisvdime parandami-
ne. Elastsusenergia salvestamisvdime paran-

damine ja selle kasutamine elastsetes struk-
tuurides on oluline energia saastmise meh-
hanismiks. Elastsem lihas voi kd6lus kannab
sééstlikumalt edasi energiat, mille tulemusel
kasutab organism kehaliseks tegevuseks va-
hem hapnikku (Dumke et al. 2010; Spurrs et
al. 2013). Selliseks lihastreeninguks sobivad
héasti pluomeetrilised harjutused.

PIKAMAAJOOKSJA LIHASTREENINGU
PLANEERIMINE

Pikamaajooksja aastaringses ettevalmis-
tuses on erineva iseloomuga lihastree-
ningu optimaalne suhe jargmine: lihas-
ja jouvastupidavus 70%, kiirusjoud 20%,
maksimaalne joud 10%.

Lihastreeningu Uldise strateegia vOib kokku
vOtta jargmise ajalise arengu jarjestusega:
Lokaalse lihasvastupidavuse arendamine
- organismi vBimekuse tdstmine kestvaks
tooks optimaalse kiirusega - vdimekuse
tdstmine voistlusdistantsi labimiseks pla-
neeritud kiirusega.

Lihastreeninguga luuakse organismis hea ana-
boolne foon, mis mdjub soodsalt ka aeroobsete
enstiimide siinteesile. Seetdttu on efektiivne
selline treeningute kombineerimine, kus eelne-
valt on aeroobse suunitlusega treening ja selle-
le jargneb jousuunitlusega lihastreening (Mja-
kintsenko, Selujanov 2005). Tippjooksjad, kes
treenivad kaks korda pdevas, teevad tavaliselt
hommikuti jooksutreeningu ja 6htul toimub li-
hastreening.

Aeroobse ja joutreeningu optimaalse seostami-
se naitena vOib tuua kahekordse ollimpiavditja
ja maailmarekordimehe Hicham el Guerrouj’i
treeningu  baasettevalmistumise  perioodil
(Hannus 1999). Kasutatav joutreening on tli-
piline lokaalse lihasvastupidavuse treening,
mis on suunatud jooksjale oluliste lihasrih-






made arendamiseks, sealhulgas ka kehaasendit
séilitavate lihaste méjutamiseks.

Pohiliselt koosneb joutreening jargmistest
harjutustest:

- poolkiikid 6 x 20 x 25 kg voi 4 x

16 x 30 kg,

- taisklkid 4 x 16 x 20 kg,

« reie tagapinna lihaste harjutused 4 x 16 kordust,
« puusa eemaldajalihastele 4 x 16 kordust,
+ puusa lahendajalihastele 4 x 16 kordust,

+ sammvaljaaste 4 x 20 x 25 kg,

« astumine pingile 1 x 20 x 30 kg (mdlema
jalaga 20 korda),

« kdhulihastele 300-400 kordust,

- seljalihastele 300-400 kordust.

Kui tegemist on ettevalmistava perioodiga ja
jouvbimete arendamise etapiga, siis voib ka-
sutada mikrotsikleid, mis koosnevad kolmest
paevast:

| paev - aeroobsed voéimed,
Il pdev - jouvoimed,
Il paev - taastav treening voi puhkus.

Sellise nédalase mikrotsikli tlesehitusega ta-
gatakse sportlase jouvGimete optimaalne kasv
ja sailitatakse voi isegi parandatakse aeroob-
seid vBimeid (Obuhhov 1991). Aeroobsete voi-
mete arendamise etapil toimub ainult ks muu-
datus — teise joutreeningu asemel tehakse veel
tiks aeroobne treening, kasutades selleks tuge-
va arendava toimega harjutusi. Naiteks sobib
selleks IBigutreening, mille intensiivsus jaab
aeroobse lave ja VO2 max kiiruse vahemikku.

Lahtudes lokaalse lihasvastupidavu-
se efektiivse mojutamise eesmargist,
voib aastase makrotsiikli tilesehitu-
seks soovitada jargmist pohimotte-
list skeemi:

- tugiliikumisaparaadi tugevdamine ja
selle elastsusomaduste parandamine;

- pohiliste lihasgruppide joutaseme

Joonis 1.

téstmine labi aeglaste lihaskiudude jou
vOimete parandamise;

+ aeroobse toovoime tdstmine labi mo-
lema kiuttitbi efektiivse mojutamise;

- tasakaalustatud, mitmekilgne kehali-
ne ettevalmistus, kus vajaduse korral
kasutatakse ka anaeroobseid-gliikoll-
tilisi treeninguid;

« vOistlemine.

Tstkliliste vastupida-

vusalade spordialade makrotsikli

mudel (Mjakintsenko. Selujanov 2005).

UKE Joud Aeroobne Véistlus
I l l ¢ l
’ \
-~ .' N
1N
1 N,
’l/(\\ ______ W\‘
1 el _eE 155;7‘1 .,
|72 L PO 2
Il Il Il Il Il \/\/\
I I I I I I >
1 2 3 4 5 b ?
Ulemineku- Ettevalmistav VGistlus- V@istlus-
periood periood eelne etapp
etapp
— Aeroobne
---- Jouvastupidavus
— Gliikol. vastupid.

Kiirus-joud
Joud.

UKE - réhk tugiliikumisaparaadi sideku-
dede tugevdamisel.

Joud - réhk jouvoimete arendamisel.
Aeroobne - rohk aeroobsete voimete
arendamisel.

Jouvastupidavus - vahendite mahu di-
naamika jouvastupidavuse arendamisel.
Glukollutiline vastupidavus — ,gliko-
[Gatilise” ettevalmistuse vahendid.
Kiirusjoud - kiirusjou ettevalmistuse va-
hendid.

Joud - jouettevalmistuse vahendid.



Aeroobse vastupidavuse ja narvilihas-
aparaadi arendamise hea kaasaegne tree-
ningmetoodiline naide on Verkhoshansky
(2007, 2008) valja tootatud mudel (vt joo-
nis 2).

Joonisel 2 toodud kesk- ja pikamaa-
jooksja makrotsukli pohimotteline
skeem vdljendab treeningute planee-
rimise olulisi momente ja koosneb
jargmistest komponentidest:

1. voistlusdistantsi kiiruse diinaamika
(V)

2. voistlusdistantsi kiirus, mis saavuta-
ti eelneval treeninguetapil (Vo);

3. voistlusdistantsi kiiruse planeeritud
juurdekasv antud treeninguetapil
(Aav);

4. erialalise toovoime diinaamika (f);
5. funktsionaalsete naitajate maksi-
maalsed vaartused, mis saavutati eel-
misel hooajal (f0);

6. funktsionaalsete nditajate planeeri-
tud kasv (Af);

7. treeningkoormuste pohimotteline
ststeem (blokid A, B, C);

8. treeningtegevus jooksja organismi
kardiovaskulaarse ja neuromuskulaar-
se stisteemi arendamiseks;

9. distantsitreeningute eelistatud jarg-
nevus makrotsuklis.

Makrotstkkel jaguneb kolmeks:
- A — baastreeningu etapp,

- B — spetsiaaltreeningu etapp,

- C — voistlusetapp.

Peab meeles pidama, et kdverad A, B ja
C ei kujuta endast koormuse mahulisi
néitajaid, vaid peegeldavad treeningute
suunitlust konkreetsel etapil. Selline tree-
ningute tlesehitus véimaldab vahendada
tasakaalutust lihasstisteemi ja vegetatiivse
susteemi vahel, mis voib leida aset ainult
distantsitreeningute kasutamisega.

Siidame veresoonkond

Ndrvilihasaparaat

Slidame 166gimaht

Kiirete ja aeglas

Stdame

1606gisagedus

tiilus) voimsus

Lihastoo

R

erialane véimsus

—

Kiirete lihaskiudude okstidatiivne

E—

te lihaskiudude
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Aeglaste lihaskiuy

Hiplev jooks

Kestusjooks

Joonis 2-

T e—

dude okstdatiivn

mahtuvus

kontraktiilsus

e mahtuvus

Véistlu

> intervalltreeni

valltreening

skiirusega treening

Kordustréening

ng

Kesk- ja pikamaajooksja ettevalmistuse

pohimGtteline skeem koos treeningtegevuse méjuga

jooksja slidame-veresoonkonnale ja ndrvilihas-
aparaadile (Verkhoshansky 2007. 2008)
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PIKAMAAJOOKSJA LIHASTREENINGU
POHILISED VAHENDID LUMISTEL
TALVEKUUDEL

1. Jooksja erialased harjutused ehk
Ldrillid” — polvetdstekond, polvetodste-
jooks, sadretdstejooks, sirgete jalgadega
jooks, kiirenev polvetostejooks, mis Ia-
heb le kiirjooksuks, mitmesugused
poiatdukega hiiplemised, tousva kiiruse-
ga 70-80 m pikkused kiirendused.

2. Ringtreening ja harjutused raskus-
tega, kus korduste arv Gihes harjutuses
on suur (20-30 kordust), arendatakse eel-
koige lihasvastupidavust.

3. Fitness-klubide kavas olevad lihas-
treeningute erinevad variandid

(Body Fit, Boot Camp, Core Toning, Body
Toning, funktsionaalne treening jne)
eesmadrgiga tugevdada eelkoige
tugilihaseid ja kerelihaseid, mis
reguleerivad vaagna asendit ja tagavad
oige kehaasendi.

Jooksja erialased harjutused ehk ,drillid” on
suunatud jooksuasendi ja tehnika parandami-
sele. Erialaseid harjutusi tehes isoleerime tead-
likult Uksikuid tehnika elemente, sooritades
neid Kiiremini vdi ulatuslikumalt kui tervik-
tehnikas. VVaga oluline on ,,drillide” sooritami-
se kvaliteet ja korrektsus.

Vdga levinud jooksja lihastreeningu vahen-
diks on ringtreening, milles kasutatakse 10—
12 harjutust ehk ,jaama”. Parast koigi ,jaama-
de” labimist jargneb pikem puhkepaus, mille
ajal tehakse venitusharjutusi. Uhes treenin-
gus voib labida 2-4 ringi. Uksikute harjutus-
te kestus ja nendevaheline puhkepaus fik-
seeritakse ajaliselt, naiteks 30 sekundit t66d
vOi 20-30 kordust ihes harjutuses ja pausiks
10-30 sekundit.

Seeriapausi pikkus on 5-6 minutit.
Ringtreeningus kasutatavate harjutuste ring
peaks olema lai, kordamodda lilakehale, ke-
relihastele ja alakehale. Treeningute planee-

rimisel tuleb pidada silmas, et jalalihaste
treeningud (hiiplemised, jooksuharjutused,
kiirendused) vahelduksid kerelihaste tree-
ningutega nadalases treeningtsiklis.

Mékkejooks

LUHIKE MAKKEJOOKS: 50-80 m, tdusu-
nurk 15-20%.

KESKMISE PIKKUSEGA MAKKEJOOKS:
300-1000 m, tousunurk 5% ja 10% vahel.
PIKK MAKKEJOOKS: 6-10 km, téusunurk
3% ja 6% vahel.

e Suur energiakulu, joukomponendi suur osakaal.
e Viiksem ,elastne” taastumine igal sammul,
seetdttu salvestatakse vahem elastset energiat
jargnevasse tdukefaasi.

e Lennufaasi kestus vdiksem, tdukefaasi kes-
tus pikem.

e Toukefaas nduab rohkem joudu, toosse ra-
kenduvad ka kiired oksudatiivsed lihaskiud.

e Mikkesprindi ajal on pingutusaste viga suur,
toosse on rakendatud suur hulk Kiireid gliiko-
ladtilisi lihaskiude.

SUGISENE LIHASTREENING
JOOKSUHARJUTUSTEGA

40 min jooks — siidame 106gisagedus alla 140
166gi/min.

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

1. pblvetostekond,

2. kerge poiahuplemine,

3. pOlvetdstejooks,

4. saaretostejooks,

5. hiiplemine (jalg ette Ules, kateplaks
reie all),

6. polvetdstejooks parem kiilg ees,

7. kilg ees, jalad vaheldumisi risti, pa-
rem kuilg ees,

8. polvetdstejooks, vasak kiilg ees,

9. kiilg ees, jalad vaheldumisi risti, vasak kiilg ees,
10. valjaastekond,



11. selg ees polvetdstejooks,
12. jalad koos, hiipped poolkikist, jar-
jest edasi.

Veel: 2x80 m kiirendused kergel langusel, hiip-
lemised ja hipped makke vaheldumisi 14x50
m, 5x80 m Kiirendused kergel langusel, 20 min
jooks, stidame 166gisagedus alla 140 166gi/min.

Jooksja tugilihaste treening ringtreeninguna:

harjutusi;

+ Uhes treeningus 2-4 ringi;

« harjutuste ring lai, vaheldumisi Gilakeha,
kerelihased, alakeha jne.

Ettevalmistaval perioodil vdib teha enam staa-
tilisi harjutusi, kuid vdistluste lahenedes ja
voistlusperioodil just rohkem diinaamilisi har-
jutusi. Siiva- ja tugilihaste treeningul on jooks-
ja soorituse parandamisel oluline roll, sest see

+ 10-12 harjutust ehk ,jaama”;

« korduste arv 20 ja enam voi ajaliselt 30

sek ja enam;

« paus kuni 30 sek;

- parast koigi ,jaamade” [abimist seeria-
paus 5-6 min, mille ajal tehakse venitus-

annab jooksuasendile hea stabiilsuse. Keha-
asendi diinaamiline stabiilsus on oluline, kuna
aitab hoida vertikaalse ja horisontaalse jou
optimaalset rakendamist jalgade kokkupuutel
maapinnaga ning on aluseks jooksukiiruse pa-
ranemisele (Sato, Mokha 2009).
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KAITSEMANG KORVPALLIS

JAANUS LEVKOI

Kaitsemang on korvpallimangu tks konkreet-
semaid elemente. Hea kaitsemang on véga sta-
biilne, peab olema stigavalt juurdunud mangi-
jate hoiakutesse, on tugev moraali ja oskuste
poolest, ei anna kunagi alla ega lagune kait-
ses.

Nii nagu riindemangu puhul, peab treeneril ka
kaitsemingu Opetamisel olema oma filosoofia.

HEADE JA KOGENUD TREENERITE
POHIMOTTED:

« positiivne suhtumine,

- tahtmine mangida kaitses ja suutlikkus
mangida head kaitset,

« ilma kaitses pingutamata ei tule
manguaega,

. kaitse voidab,

« hea voistkonnavaim,

- aktiivsus ja kehaline ettevalmistus,

- individuaalsed kaitsemanguoskused.

Hea kaitsemang sdltub iga méngija tehnilisest
meisterlikkusest, oskusest toime tulla palliga
ja pallita mangija katmisega. K&ik mangijad
peavad Uksteist omavahel hasti mdistma, kuid
selleks tuleb kaitseménguga alustada juba va-
rakult. Hea kaitsemangu tagavad dige kohava-
lik, kaitsemangija Gige lahteasend, jalgade ja
kéate aktiivne t60.

JUBA NOORES EAS ON VAJALIK
OMANDADA

- kaitsja pohiasend,

« liikumine valjakul,

« palli hankimine,

Eesti korvpallinaiskonna peatreener

« vastutegevus riindemangijale,

- kaitsetegevus palli suunas ja pallist
eemal,

- kaitsetegevus katete tegemisel,

« lauavéitluses vastase blokeerimine.

Individuaalne kaitsemangutehnika jaotub

kaheks:

e liikumistehnika,

e palli hankimine ja riindajale vastutegevus.
Liikumistehnika kujutab endast kaitse-
mangija pohiasendit, starti, jooksmist,
kondi, liilkumist juurdevotusammudega,
poordeid, hiippeid, peatusi, suuna
muutmist jt.

Véga oluline on ka dige psuhholoogiline sei-
sund, ca 40% tulemusest oleneb pstihholoo-
gilisest iseloomust, oskusest méngimiseks
keskenduda ja héalestuda. Eriti oluline on ka
omavaheline hea koostéd méngijate vahel. Pa-
raku on kaitsemangu keerulisem Oppida kui
rindemangu.

Kaitseasendis litkumine toimub libisevate sam-
mudega (slide-step). Kui kaitseasendis mangija
tahab liikuda paremale, teeb ta kdigepealt suu-
re sammu parema jalaga ja tdmbab keha selle
juurde. Samaaegselt tbugatakse vasak jalg jou-
liselt maast, et vBimalikult Kiiresti uuesti pd-
hiasend sisse votta.

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



dal olema, et riindaja liigutustele saaks kiiresti
reageerida. Kaitses liikumine on vBimalik ka
tahapoole voi ettepoole ning toimub samadest
pohimdtetest lahtuvalt.

MONED PSUHHOLOOGILISED ASPEKTID
HEA KAITSEMANGU OMANDAMISEL.:

e hea motivatsioon ja tahe anda endast parim,
e valmisolek reageerida iga méanguolukorra
muutusele,

® piisav agressiivsus,

e hea jirjekindlus, seda nii 1:1 midnguolukor-
ras, kui ka kaotusseisus,

e keskendumine ja hea pithendumine,

e hea enesekindlus ja -uhkus,

e oskus vorrelda enda ja vastase voimeid.

e Kaitseméngus tuleb tegutseda histi motesta-
tult ja hingestatult.

Kuid veelgi olulisem on varasem

kehaline ettevalmistus.

EDUKAKS KAITSEMANGUKS ON
VAGA OLULISED

« kiirus,

» madal, mugav ja |6dvestunud keha-
asend,

- sirge selg ja 6ige jalgade asend,

« hea tasakaal ehk keharaskus vordselt
molemal jalal ning jalgade toetumine
pakkadele,

- kate tegevus ja surve pallile,

« kded leval ja sérmed laiali,

« pea otse, nii ndeme kogu valjakut ja
palliga mangijat,

« suhtlemine oma kaaslasega, nditeks
hoiatus katte puhul,

« petteliigutuste tegemine manguolukor-
ras.

Kaitsemangus on vdga olulised just
oige liikumiskiirus, kohavalik ja keha-
asend.

KAITSEMANGIJA POHIASEND
Kaitsemangija kehaasend on korvpalluri
pohiasend:

« jalad polvest kergelt painutatud,

- Ulakeha kallutatud veidi ette,

- pea tostetud,

- kded korval veidi Uleval,

« Oige silmavaade.

Oige kehaasendi korral on mangija jalad p6lve-
dest kbverdatud ja keharaskus jaotub vordselt
mdlemale jalale. Jalgade pdlvest kdverdamine
tagab valmisoleku Kaitsetegevuse alustami-
seks. Keharaskuse jaotamine vordselt mole-
male jalale vBimaldab alustada liikumist eri
suundades. Hea kehaasend vdimaldab sdilita-
da tasakaalu ja jalgida valjakul toimuvat. Kate
hoidmine kdrval aitab neid Kiiresti tosta voi
langetada, seega takistada viset, so6tu vGi por-
gatamisega alustamist.

Kasutatakse kahte kaitsemangija p6hi-
asendit:

« sammeseis,

« paralleelsed jalad.

Sammseisu 8ige metoodika:

e jalad olgade laiuselt,

e {iks jalg veidi eespool,

e keharaskus jaotub vordselt molemale jalale,
e cesolev jalg toetub téistallale,

e tagumise jala kand on veidi tdstetud.
Keharaskuse tlekandmine eesolevalt jalalt ta-
gumisele vdi vastupidi vbimaldab kiiresti alus-
tada litkumist kas ette v0i taha.

Paralleelsete jalgadega asend:

e kaitseméngija jalad on téistallal,

e jalgade kaugus on lksteisest veidi suurem
kui dlgade laius,

e keharaskus jaotub vordselt molema jala pakka-
dele.

Liikumist alustades tdusevad kannad maast ja
liigutakse pakkade peal. P6hiasendid erinevad
Uksteisest jalgade p6lvedest kdverdamise ast-



me poolest, mis jaotatakse korgeks, keskmi-
seks ja madalaks. Kdrge kehaasendi korral on
jalad pdlvedest véhe kdverdatud, madala asen-
di puhul aga tugevasti kdverdatud.

Ukskoéik millist asendit kaitsja kasutab,
tahtis on just kate asend ja tegevus.
Kaitsja peab voitlema nelja péhitegevu-
se vastu:

- pealevise,

- labimurre,

+ sO0tmine,

« porgatamine.

Visete vastu on tdstetud Uks kési, teine on all, et
takistada v8imalikku labimurret. PGrgatamiselt
labimurdel on kaitsja mélemad kaed suunatud
palli poole. So6tudele ja pallile vastu liikumi-
sel on kaitsja kded kdrval, et takistada riindaja
tegevust. Rundajale tuleb alati aktiivselt survet
avaldada ja Uritada teda eksima panna.

Oluline on kaitseasendis takistada palli s66t-
mist. Lahteasendis on peopesad palli poole
suunatud.

Kui riindaja Uritab kaitseméngijast médda por-
gatada, astuda Uks samm tagasi. Kéed hoida
Oiges asendis, et suuta thel hetkel palli luda.
Just peopesad peavad olema palli suunas. Olu-
line on alati hoida Giget asendit, see aitab rin-
dajat takistada.

KAITSEMANGIJA LIIKUMINE VALJAKUL
Kaitsemangija dige liikumine véljakul on seo-
tud rindeméngija tegevusega. Kaitsemangija
lilkumisviisid ongi sarnased riindemangija te-
gevusega.

Kaitsemangus on kindlasti vaja liikuda
juurdevotusammudega - ette ja
taha, vasakule ja paremale, samuti
jooksmine selg ees. Kaitsemangija lii-
gub pakkadele toetudes, jalad on pol-

vedest koverdatud. Esimene samm tu-
leb alati teha kiiresti lilkumissuunale |a-
hima jalaga.

Kui kaitseméngija alustab néiteks paralleelse-
te jalgadega lahteasendist liikumist vasakule,
on tdukejalaks just parem jalg. Parast aratbu-
get parema jalaga teha esimene samm vasaku
jalaga, liigutus tuleb teha jalgu pérandal libis-
tades.

Kiljesuunas liikudes tuua Uks jalg teise juur-
de ja teine viia eemale. Jalad ei tohi risti min-
na ega liikumisel omavahel kokku pérgata.
Sammeseisust alustab etteliikumist eesolev ja
tahaliikumist taga olev jalg. Jalad peavad ole-
ma korralikult pdlvedest kdverdatud. Eesoleva
jala poolne kaési on tiles tdstetud, teine all ko-
veras. Peale tksikute juurdevétusammude teha
ka korduvaid juurdevdtusamme. Valjaastel
jala juurdetoomisel ei tohiks jalgu pdlvedest
kdverdada ega sirutada. Oluline on osata ka
juurdevdtusammudelt Gle minna jooksmisele.
Kaitsemangija peab oskama joosta ka kilg ja
selg ees, Olad kallutada kergelt ettesuunas ja
joosta pakkadel.

Kaitsemangija liikumise 0Oppimiseks pdhi-
asendist kasutatakse sarnaseid harjutusi, mida
tehakse ka riindeméngus. Lihtne harjutus on
teha juurdevGtusamme, selg ees, piiratud alal.
Sobivad harjutused on Uks-the-vastu harjutu-
sed, kus kolmas mangija séodab palli.

Veel pohireegleid kaitsemangijale
pohiasendis liikumiseks:

« kaitsemangija on 6iges asendis nii lii-
kumist alustades, liilkumise ajal kui pea-
tudes,

« kaitsemangija seisab ja liigub polve-
dest koverdatud jalgadega,

« liikuda kindlasti jalapakkadel, lihikeste
ja libisevate sammudega,

« liilkumise ajal sailitada Ghe jala tugi-
asend poérandal ja olla tasakaalus,



« liikuda kindlasti nii, et jalad ei ristuks,

« vaade on suunatud mangija voopiir-
konda,

- olla hasti tahelepanelik vastasmangija suh-
tes,

- kaitsemangija peab lilkuma aktiivselt

ja riindajat ka aktiivselt takistama.

Kindlasti tuleb kaitsemangu oppimisel val-
tida selliseid harjutusi:

e liilkumine ainult sirgete jalgadega,

e liikumine téistallal,

e liikumise ajal jalgade ristumine,

® keharaskuse hoidmine liiga ees voi taga.

PALLI VALJALOOMINE

Palli valjalodmine kujutab endast erinevaid
aktiivseid tegevusi riindaja vastu:

e palli viljaloomine ja endale saamine,

® so6odu vaheltldikamine,

e visete takistamine,

e Jlauavditlus.

Kdigi nende tegevuste pOhieesmark on pall
endale saada vOi rindajat takistada. Kaitse-
méngijale on oluline ka selgeks Gppida teatud
petted ja neid riindaja vastu kasutada.



Véimalusi riindaja kdest palli
valjaloomiseks on mitmeid:

« pllddmisel,

« sOOtmisel,

« labimurdmisel,

- vdljaastel,

« porgatamisel,

- viskel.

Seda tehes peab kaitsemangija olema tasakaa-
luasendis ning tema kate ja jalgade t66 olgu
aktiivne ja tehniliselt Gige.

Pall ladakse vélja randme ja sdrmede jarsu
luhikese liigutusega, sérmed on veidi laiali ja
kergelt pinges. Suund vGib olla nii alt tles kui
ka ulalt alla. Palli saab valja lula ja ara votta
ka pOrgatuselt. Né&iteks vahetult enne palli por-
kesse viimist pltakse pall valja luta 166gilii-
gutusega alt tles vai Ulalt alla. Seda saab teha
ka eestpoolt pallile 1ahema kdega vOi riindaja
selja tagant teise kéega. Palli véljalédmine on
vOimalik ka palli piudmise momendil. Seevas-
tu raskem on seda teha pdrgatamisel.

Reeglid palli vdljaloomiseks ja
aravotmiseks:

- kaitsemangija peab olema tasakaalu-
asendis, jalad 6lgade laiuselt,

» pall liGa rindaja kaest valja just rin-
dajapoolse kdega, tehes kiire liigutuse
alt ules,

- palli drarebimisel haarata pall tugevas-
ti kahe kaega, teha justkui téukav liigu-
tus rlindaja suunas ja rebida pall endale.

SOODU VAHELTLOIKAMINE

Kaitsemangijal on alati oluline teada palli lii-
kumist ja oma vastasméangija asukohta valjakul.
Tuleb jélgida nii palli valdaja kui teise méngija
tegevust, aimata &ra so6du Gige suund ja valida
ka dige asend. S06du vaheltldikeks teha kiire
start ja pall ettesirutatud kétega kinni pudda.
S60du nagemisel teha paar lihikest sammu

lendava palli suunas, ennetada vastasmangijat,
sirutada kéed palli putadmiseks pikalt ette ja
seejarel tuua pldtud pall keha juurde.

Reeglid s66du vaheltléikamiseks:

- olla tasakaalustatud asendis, tegutse-
da kiiresti ja ootamatult,

- naha Uheaegselt nii oma kaaslast kui
palliga riindajat,

« palliga mangija vastu tegutseda suhte-
liselt agressiivselt.

VISKE TAKISTAMINE

Kaitsemangija tilesanne on mitte lasta riindajal
palli korvi visata. Téanapaeval on valdavalt te-
gemist hlippeviskega ja selle takistamine pole
lihtne. Kull aga saab seda hésti selgeks dppida
just noores eas. Kaitsemangija peab sisse vot-
ma 0Oige asendi, ta ei tohi olla rlindajast liiga
eemal. Oige kauguse puhul ulatuvad Kaitse-
mangija véljasirutatud sérmed pallini. Liigu-
takse kiirete ja luhikeste sammudega, sageli
tehakse naiteks madal ja kiire hiipe kahe jala
aratbukega. Esmalt on hea pall riindaja kéest
valja liua enne viskeliigutuse alustamist. Enne
viset vaatab riindaja korvi suunas ja sel hetkel
ongi kaitsjal soodne hetk palli lttia. Teine hea
variant on siis, kui riindaja alustab palli viimist
viske lahteasendisse. Palli valjalodmine tuleks
siis teha alt Gles. Kui kaitsemangija teab palli
Oiget kohta juba enne viset, on soodne kési just
sinna ette panna.

Reeglid pealeviske takistamiseks:

- polvedest kdverdatud jalad 6lgade
laiuselt, liikuda juurdevétusammudega
ettepoole,

« peopesad Ulasuunas, eesoleva jala
poolne kasi Ules tostetud,

+ liikumine rindemangija ees, teine kasi all
madalal, et takistada véimalikku pérgata-
mist,

« kaitsja peab olema nii lahedal, et ula-
tub riindaja polvedeni.



LAUAVOITLUS

Lauavditluse all mdistetakse korvilt voi lauast
tagasipdrkuva palli korvi hipitamist, pdrkuva
palli ptidmist ja oma valdusse votmist. Kor-
vist mooda visatud pall pdrkub nditeks korvi-
lauast vOi -rongast tagasi véljaku suunas. Sel-
liste lahtiste pallide parast toimub lauavditlus
riindaja ja kaitsja vahel. Vdga oluline on see
just oma korvi all, sest kattesaadud pall lubab
kohe kiirpealetungi alustada.

Lauavditluse olukord tekib nii rinnakul kui
kaitses ehk iga kord just siis, kui lahtine pall
korvikonstruktsioonilt tagasi pdrkab. Kuivord
eelnev blokeerimine muudab tehniliselt per-
fektse lauapallisaamise vaga keeruliseks, siis
piirdubki naiteks korvpallurite lauapallitree-
ning kdrgete pallide pludmisega.

Vdga oluline on 6ige tehnika:
Uleshiipe kahelt jalalt,

+ hoovotuks kasutada kasivarsi,

pall pitda mélema kdega hiippe
korgeimas punktis,

« pall tdommata I6ua alla ja tagada selle
valdamine,

maanduda kindlasti korvpalluri
pohiasendis.

Kaitsemangija asend ndoga riindaja suunas
vOimaldab tal lauavGitluse alustamiseks kind-
laks méérata viske momendi ja riindaja vGima-
liku litkumissuuna. Nii suudab ta enne viske
sooritamist alustada v@itlust riindajaga ehk nn
blokeerimist. Kaitsemangija on seljaga korvi

suunas ja ei tarvitse naha lauast tagasipdrku-
vat palli, rindaja on aga ndoga korvi suunas ja
tunnetab ilmselt palli liikumise suunda. Parast
pealeviset tuleb kaitsjal esmalt riindajat jalgida,
blokeerida ta liikumine enda ja korvi vahel.

Nii algajate kui pikakasvuliste blokeeri-
miseks on méttekas olla ndoga riindaja
suunas. Kui mangija on peatatud, teha
kiire poore sellel jalal, kummalt riindaja
liilkumist alustab, ja jatta riindaja kind-
lalt oma selja taha.

Kaitsemangija jalgade asend on suhteliselt lai,
kéed on kuunarliigesest kdverdatud ja kehast
veidi eemal, selg sirge ja pea kuklas. Sellest
asendist teeb maéngija vajadusel paar Kiiret
sammu palli suunas. Enne Uleshiipet viia rin-
na korgusel olevad kéaed laiali, nii on suurem
kéte hoog just leshippel. Palli suunas hupata
tles jalgade vGimsa aratGukega ja kate aktiivse
etterebimisega. Korgel 6hus viib kaitseméngija
jalad veidi laiali, painutab keha ettesuunas, et
niimoodi takistada vastasel palli kdttesaamist.
Pall pulda enda ees ja seejérel otsida edasi-
s0dtmise vdimalust, et naiteks kiirrinnakuga
alustada.

1. Barth, K., Bosing, L. (2008). Ich lerne Basketball. Meyer&Meyer Verlag. Aachen.
2. Barth, K., Bosing, L. (2009). Ich trainiere Basketball. Meyer&Meyer Verlag. Aachen.
3. Barth, B., Bauer, C. (2010). Basketball. Modernes Nachwuchstraining. Meyer&Meyer Verlag. Aachen.

4. Holst, A. (2009). Mini-Basketball. Eichstatt.
5.Laos, A. (2001). Korvpalliépik. Tartu Ulikooli Kirjastus. Tartu.
6. Kullam, 1. (1975). Korvpall. Tartu.

7. Mullin, C., Coleman, B. (2005). Sport fiir Kids. Basketball. Dorling Kindersley. London.

Mddchenbasketball. www.basketball-bund.de.

8. Schrittwieser, M., Theiner, E. (2004). Basketball. Alles tiber Technik, Taktik, Training. BLV Verlagsgesellschaft mbH. Miinchen.
9. Steinhofer, D., Remmert, H. (2011). Basketball in der Schule. Philippka Sportverlag. Miinster.
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LEVKOI

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
karikavéitjaks,
voitnud 3 korda
hébemedali. Olnud
1991-1992 Kalevi
meeskonna pea-
treener Euroliigas
ja saavutanud seal
11. koha. T66tanud
aastatel 1976-2000
Eesti Spordigiim-
naasiumi vanem-
treenerina ja aastast
2000 6petajana
Audentese Spordi-
koolis. Aastast 2005
korvpallitreeneri

V kutsetase. Kuu-
lunud aastast 1976
Eesti Korvpallifode-
ratsiooni ja Korv-
palliliidu treenerite
néukogudesse ja
alakomisjonidesse.



LAPSED JA SPORDITEGEVUS

LIINA PUUSEPP

Enamasti teavad inimesed oma kohustusi, kuid
sageli pole nad kursis oma Gigustega. Laste ja
noorte kaasamisel sporditegevusse peaks eel-
kdige jalgima, et see oleks nende jaoks I6bus
ja arendav. ldeaalses olukorras on treenerid
kvalifitseeritud, spordirajatised korras ja koik
vajalik treeningu labiviimiseks olemas. Kdike
korraga pole vdimalik saavutada, kuid Eestis
on astutud konkreetseid samme, tagamaks ala-
ealiste huvide kaitse spordis, mis informeerib
ka koiki osapooli nende Gigustest ja kohustus-
test.

ALAEALISTE HUVIDE KAITSE SPORDIS
JA ULEMINEKUTE HEA TAVA

4. septembril 2013 allkirjastati kokkulepe,
millega noortespordiga seotud organisatsioo-
nid ndustuvad jargima alaealiste huvide kaitse
pohimdtteid spordis ja Gleminekute 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,”
Utles Eesti Noorsootdo Keskuse asedi-
rektor Kaur Kotsi.

Hea Tava vaartustab noorte valikuvabadust

Tartu Ulikooli Parnu kolledZz

ning Gigust vahetada klubi v6i huvikooli. Spor-
diorganisatsiooni vahetamisel Uleminekutasu
ei klsita, kui see on tingitud elu- voi dppekoha
muutusest. Konkreetsed valdkonnasisesed tle-
minekureeglid kehtestavad alaliidud, tugine-
des Hea Tava dokumendile.

Noorte huvide kaitsmisel tuleb valtida treene-
ripoolset liigset survestamist ning spordiorga-
nisatsioonid peavad tagama treeneri vastavuse
kvalifikatsiooninouetele. Oluliseks peetakse ka
koostdod lapsevanema ning spordiorganisat-
siooni vahel. Alaealise osalemisel sporditege-
vuses on alati vajalik lapsevanema ndusolek.

Spordiorganisatsiooni tegevus peab
olema labipaistev — lapsevanemale tu-
leb tutvustada organisatsiooni reegleid,
liitumise tingimusi, 6igusi, kohustusi ja
riske, samuti lasub spordiorganisatsioo-
nil kohustus informeerida lapsevane-
maid treenerite kvalifikatsioonist. Konf-
liktide korral tuleks jbuda omavahelisele
kokkuleppele, kuid vajadusel on osa-
pooltel véimalik abi saamiseks poordu-
da alaliidu, laste huvide kaitsega tegele-
vate ametkondade véi kohtu poole.

VOISTLUSTE KORRALDAMISE
POHIMOTTED

Tagamaks laste ja noorte huvid sporditegevuse
korraldamisel, on koostatud juhend ,,Laste ja
noorte kaitse t6hustamine spordis”. Lapsed
peaksid saama sportida turvalises keskkonnas,
mis tagab nende hea tervise ja arengu. Spor-



divdistluste korraldamisel tuleks samuti nende
aspektidega arvestada, kuid neile lisandub veel
lapse vBi noore vanus.

Kuni 12-aastaste laste sporditegevuse kor-
raldamine

Kuni 12-aastastele lastele tuleks tagada spor-
di alusoskuste omandamine, kasutades selleks
voimalikult mitmekesiseid meetodeid. Osale-
misr6dm peaks olema esmatahtis. Alla 7-aas-
tastele lastele ei peaks korraldama eraldi vist-
lusi, valja arvatud need, mis tulenevad otseselt
laste endi tegevusest ja treeningust. Ule 8-aas-
taste laste puhul tuleb vdistlusi kasutada mo-
tiveerimiseks, kdik lapsed peaksid saama neis
osaleda ning vdistluste toimumispaik peaks
kodukohale v8imalikult lahedal olema. V@ist-
lusi tuleks kasitleda treeningu loomuliku osa-
na, neile ei tohi omistada liigset téhtsust. Kui
lastel kaob rddm sportlikust tegevusest, siis ei
tule nad enam ka trenni.

13-18-aastaste noorte sporditegevuse kor-
raldamine

13-18-aastastele noortele tuleks luua vdimalusi
spordis osalemiseks. VV@imalused peaks olema
kdigil, kellel on huvi ja v8imeid, et oma soo-
ritustaset parandada. Spordiorganisatsioonid
peaksid looma treening- ja v@istlusvorme nen-
dele noortele, kes on huvitatud spordist harras-
tussportlase tasemel. Selles vanuses noortele
tuleks dpetada ja kujundada harrastusi, mis ta-
gaksid elukestva huvi sportimise vastu. Noor-
tele peab jadma digus otsustada voistlusspordis
osalemise kohta. Samuti tuleks neile tagada
kaasotsustamise Gigus — seda nii treeningu kui
ka voistlustegevuse sdnastamisel.

SPORDITEGEVUSES OSALEMISE
KASULIKKUS

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

ka keskkonda, mis pakub sotsiaalset toetust,
turvatunnet ning tdstab enesehinnangut.

Varasemate uurimuste tulemuste pohjal on
sporti seostatud mitme kasuteguriga, naiteks
paranenud suhted eakaaslastega, paranenud
enesehinnang ning vahenenud arevus (Kir-
kcaldy, Shephard ja Siefen, 2002; Smith, 2003).
Sporditegevuses osalemist on seostatud kdrge-
ma sotsiaalse staatusega, seda eriti poiste puhul
(Chase ja Dummer, 1992). Meenutage kasvoi
lugematul hulgal Ameerikas toodetud noor-
tefilme, kus keskkooli koige populaarsemate
Opilaste hulka kuuluvad jalgpallivdistkonna
lilkmed. Keegi ei kahtle nende heas flusilises
vormis, sotsiaalses staatuses voi kdrges enese-
hinnangus. Nad ei ole kunagi Uksi, térjutud ega
tea, mida tédhendab Uksildus. Ka Ameerikas
tehtud uurimus 6-11-aastaste laste seas néitas,
et fldsiliselt aktiivsed lapsed tundsid oluliselt
harvem Uksildust (Page, Frey, Talbert ja Falk,
1992).

Vahem on uuritud h&belikkuse seost spordiga.
Habelikkust on seostatud raskustega eakaas-
lastega suhtlemisel, sealhulgas ka tdrjumise
ning arevuse ja Uksildusega. Varasematele
uurimustele tuginedes voib eeldada, et sporti-
vatel lastel esineb eelpool mainitud probleeme
harvem, mida tdestasid ka Findlay ja Coplan
(2008) oma uurimuses.

Kehalise kasvatuse kuulumine koolide 0Op-
peprogrammi tagab kdikidele lastele fudsili-
se tegevuse, mis omakorda on vajalik laste ja
noorte Uldiseks arenguks. Samas leidub igas
koolis dpilasi, kes putiavad sellest tunnist ee-
male jdada vGi tunnevad ennast seal halvasti,
kuna nende fiusilised voimed pole vorreldavad
klassi parimatega. Tomik, Olex-Zarychta ning
Mynarski (2012) vaatlesid, kuidas mdjutab va-
batahtlik sporditegevus (osalemine treeningu-
tel valjaspool kooli) suhtumist kehalise kasva-
tuse tundidesse. Uurimuses osalesid 623 kooli
spordiklubid.
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Koige olulisemaks osutusid kolm
vaartushinnangut:

- hoiak kehalise kasvatuse tundide ning
harjutuste tegemise suhtes,

- hoiak enda fuiusilise vormi ning arengu
suhtes,

- hoiak enesekontrolli suhtes.

Poiste hoiak kehalise kasvatuse suhtes oli po-
sititvsem kui tadrukutel. Tidrukud hindavad
enam sportitegevusega kaasnevat sotsiaalset
aspekti kui tulemust. Antud teave v@iks olla
vaartuslik kehalise kasvatuse Opetajatele —
tudrukutele peaks tundides pakkuma tegevusi,
kus nad saaksid arendada sotsiaalseid oskusi,
ning poistele tuleks réhutada ausa mangu po-
himotteid, kuna nemad on rohkem tulemuse-
le orienteeritud kui ttdrukud. Treeningutel
osalevad lapsed tajuvad, et on heas flusilises
vormis ning neil on parem kontroll oma keha
ja suhete Ule. Lisaks v@ib treeningutel osale-
mine mdjutada fuusilise aktiivsuse taset, mis
kajastub lapse kehalise kasvatuse hindes, ning
sotsiaal-kultuurilist aktiivsust.

Teadlased rohutavad, et kehalise kasvatuse tun-
nis ei tohiks l&htuda spordi tavapérasest voi-
dule orienteeritud pdhimdttest. Nii suureneks
flhdsiliselt véhem vbimekate voi vahem treeni-
tute soov sportlikus tegevuses osaleda. Tunnis
tuleks esile tuua spordi sotsiaalset aspekti —
vOimalust luua suhteid, parandada oma suhtle-
misoskust ning koostdéovdimet jne. Kui lapsel
kujuneb harjumus siduda sportlikku tegevust
sotsiaalsete oskustega, siis kasutab ta seda suu-
re tdendosusega ka tdiskasvanuna kui tihte loo-
mulikku osa sotsiaalsete kontaktide loomisel.

Terve ja fulsiliselt tugeva rahva kasvatamisel
on oluline luua eeltingimused — kvalifitseeritud
treenerid, kaasaegsed spordirajatised ning lap-
se arengut soodustavad ja mdistvad vanemad.
Kindlastionsellessiisteemisomakohtkakehali-
se kasvatuse tundidel. Nende efektiivsuse ja so-
bivuse maaramisekstuleks lahemaltuurida, mis
motiveerib Eesti lapsi selles tunnis kdima ning
mis on pdhjused, miks nad eelistaksid sellest
eemale jaada. Kasulik oleks ka @petajate ning
treenerite informeeritus vélismaal korraldatud
uurimuste tulemustest.
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VAGIVALD SPORDIS

LIINA PUUSEPP

Végivalla kohta spordis leidub vastandlikke
arvamusi. Paljud inimesed leiavad, et vagivald
on spordi loomulik osa, samas teised on arva-
musel, et vagivald hévitab mangu diinaamika.
Aga mis vdgivald uldse on?

Vdgivald on ulemaarase fuisilise jou
kasutamine, mis pohjustab vastasele
kahju. Sageli métleme vagivallast kui
ebaseaduslikust tegevusest voi reeglite
rikkumisest, kuid méningates olukorda-
des 6hutatakse vdgivalda kasutama voi
kiidetakse see heaks.

VAGIVALD SPORDI AJALOOS

Vagivald on eksisteerinud spordis ja fulsilis-
tes tegevustes vaga pikka aega. Nn vere-sport
oli Vana-Kreekas ja kogu Rooma impeeriumis
vdga populaarne. Sagedased surmajuhtumid
olid spordi loogiline osa. Keskajal ning kaas-
aegse Euroopa algajastul peeti turniire, mille
eesméark oli treenida s6jaks ning millel olid
sageli sdjale sarnased tulemused. Rahvamassi-
dele mBeldud ménge reguleeriti vahesel méaa-
ral, tulemusteks olid vigastused ja surmad, mis
tekitaksid tdnapdeval inimestes dudu ja vasti-
kust.

Kaasaegse spordi teket seostatakse Euroopa
ja Pohja-Ameerika uldise tsiviliseerimisega
— sportméngud hakkasid toimuma kehtesta-
tud reeglite jargi. Reeglid keelustasid teatud
vdgivallavormid ning verevalamine vahenes.
Vaistlustel réhutati enesekontrolli olulisust,

Tartu Ulikooli Pdrnu kolledz

piiramaks fidsilist kontakti ning agressiivsete
emotsionaalsete impulsside valjendamist.

Ajaloolased toovad valja, et végivald spordis
ei véhenenud automaatselt. Vdistlejad ning
pealtvaatajad pidasid ,,kontrollitud” véagivalda
spordis erutavaks ja huvipakkuvaks. Laane
thiskonnas kasvas seoses globaliseerumise,
professionaalide tekke ning kommertsialisee-
rumisega eesmargile ja meelelahutusele
suuna-tud vagivald.

wn

otsioloog Eric Dunning vaidab, et vagi-
ald jaab kaasaegse spordi oluliseks
saks, kuna selle eesmark on luua pin-

= get, mitte seda leevendada voi pingest
vabaneda.

<

[®]

VAGIVALD VALJAKUL

Kdige levinum végivallaliigitus parineb Kana-
da sotsioloogilt Mike Smith’ilt, kes eristab
spordis nelja végivalla kategooriat.

1. Brutaalne kehaline kontakt - sisal-
= dab fuusilist kontakti, mida enamik
sportlasi aktsepteerib.

Naited: riinnak, blokeerimine, 106gid, kehaline
kontakt jne, mis vdib pdhjustada vigastusi.

Enamik inimesi peab sellist joulist fulsilist
kontakti ekstreemseks, kuigi nad ei klassifit-
seeri seda ebaseadusliku v8i kriminaalsena,
samuti ei nde nad vajadust sportlase karistami-



seks. Sageli julgustavad treenerid sellist vagi-
valda kasutama.

2. Piiripealne vagivald - h6lmab vagi-
valda, mis rikub spordiala reegleid, kuid
mida enamik mangijaid ja treenereid
aktsepteerib kui spordieetikaga koosko-
las olevat kaitumist ning kasulikku voist-
lusstrateegiat.

Naited: 160k kulnarnuki voi pdlvega jalgpal-
lis ja korvpallis; strateegiline muksamine pi-
kamaajooksus, mis triigib vastase rajalt valja;
kaklus ja&hokis.

Kuigi selline kaitumine on ootuspdrane, vGib
see pOhjustada vaenulikku kaitumist teistes
mangijates. Piiripealse végivalla puhul ei ole
ametlikud sanktsioonid ja trahvid tavaliselt
karmid. Siiski on viimastel aastatel suurene-
nud publiku surve sanktsioone karmistada
ning moningatel spordialadel on rakendatud
karmimaid karistusi.

. Osaliselt kriminaalne vagivald -
6lmab kaitumist, mis rikub spordiala
ametlikke reegleid, seadusi ning isegi
kirjutamata reegleid.

> W

Naéited: 100k peale vilet; sihilik viga, mis seab
ohtu vastasméangija tervise ja keha ning eirab
pihendumist antud spordialale.

Sellise végivalla puhul méaératakse tavaliselt
trahv vdi eemaldatakse vdistluselt. Enamik
sportlasi mdistab osaliselt kriminaalse vé&gi-
valla hukka ja suhtub sellesse kui spordiala
kirjutamata reeglite ning sportlaseks olemise
t&henduse eiramisse.

4, Kriminaalne vagivald - sisaldab kai-
tumist, mis Uletab selgelt seaduse piire.
Kaasvoistlejad moistavad selle hukka
ning seaduse esindajad voivad esitada
kriminaalsttidistuse.

Néited: kallaletung pérast vdistlust ning ette-
kavatsetud kallaletungid mangu ajal, mis on
piisavad, et tappa vGi tdsiselt vigastada vastas-
mangijat.

Sellist vagivalda esineb harva, kuigi levib ar-
vamus, et sellise kaitumise korral tuleks esita-
da kriminaalsutdistus. Toetus on suurenenud
pérast intsidenti jaéhokis, kus méngija lémas-
tas kepiga vastasmangija pea.

Sotsioloog Kevin Young on vaitnud, et
piirid nelja vdgivalla kategooria vahel
on nihkunud aja jooksul, kuna normid
spordis ja Gihiskonnas muutuvad. Lisaks
on Young seda tiipoloogiat kritiseeri-
nud, kuna see ei selgita vagivalla algeid
ning seoseid vagivaldse kaitumise ja
sportliku eetika vahel.

VAGIVALD NAISTESPORDIS

Naistesport on viimase kolmekiimne
aasta jooksul suuri muudatusi labi tei-
nud. See on muutunud voistlusliku-
maks, rohkem pannakse réhku joule ja
esitusele ning eduga seostatakse suu-
remaid panuseid. Naissoost tippsportla-
sed on muutunud tolerantsemaks reeg-
lite rikkumise ja agressiivse kditumise
suhtes.

Dunn (1994) vdidab, et pole leitud mitte Uh-
tegi bioloogilist pdhjust, mis takistaks nais-
tel kasutamast hirmutamist ja végivalda voi
olemast fudsiliselt agressiivsed nagu mehed.
Enamik tidrukuid ja naisi alustab sportimist
teistsuguses keskkonnas kui poisid ja mehed.
Kdrgemal sportlikul tasemel tdlgendavad aga
naised spordi eetikat sarnaselt meestele — nad
soovivad pihenduda vdistlemisele, vGtta riske,
tuua ohvreid ning jatkata vdistlemist, hoolima-
ta valust ja vigastusest. Siiski ei seosta naised
joulisust, flusist ning agressiivsust enda soo-



identiteediga. Ka treenerid ei plia nais-
sportlasi motiveerida valjendiga ,minge ja
selgitage vélja parim naine!”. Seepérast on
naiste kontaktalad vahem végivaldsed Kkui
meestel.

VAGIVALD PEALTVAATAJATE HULGAS

Kas sport tekitab vagivaldsust pealtvaatajate
hulgas? See on oluline kisimus, kuna sport
koidab suure hulga publiku tdhelepanu — pealt-
vaatajate arv ulatub miljarditesse. Kusimusele
vastamiseks tuleb eristada spordivdistluste jal-
gimist televisioonist ning vaistluste jalgimist
staadionil v@i spordisaalis.

VAGIVALD ,TUGITOOLISPORTLASTE”
SEAS

Enamik inimesi jalgib sporti kodus tele-
viisorist. Nad voivad valjendada emot-
sioone ja saada vihaseks, kuid meil on
vdahe infot selle kohta, kas ja miks val-
jendavad inimesed oma viha véagivalla
kaudu soprade ja pereliikmete kodus.

Samuti leidub véhe infot vagivalla esinemise
kohta inimeste hulgas, kes vaatavad sporti te-
leviisorist avalikes kohtades, nditeks pubides,
baarides ning suurtelt videoekraanidelt. Ena-




LIINA
PUUSEPP

Tartu Ulikooli
Parnu kolledzi
juhtimise 6ppe-
joud. Lopetanud
Tartu Ulikooli,
baccalaureus
scientiarum
kraad psiihho-
loogia erialal,
korvaleriala
kasvatusteadu-
sed. Tegelenud
taiskasvanute
koolitamisega
alates aastast
2005. Kirjutanud
tihe vaimse tervi-
se alase raamatu
ning iihe teadus-
liku publikat-
siooni.

masti piirduvad inimesed sellistes olukordades
verbaalsete kommentaaridega. Viha viéljen-
dades suunatakse see peaaegu alati mangija-
te, treenerite, kohtunike vBi kommentaatorite
pihta, harvem solvatakse inimesi, kellega koos
vOistlust jalgitakse.

VAGIVALD TRIBUUNIDEL

Mittekontaktsete spordialade pealtvaatajate
hulgas esineb végivalda harva. Nad v@ivad olla
emotsionaalsed ning seda ka véljendada, kuid
harva ollakse vastasv@istkonna fannide, sport-
laste, treenerite, kohtunike vdi korravalvurite
suhtes végivaldsed. Maailma tennise esireketi
Monica Selesi riindamine (166k noaga selga) on
liks erandlik juhtum mittekontaktses spordis.
Ka sel juhul voib riindaja puhul kahtlustada
vaimset héiret: soov ndha oma lemmikut, Stef-
fi Grafi maailma esireketina pani mehe vahen-
deid valimata végivaldselt kaituma.

Kontaktspordialade pealtvaatajad on
hadlekad ja emotsionaalsed, kuid ena-
mik neist pole vdgivaldsed. Kui aga
mangijad valjakul peaks sonelema voi
kaklema, samastuvad pealtvaatajad
oma voistkonnaga ning suureneb vagi-
valdse kditumise oht vastasvoistkonna
pealtvaatajate suhtes.

KAS VOISTLUSVORM VOIB POHIUSTADA
VAGIVALDA SPORTLASTE HULGAS?

Varasemad sotsiaal-pstihholoogilised uurimu-
sed on tbestanud, et vBistlusvorm vaib pdhjus-
tada méangijates soovi teist inimest kahjustada
(Johnson ja Downing 1979). Sellest kasvas
valja idee (Frank ja Gilovich 1988) uurida, kas

musta varvi voistlusvormi kandvad sportlased
on végivaldsemad vorreldes nditeks valget var-
vi kandvate sportlastega. Nii NFL-i kui NHL-i
mangijate puhul olid tulemused sarnased. Mus-
ta vdistlusvormiga méngijate vastu méérati
rohkem penalteid ning nende tegevust tdlgen-
dati sagedamini reeglitega vastuolus olevana.

Voib jareldada, et mustas voistlusvormis
kaituvad mangijad agressiivsemalt kui
valges, kuid teemat on vaja veel uurida,
et I6plikke jareldusi teha.

VAGIVALD JA MEEDIA

Vagivaldset kaitumist spordivoistlustel
kajastatakse kogu maailmas, eriti jalg-
pallimangudel Euroopas ja kolledzite
jalgpallimdngudel Ameerika Uhendriiki-
des. See on suurendanud teadlikkust
pealtvaatajate ja sportlaste seas esine-
vast vdgivallast.

Ajakirjanikud Kirjutavad sellest, sotsioloogid
ning psthholoogid pudavad sellele selgitust
leida, sportlased kas uhkeldavad voi kaeblevad
végivalla ule. Kui sportlane sureb voi jaab hal-
vatuks, siis pakub meedia lugusid végivallast
kui sporti ja Uhiskonda hdvitavast néhtusest.
Samas Kkorratakse kaadreid vOi ndidatakse fo-
tosid toimunust korduvalt, teades, et see suu-
rendab reitingut vdi mutginaitajaid.

1. Coakley, J. (2009). Sports in Society: Issues and Controversies. University of Colorado.
2. Frank, M. G., Gilovich, T. (1988). Journal of Personality and Social Psychology, 54, No 1, 74-85.
3.Johnson, R. D., Downing, L.L. (1979). Deindividuation and valence of cues: Effects on prosocial and antisocial behavior. Journal

of Personality and Social Psychology, 37, 1532-1538.



MIS TEEB SPORDIS

VOITJIAKS?

LENNART RAUDSEPP

Artikli pealkirjas esitatud kusimusele ei ole
lihtne vastata ning see liigitub n-6 miljoni dol-
lari kiisimuste alla, kui tsiteerida meie juhtivat
suusatreenerit. Tehniliste stisteemide loomise-
ga on lood suhteliselt lihtsad — panustad piisa-
valt informatsiooni siisteemi, lood algoritmid,
programmeerid, arendad ja tulemus on reegli-
na see, mida saada soovitakse, v0i selle lahe-
dane.

Elussiisteemidega on lood marksa keerulise-
mad pdhjusel, et ,,algandmed” on sageli puu-
dulikud ning arengut mojutavaid protsesse
on raske, kui mitte vdimatu programmeerida.
Kuidas pliuavad esitatud kiisimust lahti motes-
tada teadlased ja kui kaugele on infor-
matsiooni  kogumisel joutud, selle kohta
pluangi jargnevas luhikirjutises vastuseid
anda.

GEENID JA KESKKOND

Vaidlused selle tile, millised tegurid mdjutavad
erakordset inimsooritust, voi tadpsemalt vél-
jendudes — miks on erinevused tulemuste voi
soorituse variatiivsuses nii suured —, on teadu-
ses kestnud kaua. Juba 1869. aastal méargib Sir
Fransic Galton raamatus ,,Hereditary Genius”,
et lisaks inimese kasvule ja kehaosade suuruse-
le on geneetiliselt tugevasti méératletud inime-
se vaimsed vOimed. Galton tunnistas samas, et
erialaspetsiifiline praktika viib sooritusvdime
paranemisele, eriti treeningute alguses, kuid
geneetiline eelsoodumus seab piiri, millest
tle ei ole voimalik treenida ei flusilisi ega ka

Tartu Ulikooli kehakultuuriteaduskond

vaimseid vOimeid. Galtoni vaated geneetiliste
tegurite rolli kohta inimvGimete avaldumisel
on pikaajaliselt méjutanud hilisemaid uurin-
guid. Eesti sporditeaduste grand old man Atko
Viru on metafoorselt markinud, et inimene, kes
soovib saada olimpiavditjaks, peab enda vane-
maid hoolikalt valima.

Liigutusliku Gppimise, mis on paljude spordi-
alade liigutusliku tehnika omandamise aluseks,
tdnapéevased teooriad toetavad tildjoontes Gal-
toni varasemaid seisukohti. Samuti on paljud
autorid leidnud, et mitmed psiihhomotoorsed
(reaktsiooni aeg) ja kehalised (vastupidavus,
joud) vdimed on suuresti geneetiliselt maara-
tud. Kui tapsemalt valjenduda: geneetiliselt on
méaratud nende vOimete arendamise mak-
simaalne Glemine piir. Samas ei sea mitte keegi
kahtluse alla paljuaastase mdtestatud praktika
vBi treeningu vajalikkust, demonstreerimaks
spordis vGi mdnes muus tegevusvaldkonnas
tippsooritust (ehk saada eksperdiks, nagu
pstuhholoogidele meeldib 6elda). Spordis on
lihtsalt tulemuslikkust kergem kvantitatiivselt
mo0ota, vorreldes nditeks kirurgi voi lennukipi-
loodi tegevuse hindamisega. Kas piloot on siis
automaatselt ekspert, kui ta on lennanud 500
tundi? Va&i 1500 tundi?

10 000 TREENINGTUNNI REEGEL

Pslihholoog A. Ericsson koos kaastOotajatega
arendas vilja ,,mdtestatud treeningu” teooria
(2), mille kohaselt selleks, et ndidata tippsoo-




ritust, on vajalik 10 aasta pikkune v6i 10 000
treeningtunnine ,,motestatud treening”. Vii-
mase all pidasid autorid silmas treeningut voi
praktikat, mille selgelt méaaratletud eesmérk
on saavutusvdime parandamine; mida soori-
tatakse igapéevaselt; mis nduab tahelepanu ja
pingutust; mis ei vii kohese sotsiaalse vdi fi-
nantsilise tasuni ning mille sooritamine ei ole
alati nauditav.

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

Arvukad uuringud véga erinevate spordialade
esindajatega nditasid, et motestatud treeningu
paljud eeldused peavad paika. Nii selgus, et
eksisteerib tugev korrelatsioon karjééari jooksul
akumuleeritud treeningtundide ja tulemuslik-
kuse vahel. Samuti selgus, et nii tippsportlastel
kui ka tippmuusikutel kulub erialasele motes-
tatud treeningule keskmiselt 20-25 tundi né-
dalas. Samas naitasid tulemused, et kui tipp-
muusikute praktika ei ole sageli nauditav, siis
tippsportlased naudivad erialast mdtestatud
treeningut mérksa enam.

Meeskonnaalade voi kahevditluse alade sport-
laste treeningu puhul on olukord komplitsee-
ritum. Nimelt eeldas Ericsson, et tipptasemele
joéudmiseks on kdige olulisem suuremahuline
individuaalne treening. Uuringud sportmén-
gijatega aga néitavad, et lisaks individuaalsele
treeningule on oluline meeskondlik treening
(2) ning tipptasemele jdudmine thel voi teisel
alal on mérksa keerulisem kui lihtsalt eriala-
se motestatud treeningu mahu akumuleeru-
mine aastate jooksul. Bullocki jt. (3) uuringu
tulemustest selgus néiteks, et vaid kaheaastase

erialase treeninguga on véimalik jéuda OM-ile
skeletonis.

Ilmekas naide spordi lahiajaloost on endine
Ida-Saksamaa Kiiruisutaja Christa Luding-
Rothenburger, kes peale kahe ollimpiakulla
vOitmist 1984. aasta taliolimpiamangudel (500
m ja 1000 m distantsidel) vditis juba kaks aas-
tat hiljem trekisprindi MM-i kuldmedali ning
tuli 1988. aastal suveolimpiaméangudel treki-
sprindis Erika Salumée jarel hobemedalile.
Lahtudes Ericssoni 10 000 tunni motestatud
treeningu teooriast, ei olnud Luding-Rothen-
burgeril mitte kuidagi vGimalik mdne aasta
jooksul sellises mahus trekisprinterile vajalik-
ku erialast treeningut akumuleerida. Sarna-
seid nditeid spordiajaloost on kindlasti palju,
mis lukkavad Gmber Ericssoni teoreetilised
seisukohad erialase treeningu kui peamise
edudeterminandi kohta tippspordis. SeetGttu
jouame tagasi selliste mdistete juurde nagu
sportlase genotulp ja fenotllp ehk mak-
simaalsed piirid, milleni on vdimalik treeningu
tulemusena areneda, l&htuvalt sportlase
kaasasundinud eeldustest. Reilly jt. (4) tegid
kokkuvdtte senistest uuringutest jalgpallis
ning esitasid ,parilikkuse  koefitsiendid”
erinevate  kehaliste vOimete ning keha
antropomeetriliste tunnuste kohta (vt Tabel 1).

Tabel 1. Parilikkuse 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

vo, 0,30-0,93
Aeglased lihaskiud 0,55-0,92
Anaeroobne voimsus 0,44-0,97
Lihasvastupidavus 0,22-0,80
Sprintimine 0,45-0,91
Hiippamine 0,33-0,86
Painduvus 0,69-0,91
Tasakaal 0,24-0,86
Staatiline joud 0,30-0,97



Nagu esitatud andmetest lahtub, omavad kdi-
ge kdrgemat parilikku mdju keha ja selle osade
pikkused. Erinevate kehaliste vdimete osas on
aga andmete variatiivsus nii suur, et selle taga
peegeldub pigem teaduslike andmete puudu-
likkus kui selge teadmine, millistes piirides on
tiks vai teine jalgpalluri vimekuse komponent
treeninguga arendatav.

Montgomery ja Wood mérkisid juba 14 aastat
tagasi, et kandidaatgeenide, mis vdivad
mdjutada inimese kehalist sooritusvGimet, arv
on tohutu (5). Ja ehkki viimase kimnendi
jooksul on geenitehnoloogia méargatavalt edasi
arenenud, tuleks pigem ndustuda T. Reilly jt
(4) arvamusega, mille kohaselt on ebarealistlik
oodata, et Uks vGi teine geenikombinatsioon
méérab dra ténase algaja jalgpalluri potent-
siaali omandada jalgpallitehnilised vilumused,
arendada kehalisi ja taktikalisi voimeid-oskusi
ning jouda tipptasemele.

Mdnevdrra selgem on teadlaste arusaam sellest,
milline on parilikkuse osakaal vastupidavusli-
ku iseloomuga kehalises toovoimes. Bouchard
jt (6) véidavad, et nii keskkonnapoolsed kui ka
parilikud tegurid mdjutavad inimese maksi-
maalset hapnikutarbimist. Autorite andmete-
le toetudes on ligikaudu 50% maksimaalsest
hapnikutarbimisest soltuv geneetilistest fak-
toritest. Inimgenoomi skanningud on leidnud,
et maksimaalset hapnikutarbimist mdéjutavad
kromosoomide markerid erinevad treeningmd-
justuse puudumisel ja vastupidavustreeningul.

Uksiknukleotiidsed ~ poliimorfismid ~ (ingli-
se keeles single nucleotide polymorphisms e.
SNPs) ehk DNA jarjestuse variatsioonid mééa-
ravad &ra olulise osa maksimaalse hapniku-
tarbimise treenitavusest inimestel. Uuringud
on leidnud, et selle aeroobse t6dvdime univer-
saalnéitaja arendamiseks on vajalik 21 SNP-i
olemasolu, mis kokku maaravad ara 49% tree-
nitavusest. Indiviididel, kelle DNA-s on 9 v0i
vahem mainitud 21-st SNP-st, arenes voime

vastupidavustreeningu tulemusena vahem kui
221 ml/min. Seevastu indiviididel, kelle DNA
sisaldas 19 vGi enam SNP-d, arenes vdimekus
keskmiselt 604 ml/min (6). Seega vdib liht-
sustatult jareldada, et vahemalt maksimaalne
hapnikutarbimine on ligikaudu 50% ulatuses
geneetiliselt maaratletud. Mis on aga (lejaa-
nud 50%, sest ainult ,,geenidele” lootma jaéda
ei saa.

Teel tippu ei saa spordis parilikkuse osakaalu
uletéhtsustada, kuna teadlased on seni uurimis-
valdkonnas kombanud vaid jdédmae veepealset
osa. Isegi keha pikkuse kui suhteliselt tugeva
geneetilise komponendiga naitaja variatiivsu-
sest maaravad ligikaudu 295 000 SNP ainult
45% ulatuses. Ré&kimata tippsooritusest ilu-
vlimlemises, sportméngudes vdi kahevditluse
aladel, kus lisaks geneetilisele eelsoodumusele
tulevad mangu kiimned ja kiimned keskkonna-
poolsed ja individuaalsed tegurid.

Labi aegade Uks edukamaid jaahoki-
mangijaid Wayne Gretzky kirjutas, et
NHL-i klubides viidi voistlushooaja eel-
selt 1abi kehaliste vdimete testid lihas-
jou, painduvuse ja kiiruse hindamiseks
ning et tema tulemused olid kogu aeg
meeskonna viimaste seas! Hokivaljakul
toimus aga fuusiliselt mitte eriti tugeva,
kiire ja tagasihoidliku koordinatsiooniga
mangija transformatsioon ning lisaks
paljudele liiga rekorditele oli tema roll
ulitahtis ka kapteni ja meeskonna liidri-
na.

Kokkuvotvalt voib seega markida, et tippsoo-
ritus spordis ning selle saavutamise viisid on
fenomen, mille lahtim&testamisel on teadlased
teinud kall olulisi samme, kuid pikk tee on veel
minna. ,,Miljoni dollari kusimusi” treenimise
praktika ja talendikate laste valiku kohta on la-
hendamata veel véaga palju. Vastuseid otsitakse
pigem aastatepikkusele treenerikogemusele ja
intuitsioonile toetudes.



SPETSIALISEERUMINE SPORDIS

Iga treeneri unistuseks on, et tema Gpilaste hul-
ka satuksid fudsiliselt kdige andekamad ning
mentaalselt kdige tugevamad lapsed, kellel on
kdrge spordimotivatsioon, raudne tervis, hea
eneseanalldsi voime ja tehniline vaist (tajumis-
tunnetuslik vBimekus) ning lisuur toetus pe-
rekonna ja teiste spordis oluliste isikute poolt.

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

Sporditeadustes on varsti peaaegu pool
sajandit vaieldud selle Ule, kas spordis
on vajalik véimalikult varajane spetsiali-
seerumine voi mitte.

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

Hiljutine uuring Inglise Premier League’sse
joudnud ja madalamal (3.—4. liiga) tasemel
mangivate jalgpalluritega néitas, et erinevused
esinevad eelkdige mdtestatud treeningu mahus
(mis on kdrgema taseme mangijatel oluliselt
suurem) ja jalgpallile spetsialiseerumise ajas
(profijalgpallurid spetsialiseerusid vanuses
6—8 cluaastat, madalamate liigade méangijad

vanuses 9—-11) (7).

Baker jt (8) esitasid Ulevaateartikli pealkirjas
kiisimuse ,,Mida me teame varasest spetsiali-
seerumisest spordis?” ning vastus sellele oli
»Mitte palju”. Bompa ja Haff (9) mérgivad, 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 téiskasvanuna (10).

Samuti on selgunud, et vara spetsialiseerunud
sportlasi iseloomustab rohkem terviseproblee-
me tdiskasvanuna, suurem véljalangevus spor-
dist, vigastused ja psiihholoogiline l&bipdlemi-
ne (7).

Seega voib teadusuuringute kokkuvot-
tena jareldada, et ehkki méned andmed
toetavad varase spetsialiseerumise vaja-
likkust spordis (7), on enamik spordi-
teadlasi seisukohal, et varane spetsiali-
seerumine mojub hilisemale karjaarile ja
tervisele pigem negatiivselt.

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

Peaaegu samasugune mdote on kirjas USA ja
Suurbritannia spordipoliitilistes dokumentides
(naiteks tennise vai jalgpalli kohta). Reaalselt
neid arengukavasid ei jargita ning ajakirjan-
dusest loeme, et 7-aastane tulevikulootus sol-
mis lepingu Madridi Reali jalgpalliklubiga voi
11-12-aastased tennisistid solmivad vanemate
vahendusel lepingud nn sporditurunduse fir-
maga.

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

See on Uhelt 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.



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

Lopetan siinjuures soovitusega spordi
arengukavade ja -poliitikate koostajate-
le: arvestage rohkem selle infoga, mis
on aastakiimnete jooksul kogunenud
sporditeadlaste (ja ka teiste valdkonda-
de teadlaste) uuringute tulemusena,
ning darge hakake jalgratast leiutama
pohjendusega, et paljuaastane tegevus-
praktika ja saadud kogemus on ainus
toe kriteerium ning ,slisteem ju toimib”.
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KEHALISE AKTIIVSUSE
EDENDAMINE RIIGI JA

VABASEKTORI KOOSTOOQOS:

EESTI LIIKUMISHARRASTUSE
ARENGUKAVA 2011-2014 ALUSUURIMUS

PEETER LUSMAGI

Eesti Ollumpiakomitee

Annotatsioon. Vahesest liikumisest ja ebater-
vislikest eluviisidest pBhjustatud haiguste ravi
maksab ténapdeval (iha enam.

Eestis saab piisavalt regulaarset sportlikku
koormust 36% tdiskasvanutest. Seda on vorrel-
des teiste Eesti kultuuriruumi kuuluvate riiki-
dega vihe, sest Skandinaavia ja Kesk-Euroopa
maades on harrastajaid Ule poole elanikkon-
nast.

Artikli eesmérgiks on Kirjeldada riigi keskvoi-
mu ja vabasektori koost6os valminud ,,Liiku-
misharrastuse arengukava 2011-2014” eeldusi
ja analliusida fookusgruppides osalenud 115
eksperdi ettepanekuid inimeste kehalise ak-
tiivsuse tdstmiseks Eestis.

Toetudes sotsiaalokoloogilisele mudelile, on
uurimuse tulemuseks suunised, mida avalik
sektor ja vabasektor peaksid ellu viima indi-
viduaalsel, interpersonaalsel, organisatsiooni-
lisel, kogukondlikul ja poliitilisel tasandil, et
tdita arengukavas piistitatud eesmérk — 45%
Eesti elanikkonnast on kaasatud korraparases-
se liikkumisharrastusse aastaks 2014.

SISSEJUHATUS

Liikumisharrastust voib pidada Ghiskon-
na jatkusuutlikkuse ja heaolu lahutama-
tuks komponendiks, mis taidab tervise
ja kehalise voimekuse tugevdamise, sot-
sialiseerumise, majandusliku efektiivsu-
se tostmise funktsioone. Samas rahul-
dab liikumisharrastus ka thiskonnaliik-
mete kasvavaid vajadusi tohusaks puh-
kuseks, suhtlemiseks, eneseteostuseks
laiemalt jms.

Eestis voime viimasel ajal tdheldada spordifo-
deratsioonide aktiviseerumist, uute liikumis-
vormide kasutuselevdttu, mitmesuguste tipp-
Urituste laienemist ja lisandumist, kuid tanini
pole suudetud liikumisharrastusega haarata
pooltki elanikkonnast. Viimase 10 aasta jook-
sul Eestis l&bi viidud uuringud nditavad ela-
nikkonna suhteliselt véhest kehalist aktiivsust
(Kultuuritarbimise uuringud 2003 ja 2006;
Rahvastiku Tervisekditumise uuringud 2005,
2007, 2009, 2011 ning Eurobaromeeter 2010).
Ameerika Uhendriikide keskvalitsuse tellitud
uurimuses jareldasid teadlased, et tervisele
annab positiivse efekti vihemalt 150 minutit
md0bduka intensiivsusega vBi 75 minutit korge



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

Eurobaromeetri uuringu jargi ei tegele Gldse
litkumisharrastusega voi sportimisega 39%
eestimaalastest. Rootsis on vastav ndit 6%,
Soomes 7%, Taanis 18%, Sloveenias 22% ja
lirimaal 26% (Eurobaromeeter, 2010). Liiku-
misharrastus pole muutunud enamiku Eesti
inimeste argiosaks.

Istuval eluviisil on tdsised tagajarjed rahvater-
visele, mis toob erinevates riikides endaga kaa-
sa suuri rahalisi kahjusid. Maailma Tervishoiu-
organisatsioon WHO on uuringutes vélja too-
nud fakti, et iga terviseedendusse sihiparaselt
ja Oigesti paigutatud euro toob riigieelarvesse
kaheksa eurot tagasi (WHO, 2008). Samas
konstateeritakse Eesti Inimarengu Aruandes,
et perioodil 1995-2008 kasvasid tervishoiu
kogukulud aasta-aastalt kéigis Balti riikides
(kasv ule viie korra) ning tervishoiukulude
osakaal on piisinud 5—6% juures SKT-st ja ab-
soluutsummades stabiilselt suurenenud (Inim-
arengu Aruanne, 2011: 59). Tuginedes Suurbri-
tannias ja Sveitsis labiviidud uuringutele, saab
vdita, et kehaliselt mitteaktiivne inimene l&dheb
riigile maksma 150-300 eurot aastas (Cavill,
Kahlmeier, & Racioppi, 2006).

Kehalise aktiivsuse suurendamine eeldab iga-
Uihe motteviisi muutust ja teadmisi sellest, mil-
lised on liikumisharrastusega tegelemise voi-
malused. 2005. aastal koostasin koos Tallinna
Ulikooli emeriitprofessori Mait Arvisto ja Eesti
Vabariigi Kultuuriministeeriumi todtajate Tonu
Seili ja Margus Jurkatammega ,,Liikumishar-
rastuse riikliku arengukava 2006—2010”, mille
Eesti Vabariigi Valitsus kinnitas maarusega
30.03.2006. Selle tulemusena suurenes aastatel
20052008 liikumisharrastuse valdkonna ra-
hastamine 0,99 miljoni euroni ehk 35% vorra
ning kutsuti ellu uusi tegevusi — kampaaniad,
lilkumisharrastuse koolitused, kirjastamine,

internetipdhised programmid. 2010. aasta al-
guseks kasvas regulaarselt liikumisharrastu-
sega (vahemalt kaks korda nddalas kokku 60
minutit) tegelejate arv 36%-ni téiskasvanud
elanikkonnast ehk ligi kuus protsenti.

Eesti ,,Liikumisharrastuse riiklik arengukava
2006-2010" oli iiks esimesi selle valdkonna
riiklikul tasemel vastuvdetud dokumente Eu-
roopa Liidus ning palvis rahvusvahelist téhe-
lepanu. Autorid tutvustasid arengukava sisu
Rahvusvahelise Oliimpiakomitee Sport Koi-
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 nditeid riiklikest laiahaarde-
listest kehalise aktiivsuse edendamise stratee-
giatest véhe (Daugbjerg, Kahlmeier, Racioppi,
Martin-Diener, Martin, Oja, & Bull, 2009).
Eksperdid on tddenud, et kehalist aktiivsust
mééravate faktorite ja nende praktikas kasuta-
mise alase teabe taseme tostmiseks on vajalik
teha tdiendavaid uuringuid. Kehalise tegevuse
edendamise kogemuste ja tulemuste Kirjeldus
ning analuls erinevates riikides vdib osutu-
da vajalikuks uute poliitikate viljatootamisel
ja rakendamisel (Vuori, Lankenau, & Pratt,
2004).

Kehalise aktiivsuse valdkonna spetsialistid
on rohutanud, et inimeste kehalise aktiivsuse
tdstmisele suunatud strateegiad tuleb ellu viia
erinevate sektorite koostods nii riiklikul kui
kohalikul tasandil (WHO 2008, Daugbjerg et
al 2009, Vuori et al, 2004). Spordit66 korral-
damine lasub Eestis peamiselt vabasektoril
(spordiklubid ja teised mittetulundustihingud),
mida toetab avalik sektor ning taiendab era-
sektor oma sporditeenuste pakkumisega. Lii-
kumisharrastust rahastavad nii praegu kui ka
tulevikus pohiliselt harjutajad ise.

Eesti elanikkonna majandusliku olukorra ja




elatustaseme juures on avaliku sektori mate-
riaalne ja diguslik tugi liikumisharrastuse voi-
maluste avardamisel méaarava tahtsusega.

Artikli eesmargiks on kirjeldada jargmise nel-
ja-aastase perioodi dokumendi — ,,Liikumis-
harrastuse arengukava 2011-2014" — eeldu-
si ja analulsida erinevate huvigruppide poolt
valjendatud valdkonna probleeme ja eelistatud
arendamisvdimalusi. Arengukava valmis Ees-
ti Vabariigi Kultuuriministeeriumi tellimusel
2010-2011.

Tulenevalt Riigikantselei soovitustest poorata
erinevate tervise edendamisega ja liitkumishar-
rastusega seotud organisatsioonide kaasami-
sele suurt tahelepanu, otsustasime koos Kul-
tuuriministeeriumiga arengukava koostamisel
kasutada kvalitatiivse meetodina fookusgrupi
intervjuusid. Viisime labi kimme intervjuud,
kus kokku osales 115 inimest spordiorganisat-
sioonidest (alaliidud, Ghendused, suurirituste
korraldajad, klubid) ning sotsiaalsfaarist (Sot-
siaalministeerium ning selle allasutused, tervi-
seedendajad).

Teoreetilise raamistikuga tutvumise ning in-
tervjuude kaudu otsisime vastuseid jargmisele
uurimiskisimusele:

Millised on huvigruppide ootused liikumis-
harrastuse eesmarkide ja tegevusvaldkon-
dade osas Eestis aastateks 2011-2014?

Artikli esimeses peatikis annan tlevaate spor-
di ja liikumisharrastuse korraldamise pdohi-
motetest Eestis. Kirjeldan sotsiaal6koloogilist
mudelit, millest lahtusime fookusgrupi interv-
juude labiviimisel ning liikumisharrastuse
arengukava koostamisel.

Teises peatiikis tutvustan uurimuse analli-
simeetodeid ning artikli kolmandas peatiKkis
kirjeldan huvigruppide ootusi ,,Liikumishar-
rastuse arengukava 2011-2014” eesmaérkidele
ja tegevusvaldkondadele.

TAUSTINFORMATSIOON NING
TEOREETILISED LAHTEKOHAD
Sotsiaaltkoloogiline mudel

Teooriad ja mudelid on tervist edendavate sek-
kumiste planeerimisel ja hindamisel aarmiselt
olulised, kuna nad vdimaldavad kasutada neid
motteid ja komponente, mida on varasema-
te programmidega juba testitud ning mis on
osutunud véhemal vdi suuremal mééral, Gihes
vOi teises kontekstis tulemuslikeks. Viimastel
aastatel on mitmed rahvusvahelised organisat-
sioonid koostanud téenduspdhiste programmi-
de katalooge ja kogumikke, millest vdib leida
haid néiteid erinevate teooriate tulemuslikust
rakendamisest (Kasmel & Lipand, 2007).

Praktikas on v6imalik kasutada teooriaid nii
uhel tasandil kui ka mitmel tasandil korraga.
,Liikumisharrastuse arengukava 2011-
2014” koostamisel lahtusime sotsiaal6koloogi-
lisest mudelist, mis nditab, et mdjutades poliiti-
lisi otsuseid omavalitsuse voi valitsuse tasandil,
saame soodustada néiteks liikumisharrastuse
laiemat viljelemist vdi muid indiviidi ké&itumis-
harjumusi (Green & Kreuter, 1999).

Sotsiaalokoloogilise mudeli kohaselt s6ltub
kehaline aktiivsus Uksikisiku ja dkostisteemi /
keskkonna omavahelisest toimest. Okosiistee-
mi vOivad kuuluda nii perekond, sGpruskond,
tookollektiiv, kogukond, kultuur kui ka sot-
siaalne ja fudsiline keskkond. Keskkond ku-
jundab k&itumist ning keskkonna muutmine
vOib esile kutsuda muutuse kaitumises. Kesk-
konnad sisaldavad nii fllsilisi, sotsiaalseid kui
ka kultuurilisi aspekte, mida indiviid oma elu
jooksul kogeb. Inimeste m&jutamiseks on vaja
mdjutada tema ldhikeskkonda (McLeroy, Bibe-
au, Steckler, Glanz, 1988; Stokols, 1992).

Sotsiaaldkoloogilise mudeli tasandid inimes-
te kehalise aktiivsuse edendamiseks

Elanikkonna marksa ulatuslikum kaasamine lii-
kumisharrastusse on kompleksne Glesanne, mil-
le lahendamise edukus soltub nii objektiivsetest



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

Sotsiaalokoloogiline ldhenemine kehalise ak-
tiivsuse aspektist keskendub kdikide 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-
péevastest vBimalustest liikumisharrastusega
tegelemiseks (Cavill et al, 2006). Ligikaudu
300 uuringu tulemuste analliisi péhjal véitsid
USA teadlased, et ka vanus, sugu, sotsiaalma-
janduslik ja tookoha staatus ning haridus on te-
gurid, mis mdjutavad inimeste kehalist aktiiv-
sust. Uldistatult leiti, et kehaliselt aktiivsed on
mehed rohkem kui naised, nooremad enam Kkui
vanemaealised, parema sissetulekuga ja kérge-

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

Pstihholoogilistest, kognitiivsetest ja emotsio-
naalsetest faktoritest oli olulisem tunnetatud
vBimekus (ibid.). Psiihholoogiauuringutes on
leitud, et intensiivselt tunnetatud vdimekus on
seotud parema tervise, kdrgema saavutustase-
me ja parema sotsiaalse interaktsiooniga (Ban-
dura, 1997). Albert Bandura véidab kéitumise
muutumist selgitavas teoorias, et tunnetatud
vBimekuse eeldused maaravad, kas toimetule-
kukaitumisega alustatakse voi mitte, kui palju
energiat sellele kulutatakse ning kui kaua seda
rakendatakse erinevate katsumuste ja takis-
tuste puhul. Inimene, kes usub oma vB8imesse
suuta néha piisavalt palju vaeva, voib elada ak-
tilvsemat ning enesekindlamat elu.

Peamised pdhjused kehaliseks passiivsuseks
olid nii meeste kui naiste puhul ajapuudus, vé-
simus, norkus ja kartus kukkumise ees. Samuti
on mitmed uuringud vélja toonud Ulekaaluli-
suse vOi rasvumise olulise tegurina, miks ei

Joonis 2. Inimeste kehalist aktiivsust m6jutavad faktorid ldhtuvalt

sotsiaaldkoloogilisest mudelist (kohandatud McLeroy et al 1988 pdhjal).

AVALIK POLIITIKA

KOGUKOND
(kultuurilised vaartused, normid)

ORGANISATSIOONILINE
(keskkond, eetos)

INTERPERSONAALNE
(sotsiaalne vorgustik)




harrastata regulaarset litkumist (Trost, Kerr,
Ward, & Pate, 2001; Gordon-Larsen, McMur-
ray & Popkin , 2000). Dishmani et al (1985)
uuringust selgus, et kogemused, mis on oman-
datud noorena litkumise ja spordi vallas, aval-
davad inimese hilisematel eluperioodidel olu-
list m&ju tema liikumisharjumustele (Dishman,
Sallis, & Orenstein, 1985).

Interpersonaalsel tasandil on oluline sot-
siaalne toetus perekonnalt, sGpradelt, naabri-
telt, tookaaslastelt, tuttavatelt vdi juhendajatelt
(Brownson, Baker, Housemann, Brennan, &
Bacak, 2001; Trost et al, 2002). Sotsiaalsed
suhted pakuvad tahtsaid sotsiaalseid ressurs-
se, milleks on naiteks emotsionaalne toetus,
informatsioon, ligipadds uutele sotsiaalsetele
kontaktidele ja rollidele ning materiaalne abi
sotsiaalsete ja isiklike kohustuste taitmiseks.
Strateegiate rakendamisel interpersonaalsel
tasandil tuleb silmas pidada, et kuigi laiemas
plaanis on eesmargiks muuta indiviidide kéitu-
mist, on selleks vaja muuta sotsiaalseid norme
jamojureid (McLeroy et al, 1988).

Maailma Tervishoiuorganisatsiooni (WHO)
eksperdid ja Euroopa riikide teadlased on vélja
toonud, et organisatsioonilisel tasandil mdju-
tavad inimeste kehalist aktiivsust elu- ja t60-
keskkonna faktorid ning sotsiaalsete normide
ja kohaliku kogukonna toetus (WHO 2008;
Cavill et al, 2006). Kuna enamik inimestest
veedab kolmandiku v@i poole oma elust vahe-
tus kokkupuutes erinevate organisatsioonidega
— alustades lasteaias kéimisest, jatkates tldha-
riduskoolides ja ulikoolides ning hiljem end
teostades tookohtades ja mittetulunduslikes
vormides — , siis on selge, et organisatsiooni
struktuuridel ja protsessidel on markimisvaar-
ne moju tervisele ja indiviidide tervisekaitu-
misele. Organisatsioonidel on vdimalus sot-
siaalse toetuse kaudu kutsuda esile muudatusi
tootajate tervisekaitumises, eriti juhul, kui uus
kaitumismudel on konkreetse sotsiaalse grupi
normiks (McLeroy et al, 1988).

Gordon-Larsen et al (2000) leidsid uurimistdo
tulemusena, et kehaline aktiivsus on enim seo-
tud fldsilise keskkonna faktoritega. Kogukon-
na tasandil mdjutab inimeste kehalist aktiiv-
sust ligipaas litkumispaikadele ja spordibaasi-
dele ning rahulolu nendega. Olulisteks mdjuri-
teks on ka kogukonna kultuurilised vaartused
ja normid, naabruskonna turvalisus, liikumis-
harrastusega tegelevate kaaskodanike jalgimi-
ne ja jaljendamine ning huvipakkuv maastik
(Trost et al 2002; Browson et al, 2002).

Sotsiaalokoloogilise mudeli kohaselt avalda-
vad poliitilisel tasandil vastuvGetud otsused,
regulatsioonid ja seadusandlikud aktid moju
inimeste kehalisele aktiivsusele.

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

Kehalise aktiivsusega seonduvate po-
liitikate seisukohalt tuvastati olulis-
tena jairgmised 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-
tevdlised organisatsioonid, erasektor,
meedia, Uhingud, haridusasutused, t66-
andjad jne.

Rakendamine: poliitika rakendusplaan ja
rakendamise eest vastutava lksuse voi
vastutavate Uksuste selge definitsioon.
Oiguslik seisund: juriidiliselt siduv voi
mittesiduy; valitsuse poolt ametlikult
omaksvoetud voi mitte.

Sihtriihmad: selgelt identifitseeritud ela-
nikkonnagrupid, kellele poliitika on suu-
natud.



Eesmargid ja sihid: teatud elanikkonna-
gruppidele ja perioodidele olid maarat-
letud kehalise tegevuse eesmargid ja
sihid.

Ajagraafik: poliitika rakendamiseks maa-
ratletud selge ajagraafik.

Eelarve: poliitika rakendamiseks maarat-
letud eelarve.

Hindamine ja seire: poliitika rakendami-
se ja tulemuste hindamise arendamine
voi jatkamine; seire- voi jalgimissiisteem
kehalise aktiivsuse moéotmiseks (Daugb-
jerg et al, 2009).

Meetod ja andmed

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

Kokku toimus 10 intervjuud, kus osales 115
inimest, kes olid organisatsiooni tegevjuhid voi
juhatuse liikmed. Intervjuude esimeses pooles
andsime Ulevaate olulisematest tegevustest
,Lilkumisharrastuse arengukava 2006-2010”
raames ning kusisime seisukohti ja hinnanguid
jargmise arengukava eesmarkide osas. Interv-
juu teises pooles tegid fookusgrupi liikmed
ettepanekuid olulisemateks tegevusteks ja init-
siatiivideks liikumisharrastuse edendamiseks
aastatel 2011-2014. Kdigi intervjuude kéik fik-
seeriti kirjalikult ning kohtumiste protokollid
saadeti k@igile osalejatele kinnitamiseks.

Fookusgrupi intervjuude kaudu kogutud kva-
litatiivseid andmeid analtisiti temaatilise ana-
lGUsi meetodi abil.

T66 eesmargist ja uurimuskuisimustest
lahtuvalt moodustasin viis tuumkate-
gooriat, mida analusisin:

« Lilkkumispaigad;

« Lilkkumisharrastuse Uritused;

« Inimeste teadlikkuse tostmine;

« Lilkkumisharrastajate ndustamisslisteem;
« Seadusandliku ja finantsraamistiku
korrastamine.

Analilsi kaigus tulid vélja ka alamkategoo-
riad koos konkreetsete tegevusplaanidega, mis
kokkuvottes moodustasid ,,Liikumisharrastu-
se arengukava 2011-2014” esimese versiooni.
Dokumendi projekti tutvustati thenduse Sport
Koigile aastakoosolekul ning 16plik versioon
valmis VII Eesti Spordi Kongressi toogrupis
»Harrastussport ja litkkumisharrastus”.

TULEMUSED: OOTUSED
,,LIIKUMISHARRASTUSE ARENGUKAVA
201-2014"" EESMARKIDELE JA
TEGEVUSVALDKONDADELE

Eesmargid.

Fookusgruppides osalejad leidsid, et ,,Lii-
kumisharrastuse arengukava 2011-2014”
eesmérk peaks olema kaasa aidata tervistava
litkumise laiendamisele ja kdigile joéukohaste
sportimisvormide Kkiiremale levikule elanik-
konna seas.

Arengukava tegevuste eesmark peaks
olema, et inimene oleks terve, ja rohu-
tama, et liilkumine on haigusi ennetav

tegevus (S 3, FG 1).

Fookusgruppides osalejad olid seisukohal, et
oluline on defineerida, mida madistetakse ter-
mini ,liikumisharrastus” all. Leiti, et liiku-
misharrastus on kehalist koormust andev
ja seeldbi kehalist vormisolekut taotlev vdi
meelelahutuslik liikumine ning sportlike
kehaliste harjutuste sooritamine.



Liikumisharrastus ei ole vaid jooksmine,
suusatamine, see on ka elur6ém, 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, vorgustike loomine (S 6, FG 4).

Nii sporditihenduste, spordialaliitude esindajad
kui ka suurdrituste korraldajad olid arvamusel,
et arengukava edukust tuleb mdéta arvuliselt
ehk kui palju inimesi tegeleb korrapdraselt
liilkumisharrastusega 2014. aastaks. Fookus-
gruppides osalejad ndustusid EOK ja Kultuuri-
ministeeriumi poolt sdnastatud eesmargiga, et
2014. aastaks on liikumisharrastusse kaasatud
45% elanikkonnast (s.t aastail 2010-2014 suu-
reneb tegelejate arv 8,7% vorra).

Uute harrastajate leidmine ehk 45% ta-
seme saavutamine tahendab 100 000
uut inimest igapdevaselt liilkuma saada.
See tahendab vaga suurt muudatust
/---/. Oluline on kasutada nii spordivald-
konna kui ka tervisedenduse kohalikke
vorgustikke (S 1, FG 5).

wLiilkumisharrastuse arengukava 2011-2014”
eesmarkide saavutamiseks on kavandatud
tegevusi jargmistes valdkondades.

Liikumispaigad.

2010. aasta seisuga oli Eestis hinnanguliselt ca
3000 spordirajatist ja liikumispaika. Liikumis-
paikade kattesaadavus on Eestis tldjoontes ra-
huldav. Tunduvalt oli viimaste aastate jooksul
paranenud sportimisv@imaluste kattesaadavus,
millele on kaasa aidanud mitmete uute ja reno-
veeritud tervisespordikeskuste ja spordihallide
avamine.

Sotsiaalokoloogilise mudeli kohaselt on kehali-
se aktiivsuse edendamise aspektist oluline ligi-
paas litkumispaikadele ning rahulolu nendega.
Fookusgruppides réhutati kergliiklusteede ra-
jamise ning looduses liikumise tahtsust.

Kui tahame, et rahvas liiguks, on kdige
tahtsam kergliiklusteede rajamine, suusa-
ja liikkumisradade rajamine, kus inimesed
ise hakkaks kdima, ilma et neid keegi sun-
niks. Meid ei paasta vaid ujula, jaahall jms,
vaja on radasid loodusesse ja metsa /---/.
Avalik sektor koost66s vabasektoriga
voiks turunduslikult abistada ujulaid jms
halle, kus hinnad on korged (S 3, FG 4).
Riigimetsa Majandamise Keskuse korda
tehtud matkarajad on téeline nauding
ning on meeldiv ndha, et inimesed liigu-
vad seal palju valjas, varskes 6hus (S 1,

FG 2).

Seoses linnaruumi ja Gldse elukeskkonna Kii-
rete arengutega jaab avalikku ruumi litkumis-
harrastuse jaoks vahemaks. Igapéevase liiku-
misharrastuse véimaldamise seisukohalt on es-
matéhtis arendada valja kdigile kattesaadavate
l&hiliitkumispaikade vork, mis ldhtuks elamu-
rajoonide ja koolide paiknemisest ning arves-
taks rajatiste labilaskevGimet eraldi suve- ja
talveoludes kooskdlas piirkonna populatsiooni
tiheduse ning spordiharrastuse struktuuriga.
Lahilitkumispaigad on liikumis- ja spordipai-
gad, mis asuvad elamurajoonide lahiiimbruses
(kuni 15 minuti kaugusel elukohast) inimese
igapaevases tegevuskeskkonnas ning mida ka-
sutavad peamiselt selle piirkonna elanikud iga-
paevaseks liikumiseks ja sportimiseks.

Intervjuus osalejad rohutasid, et kohalikud
omavalitsused peavad v6tma liikumispaikasid
kui lahutamatut osa avaliku ruumi planeerimi-
sel ja projekteerimisel ning seadma prioritee-
diks terviseradade, kergliiklusteede, parkide
jt kergesti ligipéésetavate ja piisava labilaske-
vOimega liikumispaikade rajamise. Samas on



liikumispaikade planeerimisel oluline koostd6
nii avaliku (riik, kohalikud omavalitsused) kui
vabasektori (spordiorganisatsioonid) organi-
satsioonide vahel.

Linnaplaneerimisel ja -arendusel on olu-
line kergliiklusteede rajamine labi erine-
vate omavalitsuste. Eesmargiks on, et
tee ei |l6peks omavalitsuse piiriga, nagu
paljudes kohtades on juhtunud /---/.
Koostd0 eri ministeeriumide vahel on
vajalik ning kergliiklusteede rajamisel
oleks kohalikel omavalitsustel kasulik
nou pidada spordivaldkonna Urituste
korraldajatega (S6, FG 2).

Tanaste rajatiste puhul peaks arvestama
kohe ka tulevaste harrastajate vajaduste
ja huvidega nagu treenimis- ja riietu-
misvéimalused /---/. Inimesed kogune-
vad sinna, kus on naiteks voimlemislin-
nakud jooksuradade juures. Oma koge-
musele tuginedes vaidan, et staadioni
vajadus on ainult voistluste ajal, harras-
tajad staadionit ei vaja (S 2, FG 9).

Mitmed fookusgrupis osalejaid t6id vélja, et t6-
siseks probleemiks on kohalike omavalitsuste ja
eraspordibaaside kdrge piletihind (eelkdige uju-
lad, pallimangusaalid). Leiti, et eraomanikele
kuuluvate spordibaaside puhul on ochumaérgiks
kasutamise eest ndutava hinna kujundamine,
mis on vorreldes inimeste keskmise ostujéuga
kdrge ning piirab seetdttu litkumisharrastuseks
vajalike tingimuste kéttesaadavust.

Propageerida tuleb spordirajatiste kasuta-
mise taskukohast hinda, nagu on P6hja-
maades /---/. Omavalitsuste kohus on hoi-
da sporditeenuste hinda inimestele tasku-
kohasena. Tana on ujulapilet Eestis kallim
kui Soomes, kuigi sissetulekud on meil 5
korda vaiksemad. Hiljuti erinevaid Taani
spordibaase kulastades rohutati igal pool
hindade soodsust ja omavalitsuste toeta-
mise loomulikkust (S 3, FG 3).

Kergliiklusteede rajamisel ja kasutuselevétmi-
sel on oluline tahelepanu pdorata turvalisuse
aspektile — litkkumispaikade korrektne margis-
tamine ja eeskirjade loomine nende ohutuks
kasutamiseks.

Vajalik on liikluskultuuri tekitamine
kergliiklusteedel ja radadel (parempool-
ne liiklus, 6iges suunas kulgemine jne)
/---/. Véimalusel voiks valja to6tada liik-
luseeskirja terviseradadel liiklemiseks ja
Opetada seda juba lasteaedades ning
koolis (S 4, FG 10).

Liikumisharrastuse tritused.

Suurem osa harrastajale suunatud tegevustest
on Eestis kolmanda sektori korraldada. Sport-
liku sisuga Uritused on fookusgrupis osalejate
hinnangul hésti korraldatud ning kordaldinud
Uritused ja harrastajate arvu tdusev trend ndita-
vad, et ollakse heal tasemel ja konkurentsivoi-
melised. Samas osutasid Urituste korraldajad
oma koolitusvajadusele.

R66mu teeb kasvav osalejate hulk /---/.
Meedia hakkab ka vdahehaaval kaasa tu-
lema tervisespordi kajastamisel /---/.
Kuigi Eestis on suurdirituste korraldami-
ne paris kdrgel tasemel, teeb muret see,
et korraldajad vajaksid koolitusi, kuidas
Uritusi veel paremini korraldada. Kind-
lasti oleks vaga teretulnud véimalus
praktiseerida suurte tegijate juures val-
jaspool Eestit (S 2, FG 6).

Rohutati, et liikumisharrastuse drituste ja
programmide l&biviimisel tuleb pakkuda te-
gevusi ja ettevétmisi, mis on kdigile avatud ja
ligittmbavad ning pakuvad ohutut osalemis-
vBimalust eri sotsiaalsest grupist ja vanusest
ning erineva kehalise ja vaimse vBimekusega
inimestele.

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



nditeid, et liikumissarjades osalejad sa-
geli jaavadki harrastama. Kaasa tulevad
ka need, kes teistel suurdritustel veel
osaleda ei julge, sest ei jaksa joosta,
suusatada voi ei taha osaleda (S 5, FG 6).

Suurdlrituste korraldajatele on probleemiks
liikluskorraldus vdistluste ajal ning suhtlus rii-
gi ja kohalike omavalitsuste ametkondadega.

Urituse korraldaja peab tana liikluskor-
ralduse vdlja métlema. Seda voiks teha
politsei, transpordiosakond, maan-
teeamet ja teised vastavad instantsid (S
4,FG6).

Inimeste teadlikkuse t6stmine ja hoiakute
kujundamine.

Ligikaudu kolmveerand taiskasvanute liiku-
misharrastusest toimub omal kael (Kultuuri-
tarbimise uuring, 2006). Sotsiaalékoloogilisest
mudelist tulenevalt on indiviidi ja interperso-
naalsel tasandil oluline soodustada, ergutada
ja ndustada iseseisvalt harrastajaid, luues sel-
leks téiendavaid harjutustingimusi, varustades
neid vajaliku infoga, korraldades stimuleeri-
vaid Uritusi, kutsuda ellu uusi harjutusrihmi,
toetada klubide, koolide, firmade, baaside jms
initsiatiive jne.

Eestis on alates 2007. aastast viidud labi sot-
siaalreklaami kampaaniad, milles tuntud ini-
mesed on endi nditele tuginedes kutsunud ees-
timaalasi tegelema aktiivsemalt liikumishar-
rastusega. Fookusgrupid tdid vilja, et kampaa-
niad on dldiselt dnnestunud, kuid nuld peaks
edaspidi keskenduma konkreetsetele sihtgrup-
pidele.

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

dusi, kuidas kasutada uut meediat noor-
te spordi juurde kaasamisel (S 2, FG 8).
Suurte valikampaaniate toimumine on
vajalik, et inimestele teadvustada liiku-
mise vajalikkust ja muuta nende liikumi-
ne teadlikumaks /---/. Sihtgruppide vaja-
dusi arvestades tuleb jaada delikaatseks,
naditeks perekampaania - Eestis on vaga
palju Gksikvanemaid /---/. Seni toimunud
kampaaniad on kordalainud (S 3, FG 4).

Kampaania sdnumeid peaks elanikkonnani vii-
ma Uhiskonnas tuntud inimesed l&bi erinevate
kanalite: televisioon, raadio, vélireklaamid,
juhtivad péeva- ja maakonnalehed, uue meedia
kanalid. Kampaaniaid kavandades on oluline
arvestada nii ealisi, soolisi kui ka piirkondlik-
ke isedrasusi. Toodi esile kampaanias osalejate
mainet, kes sdnumi rahvani viivad.

Kampaaniad tuleks teha nende votmei-
sikute kaudu, keda kuulatakse. Minu ar-
vamus on, et igas maakonnas voiks
kampaania votmeisik olla kohalik eesku-
ju, lugupeetud inimene, keda teatakse
(S4,FG3).

Poliitikute kasutamine on libe tee, seda
peaks valtima (S 5, FG 4).

Fookusgruppides osalejad pidasid véiga olu-
liseks meedia rolli ning leidsid, et nii maksu-
maksja poolt rahastatav rahvusringhééling kui
ka erakapitali poolt véljaantavad pédevalehed
peaksid senisest ronkem liikumisharrastuse te-
maatikat kajastama.

Tehti ettepanek, et Eesti Olimpiakomitee alus-
taks labiradkimisi Eesti Rahvusringh&élingu-
ga litkumisharrastuse alaste programmide néi-
tamiseks.

Suuremat tdhelepanu tuleb pdodrata laste- ja
noortespordi kajastamisele, kuna nende moti-
veerimiseks on eriti oluline, et nende saavutu-
sed saaksid dra margitud.



95% spordikajastustest rahvusringhaa-
lingus on tippspordikesksed. Olen veen-
dunud, et vajalik on iganddalane liiku-
misharrastuse saade — kajastab koiki toi-
munud Uritusi ja tutvustab tulevaid Uri-
tusi. Riigi huvi peaks olema teemat ka-
sitleda (S 6, FG 9).

Liikumisharrastuse populaarsus on sol-
tuv sellest, kui palju televisioonis sellest
radgitakse ja ndidatakse /---/. Liikumis-
harrastust reklaamivad Uritused vajavad
rohkem meediakajastust (S 7, FG 6).

Intervjueeritavad leidsid, et metoodiliste ndu-
annete véaljaandmine OGppematerjalide ja raa-
matutena peaks senisest suuremas mahus
toimuma. Eraldi tdhelepanu vajavad lapsed ja
noored.

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

Nimetatud nduanded tehakse kattesaadavaks

ka EOK ja tema liitkmesorganisatsioonide vee-
bikeskkondades.

Mujal maailmas on oluliselt rohkem lii-
kumisharrastusele suunatud raamatuid
/---/. Oluline on laste liikkumisharrastuse
teema ja kuidas vanemaid motiveerida
neid materjale ostma ja lugema /---/.
Oppematerjalides voi saadetes peaks
raakima ka seda, mis motiveerib inimest
Uksi treenima (S 3, FG 7).

Meil ei ole palju materjale, kuidas lapsi
arendada, kuidas mange teha jms. Oluli-
ne, et laps saaks vanemalt teavet, kui-
das kehaline aktiivsus neile méjub /---/.
Kehalise Kasvatuse Liidul ja Koolispordi
Liidul tuleks Gihendada joud selle teema
edendamiseks (S 2, FG 4).

Liikumisharrastajate nGustamisstisteem.
Fookusgrupis osalejad avaldasid arvamust, et
litkumisharrastuse alane ndustamine toimib
tldiselt rahuldaval tasemel. Eestis on nii lin-
nades kui valdades liikumisharrastuse eestve-
dajate — eelkdige juhendajate — véhesus. Eraldi
tdhelepanu suunatakse lastevanemate koolitu-
sele, selleks et lapsi varakult juhatada kehalise
aktiivsuse juurde.

Kehalise kasvatuse Opetajate koolituses on
probleemiks eri spordialade praktika véhene
osatdhtsus. Tugiststeemi arendamisse saavad
panustada ka Ulikoolid, kelle roll on seni olnud
tagasihoidlik. See eeldab riigi ja vabasektori
tihedamat koostood Tallinna ja Tartu tlikoo-
liga, et saada lilevaade vastastikustest huvidest
ja ootustest.

Tuleb leida eestvedajaid kohalikul ta-
sandil ja neid koolitada, kuidas aidata
inimestel alustada lilkkumisharrastusega
ja kuidas voistlusi korraldada /---/. Kooli-
tused peaksid toimuma valdade tase-
mel ning koolitada tuleks kéige madala-
ma tasandi harrastajaid, liikudes tihest
maakonnast teise (S 2, FG 3).

Uute inimeste toomiseks on vaja juhen-
dajaid, kes kutsuksid erinevas vanuses
inimesi liilkuma /---/. Kohalikud liikkumis-
harrastuse sarjad on vdaga head ja suu-
davad teenindada suuremat osavétjas-
konda /---/. Oluline on perekonna tugi,
et emad paaseks kasvoi 1-2 tunniks pae-
vas trenni (S 1, FG 4).

Probleemiks on perearstide liikumisharrastuse
alane ettevalmistus, et suunata oma patsiente
tervisliku eluviisi ja litkumisv@imaluste juur-
de. Leiti, et kdigis maakonnakeskustes peaks
Sotsiaalministeerium korraldama perearstidele
koolitusmooduli tervisespordi alustest ning lii-
kumisharrastuse ja haiguste arahoidmise seos-
test.



Arste tuleks jouliselt koolitada, et nad ei
peaks mitte ainult tablette andma, vaid
rohutaks liikumist /---/. Oluline oleks
arstiteaduskonna dppekavasse tervist
soosivate ainete lisamine (S 5, FG 4).
Inimesed, kes on tervisega hadas, vajak-
sid arsti s6bralikku suunamist digete
inimeste juurde. Nende sonum voiks
olla, et liikumine ei ole vastik ja raske -
see on joukohane (S 1, FG 9).

Seadusandliku ja finantsraamistiku korras-
tamine.

Fookusgrupis osalejad olid seisukohal, et po-
liitilisel tasandil péarsivad liikumisharrastuse
edendamist probleemid maksupoliitika vald-
konnas. Eelkdige ettevGtete erisoodustus-
maksuga seotud valikud ja otsused. Kehtiva
tulumaksuseaduse kohaselt peavad ettevotted
maksma erisoodustusmaksu tervisedenduse
kuludelt. Néiteks kui ettevGte ostab oma t66-
tajale 10-eurose ujulapaasme, siis tuleb tal ta-
suda juurde 6,5 eurot erisoodustusmaksu. Foo-
kusgrupis osalejad pidasid oluliseks erisoodus-
tusmaksu kaotamist ning thiskonnas arutelu
algatamist, et lilkumisharrastuse Urituste osa-
votumaksudelt kaibemaksu alandada.

Maksuseaduse muudatus on vaga oluli-
ne teema. Vaatasin tana just jargi, et po-
liitikauuringute keskuse Praxis andmetel
maksid 2008. aastal ettevotted erisoo-
dustusmaksuna kokku ligi miljard kroo-
ni. Deklareeritud soodustustest puudu-
tab seni tervist Gksnes tootajate tervise
kontrollile tehtud kulutused ja need
moodustavad 0,3% koikidest erisoodus-
tustest ehk riik sai neilt maksutulu tks-
nes 3 miljonit krooni (S 2, FG 4).
Erisoodustusmaks ettevotetele vahen-
dab osalejate arvu /---/. Osavbtutasude
tostmine ei ole tana voimalik (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 jatkusuutlikkus. Riiklikul tasandil
reguleerivad rahva tervisega seotud kusimusi
mitmed arengukavad, eelkdige ,,Rahvatervise
arengukava” Sotsiaalministeeriumis ja ,,Lii-
kumisharrastuse arengukava” Kultuurimi-
nisteeriumis.

Avaliku sektori tugi on kovasti kahane-
nud /---/. Uute inimeste kaasamine
peaks olema ikkagi riigi ja kohalike
omavalitsuste mure /---/. Pidev voitlus
raha parast ei tule tegevustele kasuks
ning peaks olema selgemad mangu-
reeglid, keda ja kuidas rahastatakse (S 2,
FG5).

Sotsiaalministeerium ja tema allasutu-
sed peavad senisest oluliselt suuremal
maaral tahelepanu péérama kehalisele
aktiivsusele ja lilkkumisharrastusele suu-
natud programmide toetamisele ja labi-
viimisele (S 6, FG 4).

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

DISKUSSIOON JA KOKKUVOTE

Téanapéeva uhiskonnas, kus infotehnoloogia
ja sOidukite arengutase ei vBimalda enam iga
paev enamikule inimestele fusioloogiliselt ha-
davajalikku kehalist koormust, on korrapdrane
harjutamine ja liikumisharrastusega tegele-
mine muutunud asendamatuks. Kdigile kitte-
saadav liikumisharrastus eeldab stvendatud
tdhelepanu ja spetsiifilist késitlust ega arene
iseenesest tippspordi korvalndhtusena. Kehali-
se aktiivsuse suurendamine eeldab aga igatihe
motteviisi muutust ja teadlikkust sellest, milli-
sed on liikumisharrastusega tegelemise vBima-
lused (Liikumisharrastuse arengukava, 2006).



Nendest pohimdotetest I&htudes alustasime koos
Kultuuriministeeriumiga ,,Liikumisharras-
tuse arengukava 2011-2014” koostamisega.
Eesti sporti ja lilkumisharrastust reguleerivad
jatoetavad mitmed riiklikul tasandil vastuvoe-
tud dokumendid (Spordiseadus, Eesti Spordi
Harta jt.), mille koostamisel on osalenud para-
ku kitsas ring inimesi.

Liikumisharrastuse arengukava koostamisel
viisime 14dbi 10 fookusgrupi intervjuud, kus
osales 115 spordijuhti ja tervisedenduse eksper-
ti. Riigikantselei on réhutanud, et spetsialistide
ulatusliku kaasamisega 16ime hea eeskuju teis-
te valdkondade dokumentide koostamiseks.

Fookusgruppidega intervjuude lébiviimisel ja
andmete tdlgendamisel ldhtusime sotsiaaldko-
loogilisest mudelist, mille kohaselt inimeste
kehalise aktiivsuse tdstmiseks on vaja mojuta-
da nende l&hikeskkonda. Intervjuude tulemu-
sena formuleerisin ettepanekud, mida saavad
avalik sektor ja vabasektor teha liikumishar-
rastuse edendamiseks. Selleks et tdita plstita-
tud eesmark — 45% Eesti elanikkonnast on
kaasatud korrapéarasesse liikumisharras-
tusse aastaks 2014 — , on oluline keskenduda
nii individuaalse, interpersonaalse, organisat-
sioonilise, kogukondliku kui poliitilise tasandi
muutustele.

Sotsiaalokoloogilisele mudelile tuginedes poo-
ratakse individuaalsel tasandil tegevuste ellu-
viimisel tahelepanu inimeste hoiakute muut-
misele ning teadlikkuse tdstmisele. Selleks
viiakse labi litkumisharrastuse kampaaniad ja
koolitused, antakse vélja metoodilisi nduandeid
sisaldavaid trukiseid, kaasatakse liikumishar-
rastuse edendamisse rahvusringhaaling, ulerii-
gilised p&evalehed ja uue meedia lahendused.

Interpersonaalset tasandit silmas pidades on
olulisemaks tegevuseks perearstide liikumis-
harrastuse-alane koolitus. 2010. aastal 14bi-
viidud uuringu kohaselt sai vaid 6% perearsti

kulastanud Ulekaalulistest v6i rasvunutest soo-
vituse olla kehaliselt aktiivsem (Rahvastiku
tervisekaitumise uuring, 2011).

Organisatsioonilisel tasandil toetavad riik ja
kohalikud omavalitsused liikumisharrastu-
se Uritusi, kus pakutakse tegevusi ja ettevot-
misi, mis on kdigile avatud ja ligitbmbavad
ning vdimaldavad ohutut osalemisvéimalust
eri sotsiaalsest grupist ja vanusest ning eri-
neva kehalise ja vaimse voimekusega inimes-
tele. Stimuleeritakse uute harjutusriihmade
tekkimist ning toetatakse klubide, koolide,
firmade ja spordibaaside initsiatiive.

Nii teoreetiline raamistik kui eksperdid foo-
kusgruppides toid vélja, et kehaline aktiivsus
on enim seotud fudsilise keskkonna faktorite-

ga.

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

Poliitilisel tasandil toGtatakse Eesti Oliimpiako-
mitee ning Riigikogu koostdos vilja seaduseel-
ndud (nditeks erisoodustusmaksu kaotamine,
harrastusspordi- ja liikumisharrastustoetuste
osakaalu suurendamine riigieelarves, kohalike
omavalitsuste spordi toetamise kohustuse taas-
tamine, spordiurituste osavdtutasude kéaibe-
maksumadara vahendamine, sotsiaalvaldkonna
kaasamine liikumisharrastuse programmide
toetamisse ja elluviimisse), mis soodustaksid
ja téhustaksid vabasektori ning erasektori te-
gevust elanikkonna kaasamisel korrapérasesse
litkumisharrastusse.

Kokkuvotvalt leian, et sotsiaaldkoloogilisele
mudelile toetumine ja fookusgruppide kasuta-
mine sisendina liikumisharrastuse arengukava
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koostamisel tagas dokumendi laiapdhjalisuse,
mis loob eelduse arengukavas kirjeldatud te-
gevuste elluviimiseks. Edasiseks vBimalikuks
uurimissuunaks on sotsiaalokoloogilise mudeli
taiustamine erasektori voimaluste kirjeldami-
sel tootajate litkumisaktiivsuse tdstmiseks.

muutmise pakkuda tuge tootajate hoiakute ja
kéitumuslike harjumuste muutmiseks (naiteks
suitsetamise keelustamine tookohas, lastehoiu
teenuse pakkumine, td0aja paindlikumaks
muutmine voimaldamaks liikumisharrastusega
tegeleda).
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SPORDI JA KEHALISE
AKTIIVSUSE TOIME

TERVISELE

REIN JALAK

Spordiga tegelemine ja litkumine ehk kehaline
aktiivsus tugevdavad oluliselt tervist ja tekita-
vad ka nn 6nnetunde. ,,Liikumine on elu — elu
on litkumine.” 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 kdima. Tegeletakse mitme erineva
spordialaga, kuid varasema liikumisvaeguse
tottu tuleb paraku spordimeditsiinist abi otsi-
da.

Spordialad erinevad  (ksteisest kehalise
koormuse, to6vdime ja terviseriskide osas.
Jargnevalt kirjeldatakse, kuidas noorena Giges-
ti toimida, et tulevikus terve ja hasti treenitud
olla.

Uldarendavad harjutused méjuvad hasti
« sidame-veresoonkonnale,

« hingamissiisteemile,

« Uldisele to6voimele,

« taastumisele jm.

Lihaseid on inimesel lle 600, seeparast tuleks
juba noorena tugevdada koiki oma lihaseid.
Selleks peab aga treening olema védga mitme-
kulgne. Just mangud aitavad meil ka stdant
tugevdada. Tulevikus saame minna spordime-
ditsiinilisi teste tegema, kuid meil on siis vaga
vdike vigastuste ja haiguste oht.

Uhenduse Sport Kdéigile asepresident

Noorena spordiga alustades ei tohi treening
liiga alaspetsiifiline olla.

Kui alustame noores eas pohitreeninguga, pea-
me Kindlasti tdhelepanu péérama

e toonilistele ehk lithenevatele lihastele (nt
niude-nimmelihas jt),

e norkadele ehk faasilistele lihastele (nt kohu-
lihas jt).

Et erinevaid lihaseid tugevdada, peame
noorena tegema harjutusi hasti mitme-
kilgselt. Ka see tagab meile tulevikus,
et ei pea haigena voi vigastatuna spor-
diarsti juurde ravile minema. Naiteks
raskust peame maast tostma kindlasti
sirge seljaga, mitte kdveraga. Kui taha-
me oma koéhulihaseid tugevdada ja sel-
javigastusi ennetada, oleme noorena
porandal selili, jalad puusadest ja polve-
dest painutatud ja téstame Glakeha
maast lahti — ka nii ei teki meil tulevikus
seljavaevusi.

LIIKUMISVAEGUS

Juba 1996. aastal avastati Maailma Tervishoiu-
organisatsiooni teadusuuringutes, et lausa ule
60% maailma rahvastikust on kehaliselt véhe-
aktiivne. Tanapdeval soovitatakse iga paev
teha lausa 10 000 sammu, ka nii ei teki prob-
leeme tervisega. Paraku veedavad véaga paljud




isegi poole 0dpdevast hoopis istudes. Vahese
kehalise aktiivsuse korral nérgenevad meie li-
hased ja liigesed, esikohal ongi just kdhuliha-
sed.

Kehaline liikumisvaegus tekitab palju tervi-
sehdireid:

e iilekaalulisus,

o riihihdired,

e krooniline vdsimus,

o siidameinfarkt,

e unehdired,

e korge vererdhk jne.

Ilma kehalise aktiivsuseta ehk spordiga tege-
lemata ei saa stda kdillaldaselt eluks vajalikku
hapnikku ja see kahjustab organismi. Kahjuks
viibki liikumisvaegus tulevikus paljude hai-
guste ja vigastusteni, mis on seotud

e siidame ja vereringega,

e aktiivse ja passiivse lilkumisaparaadiga,

e ainevahetusega,

e hormonaalsiisteemiga,

e keskndrvisiisteemi ja vegetatiivse narvistis-
teemiga jne.

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

Euroopa teadusuuringutes leiti, et ca
50-65 protsendil 8-18-aastastest noor-
test on rihihaired, ca 30% on tlekaaluli-
sed, 20-25% on sidame-vereringe hai-
retega. Veel leiti, et isegi 11-12-aastased
lapsed istuvad mitmes riigis televiisori
ees ca 22-30 tundi nadalas. Maailma
teadusuuringud nditavad, et iga viies
laps on llerasvunud - ka see tekitab
tulevikus terviseprobleeme.

Liikumisvaegus mdjub meie sidamele ja vere-
ringele, aktiivsele ja passiivsele liikumisapa-
raadile, ainevahetusele, kesknérvisusteemile,
vegetatiivsele nérvisusteemile, hormonaalsus-

teemile. Kui me regulaarselt arsti juures ei kéi,
pbhjustab Ulekaal ca 70 protsendil inimestest
peavalu, 50%-I kontsentratsioonihéireid, 40%-I
seljavalu, 50%-I rlihihdireid. Ikkagi peame taas
arsti juurde minema.

Liikumisvaegus v@ib tulevikus tekitada ka
uusi haigusi — ateroskleroosi ehk veresoonte
lubjastumist, rasvumist, podagrat jm.

Liikumisvaegus pdhjustab ka lihasjou ja vastu-
pidavuse vahenemist, lihasmassi ja veresoonte
toonuse langust, luude kaltsiumi ja fosfori si-
salduse vihenemist, narvisiisteemi funktsiooni
ndrgenemist.

Lihaste ndrgenemine ehk atroofia tekib valda-
valt 3.—4. treeninguvabal nidalal. Liikumis-
vaegus vOib mdjuda ka luustikule.

Sageli on noored veidi lilekaalulised,
= kuna saavad energiat rohkem, kui seda

1]
~
=
c
~+
Q
<
Q
%
P
Q
[%]
<
c
3
2.
o
o
5

gl
Q.
| —
c
©
o
=
<

seid:

« liigne s66mine,

- vahene kehaline aktiivsus,
« vahel ka parilikkus.

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

Ulekaalu korral tuleb energiat just enam kuluta-
da kui omastada, teiste sBnadega: litkuma peab
rohkem kui sé6ma. Paraku v@ib haiguste risk
tlekaaluga suureneda lausa 4 korda, tekki-
da voivad korgvererdohutobi, siidameinfarkt,
suhkruhaigus, koronaarhaigused, liigesehai-
gused jm.

Néiteks Ulekaalulistel meestel esineb isegi ca 6
korda enam korget vererdhku. 20. sajandi algul
oli susivesikute protsent toidus suhteliselt nor-
maalne ehk 60-70%, tanapaeval on aga nii su-



sivesikute kui rasvade protsent 40. Soovitatav
susivesikute 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 ndrgene-
mine ehk atroofia paljudes organsiisteemides,
samuti langeb treenitus.

Just noores eas on liikumisvaegus
eriti ohtlik ning véib pohjustada
argmisi probleeme:

« arenguhdired, kasvuhdired,

+ negatiivne toime siidame-vereringele,
+ oluliselt suurem vastuvétlikkus haigustele,
« tugev toime ka tugi-liikumisaparaadile,
« liikumisvilumuste vdaga aeglane areng,
tasakaalutus ehk lihaste diisbalanss.

Lapsed ei tohiks kehaliselt vaheaktiivsed olla
rohkem kui 2 tundi paevas, kahjuks aga ollakse
ning see toob kaasa tervisehadasid.

Kehalise aktiivsuse tervislikud toi-
med noores eas:

« hoiab meid kauem noorena,

- tugevdab meeleolu ja intelligentsi,

« hoiab meid kauem saledana,

- tugevdab luid,

- vahendab osteoporoosi ohtu,

- stabiilne lihaskorsett aitab ennetada
organismi lilekoormust ja tugi-liilkumis-
aparaadi vaevusi,

tugevdab lihaseid, liigeseid, luustikku,
« spordiga tegeledes langeb haiguste oht,
- tugevdab meie eneseteadvust.

Noorsportlase hea arengu tagavad

e organismi ildvoimekuse tostmine,

e regulaarne ja mitmekiilgne kehaline etteval-
mistus,

e liigutusvilumuste pidev tdiustamine,

® hea tervislik seisund.

SPORDI JA KEHALISE AKTIIVSUSE
TERVISLIKUD TOIMED

Regulaarsel kehalisel aktiivsusel ja spordiga
tegelemisel on organismile palju kasulikke ja
tervislikke toimeid — lihasjdu ja lihasmassi
suurenemine, rasvasisalduse langus, vastupi-
davuse areng, toime vererdhu 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 stidame maht ja lan-
geb puhkeoleku pulss ning verer6hk. Vastupi-
davustreeninguga tegeledes paraneb organis-
mis verevarustus lausa 20-30 korda, kapillaa-
ride vorgustik aga isegi 30-50 korda.

Kehaline aktiivsus tugevdab oluliselt ka hinga-
missisteemi — puhkeolekus hingame minutis
sisse ja valja ca 8 liitrit, kehalisel koormusel
v0Bib see arv isegi 100-ni jéuda. Aktiivne elu-
stiil ja just spordiga tegelemine aitavad &ra
hoida ka veresoonte kahjustumist, mida vGivad
muidu tekitada suitsetamine, kdrge vererdhk ja
kdrge 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 t6ovBimele. Organismis suureneb kehaline
toovoime ja me pdletame ka enam rasva — taas
hea toime meie tervisele. Regulaarne litkumi-
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 (lekaalulised.




Veel tagab kehaline aktiivsus ja spordiga te-
gelemine soodsa mdju seedeslisteemile ning
vahendab stressi. Just psulhikale on spordiga
tegelemisel ja liikumisel palju tervislikke toi-
meid: pingelangus ning vahem hirmu, depres-
siooni ja vasimust. Eriti hea toime annab liiku-
mine varskes 6hus.

Veel moned regulaarse kehalise aktiivsuse
toimed organismile, mis aitavad tulevikus
kauem terve olla:

e liikuvuse suurenemine,

e |ihasjou ja koordinatsiooni suurenemine,

e luude tugevnemine,

e vere viskoossuse langus,

e organismi kaitsevoime suurenemine,

e vihiriski langus,

e liigesekdhr omastab kehalisel koormusel lau-
sa 12—13% enam vedelikku.

Kui oleme kaua aega kehaliselt ak-
iivsed olnud, avaldub organismile
vaga tervislik toime:

- sidame-vereringe haiguste arv vahe-
neb oluliselt,

immuunsus tugevneb,

toovoime paraneb,

« koormusjargselt taastume oluliselt kii-
remini,

« luud tugevnevad,

paraneb meeleolu ja aju funktsioon,

« kulutame enam rasva ja oleme
saledamad,

« sport ja lilkkumine aitavad haigusi ja
vigastusi ennetada.

Sageli esineb paljudel inimestel haigusi
stidame piirkonnas, just kehaline aktiivsus
aitabki hasti selle vastu, sest

e puhkeoleku pulss aeglustub,

e siida to6tab méarksa dkonoomsemalt,

e vererohk langeb,

e koormusjirgne taastumine kiireneb,

e vere punaliblede arv suureneb oluliselt,
paraneb kudede elastsus ja verevarustus.

Stiidame-veresoonkonnale avalduvad

kehalise aktiivsuse korral vaga positiiv-

sed toimed:

« sidame l66gisageduse langus,

« sidame |66gimahu tous,

« vererohu langus,

« sidame suurem varustamine hapni-
kuga,

« veresoonte lubjastumise ehk
ateroskleroosi vahenemine.

Ilma vastupidavuse arendamiseta on hom-
mikune pulsisagedus 75 166ki/min ehk 4500
100ki tunnis ja 100 000 166ki paevas. Vastupi-
davustreening alandab sudame l66gisagedust
ca 20 vorra ehk pulss on 55 l66ki/min ja iga
péaev 30 000 166ki véhem. Siida on organismi
Uiks tahtsamaid organeid, regulaarsel kehalisel
koormusel suidamemaht suureneb ja sudameli-
has tugevneb — nii tekib vdhem terviseproblee-
me.

SPORT KUUMAS KLIIMAS
Palava ilmaga on organismi Ulekuumenemist
raske margata, kuid mida ebatavalisemaks
muutub inimese kaitumine, seda suurem on
tilekuumenemise tdenaosus.

Organismi iilekuumenemise esimes-
te tunnustena voivad tekkida

« uimasus ja peavalu,

+ norkus,

+ pearinglemine,

« virvendus silmade ees,

« valud seljas ja jalgades,

« pulsisageduse suurenemine.

Kuumusest tingitud verevarustuse Umberjao-
tus organismis pOhjustab naha veresoonte
laienemist. Seet6ttu voib peaaju verevarustuse
héire véhese kohanemisvBimega sportlasel esi-
le kutsuda ka peapddrituse ja minestuse.

Pdikesepiste on haigusseisund, mida kuumadel



péevadel pBhjustab pdikesekiirte otsene moju
katmata peale ja eriti kukla piirkonnale. Keha-
temperatuur vBib tdusta Ule 40 kraadi ja tekib
halb enesetunne, peavalu, virvendus silmade
ees, iiveldus, pearinglemine, uimasus, rahu-
tus.

Uldjoontes on nii paikesepiste kui ka kuuma-
rabanduse haigusnéhud sarnased, mdlemal ju-
hul on héiritud eeskatt normaalne vereringlus.
Paikesepiste korral tekivad ka peaaju vereva-
rustuse héired, samuti on siis pulsisagedus kor-
genenud. Kui inimene pole piisavalt tarbinud
vedelikku ja elektroluute, voivad tekkida ka
kuumakrambid.

Kuumakrampide tekke puhul tuleb
kindlasti

« kehaline koormus katkestada,

minna jahedasse ruumi,

eemaldada ulearused rdivad,

« juua vedelikku - just isotoonilist jooki
naatriumi sisaldusega 500 mg/I,

- osutada flisioterapeutilist abi lihas-
krampide vastu.

Vedeliku tarbimine on véga oluline, sest inim-
organism koosneb 50-70% ulatuses veest.
Vedelikuvaegus viib aga kehalise t6dvdime
languseni ja hiljem voivad 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 kilmi jooke, pigem tu-
leks juua jooke temperatuuriga 10-15 kraadi.
Véga oluline on joogi Oige naatriumisisaldus,
see peaks olema 400-1000 mg/l. Normaalsetes
tingimustes on péevane naatriumivajadus 2-3
grammi, aarmuslikes tingimustes aga isegi
kuni 15 grammi.

Lisaks on oluline ka kdrge magneesiumisisal-
dus ehk vahemalt 80-100 mg/l. Magneesiumi-
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 madrata iga treeningu jargselt, kaaludes
end enne ja pérast treeningut.

Praktilised soovitused sportimiseks
kuumas kliimas:

« kuumas kliimas viibimisel tuleks valida
paikesevarjulised kohad,

» magada ja puhata suhteliselt jahedas
ruumis,

- riietus olgu kerge ja avar,

« kindlasti kanda heledat peakatet,

« kuumas kliimas spordiga tegelemisel
tuleks eelnevalt harjutada 8-14 paeva,
mitte Gle 60-90 min,

- eelsoojendus enne voistlusi teha just
paikesevarjulises kohas,

« kdige olulisem on JUUA - JUUA -
JUUA, keskmine pdevane vedelikuvaja-
dus on 1-3 liitri vorra suurem kui tavali-
selt, ekstreemtingimustes aga veelgi
suurem,

» mineraalvett juues peaks naatriumisi-
saldus olema kindlasti kérge ehk 400-
1000 mg/I, oluline on ka magneesiumi-
sisaldus,

- lisaks tavalistele spordijookidele juua
ka mahla ja mineraalvee segu suhtes 1:3,
« soovitatav on lisada ka noaotsatais ehk
1-2 g keedusoola, kui mineraalvee naat-
riumisisaldus on madal,

« jadkilmad joogid on halvasti taluta-
vad,

« loobuda kuumas kliimas kofeiini sisal-
davatest jookidest ja alkoholist, need
suurendavad uriini eritumist,

« vedelikubilansi kontrollimiseks tuleks
igal hommikul end kaaluda,

« kuumas kliimas on vaga oluline hom-
mikul vaadata oma uriini varvust, tume
uriin viitab vedelikuvaegusele ja véima-
likele haigustele ja vigastustele,
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- janu ei ole vedelikuvaeguse nditaja,
janu tekib alles hiljem, kui vedelikuvae-
gus juba esineb,

» enne voistlusi on vdga oluline, et starti
ei mindaks organismi vedelikuvaeguse-
ga, kestvatel spordialadel soovitatakse
juua 30 min enne starti ca 500 ml vede-
likku,

- vOistluse ajal tuleb pidevalt oma vede-
likuvarusid taiendada, nditeks iga 15-20
min jarel juua vahemalt 150-200 ml ve-
delikku, seega tunnis kokku vahemalt
800-1000 ml,

« Ule 60 min kestvatel koormustel peaks
jook sisaldama 3-8% siisivesikuid,

« kui koormus kestab mitu tundi (Ule 2-3
tunni), jalgida vajalikku naatriumisisal-
dust (vdhemalt 500 mg/l), mida saab
tagada ka 1-2 g keedusoola lisamisega,
- koormusjargselt tuleb vedelikukaotus
taastada, siis voib ka susivesikute sisal-
dus joogis kdrgem olla,

« koormusjargselt peab organism kind-
lasti saama ka tdiendavalt kaaliumi
(150-300 mg/l), mida saab ka naiteks
o6unamahla-mineraalvee lahusest,

- kahe esimese koormusjargse tunni
jooksul peab organism saama vahemalt
1 grammi susivesikuid kehakaalu 1 kg
kohta tunnis, nditeks 80 kg kaaluv
sportlane 80 g susivesikuid tunnis,

« kuumas kliimas toitumisel peab lahtu-
ma susivesikutest, stiia palju puuvilja ja
juurvilja, et tasakaalustada higistamise-
ga tekkivat kaaliumikaotust.

Kuuma ilmaga soovitatakse treeninguid labi
viia hommikul ja 6htul, kuid mitte kuumal
paeval. Nii saab tugevdada oma treenitust ning
ennetada haigusi ja vigastusi.
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