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Team Estonia

tagab tervikliku
siisteemi

esti tippsport vajab siisteemsust ja

sportlane kindlustunnet. Vaid nii

on voimalik hésti valmistuda rah-

vusvahelisteks tiitlivoistlusteks.

Team Estonia, tippspordi toeta-
mise siisteemi eesméark ongi luua sportlastele
terviklik toetussiisteem.

Eestis on tippspordi toetus valdavalt avaliku
sektori 6lul ning paljud sportlased ja alaliidud
soltuvad suuresti, vahel isegi piisimise hinnaga
just nendest toetustest. Miits maha ettevotete ja
ettevotjate ees, kes peamiselt missioonitundest
sporti toetavad. Eesti vidiksuse tottu ei ole neid
arusaadavalt palju, ka summad pole iiiiratud.
Seetottu on tippspordi jarjepidev riiklik toetus
aaretult oluline, mis tagab pikaajalise siisteemse
ettevalmistuse. See ongi Team Estonia eesmark.

Jargmisel aastal on Team Estonia eelarve
ligikaudu 6,5 miljonit eurot, kaugemas tulevikus
on eesmirk jouda 15—20 miljoni euroni.

Rahalist toetust peetakse alati peamiseks, sest
seda saab otseselt moota. Vihem tihtsad aga ei
ole ka tugiteenused ja nende kittesaadavus.
Team Estonia iiks eesmérke on vilja to6tada
tugiteenuste siisteem, mis voimaldab spordi-
meditsiini- ja fiisioteraapiateenuste abil enne-
tada traumasid, tohustada taastumist ja seega
oluliselt parandada ka sportlikku ettevalmistust.
Téhtsad on spordipsiihholoogi ja toitumis-
noustaja abi ning koolitused, et suurendada
sporditeadlikkust ning valmistada sportlast ette
ka eluks pérast sportlaskarjaari.

Véga oluline on pakkuda ka emotsioone ja
ithtsustunnet Eesti rahvale. Epeenaiskonna
oliimpiakuld ja tennisist Anett Kontaveidi suu-
reparased mangud WTA finaalturniiril on kiill
iiksikud, aga viga head niited rahva iihtsus-
tunde tekitamisel. Ka seda peab Team Estonia
pakkuma! B



KOLUMN |

4]

HANNES RUMM
spardihuviline

ntwerpeni ollimpiaméngudele 1920

laks Eesti koondis madalstardist,

sest koike tuli teha esimest korda ja

iilepeakaela, aga 1992. aasta Albert-

ville’i mangudele mindi juba lends-
tardist, sest Eesti oliimpiakomitee oli taastatud
nagu teisedki wabariigiaegsed institutsioonid.

Pirast Eesti iseseisvuse taastamist 20. augustil

1991 voeti kolm Balti riiki erandliku turbomenet-
luse tulemusena URO liikmeks juba 17. septemb-
ril. Vaid padev hiljem, 18. septembril 1991
tunnustati taas Balti riikide oliimpiakomiteesid
Berliinis toimunud ROK-i tditevkomitee istungil,
kus Eestit esindasid Arnold Green, Gunnar Paal ja
Mart Tarmak.

Siit tuleb mélumdangukolumni kiisimus. Millisel
spordialal voitsid Bo6mimaa Kuningriigi sport-
lased aastatel 1911—1914 kolm Euroopa meistri-
voistluste kulda? Austria-Ungari keisririigi
koosseisu kuulunud Béomimaal on soliidne
oliimpiaajalugu, nditeks kettaheitja FrantiSek
Janda-Suk véitis Boomi lipu all hobeda juba
1900. Kiisitaval spordialal véitsid Boomimaa
oigusjdrglased 1920. aastal Antverpenis
OM-pronksi juba TSehhoslovakkia lipu all.

20. septembril 1991 ennustas EOK liige Mart
Tarmak Pievalehes, et Balti riikidel oleks olnud
voimalik esineda Albertville’i talimédngudel ROK-i
lipu all, kuid ainult iihe kuuga on olukord kiiresti
muutunud ja pigem esinevad 1992. aasta mangu-
del ROK-i lipu all Noukogude Liidu sportlased.

Sirbi ja vasaraga noukogude lippu oliimpia-
maéangudel enam tGesti ei ndhtud. Albertville’is
1992 osalenud riikidest tuli medalite arvult teiseks
ROK-i lipu all v&istelnud SRU tiim, mille liikmeist
sdras viie medaliga Jelena Vilbe.

Balti riikide spordipoliitilist valmisolekut ise-
seisvuda niitab see, et Noukogude Liidu endistest
liiduvabariikidest osalesid ainult Eesti, Lati ja
Leedu nii Albertville’is kui ka Barcelonas oma lipu
all. Isegi 40 miljoni elanikuga ja spordis iilitugeva
Ukraina lipu all v6itis iluuisutaja Oksana Bajul
alles 1994. aasta Lillehammeris riigile péris ,,oma“
esimese kulla.

Antwerpenisse
madalstardist,
Albertville’i

lendstardist

Mialumdngu esimene lisavihje. Antwerpenis
1920 voitis TSehhoslovakkia kaheksalitkmeline
koondis kiisitaval alal pronksi, kuigi avamdang
kaotati Kanadale o : 15 ning teine mdng USA-le
0 : 16. TSehhoslovakkia koondis véitis pronksi
ainult tanu Berguvalli siisteemi kasutamisele, sest
kuigi nende vdravate vaheks jdi 1 : 31, ptisas
medalite saamiseks Rootsi alistamisest kolman-
das matsis tulemusega 1 : 0.

EOK voimekust toestab fakt, et juba 1991. aasta
oktoobri keskel méaarati stipendiumid 84 (!)
oliimpialootusele. Taliméngude kandidaadid olid
neli kuud enne méngude algust murdmaasuusata-
jad Piret Niglas, Elmo Kassin, Peep Koidu, Margo
Pulles, Andrus Veerpalu, Urmas Vilbe ja Jaanus
Teppan, laskesuusatajad Krista Lepik, Eveli Peter-
son, Jelena Poljakova, Kristjan Oja, Kalju Ojaste,
Aivo Udras, Hillar Zahkna ja Urmas Kaldvee,
kahevoistlejad Allar Levandi, Ago Markvardt,
Toomas Tiru, [Imar Aluvee ja Peter Heli, iluuisu-
taja Olga Vassiljeva ja naidisalal sdostlaskumises
Aare Tamme.

Neist 20 joudsid veebruaris Prantsusmaal ka
starti ja parima eestlasena mérgiti 16puprotokolli
Allar Levandi 6. koht.

Teine lisavihje. Kiisitaval alal on Boo6mi koon-
dise traditsioone edukalt jdtkatud, sest TSehhi
koondis vattis sel alal oliimpiakulla 1998 ning
Slovakkia koondis MM-kulla 2002.

Miletan, milline moll puhkes Tartu iilikooli
ithiselamute ees Palsoni tdnaval 1988. aastal
pérast Levandi medalisoitu Calgarys. Seet6ttu oli
oma lipu all medalita jaédmine Albertville’is eest-
laste jaoks suur pettumus.

Pettumus oleks medalita jaamine spordiséprade
jaoks ka jargmise aasta veebruaris Pekingis, kuigi
oliimpiaméangude iildrahvalikku tdhendust 1992
vs. 2022 pole enam voimalik vorrelda. W
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| SPORDINADALA GALERII

Spordinidal piistitas taas
Eesti rekordi

Eesti olumpiakomitee ja uhenduse Sport Kdigile eestvedamisel

23.-30. septembrini toimunud spordinadalal pustitas Eesti tipptulemuse:
kaheksa paeva jooksul korraldati kogu riigis 1147 liikumisuritust ja registreeriti
204 323 osaluskarda.

Fotod Karli Saul, Tanel Meos, Rene Suuk

M Spordinadala avauritusel ergutas
Tallinnas lapsi v8imlema Tokyo
olimpiamangudel 7. kaha saanud
tdkkejooksja Rasmus Magi.
Traditsioonilisel NATO testil osales
29 inimest, kellest maksimaalsed
300 punkti kogusid 11 osalejat.
Teiste seas tegi testi kaasa ka
raudmees, riigikogu liige ja naitleja
Raivo E. Tamm.

M Spordinadalal innustasid inimesi liikuma

sel aastal esimese Eesti naisena Mount

Everesti tippu roninud Krisli Melesk, EOK sportlas-
komisjoni liige Saskia Alusalu, teleajakirjanikud
Hannes Hermakdila, Keili Stikijainen ja Reet Linna,
muusikud Artjom Savitski ja Inger ning Tallinna
tehnikaulikoali rektor Tiit Land. Koos osaleti ka
spordinadala jooksul.

liikumisiiritust

korraldati Eestis
= kaheksa péieva

== jooksul.
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RAIMO ULAVERE
vaimutreener

6l

- Kui olitmpia
" AHELDAB TAHELEPANU

esmargistamine on téhtis ja suure osa

tippsportlaste jaoks pole olulisemat

sihti kui medal v6i enesetiletust eeldav

koht oliimpial. Selle jargi sétitakse

karjairi, mairatakse vahepeatuseid,
see annab tegutsemisele motte. Oliimpia ja seal
enese iiletamise eesmérk — enamasti viljendub see
medalis voi kohas — on midagi, mida endale sala-
mahti, monikord ka valju hailega silme ette
manatakse.

Sportlasel peabki eesmérk olema, seega koik on
justkui 6ige. Ent monikord kipub minema nii, et
eesmairk pole mitte ainult aeg-ajalt silme ees hol-
landumas, vaid selle kiilge aheldatakse kogu ener-
gia ja tihelepanu. Ehkki mone sportlase korral
t6otab eesmairgi kiilge aheldamise pinge hasti, on
enamiku jaoks see risk, mis voib tuua tagasiloogi
ehk pettumuse. Kuidas nii?

Mentaalne méng spordis, tegelikult mis tahes
valdkonnas, toimub tdhelepanuga. Inimese tdhele-
panu on jagamatu, see saab olla korraga iihes
kohas, iihel tegevusel, iihel eesmargil. Sportlasel
avaldub see nn duaalselt ehk voistluse ajal peaks
sportlane teadlikult voi alateadlikult suunama
tdhelepanu kahele asjale: mida ma teen ja milline
on kontekst, kus ma asun. Lihtsustatult: joudsin
konkurendile kannule (kontekst), teen otsuse, kas
lahen mooda voi hoian kinni ja teen siis seda, mida
otsustasin (tegevus). Kui tahelepanu jaib liiga
kauaks iihte kohta, parimat tulemust ei tule.

IDEAALNE TULEMUS ON HARV
Kuidas see on seotud eesmirgi kiilge aheldatusega?
Tulemuse ootus oliimpial — ent tegelikult mis tahes
voistlusel — on sageli ideaalse tulemuse ootus.
Moénikord voibki koik onnestuda, ent enamasti
jaab tulemus rohkem voi vihem ootusele alla.
Ideaali, eesmargi ja tegelikkuse vahe tekitab tunde,
et asjad pole tiielikult kontrolli all. Rassin ja raban,
pingutan péevi, nddalaid, aastaid ja ... ikka jaab
puudu. Tagasil6ok. Pettumus.

Pettumust — olles seda juba mitu korda tund-
nud — aimatakse, 6igemini kardetakse. Siia ongi

,Keep your eyes on the pize“kolab inglise keeles
laialt levinud soovitus sportlastele. Enhk eesti keeles
,Hoia seda, mida tahad saavutada, pidevalt silime
ees”. Tore soovitus, ent paradoksaalselt voib sellega
teha endale ka karuteene.

peamine eesmargi kiilge aheldamisega kaasnev
probleem peidetud. Kui teame, et meid v6ib oodata
erakordselt ebameeldiv tunne, siis hakkame seda
juba eos tasaliilitama, mahendama, teeme nii, et
seda tunnet valtida.

Kuidas? Naiteks ,handikdppides”. Moni aasta
tagasi tegi ERR-i spordireporter oliimpial osalenud
eestlastega enne voistlust intervjuu, kus kiisis tervise
kohta. Monikord ka stiilis ,jaa, ega see selg ole ju
lasknud sul téie jouga treenida®. Sellele kiusatusele
suutsid vastu panna vihesed, suurem osa hakkas
meelsasti radkima, kuidas siit ja sealt valutab, et
ettevalmistus pole olnud tiiuslik. Seda kutsutakse
handikiappimiseks: enne voistlust kujundatakse
olukord, et hiljem oleks emotsionaalselt veidi ker-
gem lile saada pettumusest, kui tulemus pole
ideaalne. Muuseas, hindikdppimist mdjutab enim
just sotsiaalne, sealhulgas avalikkuse ootus, iitleb
iiks USA-s tehtud uuring.

LAKS TRUMM, MINGU KA PULGAD!
Eesmargi kiilge aheldamine v6ib hakata kétte maks-
ma ka voistluse ajal, kui ideaalse ja tegeliku olukorra
vahe on suur. Siis tekivad kergemini métted ,laks
trumm, mingu ka pulgad®. Ehk selle asemel et teha
dra hetke parim, lastakse piltlikult 6eldes jalg sirgu.
Emotsionaalselt on sel juhul endale ja teistele liht-
sam seletada niru tulemust. Klassika on muidugi
motteis ja 60sel voistlemine, enne voistlust mentaal-
ne ja vahel ka fiiiisiline kangestumine.

Keskne kiisimus on, kuidas eesmairgi kiilge ahel-
damist viltida voi vahemasti selle m6ju vihendada.
Ja teha seda nii, et ikkagi siht silme eest ei kaoks.
Keeruline kiisimus, millele vastus oleneb suuresti ka
sportlasest, tema isikupérast. Uldine reegel aga on
see, et kirglik tasub olla eelkGige tegevuse ja prot-
sessi eesmirke seades, oliimpia ja tulemuseesmark
annavad sihi ja tegevuse konteksti. Lisaks tuleb
oOppida toime tulema sotsiaalse pingega.

Ehkki avalikult on seda ehk raske 6elda ja tunnis-
tada, on mdistlik olla valiv ja teadlik, mida ja kellele
oma tegemistest ning sihtidest radkida. Voistlusel,
rajal rassides, oleme koik tiksi. B
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Tipptasemel voistelnud *
sportlased opivad coaclriks

PIRET LAUK
EOK koolitus- ja
arendusjuht

*Coach (ingl) on
suhtlustreener,
arengundustaja,
arengutoetaja;
terapeut (toim.].
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Olumpiakomitee koostoos EBS Executive Educationiga pakub
kuuele karjaari |[dpetanud voi sportlastee I6pusirgel tippsport-
lasele vBimaluse osa votta ,Practitioner Diploma in Executive

Coaching” programmist,

eie eesmark on pak-
kuda endistele

tippsportlastele voi-
malust Oppida selgeks
? praktiline coach’i
amet ja sellega edaspidi professionaalselt tege-

leda,” sonas EOK koolitus- ja arendusjuht Piret
Lauk. ,, Teiseks soovime tagada spordi-coach’ide
jarelkasvu Eestis.“

Tippspordis ei saavuta edu liksnes need, kes
on fiiiisiliselt tugevad, vaid vaja on olla ka vaim-
selt tippvormis. Sageli jaavad koige kirkamad
medalid just nimelt vaimse ettevalmistuse taha.
Spordi-coaching aitab sportlasel saavutada kon-
kurentsieelise, treenides mentaalset tugevust.
Kuidas tulla voistlustel toime emotsioonidega, et
need ei segaks sportlikku sooritust? Kuidas leida
motivatsiooni edasi treenida? Kuidas saada
tagasi enesekindlus parast ebadnnestunud
voistlust? Nende ja paljude teiste sarnaste

-
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kiisimustega on pidanud rinda pistma iga
sportlane.

»llmselt teame koik mond sportlast, kellel
tuleb treeningul koik ideaalselt vilja, voistlustel
tabab teda aga iiks ebadnnestumine teise jarel.
Just sellisel juhul voib abi olla coach’ist, kellega
koost60s leitakse komistuskivi,” selgitas Lauk.
See voib olla tdhelepanu hajumine, tilemiirane
drevus, varasema ebadnnestumise meenuta-
mine voi suur ebakindlus. Tulemuseni viib aga
faktidel pohinev positiivne sisekdne, keskendu-
mise ja tdhelepanu suunamine treenimisele,
drevuse pooramine ponevuseks ning tagasi-
lookidega toimetulek.

Téhtis on eristada mentori ja coach’i rolli.
Esimene annab oma teadmiste ja kogemuste
pohjal ndu, teine aitab iiles leida enda sees pei-
tuvad ressursid, mis aitavad saavutada
eesmirke.

Jargmisel aastal kuulutab EOK vilja konkursi
noorte talentide seas, kellest kiimnel on véima-
lik saada programmi 16petanute seast isiklik
coach. &

Programmis osalevad
sugisel 2021 ja
kevadel 2022

Martin Liivamagi - ujumine

o Kaarel Nurmsalu - suusahtpped ja kahe-
v@istlus

o Sander Maasing - jalgrattasport

e Allar Raja - sGudmine

e Karl-Martin Rammo - purjetamine

e Rain Seepdld - ultrajooks

Kolmel oliimpial voistelnud Karl-Martin
Rammo soovib kogemusi ja teadmisi
edasi jagada.

Scanpix
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Team Estonia

kui Eesti visiitkaart
aaStakumnetekS. N Vahegi elu nainud spordisBber on karduvalt kuulnud, et meie

spordipuramiidis ligub vahe raha. On ka kuulnud, et riigi suur
~ Fotod Karli Saul panus sporti on omane vaid totalitaarreziimidele. Kas Team
Q EAA |_ S U S V D ‘ U T D D :) ‘ Arp Estonia jarkjarguline areng tahendab faasinihet, mis tostab

sportlase elukutse kérgesse hinda®?
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Mis on Team Estonia ja
kes sinna kuulub?

Team Estonia koondab 250 sportlast 30 individuaalalalt ja viie palli-
mangu (jalgpall, jaahoki, korvpall, kasipall, vérkpall] koondislasi.

Eesmargid

o Jatkusuutlik tippspordi toetamise slisteem, mis on keskselt koor-
dineeritud, pakub kvaliteetseid tugiteenuseid ja rahastust kérgel
tasemel tulemuste saavutamiseks rahvusvahelises tippkonkurentsis.

o Tippspordi positiivne hindamine Uhiskonnas, avaldades laiemalt posi-
tiivset moju elanikkonna sportimisele ja liikumisaktiivsusele.

o Tiitlivdistluse medalite kaudu rahvale positiivsete emotsioonide pak-
kumine ja Eesti riigi tuntuse suurendamine.

ippsport on teadupérast peen tappis-

teadus. Tont seda teab, tinu millele

Katrina Lehis Tokyo oliimpia nirve-

soovas avaduellis otsustava torke

teha suutis ja Eesti vehklemise vor-
ratule medalipeole vundamendi rajas. Ei saa
keegi kunagi teadma sedagi, kuidas ldinuks nais-
konnav®istluses, kui Lehise teekond paar paeva
varem just sel esimesel takistusel 16ppenuks.

Vahest andis epeekvarteti ja terve Eesti spordi

triumfile just selle otsustava protsendipunkti
vahetult enne Tokyot tehtud laager Jaapani tei-
ses linnas Sakus? See ja varasem treeningkogu-
nemine Kaasanis sai teoks tdnu Team Estoniale.
»,Mina kui sportlane tunnen tinu Team Estoniale
igakiilgset tuge ja toetust. Et ma ei ole iiksi, et
minu kiekiigust hoolitakse laiemalt. Uks pool
puudutab moistagi rahalist abi, fiisioteraapiat ja
muid teenuseid, ent emotsionaalne seotus ja
voimalus kellelegi loota on samuti aarmiselt
olulised,” kirjeldas kuldse naiskonna liige Erika
Kirpu.

MARTTI RAJU
EOK SPORDIDIREKTOR

Oleme pidevalt edukad
olnud - andestage mu aus
hinnang - maailma méoistes
kerjuste aladel. Olgu see
vehklemine, soudmine,
maadlus voi midagi muud.
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M?TTEMALLE MURDEV
RATSEPALAHENDUS

Team Estonia timber on kéra ja miira olnud
alates selle kaivitamisest 2019. aasta alguses.
Taismahu saavutamiseks ehk toimiva tippspor-
diiiksuse loomiseks on vaja kuni 20 miljonit
eurot, lausus projekti ellukutsuja, Eesti oliimpia-
komitee peasekretir Siim Sukles toona.

Niiiid, kui esimese aasta miljoniline eelarve on
kerkinud jargmiseks aastaks 6,5 miljonile, m66-
navad asjaosalised, et ,algul sai paberile pandud
igasuguseid utoopilisi asju“. EOK spordidirektor
Martti Raju rohutab, et tihtis oli vanker veerema
saada ehk riigile idee maha miiiia ja kindlustada
jarjepidev toetus.

»~Team Estonia tahistab spordi strateegilist
planeerimist koige professionaalsemal tasemel,”
hindas kultuuriministeeriumi spordi asekantsler
Tarvi Piirn. ,,Kui hakkasime aegu tagasi lah-
kama, kus peitub meie saavutusspordi rahasta-
mise koige suurem kitsaskoht, joudsime
jarelduseni, mis piltlikult kirjeldades voiks
kolada nii: meil on viga heal tasemel baas- ja
korgharidus, aga keskharidus puudub. Giimnaa-
siumi 16petanud noortel ei olnud loogilist teed
medaliteni. Team Estonia peaks tiihimiku
tiitma. Tegemist on selgelt kultuuriministee-
riumi prioriteetide nimistusse kuuluva
projektiga.”

»Oleme pidevalt edukad olnud — andestage
mu aus hinnang — maailma méistes kerjuste
aladel. Olgu see vehklemine, soudmine, maadlus
voi midagi muud. Kui rahvusvahelise eduga ei
kaasne arvestatavat preemiat ja sind ei toetata
ka kodus, siis kuidas saab see koik olla jatku-
suutlik? Kuidas saame loogiliselt eeldada, et
suudame konkureerida riikidega, kus moel v6i
teisel on tagatud paremad tingimused? Millega
anname lapsevanemale signaali, et ta ei vota
vosukest spordile piihenduma usaldades arutut
karjaarivaliku riski? Ritseplahendus Team Esto-
nia aitab iganenud mottemalle murda ja saadab
vélja sonumi: riik vaartustab sporti kui elukut-
set,” sonas veerandsajandi viltel Eesti oliimpia-
delegatsioone juhtinud ning siinset tippsporti
l1abi-16hki tundev Raju otsekoheselt. Ja toonitas:
»See programm ei kasvata tervet inimest, vaid
loob reaalsed eeldused medalite siinniks.“

PAINDLIKUD JA PERSONAALSED
TUGITEENUSED
Team Estonia sisu ja eesmirk on seega selged:
tegemist on tippspordi toetamise siisteemiga, et
luua oliimpiaméngudel ja teistel tiitlivoistlustel
aujarjele tousmise eeldused ning aidata seega
kaasa Eesti rahvusvahelise tuntuse kasvule.
Tiimi kuulub 250 sportlast 30 individuaalalalt
javiis pallimangukoondist. Toetusi eraldatakse
atleedi taseme alusel (kategooriad A+ kuni C),
laiapGhjalisuse ja jatkusuutlikkuse tagamiseks
on kaasatud ka noorsportlased ja treenerid.

Tapsema info toetuste, teenuste ja kdige muu
kohta leiab lehekiiljelt www.teamestonia.ee.

Nii Raju kui ka Team Estonia ja alaliitude
koordinaator Raido Mitt peavad viga tahtsaks
tugiteenuste paketi olulist laiendamist, millele
ligipdas oleneb samuti sportlase tasemest.

»Kvaliteetsete tugiteenuste tagamine on Team
Estonia iiks aluspohimétteid. Tegemist on
mahuka ja ka ressursinoudliku, aga kahtlemata
otsustava kulureaga,“ markis Mitt.

»,Konkurentsis piisimiseks ei piisa sellest, mida
oleme seni teinud. Et sportlane saaks segamatult
jarivaalidega samas mahus harjutamisele
piithendada, vajab ta tipptasemel taustajoude,”
sonastas oliimpiavoitja ja EOK sportlaskomisjoni
juht Gerd Kanter.

Mitt selgitas, et tugiteenuste siisteem kaivitati
eelmisel aastal, kui toetati Tokyo oliimpia meda-
lipretendente ja suurendati margatavalt koon-
diste toetusi.

,Varem liikus raha alaliitude kaudu, lokkas
koridorimeditsiin ja méiérasid tutvused. Eelarve
suurenedes oleme piitidnud muutuda jarjest

| TEAM ESTONIA

TARVI PURN
KULTUURIMINISTEERIUMI SPORDI ASE-
KANTSLER

Kui hakkasime lahkama, kus
peitub meie saavuatusspordi
rahastamise koige suurem
kitsaskoht, joudsime
jiarelduseni, mis piltlikult
kolab nii: meil on viga heal
tasemel baas- ja korgharidus,
aga keskharidus puudub.

Team Estonia avaliritus.
Viimastel aastatel on
panustanud idee
realiseerimiseks nii aega
kui ka haid mdtteid.
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Olumpiavditja Gerd Kanter teab tapselt, mida laheb vaja,
et tiitlivdistlustel aastaid kdrges mangus pusida.

I

Raido Mitt titleb, et tahtis on suur pilt: varem esitles ja kaitses
iga ala eraldi oma kandidaate, nutd langetatakse otsused
koos.

12|

paindlikumaks, personaalsemaks ja vajaduspohi-
semaks,” raakis Mitt. ,Paari aasta eest olukorda
uurides leidsime iillatusega, et tugiteenuseid
kasutatakse tisna vihe. Ilmselt ei ole sportlased
ja treenerid voimalusi piisavalt teadvustanud.
See puudutab lisaks harjumusparastele medit-
siini- ja flisioteraapiateenustele néiteks ka
psiihholoogi ja toitumisnoustaja kattesaadavust.
Kaivitunud koolitusprogrammis tostsime esile
topeltkarjairi. Usutavasti aitab ka Team Estonia
koduleht info paremale liitkumisele kaasa.“

»Raha iiksi ei tee tulemust. Sportlane ja tema
abilised vajavad toimivaid tugimehhanisme.
Nagu kontorit66tajale on elementaarne arvuti
ning ehitajale labidas ja kiiver, vajab sportlane
suurel areenil 1dbil66miseks arstiabi ja mas-
saazi,“ sonas Raju.

Mainitud paindlikkuse all peab Mitt muu hul-
gas silmas teenuste voimaldamist vilismaal ela-
vatele tiimi lilkmetele (niiteks kiimnevoistlejad
USA-s, kus fiisioterapeudi seanss maksab Miti
sonul 150—200 dollarit) ja vajaduspohist lisa-
rahastust. ,Hoiame eelarves varu, mis voimaldab
reageerida vastavalt sportlaste pohjendatud vaja-
dusele n-6 juhtumipdhiselt, puudutagu see
varustust, treeninglaagrit, ravi voi midagi
muud,” mérkis Mitt ja t6i naitena vilja oda-
viskaja Magnus Kirdi mulluse ravi Prantsusmaal.

Alaliitude koordinaatori sonul kuulub eelkoige
meditsiini ja fiisioteraapia vallas tulevikuplaani
kindlate regionaalsete partneritega koost6o alus-
tamine, kuid seni on teenustele ligipads kenasti
voimaldatud spordimeditsiini sihtasutuse kaudu.

DEMOKRAATIA TULEMUST EI TOO
Uuendusena on siisteemi kaasatud oliimpia-
maingude kavas oleva viie palliméngu (jalgpall,
jaahoki, korvpall, kasipall, vorkpall) koondised,
samuti viis mitteoliimpiaala (auto- ja motosport,
orienteerumine, male, voistlustants). , Indivi-
duaalalade tegijad on ikka abi saanud, pallurid
alati johkralt korvale jadnud. Tegemist on mur-
rangulise ja terve spordi toetamise loogika pohja-
liku muutusega,” tahtsustas Raju.

slgasuguse kahtluseta oli see ainudige otsus.
Varem nigime juhtumeid, et koondist ei suude-
tud tiitlivoistlusele vilja saatagi. Joustunud stis-
teem koosneb kahest osast: saavutusspordi
toetus ja tugiteenused. Toetused on koondistele,
mitte nende liikmetele eraldi,” selgitas Mitt.

Samuti on pohjalikult muutunud EOK
tippspordikomisjoni tegevuse olemus. ,Varem
esitles ja kaitses iga ala eraldi oma kandidaate,
kuid niitid toimub arutlus koos ja otsused lange-
tatakse alaiileselt,” sonas Mitt.

»Team Estonia ei lammuta senist spordi-
siisteemi. Alaliidud koos oma eesmaérkide ja vas-
tutustega jaavad,” selgitas konealuse komisjoni
esimees Erich Teigamigi. ,Meie hangime endi-
selt info alaliitudelt ja sellest 1ahtudes teeme
valikud.“

ERICH TEIGAMAGI
TIPPSPORDIKOMISJONI
ESIMEES

Team Estonia

ei lammuta senist
spordisiisteemi.
Alaliidud koos
oma cesmirkide
ja vastutustega
jadivad.

| TEAM ESTONIA

A TEAM
ESTONIA
L
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Olimpiamedalistid Allar Raja
ja Erika Kirpu hindavad
Team Estonia panust ja métet.

Kuidas see toimibh?

Team Estonia liikmele on tagatud spordi- ja tugiteenus. Vaistkonna-
alasid toetatakse koondiste tegevuse kaudu ja mitteolimpiaalade sport-
lasi Team Estonia sihtotstarbelise toetusega. Olimpiaalade sportlased
saavad lisaks ettevalmistustoetustele ka Team Estonia sihtotstarbelist
toetust ja tugiteenuseid.

TEAM ESTONIA TIPUD

A+-tase (palgafond 4000 €, ettevalmistustoetus 2200 € kuus]:

Julia Beljajeva, Irina Embrich, Erika Kirpu, Katrina Lehis, Anett Kontaveit,
Kelly Sildaru

A-tase (palgafond 2500 €, ettevalmistustoetus 2200 €]: Epp Mae

B-tase (palgafond 1600 €, ettevalmistustoetus 1400 €): Tonu Endrekson,
Allar Raja, Kaspar Taimsoo, Jlri-Mikk Udam, Marten Liiv, Rasmus Magi,
Harri Lill, Marie Turmann

Tapsem info toetuste, teenuste ja kdige muu Team Estoniaga seotu
kohta www.teamestonia.ee.
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GERD KANTER
EOK SPORTLASKOMISJONI
JUHT

Lt sportlane saaks
segamatul( ja
rivaalidega samas
mahus harjutamisele
pithendada, vajab

(a tipptasemel
taustajoude.

»Oleme eeskujuks votnud Kanada ja Uus-
Meremaa mudelid. Liihidalt 6eldes: tulemust ei
siinnita mitte demokraatia mangimine, vaid
konkurents ja konkreetsus. Sportlasele antakse
kaheks aastaks sihtsuunitlusega toetus ja kui
seatud eesmark jaab tditmata, tuleb tema ase-
mele jargmine abivajaja,” esitas Raju muu maa-
ilma niiteid ja t6i need kodukamarale:
LArvestada tuleb ka perspektiiviga. Monigi on
nimekirjast viljajaamise voi oodatust madala-
male tasemele arvamise parast pettumust viljen-
danud, andmata aru, et maailma tippu tousmine
ei ole enam reaalne. Seega voib ja lausa peab ka
meie tippspordikomisjon langetama julgeid otsu-
seid — see ongi selle ainuke mote!“ W

Koolitusprogramm toetab
sportlaste topeltkarjaari

Team Estonia liikkmetele vdimalikult mitmekesise lisandvaartuse
pakkumiseks ja topeltkarjaari soodustamiseks alustas koolitus-
programm, kus sportlased saavad teadmisi nende sportlaskarjaari-
aegsete ja -jargsete teemade kohta.

Arenguprogramm koosneb 11 moodulist, mis toimuvad oktoobrist
2021 kuni maini 2022.

Avaloengus raakis Raul Rebane sportlase karjaarikdverast ja
Jaak Roosaare eelarve koostamisest ning investeerimisega
alustamisest, jargmises kolmes tutvustas Kerstin Joandi pdhjalikult
toitumiskisimusi.

JARGMISED MOODULID

7. detsember 2021

,Kuidas leida enesekindlus ja tagasilddkidega toime tulla“, koolitaja
Raima Ulavere

JTippsportlase kogemus: kuidas mina tagasilodkidega toime
tulin?”, endine triatleet Marko Albert

25. jaanuar 2022

,Kuidas ennetada vigastusi?”, flisioterapeut Katre Lust-Mardna

1. marts 2022

.Keskendumisvdime ja teadvelolek kui konkurentsieelis spordis,
elus ja aris”, koolitaja Kaido Pajumaa

23. marts 2022

,Kuidas leida sponsoreid ja pidada labiraakimisi?“, spordimanedzer
Kadri Kalas

13. aprill 2022

.Sotsiaalmeedias personaalbrandi loomine ja enda nahtavaks
tegemine”, sotisaalmeedia ekspert Kairi Killing ja endine kiiruisutaja
Saskia Alusalu

3. mai 2022

.Konflikt treeneri véi meeskonnakaaslastega - toimetulek ja
lahendamine”, koolitaja Katrin Roosileht

Team Estonia tippsportlased on jaotatud kolme riihma taseme alusel: A+, Aja B.

ARVAMUS

Laager koduouel kui varjusurmas
unistuse Giitumine

EPP MAE, maadluse Euroopa meister

Minu jaoks seisnes Team Estonia suurim abi
oliimpiaeelse suure rahvusvahelise laagri Ees-
tisse toomises. Olen pidanud olude sunnil
terve karjédari ise vilismaal treeningupartne-
reid otsimas kidima. Olnud alati iiks Epp kuskil
kodunt eemal. Niitid tuli kogu see pidu
oliimpiavditjate ja maailmameistritega esimest
korda otse minu koduduele. Kohal olid Kana-
da, Prantsusmaa, Saksamaa, Poola, Korgozsta-
ni ja Kasahstani koondised, samuti tikskikud
USA tipud.

Erinevus on igas mottes viga suur, sain
emotsionaalselt tohutu laengu ja olen abi eest

iitlemata tanulik. Ma ei saa isegi 6elda, et tege-
mist oli unistuse tditumisega, sest ma ei osa-
nud aastaid selle voimalikkust ette kujutadagi!
Ka kiilaliste tagasiside on olnud eranditult
positiivne ja kavandame jargmiseks aastaks
juba uue laagri korraldamist.

Tugisiisteemide poolelt tajun olulist turva-
tunnet: tean, et kui midagi juhtub ja pean kii-
resti arsti juurde saama, siis ma sinna ka saan.
Arenguruumi nden massaazi ja fiisioteraapia
aegade paindlikkuses: ideaalmaailmas voiks
olla vdimalik seansse saada sportlasele sobival
ajal, vajadusel ka nidalavahetusel. B

| TEAM ESTONIA

Euroopa meister ja
MM-i hdbe Epp Mae
kuulub A-kategooria
sportlaste sekka.
Erki Parnaku /
Ohtuleht / Scanpix
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Spordijuhid hindavad

avatust ja julgeid ideid

Tanavu alaliite juhtima asunud spordijuhid naevad, mida parandada, kuid on thel

Foto erakogu

Nimi NATALJA INNO

Ametikoht Eesti véimlemisliidu peasekretar,
juhatuse liige

Toole asumise aeg. Juhatuses alates 2016, pea-

sekretdrina alates 1. juulist 2021.

Senine sporditdd kogemus. EOK buroojuht 2015-

2018, projektide juht 2018-2021.

Miks just véimlemisliit? Tunnen siin ennast nagu

kodus.

meelel, et alade juures tegutsevad teotahtelised ja muutustele avatud inimesed.

Nimi KAIDO KALJULAID

Ametikoht judoliidu president

Todle asumise aeg. Juuni 2021

Senine sporditdd kogemus. Judovdistluste korraldamine.
Miks just judoliit? Ule 45 aasta on olnud judo minu elu osa.

Esimene malestus judost. Viieaastasena esimest korda sisenemi-
ne labi kahepoolse puitliistudest ukse Dlinamo Tartu mnt suurde
rohelise tatamiga judosaali.

Teie kui juhi moto. Judo on rohkem kui sport.

Esimene asi, mida soovisite liidus muuta. Rohkem kaasata nii
klubisid, treenereid, sportlasi, harrastajaid, lapsevanemaid kui ka
avalikkust.

Parim asi, mis judoliitu iseloomustab. Teotahe ja kogemus ning
siiras soov judokogukonna arengusse panustada.

Nimi RIHO JARVELAINEN

Ametikoht Eesti aerutamisfoderatsiooni
peasekretar

Todle asumise aeg. 15. mai 2021

Senine sporditdd kogemus. Pikaaegne, vaga
kirju, 30 aastat.

Miks just aerutamisliit? Toredad ja karis-
maatilised juhatuse liikmed kutsusid. Soovin
ala arendada, taas pildile tuua. Tundsin, et
ettevalmistus ja kogemused lubavad aidata,
sisemine soov oli midagi spordile tagasi anda.

Esimene mélestus aerutamisest. Tartu ulikooli
kehakultuuriteaduskonna paevilt, kui kutsu-
sime aerutajaid naljaga pooleks , molataja-
teks"”. Sportlastest kindlasti Tiit Tikerpe ehk
Tiku - tdsine td6-, elu- ja spordimees. Tema
puddlused tippu jouda toonases ndukogu-

de spordistlisteemis jaid silma, ta oli ka hea
opingukaaslane alma mater'is.

Teie kui juhi moto. Ega ma vaga motomees
ole, kiill aga jutumees. Aga Hain Helde jarel
tahaksin jargmist Eesti sportlast olimpia
aerutamiskanalil vistlemas naha kdill!

Esimene asi, mida soovisite liidus muuta.
Kindlat plaani polnud, fdderatsioon oli hasti
hoitud. Vast soovisin tippspordi poolt arenda-
da, ala pildil hoida ja nii paremaid vdimalusi
luua. Tippsport témbab tahelepanu, aga ka
Véhandu maraton on silmatorkav!

Parim asi, mis praegust aerutamisliitu iseloo-
mustab. Meid, aerutajaid, ei ole klubitegevuses

| UUED SPORDIJUHID

Foto erakogu

tlearu palju. Seltskonnas on eri rahvusest
koloriitsed inimesed, mis teeb t66 huvitavaks,
vahel ka emotsionaalseks. Harrastusaeruta-
mine hdlmab peaaegu kogu Ghiskonda, see
tagab suhtluse huvitavate inimestega eri
eluvaldkondadest ja véimaldab tekitada this-
konnas resonantsi. See panebki siputama, ka
nendel hetkedel, kui fookus hagustub.

Nimi MADIS AUSMAN

Ametikoht Eesti jahtklubide liidu pea-
sekretar

Toole asumise aeg. 1. oktoober 2021
Senine sporditdé kogemus. Rahvus-

Esimene mélestus véimlemisest. Isa kdest kinni
hoides laksin esimesele iluvéimlemise treeningu-
le mehaanikakooli vBimlasse Kaplis.

vahelise kategooria vdistlusjuht
aastast 2010.
Miks just jahtklubide liit? Olen eluaeg

Teie kui juhi moto. Tanane edu on eilne julge méte purjetanud, soovin anda oma panuse

voi idee ja kes tahab, see otsib teed, kes ei taha,
see otsib pdhjusi.

Esimene asi, mida soovisid liidus muuta.
Suurendada tiimi (olen meeskonnamangija] ja

purjetamise edendamisse.

Esimene mélestus voimlemisest.
1980. aasta olimpiamangude
avamine Pirital.

kontorisse riputada seinakella. Teie kui juhi moto. Avatus.

Parim asi, mis ténast voimlemisliitu iseloo-
mustabh. Aktiivne jarelkasv nii sportlaste kui ka
treenerite ridades ning noor ja muutustele avatud
seltskond.

Esimene asi, mida soovisid liidus
muuta. Selgem kommunikatsioon.

Parim asi, mis jahtklubide liitu
iseloomustab. Tugevad ja kiiresti are-
nevad jahtklubid ning purje/
spordikoolid. &

Foto erakogu
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TREENERITE SPIKKER

Treenerite
spikker:

KUIDAS HOIDA NOORTE
MOTIVATSIOONI, KUID
JAADA AUSAKS

Sportida tahtmise kujunemine ja kehaliste voimete
jarjepidev arendamine eeldab noore vaimset valmisolekut
ja puhendumist, teineteisemoistmist treeneriga, tuge

nii oma vanematelt kui ka treeneri usaldamist.

| TREENERITE SPIKKER
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ANDRUS NILK
spordiajakirjanik
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uba Kuusalu keskkooli abituriendina

Hispaania profiklubiga lepingu solmi-

nud Aidi Gerde Tuisk teadis maast

madalast, mis teda jalgrattaspordis pae-

lub. Hoolas harjutamine kodukandi
Kuusalu rattaklubis ja hiljem klubis CFC viisid ta
18-aastasena tasemele, mis lubas tulla grupi-
soidu Eesti meistriks ja jouda mo6dunud hooajal
esimest korda tdiskasvanute maailmameistri-
voistlustele. Kuusalu rattaklubi treener Kaido
Laas meenutab, et pidi hoolast ja innukat tiidru-
kut treeningutel tagasi hoidma, kéik iilesanded
tditis hoolealune kohusetundlikult ja r6omuga.

»Tegevus, mis toeliselt huvi pakub, hakkab ka
hasti vilja tulema, aga kui tiidined kiiresti, siis ei
saa ka paremaks,“ lausub Audentese spordiglim-
naasiumi laskesuusatamise treener Karel Viigi-
puy, kes on juhendanud ka noori triatleete.
»Selleks et huvi siiveneks, peab saama vaikesi

eduelamusi,” arutleb Viigipuu. ,,Sead joukohased
eesmirgid ja hakkad neid jarjest tditma. Suudad
sammu voOrra areneda, siis saadki eduelamuse.
Votad juba tehtud t66 kokku, muutud enesekind-
lamaks ja tugevamaks, seejérel piistitad jargmise
eesmirgi. Nii peaks edasi lilkuma, aga tegelikult
iga kord nii ei juhtu.”

Sonal ,,motivatsioon® tundub olevat volu-
joud. Sisendad endale, et tahad kogu vaest
kehalisi voimeid arendada ja iseloomu tugev-
dada ning siis keskendud téielikult lemmik-
alale. Kannatlikkus, jarjepidevus ja
tegutsemisvalmidus on sportlase jaoks
olulised.

,Moni jalgib teiste tegemisi ja teeb harjutusi
kaasa,” radgib Viigipuu. , Tal tekib palju kiisi-
musi, kuid napib enesekindlust. Samal ajal on
kaaslasel juba vastused olemas. Uht pean
innustama, teist tagasi hoidma. Noorest inime-
sest, kelle silmad sdravad ja kel on vastused
olemas, voib ajapikku midagi head kujuneda.
Tema jaoks pole motivatsioon lihtsalt sona-
kolks. Audentese spordigiimnaasiumi noortele
sportlastele on loodud parimad olud ja kui oled
motiveeritud, siis naitad seda igal sammul.“

KOVAD TREENERID TOMBAVAD

TEISI KAASA

Audentese spordigiimnaasiumi kisipallitreene-
ri Martin Noodla s6nul peab tema rithma tulija
kohanema teistsuguse paevariitmiga kui tava-
koolis: ,,Hommikul kell 7.00 on &ratus ja siis
pannakse iihe jutiga 6htuni vélja. Hea, et on

Martin Noodla

juhendab nii lapsi,
Audentese spordi-
kooli kasvandikke

kui ka Eesti koondist.

Elmo Riig /
Sakala / Scanpix

MARTIN NOODILA
KASIPALLITREENER

Treenerid eeldavad tihti, et lapsed
tahavad esikohta ja sellepiirast
tullakse treeningule. Uuringute jargi
on tiidrukute voidumotivatsioon
kaheksandal kohal. Nad tahavad
iiksteisega suhelda ja head vilja niha.

voimalus teha pdevauinak. Tegevust on palju ja
tihedalt, see vasitab ka vaimselt.“

Seitse aastat spordigiimnaasiumis t66tanud
Noodla peab praegust poiste rithma koige dgeda-
maks: ,Arutan Opilastega nendega treeningukava
14bi ja selgitan, millele on vaja tihelepanu p66-
rata voi kuidas midagi tapselt teha. Noored on
nous ja tdidavad iilesanded.”

Audentese spordiklubi korvpallitreener
Rauno Pehka: ,,Olen hoolealustele sageli radki-
nud: ,Ka siis, kui seisan saalis seljaga teie
poole, peate treenima nii, nagu seisaksin teie
poole nioga.“ Opitakse #ra lihtne vastus: ,Tree-
nin selleks, et paremaks saada.” Kiisin kohe:
»Miks sa siis harjutusi hoolsalt ei tee, kui p66-
ran su poole selja?““
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Viigipuu toob néite, kuidas treener iseloomus-
tas maailma parimat korvpallurit Michael Jorda-
nit: ta laks kas voi 14bi seina kui tarvis, tegutses
jarjepidevalt, liikus viga visalt eesmargi suunas.
»Sellise suhtumisega sportlased tombavad ka
rithmakaaslasi kaasa,” {itleb Viigipuu.

Pehka grupis harjutanud 2003. aastal siindi-
nud poisid piitidsid alguses teiste klubide voist-
kondi. Nad tulid Eesti makroliigas seitsmendaks
ja kaotasid 40 punktiga eakaaslastele, keda
vanemaks saades voideti. Pehka kasvandikud,

RAUNO PEHKA
KORVPALLITREENER

Udlen hoolealustele sageli,

et Kka siis, kui seisan saalis
scljaga nende poole, peavad
nad (reenima nii, nagu
scisaksin nende poole nioga.

Audentese
spordigimnaasiumi korv-
pallitreener

Rauno Pehka.

Erki Parnaku / Ohtuleht /
Scanpix

siindinud 2004. aastal, kelle hulgas treenis ka
Henri Veesaar, kes 17-aastasena Eesti koond-
meeskonda kutsuti, tousid U14 vanuseklassi
Eesti meistrivoistlustel voitjatena pjedestaalile.
Aasta hiljem tuli Audentese spordiklubi sama
voistkond U16 vanuseklassis teiseks, vanema
aastakaigu poisse oli koosseisus ainult kaks.

»Rithmakultuur kujuneb kaua aega, mitte iihe-
kahe aastaga. Téhtis on, missugune hoiak on
voistkonna liidritel. Kovad trennitegijad, kui nad
on ka head méngijad, tombavad iildjuhul teisi
kaasa. Riihmakultuuri kdige tdhtsam osa on
jarjepidev treeningutel osalemine,” lausub
korvpallitreener.

Pehka sonul voivad aja jooksul paljud liidri-
rolli sattuda, kehalise arengu ja kasvukiirus eri-
nevad. Ta lisab, et eesmérk on voistkonnast
kujundada kokkuhoidev ja iihiseid eesmarke
taotlev kooslus, et koik korvpallurid tunneksid
end vajalikuna.

KEERULISED NOORED PINGUTAVAD
ROHKEM

Erki Noole kergejoustikukooli treener Kady
Téanav (Tanak) raagib, et liidrite eeskuju, liksteise
innustamine ja rithmasisene konkurents moju-
tab sportima noorteklassi 16puni.

Kady Tanav [Tanak] juhendab
opilasi olimpiavditja Erki Noole
kergejoustikukoolis.

Marka Mumm

Kevadel 16petas Erki Noole kergejoustikukooli
seitsmeliikmeline rithm, mida Tdnav iseloomus-
tab kui viga tookat: ,Kannustas kambavaim,
16ike joostes pingutati piltlikult 6eldes nii, et veri
ninast viljas.“

Vorkpalliga tegelenud Karl-Oskar Pajus liitus
rithmaga kaheksandas klassis, klassivennad
ootasid juba ees. Noormees toukas kuuli, voistles
400 meetri tokkejooksus, oppis teivast hiippama.
Harjutas hoolsalt ja teadlikult, et hoiduda vigas-
tustest, mis kergejoustikutreeningutega ja koor-
musega kohanemise ajal kippusid kimbutama.

,Noormehel oli siht silme ees — teha mitme-
voistlust. Ta joudis suvel juunioride Euroopa
meistrivoistlustele ja praegu 6pib mitmevoistluse
stipendiumiga USA iilikoolis,“ raagib Téanav.

Pehkale meeldivad keerulised poisid: ,,Neil on
omadusi, mida viksidel ja viisakatel enamasti
napib. Paljud pole harjunud pingutama, sest elu
on lisna mugav.“

Maratonijooksu kahekordne oliimpiavéitja ja
maailmarekordimees Eliud Kipchoge hindab
harjumuse joudu: jargid korraparast eluviisi,
teed paev-paevalt vaikesi asju, opid kehalist sei-
sundit kuulama, oled heas meeleolus.

»15—16-aastaste voistlussportlaste rithm on
aastaid minu kie all koos harjutanud ja neid
innustavad suured eesmargid,” lausub Tanav.
,Reedeti tahetakse minna sobra voi lahedase
siinnipdevale. Uldjuhul kéigepealt treenitakse ja
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KADY TANAV (TANAK)

KERGEJOUSTIKUTREENER

Kui keegi on 12 13- aastasena
sobrannast natuke norgem,
ei ole see oluline, sest ei niita
tema voimekust jirgmises
vanuseklassis, samuti
tiiskasvanuna sportides.

siis soidetakse vanematega linnast vélja voi tege-
letakse teiste huvialadega. Sellega on ka lapse-
vanemad arvestanud. Rithmaliikme siinnipaeva
tahistame pérast treeningut voi vabal paeval,
koik saavad sellest hasti aru.”

VQIDUSDOV POLE ISEENESEST
MOISTETAV

Voidusoovi, mis on kindlasti iiks peamisi
pingutama toukajaid, ei saa Noodla s6nul votta
enesestmaoistetavana.
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Lapsevanemaid tuleb ka harida

Palju oleneb ka vanematest, et lapse huvi treeningute vastu stiveneks.
.Vanemad ei tohiks sekkuda treeningprotsessi, aga nende soosiv suhtu-
mine ja koostdod treeneriga on Uliolulised,” lausub Maarja Jaanovits. ,Palun
vanematel selgitada lapsele, mis ootused seab teistega koos treenimine
ja Uhiste eesmarkide poole pttdlemine. Kui vanem kuulab last ja arutab
kodus temaga, mida teha treeningul paremini, on sellest palju kasu.”

Rauno Pehka sdnul pole objektiivne lastevanemate arusaam, kuidas
pojal vdi tltrel sportides laheb, sest nad ei nae kogu protsessi. Ta tooh
kurioosse naite: ,,Esimese klassi poiss on kainud trennis ligi kuu aega ja
ema juba kusib, mis plaanid mul tema pojaga on. Mis ma oskan vastatal!
Alustaks sellest, kas ta kaib ka jargmised theksa kuud trennis ja seejarel
jargmised seitse aastat. Korvpallitreeneri sénul tuleb lapsevanematele
selgitada pikaajalise treeningprotsessi olemust. ,Loomulikult on emadel
ja isadel ideed, kuidas nende v@sudest korvpallurid peavad saama. Lapse-
vanema dilsaim viis protsessile kaasa aidata on toetada last teda surves-
tamata, arvestada pere plaanidega ja lapse soavi treeningutel ning
vdistlustel osaleda ndnda, et see treenerit ei hairiks.”

»Treenerid eeldavad tihti, et ka lapsed tahavad
esikohta, selleparast tullakse treeningule,“ iitleb
kasipallitreener. , Tiidrukute motivatsiooni
uuringutes on olnud voidusoov alles kaheksandal
kohal. Nad tahavad iiksteisega suhelda ja head
vélja ndha. Aga kui treener surub peale oma
tahet, siis v6ib vilist motivatsiooni monda aega
hoida, kuid sellele ei saa kaua toetuda. See viib
sageli spordist loobumisele. Pole hea, kui noor
lahkub riihmast teadmisega, et rohkem ei tahagi
sportida.”

Tanav on rithmi koostades pidanud silmas ka
asjaolu, kes lastest on harjunud koos kdima: ,, Kui
keegi on 12—13-aastasena sobrannast natuke
norgem, ei ole see oluline, sest ei ndita tema voi-
mekust jargmises vanuseklassis, samuti taiskas-
vanuna sportides.”

Pehka sonul hoiavad vdidud ihist motivat-
siooni, kuid ka kaotused aitavad tahet sailitada:
,Kui kaotades tunned, et olid véidule ldhedal, siis
voib see innustada vahet tasa tegema ja tree-
nima. Kui voidad, on samuti vaja trenni teha, aga
voidust ilmajadmine on valus ja motiveerivam.
Kui tasemevahe on suur, siis olenevalt vanusest
voib see ka motivatsiooni vihendada, samuti ei
meeldi lapsevanematele kaotused voi oma laste
vaiksem roll vistlustel vorreldes teistega.”

Ka korgeid eesmérke seadvates ja edukalt
voistlevates rithmades leidub spordist loobujaid.
Norgemate kehaliste voimetega noored tunne-
vad, et ei suuda kaaslastega konkureerida ja
nende treeningutahe hiaibub. Poistel tekib vane-
maks saades ka uusi huvisid.

Pehka raagib, et suurematel klubidel on moo-
dustatud nii-6elda asjaarmastajate grupid, kus
treenitakse harvem: ,Eesmark on kasvatada
korvpalli armastavaid inimesi, kellel pole suuri
sportlikke sihte.”

Erki Noole kergejoustikukoolis suunatakse
opilane vajaduse korral joukohasemasse rithma.
Samuti paneb Ténav hoolealuseid harjutama
vend Mairo Tanava (Tdnaku) 6pilastega. ,,Siis
saame tekitada tugevama konkurentsi ja suuren-
dada pingutamistahet,” iitleb kergejoustiku-
treener.

ALGAJAD NOUAVAD PALJU HOOLT
Noodla utsitab ka 10—11-aastaste poiste rithma,
mille ta moodustas oma poja timber. Kolm laste
harjutuskorda nidalas vGtavad temalt rohkem
energiat kui Audentese spordigiimnaasiumi
noormeeste kaheksa treeningut.

Noodla vaatab tagasi oma kasvuajale: treener
niitas harjutused ette, vahel tegi ka kovemat
haalt ja lapsed tegutsesid. ,,Niiiid langeb lapse
tdhelepanu nii paljudele asjadele. Treener peab
olema varasemast targem, leidma kogu aeg uusi
harjutusi ja vahendeid, et opilaste tdhelepanu
voita ja harjutamise huvi hoida. See soodustab ka
treeneri enesearendamist,” leiab ta.

Vo6imlemisklubi Riitmika treener Maarja Jaa-
novits alustas lilemo6dunud stigisel lisaks laste-,
noorte-, juunioride- ja meistriklassi ilu- ja rithm-
voimlejate treenimisele ka 3—5-aastaste tiidru-
kute juhendamist, rithm téitus kiiresti.

,Laste vaimu erksana hoidmine, neile uute
ponevate harjutuste pakkumine esitab treenerile
suure viljakutse,” lausub Jaanovits. ,,Juba alga-
jate treeningutes on kasutusel voimlemisvahen-
did: pall, rongas, hiipits, lint. Esiteks selleks, et ei
tekiks kartus vahendi ees ja areneks koordinat-
sioon, teiseks, et ei tekiks rutiin ja siiliks huvi.
Arutan lastega, mis neile rohkem huvi pakub ja
mida veel voiks proovida teha. M6nigi neist on
vanema Oe voimlemist ndinud, teab liigutusi ja
soovib neid 6ppida. Minult néuab suurt pingu-
tust, et nende huvi sailiks.“

Samm-sammult valmistatakse vaikesi voimle-
jaid ette voistlusteks, mis on juba seitsmeaastas-
tele. Jaanovitsi sonul moni tiidruk ootab
voistlusi, mones teises v6ib juba selle sona mai-
nimine tekitada stressi ja tema ootab oma aega.

,Praegu valmistume viikeste tiidrukutega
joulupeoks. Lihvime liigutusi ja harjutame esine-
miskava,” radgib Riitmika voimlemistreener,
kuidas kujuneb lastes Gppimis- ja
pingutamisharjumus.

INuvdimlejad ja rithmvoimlejad alustavad
voistlemist miniklassist, kuni jouavad meistrik-
lassi. Jaanovitsi sonul esitab riithmvimlemine
kehaliselt suuri ndudmisi: ,Meistriklassi ajal
esineb juba iisna palju vigastusi, mis nértsitab
noore inimese tahet. Tihti pingutavad suure tah-
tega tiidrukud iile voimete. Treener peab mar-
kama, kui Opilane treeningu- ja voistluskoormise
all vastu ei pea. Talle tuleb ka Gelda, kui voimed
ei luba enamat saavutada.”

Neiud, kes mingil pohjusel peavad véimlemi-
sest loobuma, voivad end samuti voitjana tunda.

Ratmika Elite Team vditis Maarja Jaanovitsi juhendamisel maailmaski suuri vdistlusi. Andrek Assor

LJarjepidev ja sihikindel sportimine kasvatab
kindlasti iseloomu tugevamaks,“ lausub Jaano-
vits. ,,Tlidrukud planeerivad paevakava tapselt,
jouavad edukalt tegeleda voistlusspordiga ja
histi 6ppida. Voimlejate seas on ka glimnaa-
siumi kuldmedaliga 16petanuid.“

Tanav raagib, et tiiddrukutel on keerulisem
murdeiga, kui toimuvad eakohased muutused:
»Siis annan nou ja soovitan asjatundjaid, kellelt
abi kiisida. Selgitan, et arengus voib tekkida sei-
sak, aga raske aeg tuleb dra kannatada. Kui jarje-
pidevalt harjutada ja ka vabal ajal liikuda, siis
voimed palju ei norgemaks ei jaa. Nadalavahetu-
seks annan lisaiilesandeid. Kes joosta ei saa,
soidab rattaga voi ujub.”

DIALOOG ON TAHTSAM KUI KASULIIN
Eesti noorte- ja juunioride koondisega Pohja-
Soomes treeningulaagris viibimise ajal pidas
Viigipuu sageli aru teeneka treeneri Tonu Paasu-
kesega. ,,Olen Paasukesega vorreldes noor tree-
ner ja temalt on mul péris palju 6ppida,” lausub
Viigipuu. ,,Ténu on suuremeelne ja kuulab ka
mind. Kui leian niiteks, et teatud kaht treeningut
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MAARIJA JAANOVITS

VOIMLEMISTREENER

Treener peab miirkama, Kui
opilane treeningu- ja voistlus -
koormise all vastu ei pea. Talle
tuleb ka oelda, kui voimed ei
luba enamat saavutada.

jarjest ei sobi teha, siis ta votab mu seisukoha
arvesse.“

Paisuke on 6elnud, et praegune laskesuusata-
mise noorte paremik jaab kaugele kilomeetritest,
mis 40 aastat tagasi 1dbisid maailmameistrivoist-
luste medaleid v6itnud Kaija Parve ja Noukogude
Liidu koondise ldvepakule joudnud Even Tude-
berg.,,Toonased noored ilmselt liikusid rohkesti,
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mis kujundas ka eelduse kannatada suuremat
koormust, lihased ja liigesed olid selleks ette
valmistatud. Meie noorte treeningumaht on
sama suur nagu Norra eakaaslastel. Sellest seisu-
kohast vaadates liigume 6iges suunas.”

Viigipuu sonul méjutab sportlikku arengut
oluliselt ka vaba aja tegevus, eeskitt lilkumine
viljaspool treeninguid: ,Nagu teised noored,

KAREL VIIGIPUU
LASKESUUSATREENER

Tegevus, mis toeliselt

huvi pakub, hakkab ka

hast vilja tulema, aga kui
tiidined Kiirest, siis ei saa ka

paremaks.

Karel Viigipuu. Aldo Luud | Ohtuleht / Scanpix
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jalgib ka laskesuusatamise jarelkasv liiga palju
sotsiaalmeediat. Olen 6elnud, et kaks tundi enne
lasketreeningut ei tohi vaadata ekraani, sest see
drritab silma sarvkesta viga tugevalt. Enam ei
nie selgelt ja silmas tekib kerge poletik. Selge
nigemise taastab iiksnes paevavalgus. Triatloni
treeningulaagris lubasin lastel paevas kasutada
mobiiltelefoni vaid tund aega, et nad saaksid
koju helistada.”

Tallinna balletikoolis 6ppinud Jaanovits mee-
nutas sealset viga ranget korda, korraarmastust
hindab ta kérgelt ka oma &pilaste juures: ,,Oppi-
sin balletikoolis Noukogude aja 16pul. Kaitumis-
mallid, mis toonastele pedagoogidele olid vahel
omased, olen jatnud korvale. Piiiian Opilastega
ragkides ja nendega dialoogi pidades paremaid
tulemusi saavutada. Soovin, et nad moistaksid,
mida milleks teevad.”

Viigipuu sénul peab treener votma arvesse
opilase iseloomu eripira: ,,Sa kohtled koiki sport-
lasi vordselt, aga moned tunnetavad, et nendega
tegeletakse natuke vihem, kuigi see périselt nii ei
ole,” litleb Audentese spordigiimnaasiumi laske-
suusatamise treener. ,Nii voib tekkida vaike
lahkheli. Siis tuleb sportlasega nelja silma all
vestelda, kiisida, millest ta puudust tunneb. Vaja
on avatud suhtlemist. Opilase lausest ,,K&ik on
korras“ pole treenerile kasu.“ H

Elu ei tohi vorduda
vaid spordiga

Karel Viigipuu s@nul tuleb leida 6ige suhtle-
misviis ka liiga motiveeritud hoolealustega,
kes muust kui spordist ei motle: ,Laske-
suusatamine on vaga psthholoogiline ala, tiiru
pingeseisundis joudes voib olla raske kesken-
duda. Sportimisse tuleb suhtuda pingevabalt,
kuid kdik tlesanded tuleb taita.”

Rauno Pehka tavatsehb hoolealustelt kiisida
tegevuse tahtsuse jarjekorda: ,0ppimine on
number Uks. Mis on jargmised tahtsad asjad?
Kui karvpall on naiteks viies, siis seegi naitab
Uht-teist. Martin Noodlalt on treenerite
koolitustel kiisitud, kuidas hoida 15 -16-aas-
taseid tudrukuid kauem kasipalli juures ja
vahendada spordist loobumist. Ta on soovita-
nud arendada klubi Uhistegevust, mis seob ja
arendab noori inimesi ning suurendab
treenimise tahet. ,Tippspardis on eesmark
naidata paremat tulemust, aga see peab
pdhinema noortespordis kogetud headel
emotsioonidel ja sisemisel mativatsioonil,”
lausus kasipallitreener. ,Taheldanud spordi-
glmnaasiumi dpilastel Ulekoormuse marke,
olen suunanud mdne noormehe pruudiga
jalutama, et saaks terve noore inimesega
digetel alustel edasi tegutseda.”

| LIKUMISOPETAJATE KOOLITUSSARI

Jarjest populaarsem

LIISU

JAGAB QPETAJATELE PRAKTILIS
NAPUNAITEID

ANNA SOORD
Tabasalu lasteaia

Litkumisdpetajate koolitussarja korraldavad alates
2016. aastast olumpiakomitee ja Uhendus Sport Kdigile
koostoos Opetajatega.

Tibutare liikumistpetaja
ja huvikooli Ring treener

Koolituskava on mitmekiilgne: uusi
nokse omandatakse nii saalis kui ka
oues, nii maal kui ka vees.

Fotod Anna Soord ja Maila Meldre
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Mis on LIISU?

e LIISU missioon on kutsuda Gpetajat koostodle ja ideede vaheta-
misele, julgustada Ules astuma lektorina, koondada head koge-
mused kogumikku ,Kehaline kasvatus. Mangud ja harjutused” ning
vaartustada ja hoida Gpetaja enda kehalist tervist.

e LIISU toimus alguses suvekoolina, kuid ntitid on lisandunud ka

sugiskaol.

o Kaariku spordikeskuses 2022 toimuva LIISU programmi tahetakse
kaasata ka Tallinna Ulikooli haridustehnoloogia Uligpilasi, et muuta
suvekaooli 6ppematerjalid digitaalseks.

Pangapealse lasteaia
liikumistpetaja Anneli
Lduke [vasakul] ja
Tallinna lasteaia Raba-
rublik dpetaja

Liis Saarik proovisid
liikumisOpetajate
suvekoolis LIISU 2016
puramiidi tegemist.

A

iikumisdpetajate suvekool LIISU

algas aktiivsete Opetajate Kai Rand-

riiiidi, Pille Juusi ja Anna S66rdi mot-

test luua liikumise ja kehalise

kasvatuse Opetajatele suvekooli tra-
ditsioon, mille kidigus koguda, toimetada ja valja
anda lasteaedade ja koolide 6ppematerjal.

LIISU eelkiijad olid ihenduse Sport Koigile
kursuste sari ,,Opetajalt Gpetajale“ ja ,Lasteaia
Opetajalt Opetajale”, mida korraldati kaks kord
aastas koolivaheaegadel 2012—2015. Kursuste
jatkuna ilmus harjutuslehtedest koosnev 6pi-
mapp, mida jagati koolidele ja lasteaedadele
tasuta.

Nii kursused kui ka triikitud ja internetis aval-
datud kogumiku (veebilehel treener.eok.ee) vot-
sid litkumisGpetajad hésti vastu. Nii sobiski
suvekool LIISU kursuste jatkuiirituseks. Ees-
mark oli parandada ja aktiveerida Eesti eri piir-
kondade kehalise kasvatuse ning

Esimene LIISU (oimus
2016. aastal T?basalus,
esimene LIISU 2019. aastal

Toilas.
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litkumisGpetajate koostoovoimalusi, ithendada
vabatahtlikke sddeinimesi, anda edasi praktikute
tookogemusi ja lisaks tuntud lektoritele pakkuda
voimalus oma kogemusi jagada ka teistel aktiiv-
setel litkumisopetajatel.

LIISU ALUSTAS TABASALUST

Esimene LIISU suvekool toimus iihel paeval
2016. aastal Tabasalus. Urituse avas ja kohal-
olijaid tervitas meie seast hiljuti lahkunud

Jiiri Tamm. EOK asepresidendina kisitles ta
hetkeolukorda kehalises kasvatuses ja tunnustas
oOpetajate pingutusi kasvatada iiles sportliku
ellusuhtumisega noorte polvkond, kes kujunda-
vad meie riigi tulevikku. Endise kergejoustiklase-
na kinkis Tamm igale Opetajale oma autogram-
miga elulooraamatu ,,Irdinimene”, mille autor on
tunnustatud ajakirjanik Deivil Tserp.

LIISU 2016 suvekooli pdevakava oli tihe ja
toine, sisaldas praktilist tegevust nii saalis kui ka
Oues, ajuriinnakut ja arutelusid liikumisGpetuse
iile. Oppijatele jagasid oma parimaid Guesdppe,
iildkehalise ettevalmistuse, riitmika- ja massaazi-
kogemusi viis lektorit. Suvine enesetdiendus sai
teoks iithenduse Sport Koigile ja EOK rahatoel,
kes on sarnaseid Gpetajalt Gpetajale koolitusi
aidanud korraldada alates 2012. aastast.

LIISU 2017 toimus juba kahepédevase koolitu-
sena Poltsamaal.

Jargmisel kahel suvel toimunud LIISU 2018 ja
LIISU 2019 peeti Joulumael, kuhu kogunes
enam kui 70 kehalise kasvatuse ja liikumisopeta-
jat Eestist. Tegemist oli juba traditsioonilise {iri-
tusega, kus veedeti kaks aktiivset paeva, kuulates
loenguid teoreetiliste teadmiste Gpetamisest
mangu ja litkkumise kaudu ning spordipsiihholoo-
giast. Samuti jagati kolleegidega kogemusi, et
korraldada opilastele mitmekiilgsemaid ja naudi-
tavamaid liikumistunde.

Suvekooli avanud soudja Allar Raja sonul ope-
tavad liikumisopetajad lastele algtddesid, mis on
abiks igasuguse elukutse korral edaspidi.

»Kui pead lugu endast ja oma kehast, oskavad
teised pidada lugu ka sinust. Minul on kehalise
kasvatuse ja liikumisopetajate vastu suur lugu-
pidamine, sest tajun juba praegu oma kaheaas-
tast last vaadates, kui suurt rolli méngib lapse
kasvatuses just inimene, mitte inventar ja véima-
lused,” iitles Raja. EOK liifkumisharrastuse juhi
Peeter Lusmagi sonas, et litkumisGpetajate suve-
kool LIISU on leidnud kindla koha paljude 6pe-
tajate koolituskalendris ja muutunud
aasta-aastalt populaarsemaks.

LISANDUB KA SUGISKOOL
Liikumisdpetajate suvistest koolitustest oli saa-
nud populaarne ja traditsiooniline iiritus, mis
tekitas noudluse ka siigiskooli jarele. Esimene
siigiskool LIISU toimus siigisesel koolivaheajal
2019 Toilas.

Koolitusel tekkinud pdnevus ja iihtne vaim
motiveeris osalejaid vdljuma mugavustsoonist
ning julgustas eri emakeeltega Opetajaid oma-
vahel suhtlema ja koost66d tegema. Moodustus
uus iithisosa ja ekstra kursuse jaoks valminud
Sppematerjalid toetasid dpitut veelgi. LIISU-1
osales 74 lilkumisopetajat lasteaedadest ja kooli-
dest Eesti 11 maakonnast. LiikumisOpetajate
siigiskooli LIISU 2019 toetasid kultuuriministee-
rium ja integratsiooni sihtasutus.

Koroonaviiruse leviku tottu 2020. aastal
liilkumisopetajatele suve- ja siigiskool ei toimunud.

LIISU 2021 toimus juunis Vinnis. Ullatuskiila-
line oli endine sumomaadleja Baruto ehk Kaido
Ho6ovelson, kes on Vinnist parit. Tallinna iili-
kooli professor, spordipsiihholoog Kristjan Port
naiteks riadkis vananemisest ning sellest, kuidas
liikumisGpetaja saab end elukestvalt heas kehali-
ses vormis hoida.

Vastu tulles paljude Opetajate soovile, kes ei
paisenud suvel Vinnis toimunud LIISU-le, kor-
raldasime oktoobris ka siigiskooli LIISU 2021.

| LIKUMISOPETAJATE KOOLITUSSARI

ALLAR RAJA,
OLUMPIAMEDALIST;

» lajun juba pracgu oma
kaheaastast last vaadates,
kui suurt rolli méingib lapse
Kkasvatuses inimene, mitte
inventar ja voimalused.*

Koolitusel jagati uusi ideid liilkumisharrastuse
edendamiseks. Ohkkond oli positiivne ja vaba,
osalejad said endale ise koostada tunniplaani.
Korraga tegutseti kolmel spordiplatsil voi ujulas.
Kolmteist sdravat koolitajat edastasid teadmisi ja
oskusi liikumistundide mitmekesistamiseks. W

Koolituse korraldajad
Anna Sddrd ja Pille
Juus tanavad Kaido
Hddvelsoni.
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KUI KILLUD TOID ONNE
EHK 50 AASTAT TAGASI AVATI TARTUS

ESIMENE SPORDI
MUUSEUM

KALLE VOOLAID, Eesti spordi- ja olimpiamuuseum
Fotod Eesti spordi- ja oliimpiamuuseum

Raskejoustikustend
»Kutselised atleedid”.

| AJALUGU

Poole sajande eest toimus Tartus margiline stindmus.
Pauluse kiriku tilbhoones avati pusinaitus, millega pandi alus
spordimuuseumi pikaajalisele tegevusele Eesti spordiajaloo talletamisel.

nam-vahem tépselt 50 aastat tagasi,
reedel, 26. novembril 1971 algusega
kell 15.00 toimus Tartus iiks spordi-
looliselt tipris markimisvasarne
siindmus. Nimelt avas Pauluse
kiriku tiibhoones uksed Eesti NSV spordi-
muuseumi esimene piisinditus ja kaivitus Eesti
spordiloo eksponeerimise jarjepidev traditsioon,
mis — ehkki koos eri pohjustel aeg-ajalt ette
tulnud pausidega — kestab onnelikult tdnaseni.

MUUSEUMIKS MUUDETI ENDINE
UHISELAMU

Spordimuuseumi esmaviljapanek sai nimeks
»Eesti kehakultuuri ja spordi ajaloost ning
paiknes kolmes varskelt remonditud toakeses
eespool nimetatud tiibhoone esimesel korrusel,
kuhu muuseum 1967. aasta siigisel ruumid oli
saanud ja kust oli enne seda vilja kolitud medit-
siinikooli iihiselamu. Pinda jagus vastsele eks-
positsioonile napilt 80 ruutmeetrit, mida, olgem
ausad, ei olnud just liiga palju. Vordluseks,
praeguse Eesti spordi- ja oliimpiamuuseumi
2020. aastal avatud ,,Eesti spordi lugu“ mahu-
tub ligikaudu 1200 ruutmeetrile — see tadhendab,
et poole sajandi jooksul on kasv olnud koguni
15-kordne!

AREV HETK AVAMISEELSEL G0L

Paari eelneva aasta jooksul oli noor (riiklik
spordimuuseum oli ju asutatud alles 1967. aasta
suvel!) muuseum elanud suuresti just selle siind-
muse nimel. Piisindituse valmimise heaks oli dra
tehtud hiigelt6o ja niilid, avamise eelohtul, niis
kaik olevat toepoolest kontrolli all. Eksponaadid
olid vitriinidesse paigutatud, néitusetekstid viga-
de leidmise hirmus mitu korda tile kiidud, ruu-
mid kenaks sititud ...

Ometi tuli enne uste lahti tegemist 14bi elada
adrev hetk: pidulikule tseremooniale eelnenud
601 16id kaagid katki naitusesaali tdnavapoolse
akna. Onneks piirdus asi ehmatusega ja ekspo-
sitsiooni avamist see pahategu ei takistanud.
Veel niitidki kommenteerib toonane noor
muuseumidirektor Enn Mainla, et muuseumis
voeti asja rahulikult: ,Meil olid seal kaitsevored
ees, nagu korgemalt poolt ndudmine oli, aga
ilmselt mahtus sealt millegagi ikka labi torkama
ja olidki killud taga. Aga ei, me saime oma asjad
ikka korda ja avamist see ei seganud. Kuigi see
aken oli kiillaltki tiilika koha peal, teisel pool
suurt vitriini.*

Pusinaituse avamise puhul valmis Endel Valk-Falgi kae all
ka asjakohane sumboolika.

AIME PARNAKIVI
Toétuhinas ci (ohtinud éira
unustada tldist korgemal(
poolt méiéiratud nouet: iile
poole eksponeeritavast
sisust pidi Giitma noukogude
temaatikaga!
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Uldiselt olid muuseumi ruumid muidugi Avamise paev,
turvalised, selle tagamiseks oli iiles pandud 26. november 1971.
nduetekohane valvesiisteem. Ja nagu meenu- Spordimuuseumi
tab muuseumi tolleaegne peavarahoidja Aime < direktor Enn Mainla
Pirnakivi, andis seejuures joukohase panuse . ootab muuseumi
ka hilisem Eesti oliimpiakomitee president : trepil kdlalisi.
Neinar Seli: ,,Seda signalisatsiooni kiis meile
panemas valvekoondis, kus to6tas Neinari isa
ja Neinar kiis isaga ikka objektidel kaasas.

Igasugused seadmed ja asjad — poistele olid
see koik ju huvitav!“

LINTI LOIKAS KULTUURIMINISTER
Kiillap t6id need 6ised killud spordimuuseu-
mile toepoolest onne, sest plaanitu sujus
hiljem ladusalt. Pidulikule protseduurile oli
saabunud esinduslik seltskond kiilalisi eesot-
sas kultuuriminister Albert Lausi, spordijuht
Heino Sisaski ning teiste tahtsate seltsimees-
tega, samuti kolleegid Eesti muuseumidest
ning sobrad Litist ja Ukrainast. Kohaletulnu-
te aplausi saatel 16ikas lindi 14bi kultuurimi-
nister Laus, kes oli viljapaneku heaks muide
panustanud ka ise, annetades muuseumile 4 Eesti NSV spordile
haruldase eksponaadi: 1912. aasta Stockhol- v Avamise hetk! pl;lh.el'll?latud nurgake
mi olimpiamingude auks ilmutatud origi- . Linti I6ikab pusinaitusest.

naalse oliimpiamargi. \ | kultuuriminister
; ” Albert Laus.
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Anikute

Vastse pusinaituse oluline lisand olid ahjud. Muuseumis ei
olnud neil aegadel sugugi keskkute, vaid ruume soojendati
regulaarselt kiitmist vajavate ahjudega. Mis tahendas oma-
korda, et ahjudes tule all hoidmiseks vajaminevaid puid tuli
manikord [8hkumas kaia direktoril enesel. Enn Mainla maletab
tanini, et puude tegemisel oli talle tubliks toeks Pauluse kiri-
kus olnud eriline puul8hkumisagregaat, mis pilbastamistood
mootori ahiga kenasti lihtsustas. ,Aga paar korda paasesid
halud sealt masina vahelt lahti ka. Sain korra ikka nii kdva lita-
ka vastu jalgu, et saar oli tikk aega sinine,” muheleb toonane
muuseumijuht tagantjarele.

Kasitoo

Pusinaituse kujundas kunstnik Endel Valk-Falk ja teostas
kunstitoodete kombinaat ARS. See kdik ei tahendanud neil
aegadel mitte tegutsemist arvutiekraani taga, vaid séna
otseses mottes katel kaia laskmist - sest tekstid tuli ju ,,too-
ta“ just kasitsi, kusjuures kunstnik pidi olema valmis ka to6ks
suisa kohapeal, naitusesaalis.

Tsensuuri valvas silm

Kogu valjapaneku sisu pidi olema varakult komplektne ja
Oigeks ajaks lahetatud tsensoritele (nn Glavlit ehk riigisala-
duste kaitsmise organ), kes siis kinnitasid vdi ei kinnitanud,
lubasid v6i ei lubanud. Kui |abi ei lainud, tuli parandada, sest
ilma Glavliti templita asju teha ei tohtinud!

Keerukas side
valismaailmaga

Kuigi toonasel muuseumil puudus paris oma telefon [neid oli
NBukogude Liidus sellal (ildse napilt!], sai ekspositsiooni ette
valmistades ja igasugu detaile tapsustades vajaduse karral
siiski edukalt suhelda spordiorganisatsioonidega kdikjal kagu
maal, sest muuseum jagas telefoni kérval asunud Pauluse
kiriku kantseleiga. Aparaati kaidi sealt iga paev ara too-

mas - ja mitte niisama napu vahel, vaid erilise néuetekohase
Ltelefonitassimise karbiga®, niipea kui kantseleis inimeste
vastuvott I6ppes. Igal hommikul, enne kirikukantselei avamist,
viidi aparaat muidugi sellesama karbiga jalle tagasi.

Kirjutusmasin

Naitusetekstide koostamisel oli muuseumitdotajatele suureks
abiks uus ja moodne seadeldis kirjutusmasin, mis oli ju palju
mugavam, kui sellele eelnenud laialt levinud toovote - tekstide
kasitsi kirjutamine. Ometi kaasnesid selle seadmega vdimali-
kud ohud, mida vBimuorganid 6nneks siiski ennetada oskasid.
Nimelt oli muuseumi kirjutusmasin kusagil kérgemal arvele
vietud ja alati sellega todtada ei tohtinudki. Naiteks puhade
ajaks, kui muuseum oli suletud, tuli ka kirjutusmasin kinni
pitseerida, et pahatahtlikud tegelased sellal salaja seal midagi
keelatut ei kirjutaks ...

ENN MAINLA

Paar korda pédsesid
halud puulohkumis -
masina vahelt lahti.

Sain korra ikka nii
kova litaka vastu
jalgu, et saar oli
tilkk aega sinine.

MUUSEUM LEITI ULES

Seda, et tegu oli oodatud siindmusega, toestas
iihtlasi asjaolu, et uus muuseum leiti kenasti
iiles. Juba 1971. aasta 16puks, teisisonu sisuliselt
kuu ajaga, oli kogunenud enam kui tuhat kiilas-
tajat, kes ei pidanud paljuks 20 kopikat maks-
nud muuseumipilet lunastada ja Eesti spordi-
looga tutvuda. Niha sai aga nii méndagi. Nagu
kinnitab ekspositsiooni sisu kirjeldav dokument
muuseumi arhiivis, kattis ,,Eesti kehakultuuri ja
spordi ajaloost” dra pohiosa olulisi valdkondi,
mille abil siinset sporditegevust tutvustada.
Niiteks kajastati teemasid ,,Algaegadest tdna-
paevani, ,Amatoorsport®, , Kutselised atleedid®,
»Tippsportlasi®, ,Esimesed oliimpialased®,
,Olliimpiavoitjaid®, ,,1917-1940%, ,,Kehakultuur
ja sport Eesti NSV-s* jne.

Ponevamatest eksponaatidest olid véljapane-
kus juba siis koha leidnud siddrased esemed, mis
roomustavad spordimuuseumi praegustegi
piisindituse kiilastajate silma: Amandus Adam-
soni kuulus skulptuur ,,Champion Lurich®, 1971.
aasta Balti korvpallikarikas, Alfred Neulandi ja
Kristjan Palusalu oliimpiamedalid, Ants Antsoni
uisud.

KUIDAS SEDA TEHTI?

Arusaadavalt 1dhtuti viljapanekut ette valmista-
des tollal kehtinud néudmistest. Niiteks r6hu-
tab kogu protsessi kaasa teinud Aime Parnakivi,
et to6tuhinas ei tohtinud tegijad hoogu minna
ega dra unustada iildist korgemalt poolt méara-
tud nouet: iile poole eksponeeritavast sisust pidi
tditma néukogude temaatikaga!

Kui erilistes tingimustes spordimuuseumit
tegelikult loodi, saategi siit korvalt niiiid lugeda.
Nimelt on alljargnevalt esitatud moned tollele
ajastule iseloomulikud mérksonad, millega
muuseumi inimesed esimest piisinditust koosta-
des kokku puutusid. B

KORRALDAB [LUUISUTAMISE EM-1

JA ARENDAB SPORTITYT

KRISTI KIRSBERG
toimetaja

Mis secb jargmisel aastal Tallinnas korraldatavat tht
suuremat tiitlivoistlust, iluuisutamise EM-i ja Sportity appi®?
Oige vastus an Margus Hernits, mitmekardne olimplane,
voistluste korraldaja ja mohiiliapi arendaja.

Foto Kathleen Michel
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Margus, irituste korraldajatele ei ole Sportity
akrediteerimissiisteem vdi &pp enam sugugi
tundmatu. Palun meenuta, kuidas kdik algas?
Idee hakkas idanema juba 2013 ja 2014, kui
istusime koos praeguse osanikuga, kellel on
kiiberturvalisuses magistrikraad, ja motlesime,
mida annaks voistluste korraldamisel teha, et
koik ei oleks vaid e-kirja ja Exeli pohjal. Votsime
punti Ukraina arendaja, kellega olime uisuvdist-
lusi korraldanud, ja tegime 2015. aasta juuniori-
de MM-iks akrediteerimise tarkvara. See t66tas
hasti, kuid meil olid kéigil pohitéokohad, nii et
monda aega tiksusime hobi korras.

Murdepunkt tuli dpiga. Nimelt toimus 2018
Ttaalias uisutamise MM. Itaallased iitlesid, et
nad ei soovi enam 2500 lehte paberit paevas
printida, vaid meie dppi kasutada. Nende soovil
hakkasime arendama, juunioride MM-il testi-
sime. Ostsime toona teenuse sisse ja tegime
lihtsa variandi: kdik dokumendid sai iiles laa-
dida, parooliga paéses ligi ja info oli pidevalt
nahtav. Pirast seda otsisime investori, mina
piihendusin ja lisaks saime arendaja palgale
votta. Kirjutasime dpi viimastele lahendustele
tuginedes timber. Aasta olime turul olnud, kui
koroona peale tuli ja koik kukkus nulli.

Ometi ei piirdunud te ju vaid uisuvdistlustega?
T6si, vahetult enne koroonat joudsime &ppi
reklaamida ka rallidel. Algselt olid méttes vaid
uisutamise suurvoistlused. Siis kiisisime endalt,
miks vaid suurvoistlused ja sealt edasi, et miks
vaid uisk. Rallimaailmas levis &pp péris kiiresti
Iirimaale, Belgiasse ja mujalegi.

Pirast esimest viiruselainet sai ralli erinevalt
paljudest teisest aladest kiiresti toimima ja meie
joudsime ka Walesi MM-rallile, sest info api
kohta oli suust suhu liikkunud. Eks alguses oli ka
skeptikuid, kelle jaoks olid tihtsad infotahvel ja
paber.

Ent COVID muutis reegleid: paberit ei tohti-
nud jagada, et mitte pisikuid levitada, infotahv-
leid ei tohtinud iiles panna, et ei tekiks
kogenemispunkte. Ja meil oli kohe lahendus
pakkuda. Minu elukaaslane Kristi Jeenas on
rallikorraldaja ja tema abiga saime Sportity dpi
Ypres’i Rallile, kust lugu edasi hakkas harg-
nema. FIA liinis aitas kaasaka iiks Soome amet-
nik, kes sai aru, et app holbustab t66d. Igal juhul

FIA meie kliendiks tuli. M66dunud suve Rally
Estonia tagasisides kirjutasid monedki tiimid, et
Sportity peaks igal rallil olema. Jube kihvt oli
seda lugeda. FIA ei ole viga suur klient rahalises
mottes, kuid usaldusvaarsust annab kindlasti
juurde.

Samal ajal oleme ka akrediteerimist uuenda-
nud, nditeks mullu uisutamise MM-il Stockhol-
mis jooksis kogu turvasiisteem meie siisteemi.
Muu hulgas oli néiteks positiivse koroonajuhtumi
korral vdimalik kohe vilja vGtta, millal inimene
viimati saalis viibis.

Missugused on korraldajate koige levinumad
kiisimused voi ettepanekud, kui nad teiega
tihendust viotavad?

Aeg-ajalt tehakse ettepanekuid, kuidas appi veel-
gi rohkem konkreetse voistluse ndgu teha, aga
meil on teatud standard vilja kujunenud ja me ei
taha seda keeruliseks areneda.

Urituse korralduskéver on juba
selline, et kuigi alguses tundub,
nagu jouaks koike ise (cha, siis
voistluse ajal tegelikult ¢i suuda.
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Sportity app

naeb valja lihtne ja
loogiline. Samas saab
sinna lles laadida
mahukaid dokumente
jalubada ligi suurel
hulgal kasutajaid.
Foto erakogu

Samuti uuritakse, kas saab kahtepidi kommuni-
katsiooni. Konkureerime kaudselt Whatsapiga,
mis on tasuta, kuid meie eelis ongi see, et me ei
pea andmeid koguma, info on struktureeritud ega
lahe laadaks — ehk info pannakse iiles ja see tuleb
teadmiseks votta.

Missugune peaks liritus olema, et Sportityt oleks
madistlik kasutada?

Mitmepaevane iiritus, muutuvad asjaolud, inime-
sed paiknevad laiali — jalgrattaspordis toimib
péris histi, samuti purjetamises ja rulluisutami-
ses. Kuid meil on viga erinevaid kliente: laskmi-
sele oleme teinud, Itaalias kasutab iiks vorkpalli-
klubi. Kergejoustikuliit on meie suur klient.

Koige lihtsama paketi hind on 60 eurot, selle
eest voib iiles laadida liksk6ik kui palju doku-
mente, ka kasutajate arv ei ole piiratud. Samuti
teeme api konkreetse voistluse logoga. Kliendi
piisimise protsent on meil viaga korge. Neid, kes
on votnud ja jargmisel aastal enam ei vota, on
iiksikuid.

Appi on alla laaditud iile 100 000 korra, mis on
korralik number. Alguses oli klientidest paris hea
iilevaade, kuid niitid lisandub neid viahemalt tiks
péevas, seega koigiga enam kursis pole. Jargmine
samm on tee spordist vilja: paar kohvikut juba
kasutab, sarja ,,Vaga vesi“ votteplatsil liigub kogu
info meie dpi kaudu.

Seega vdib delda, et COVID-19 ei ole suutnud sinu
ettevotmist pidurdada?

Aasta tagasi suvel oli seis kehv: mitte midagi ei
toimunud ja inimesi palgal hoida oli darmiselt
keeruline. Kuid niiiid voib vist toesti 6elda, et
ettevote on neist piirangutest pigem voitnud.

| SUURVDISTLUS EESTIS

lluuisutamine on sinu elus endiselt tahtsal kohal.
Peale Sportity rakendamise uisuvdistlustel aitad
ka diritusi korraldada. Jaanuaris toimuvad Tallin-
nas teist korda iluuisutamise Euroopa meistri-
voistlused. Kui suur on muutus on vorreldes kor-
raldust 2010 ja 2022?

Vahe on piris suur. Esiteks, niitidseks olen to6ta-
nud kaheksal EM-il, kogemust on. Teiseks on jaa
saalis olemas ja see on paris oluline. Kolmandaks,
alles kahe aasta eest korraldasime juunioride
MDM-i ja neljandaks, ma ei ole peakorraldaja, vas-
tutan hallis toimuva eest.

Mida need kaheksa EM-i on sulle tédprotsesside
kohta lldisemalt dpetanud?
Esimest korda EM-i korraldades soovisime teha
super-iiber asja. Niiiid otsustasime, et teeme kor-
ralikult ja nlianssidega, aga hulluks ei ldhe.
Teiseks, peame keskenduma inimeste juhtimi-
sele ehk jagama rohkem vastutust ja andma
otsustusvéimalust. Urituse korralduskéver on juba
selline, et kuigi alguses tundub, nagu jouaks koike
ise teha, siis voistluse ajal tegelikult ei suuda.

Kihvt oli lugeda, Kui

moodunud suve Rally Estonia
tagasisides monedki tiimid
Kirjutasid, et Sportity peaks

igal rallil olema.

/WRC Rally

1

..-II

Estania2020.
Tairo Lutter/
Postimees+{-Scanpix
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o se o9 Tallinn, 12.-16. jaanuar 2022
[EELEL

Kolmapaeyv, 12.01

11.25 Meeste lthikava
s \ar 18.00  Avatseremoonia
12.-16. jaant 1845  Paarissdidu lihikava

2022

Neljapéev, 13.01

11.05 Naiste lihikava

Reede, 14.01
12.00 Jaatantsu rlitmitants

18.00 Meeste vahakava \/A‘ M ‘ E ; f ,
.

E U R 0 P E A N Laupéeyv, 15.01

13.35 Jaatantsu vabatants

FIGURE SKATING 1830 Neists vabakava Jarjest enam tegutseb vaistkandade juures spordikaplaneid. Mida spordikaplan
NSHIPS Pihapéiev, 16.01 teeb ja kas vajadus tema jarele on ka Eestis?

CH AM P10 1530 Gala ELINA KIVINUKK

Tallinn 2022 voileibu, viivad asju laiali, juhatavad saalidesse. Eesti spordikaplanaadi eestvedaja

Ent t66kohad, mis néuavad vastutust, peavad
olema tasustatud: iihelt poolt on inimene moti-
veeritud, teiselt poolt saab néuda. Vabatahtlikud

iitlevad hommikul sageli, et tina ma ei tule. Seda .
Ehe niide oli viimane EM Austrias. Neil hak- enam, et meil on niitid voistlus kaks nadalat T
kas viltu vedama hetkest, kui linn vottis areeni Jarjest, vabatahtlikega ei kata seda kuidagi.
kiest ja andis selle hokimangudele, nii et EM 15 lest. EM-i iarel k date kohe ka neli
peeti sisuliselt telkides. Korralduskomitees oli oepoolest, EW-1jarel korraidate kohe ka nelja .

kiimme inimest ja iihel hetkel ei toiminud enam kontinendi meistrivoistlused. Kuidas me tihtakki

. oo
midagi, alates sellest, et toitlustus ei kannatanud Iéaks ¥0|stlu;t s:nr;e.d . t kohe piirast
kriitikat kuni selleni, et seintel ei joutud silte ce algas nayast. “eadsime, €L KOReE paras

vahetada. See tahendab, et ka viiksematele 16i- Euroopa meistrivdistlusi tulevad Hiinas nelja

kudele tuleb vGtta inimene, kes vastutab. Void ju kontn?entl me1§t1:1v01stlused, k? me1e~\‘701stlust(?
~ .. o . .. o koordinaator pidi poole pealt sinna s6itma. Kui
moelda, et kiill ma jouan ise ka kiimme piletit o .. . .
e e s uudis tuli, et hiinlased loobuvad, viskas uisuliidu
saata, kuhu vaja voi oigel hetkel uksele vastu

. . L Ly peasekretir Jana Kuura nalja, et teeme siis selle
minna. Aga ei suuda ja nii 1ahebki koik lappama. - le mina kirutasin ka koordi
Valdkonna eest vastutajad ei tohi detailidega aara. Allle peale mina kijutasin ka koordinaa-

. s N .
tegeleda. Alguses on kaasamine kindlasti tiili- tor'lle, f’t t(?e‘me ara! Ta baar paeva ?}.Yastanud, .

s . C kuid siis kirjutas: ,,Oot, kuidas me jaa all logo nii
kam, kuid tirituse ajal tasub see igati ara.

.. . . - kiiresti dra vahetame?“ Siis ma sain aru, et vist ei
Uks teadmine on ka see, et keeruline on tiritus >

vabatahtlikele iiles ehitada. On heas mottes ol(;\%lter‘lar.r‘l n;ﬁll Sitsin Oberstdorfi. kus ri
hulle, kellele saab jatta lihtsamaid asju: teevad oni paev hijem soitsin Oberstdort1, kus raa-

kisin mottest ISU spordikoordinaatoriga ja
panime rattad kdima: meie vaatenurgast oli tih-
tis, et olemas on jaahall ja televisioon, edasi ka

M i Sonne |J d kD N ti Nen d i hotellid ning t66j6ud. Otsustajate valik oli ka
mei St rivoi St | use d ’p lihtne: kas Tallinn voi jadb voistlus dra.

Ameerika, Jaapani ja Kanada suurimaid tahti

e Vdistlus aastast 1999. alaliit vahetult enne oliimpiat Euroopasse voit-
o Eesmark pakkuda mitte-eurooplastele iga-aastast vaistlust. lema ei luba, kuid ka nende riikide paremuselt
o Vdistlevad Aafrika, Aasia, Ameerika ja Okeaania sportlased. jargmised sportlased on viga heal tasemel. Nii et
o Valitsevad Kanada, USA, Hiina ja Jaapani vdistlejad, kes on senisest tdepoolest, jaanuaris naeb Tallinnas tippuisuta-
264 medalist vaitnud 258. mist kaks nédalat ehk et tegime taas eestlasi: kui Foto Shutterstock

midagi on vaja dra teha, siis teeme! H
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stume laua taga. Tassides on tee dra jahtu-

nud ja kandikul on kaks viimast kaerahel-

bekiipsist. Ohk on raske ja pause on palju.

Sportlane, kellega kohtume, on 6elnud

vilja asju, mida ta pole kunagi varem
jaganud: ta oli kaua unistanud noortekoondi-
sesse padsemisest, aga sinna kutse saanuna pidi
voimalusest loobuma, sest tal oli tol hetkel nii
siigav depressioon, et trennist poleks midagi
vélja tulnud.

See on iiks olukord, mis kirjeldab vestlust
spordikaplaniga. Asjad, mida 6eldakse esimest
korda elus valja. Purunenud spordiunistused.
Kaua varjatud saladused. Ka uued unistused, mis
on kuju votmas, kuid mida on treenerile voi teis-
tele 1dhedastele keeruline 6elda. Spordikaplan
pakub turvalist ja konfidentsiaalset keskkonda,
kus saab radkida ja pihisaladuse pidamise kohus-
tus hoiab infot hoolikalt vaka all.

SPORDIKAPLAN TUNNEB SPORTI

Kui sportlane ldheks mone noustaja v6i psiihho-
loogi juurde, et spordieesmarkide kohta nou
saada, voib ta kogeda moistmatust voi vahest
empaatiat: spordikarjaar tundub oluline, kuid ka
paljud teised valdkonnad on elus ju tahtsad. Kui
spordikarjaar ei onnestu, voib leida midagi
muud, kus end teostada, 6ppida 16puks n-6 kor-
ralik amet.

Spordikaplan oskab suhestuda just spordi
vaatenurgast: kui inimesel on dratundmine, et
sport on tema kutsumus, siis sellest loobumine
voi eesmarkide timberkujundamine ei tule ker-
gelt. Spordikaplan saab kuulata, viljendada
lugupidamist ja olla empaatiline: raskel hetkel
toetab see sportlast.

SPORDIKAPLAN TEENIB KOHALOLUGA
Muu maailma levinud tavade kohaselt kuulub
spordikaplan enamasti tugipersonali, pakkudes
igakiilgset toetust. Spordikaplani t6valdkonnad
voivad varieeruda kaplani tausta, varasema
kogemuse ja valmisoleku alusel. Lahtuvalt enda
véljadppest ja taustast saab spordikaplan pakku-
da hingehoidu, mentorlust, kriisikommunikat-
siooni, leinanoustamist, piibliopet ja palvetamist,
vaimse tervise toetust (sh suitsiidiennetust),
vaimse tervise esmaabi, aga ka kodu- ja haigla-
kiilastusi (vigastuste voi haigestumiste korral)
voi ndustamist sportlaskarjaari asjus. Sageli
tegutseb spordikaplan vabatahtlikuna.

Kiill aga voib spordikaplani kohalolu ja sport-
laste toetamine avalduda hoopis rutiinsemalt:
kaplan voib aidata treeninguvahendite eest hoo-
litseda, treeninguid filmida, voimaluse korral
sportlastega vestelda. Vahel voibki seisneda
kaplani roll selles, et poorata tdhelepanu asja-
dele, milleks teistel jaksu ega aega ei ole: margata
inimesi, kes on trennist puudunud, saata vigasta-
tud sportlasele lilli, pidada meeles siinnipéevi voi
muid tihtpaevi.
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Foto erakogu

EVELIN KIVINUKK:
~Spordikaplani viéirtus on
(ema erapooletus: pooli
valimata saab riikida
koigest, kartmata sportlase
iimberveenmist.*

SPORDIKAPLAN EI OLE
SPORDIPSUHHOLOOG

Kuigi eraviisiline vestlus spordikaplaniga kolab
vaga spordipsiihholoogi rolli moodi, tuleb silmas
pidada, et spordipsiihholoogi roll nduab erihari-
dust, juhendatud praktikat ja soovitatavalt ka
spordipsiihholoogi kutset. Spordikaplanil on
laiemad abistamisvoimalused ja just tema peab
teadma oma piire ja oskusi. Vajaduse korral tuleb
sportlane suunata teiste spetsialistide juurde.

Jata meelde!

1. Spordikaplan tunneb sporti.

2.Spordikaplan tegutseb tugipersonali tiimis.

3.Spordikaplan ei ole spordipstihholoog.

4. Spordikaplani tegevus lahtub eeldusest, et vaimselt, hingeliselt ja
fulsiliselt tasakaalus inimene saavutab paremaid tulemusi.

5. Spordikaplan ei veena kedagi kristlusesse astuma ega halvusta
teistsuguseid usulisi veendumusi.

Kiill aga tuleb spordis iga paev ette olu-
kordi, et spordipsiihholoogi toetust ei ole
ilmtingimata vaja. Naaberriigi korvpallimees-
konna juures tegutseva spordikaplani sonul
on vilismangija lahkumine riigist sportlase
enda asi, kui leping 16ppeb. Ulejainud mees-
kond liigub oma eesmirkide ja plaanidega
edasi. Lahkuv vilisméngija oleks lennu-
jaamas sageli paris tiksi, kui kaplan ei oleks
toetamas ega tdnamas.

Nien spordikaplani vaartust ka tema era-
pooletuses: pooli valimata saab ragkida koi-
gest ega pea kartma sportlase iimberveenmist
voistkonna huvide voi parema tulemuse
nimel. Vahel v6ib olla sportlasel olnud
voistluspdeval nii tosine tiili, et treener voib
selle tottu teha otsuseid, mis sportlast ei
toeta. Siis saab spordikaplan toimida pikse-
vardana, kes info endasse votab, ja sportlane
saab keskenduda sportlikele tulemustele.

KUIDAS EESTIS VOIKS
SPORDIKAPLANAAT TOIMIDA?
Spordikaplan tegutseb spordi valdkonnas
samuti nagu kaitseviekaplan kaitsevies voi
politseikaplan politseis. Mujal maailmas on
spordikaplaneid vaga palju. Naiteks Inglis-
maal tegutseb ligikaudu 600 spordikaplanit —
need on vabatahtlikud méne jalgpalliklubi
juures, kes kaks korda nidalas treeningutel
viibivad ja igal kodumingul toetavad.

Eestis on see veel ebareaalne unistus.
Senini on spordikaplanid Eestis pigem toeta-
nud individuaalsete kohtumiste kaigus sport-
lasi, kes on kristlased. Kiill aga voiks méelda
katseprojektina spordikaplani kaasamisele
mone spordiala noortekoondise juurde, et
terviklikku protsessi igakiilgselt toetada.
Spordikaplani tegevus lahtub ju eeldusest, et
vaimselt, hingeliselt ja fiiiisiliselt tasakaalus
inimene saavutab paremaid tulemusi.

Nien, et Eestis on suur vajadus eestkone-
leja jarele, kes seisaks sportlase ja spordi-
rahva iildise heaolu eest ka siis, kui midagi
pole otseselt halvasti, keegi pole iihtki reeglit
rikkunud. Ennetamise tahtsust ei saa alahin-
nata. Kes toetab sportlase vaimset tervist ja
rohutab nii puhkuse olulisust kui ka haid
suhteid? Kes toetab vajaduse korral lapsvane-
maid voi treeneridki, kui pinged kasvavad tile
pea? Spordikaplan saab tdiendavalt toetada,
et lildist ohkkonda positiivsemana hoida.
Veebilehele spordikaplan.ee on koondatud
materjale ja soovitusi, kuidas spordis turvali-
semat 6hkkonda hoida.

KRIITIKA. ENAMIK EESTLASI EI OLE
JU KRISTLASED

Spordikaplanaadi rajamise suuremaid eel-
arvamusi on, et kaplan on seotud kristlusega.
Usna mittekristlikus Eestis on niisugust ideed

Naaberriigi korvpalli-
meeskonna juures tegutseva
spordikaplani sonul on
valisméngija riigist
lahkumine sportlase enda
asi, kui leping loppeb. Kaplan
saab (eda toetada ja CGinada.

seetottu raske vastu votta. Eelarvamusel ei ole
alust. Esiteks on spordis palju vadrtusi, mis on
kristluses olulised, nagu ausus, teistega arves-
tamine, lugupidamine, andestamine. Spordi-
kaplan saab neid vairtusi levitada, soodustada
ja oma eeskujuga kinnitada.

Spordikaplani rolli on sisse kirjutatud ka
usuvabaduse toetamine: kaplan ei veena
kedagi kristlusesse astuma ega halvusta teist-
suguseid usulisi veendumusi. Kuigi spordi-
kaplan on kristlane, ei ole vaja, et kaplaniga
kohtuja jagaks samu vaateid. Spordis on alati
momente, mis on kontrollimatud ja ettenige-
matud: just arusaam, et asjad ei ole alati meie
kontrolli all, suhestub hasti kristliku maailma-
vaatega ning vestluses kaplaniga vib leida
moistmist, toetust ja lootust. W

9

Eesti spordikaplanaat

Nouanded

Kodulehelt https://spordikaplan.ee/ vdib leida nduandeid.
o Kuidas sportlasena toetada oma vaimset tervist?

o Kuidas veebi teel tahistada joulupthi?
Kuidas avaldada rikkalikku tanu?

Kuidas kaituda, kui keegi raagib teile ahistamisest?
Kuidas lapsevanemad saavad oma lapsi spordis toetada?
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Yiipnda klasside
opilaste
KEHA KOOSTIS, KEHALINE AKTIIVSUS

JA KEHALISED VOIMED NING
NENDEVAHELISED SEOSED

EVELIN HAAVAMAE, KIRKKE REISBERG, EVA-MARIA RISO,
Tartu Ulikooli sporditeaduste ja flsioteraapia instituut
Vastutav uurija EVELIN HAAVAMAE,

Tartu Ulikooli sporditeaduste ja flisioteraapia instituut
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Liihiiilevaade

EESMARK. Uurimisto6 eesmirk oli hinnata ja
vorrelda keha koostist, kehalist aktiivsust (KA)
ja kehalist voimekust Tartu ja selle 1ahivaldade
5. klasside (11—12-aastastel) opilastel.

METOODIKA. Uuringus osales 162 (82 poissi ja 80
tiidrukut) 11—12-aastast last, kellel leiti antro-
pomeetriliste tunnuste (pikkus, kehamass, talje
iimbermoot, triceps ja subscapular nahavoltide
paksused) hindamise kaudu keha koostise néi-
tajad: kehamassiindeks (KMI), keharasvaprot-
sent (KR%) ning rasvamass ja rasvavaba mass
(RVM). KA-d hinnati aktseleromeetri (AM) abil,
mida uuritavad kandsid seitsme jarjestikuse pae-
va jooksul. Kehalist vimekust hinnati viie testi
abil: kimbla diinamomeetria, tasakaalutest, pai-
galt kaugushiipe, siistikjooks 4 x 10 m ja 20 m
16ikude vastupidavusjooks.

TULEMUSED. Uuritavatest oli m66duka kuni
tugeva kehalise aktiivsuse (MTKA) normi tait-
jaid 36,4% ja iilekaalulisi lapsi 20,4%. Tiidruku-
te tasakaal oli parem kui poistel, kuid poistel olid
paremad kiiruslikud véimed. Kérgem KR% oli

| EELRETSENSEERITUD TEADUSARTIKKEL

seotud alajasemete vaiksema lihasjouga, kardio-
respiratoorse voimekusega ja kiiruslike vGime-
tega, kuid suurem RVM oli seotud iilajasemete
suurema lihasjouga. Ulekaaluliste laste keha
koostise niitajad olid oluliselt suuremad kui
normaalkaalulistel ja neil oli vdiksem alajaseme-
te lihasjoud, kardiorespiratoorne voimekus ning
kiiruslikud voimed, kuid suurem iilajisemete
lihasjoud. Ulekaaluliste laste suurem KMI ja
KR% olid seoses vihesema mitteaktiivse ajaga.
Normaalkaaluliste laste viiksem KMI oli seotud
suurema MTKA ja vihesema mitteaktiivse ajaga,
viimasega oli seotud ka nende madalam KR%.
Normaalkaaluliste laste viiksem RVM oli seotud
suurema MTKA ajaga.

KOKKUVOTE. T66 tulemused niitavad, et
11—12-aastaste laste keha koostis on p6ord-
vordelises seoses nende kehalise voimekusega.
Laste mitteaktiivselt veedetud aeg on seoses nen-
de keha koostise niitajatega. Samuti esinevad
erinevatel KA intensiivsustasemetel veedetud aja
ja keha koostise niitajate seosed.

MARKSONAD. Keha koostis, kehaline aktiivsus,
kehaline voimekus, iilekaalulisus,pohikoolieali-
sed lapsed.

Abstract

AIM. The purpose of this study was to evaluate
and compare objectively measured body com-
position, physical activity (PA), physical fitness
and to find associations between them among
5th grade students from Tartu and nearby rural
municipalities.

METHODS. 162 children (82 boys and 80 girls)
aged 11-12 years participated in the study. The
anthropometric characteristics (height, body
mass, waist circumference, thickness of triceps
and subscapular skinfolds) of the subjects were
measured to calculate their body mass index
(BMI), body fat percentage (BF%), fat mass and
fat free mass (FFM). Physical activity of the sub-
Jects were objectively evaluated by using accel-
erometry for seven consecutive days. Five dif-
ferent tests were used to assess physical fitness:
handgrip strength test, balance test, standing
long jump test, 4x10 m shuttle run test and 20 m
shuttle run test.

RESULTS. 36,4% of the subjects met current PA
recommendations [60 min per day of moderate-
to-vigorous PA (MVPA)] and 20,4% of the sub-
Jects were overweight (OW). Girls had

better balance than boys, but boys were more
agile. BF% was negatively associated with low-
er limb muscle strength, cardiorespiratory fit-
ness and agility. FEM was positively associated
with upperlimb muscle strength. OW children
had poorer lower limb muscle strength, cardi-
orespiratory fitness and agility but greater up-
per limb muscle strength than normal weight
(NW) children. The time OW children spent be-
ing sedentary was negatively correlated with
BMI and BF%. NW children’s BMI was inverse-
ly correlated with MVPA but their BMI and BF%
were positively correlated with sedentary time.
MVPA was negatively associated with the FFM
of NW children. Also, their BMIand BF% were
inversely correlated with total PA and LPA.

CONCLUSIONS. The results show that the body
composition of 11-12-year-olds is negatively as-
sociated with their physical fitness. The time
they spend being sedentary is associated with
their body composition parameters. There are
also associations between the time they spend on
different PA intensity levels and their body com-
position.

KEYWORDS. Body composition, physical activity,
physical fitness, overweight, secondaryschool
children.
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0%

Sissejuhatus

Laste rasvumist ja vihest liilkumist peetakse

21. sajandi iiheks tosisemaks rahvastiku tervise
viljakutseks. Lapse- ja noorukiea rasvumine
suurendab kroonilistesse elustiilihaigustesse
haigestumise riski ning kaaluprobleeme hilisemas
elus (Van Eyck et al., 2021) ja m&jutab noorukite
elukvaliteeti, olles seotud emotsionaalsete
murede ning kiditumisprobleemidega. (Inchley
etal., 2017)

Maailma Terviseorganisatsiooni (WHO) and-
mete kohaselt on iilekaalulisust soodustav kesk-
kond peapdhjus, miks lapsed liiguvad vihem,
suureneb istumisaeg ja kaloririkaste toitude tar-
bimine. Sealjuures on kehalisel aktiivsusel (KA)
oluline positiivne mdju energiabilansile. KA on
poordvordelises seoses kehamassiga ja keha
rasvamassiga ning positiivselt seotud laste ja
noorukite rasvavaba massiga (RVM), seega regu-
laarne KA aitab ennetada rasvumist. (Inchley
etal., 2017).

Kehalist véimekust peetakse oluliseks tervise-
naitajaks, samuti siidame-veresoonkonna hai-
gustesse haigestumuse ja suremuse ennustajaks.
(Ortega et al., 2008). Kehaline voimekus on
osaliselt geneetiliselt maaratud, kuid seda voivad
tugevalt mojutada keskkonnategurid. (Ortega

arkvelolekuajast veedavad
noored istudes.
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et al., 2008) Laste ja noorukite kardiorespira-
toorne voimekus on poordvordelises seoses kogu
kehamassiga (Fiihner et al., 2021; Ortega et al.,
2008) ja vistseraalse rasvamassiga (Ortega et al.,
2008). Samuti on kardiorespiratoorsel voimeku-
sel positiivne mdju kehamassiindeksile (KMI),
talje imbermod6dule ja metaboolse siindroomi
levimusele (Fiihner et al., 2021). Nii kardiorespi-
ratoorne voimekus kui ka lihasjou niitajad on
seotud olemasolevate ja potentsiaalsete siida-
me-veresoonkonna haiguste riskifaktoritega
(Ortega et al., 2008).

WHO soovituste jargi peaksid 5—17-aastased
noored kogu nidala jooksul vihemalt 60 minutit
paevas olema kehaliselt aktiivsed keskmiselt
moo6dukalt kuni tugevalt intensiivselt (MTKA)
(Chaput et al., 2020). Tdnapédeva noorukite iga-
paevaelus domineerib aga istuv tegevus, noored
veedavad ligi 60% drkvelolekuajast istudes
(Inchley et al., 2017).

KA-d seostatakse fiitisilise, vaimse, sotsiaalse
ja kognitiivse tervise niitajatega. On leitud, et ka
kergelt intensiivne kehaline aktiivsus voib olla
tervisele kasulikum kui istuv tegevus. Et kehali-
selt aktiivselt veedetud aeg hakkab kahanema
juba noorukieas (Inchley et al., 2017), on viga
oluline kujundada lapsepélves head liikumis-
harjumused, sest arvatakse, et kehaliselt
aktiivne eluviis lapse- ja noorukieas kandub
edasi tdiskasvanuikka ning mojutab seda mérki-
misvaarselt (Fiihner et al., 2021; Ortega et al.,
2008; Poitras et al., 2016; Telama et al., 2014).

Kuivord 11—12-aastased lapsed on enamasti
joudnud eelpuberteediikka,mis on tervisliku
elustiili harjumuste véljakujunemise aeg (Riso
et al., 2018), siis on oluline uurida nende keha
koostise, KA ja kehalise voimekuse taset ning
nende seoseid.

Uurimist66 eesmark on hinnata ja vorrelda
keha koostist, KA-d ja kehalist voimekust ning
leida nende seoseid Tartu ja selle lahivaldade
5. klasside opilastel.

Metoodika

VAATLUSALUSED
Uurimist66 andmed koguti uuringu ,, Tartu
11—12-aastaste laste objektiivselt m66detud
kehaline aktiivsus ja voimekus“ osana. Uuring on
kooskélastatud Tartu {ilikooli inimuuringute
eetika komiteega (protokoll nr 299/T-23, 2019).
Uuritavad olid Tartu linna ja selle ldhivaldade
koolide 5. klasside 6pilased. Uuringus osaleda
soovinud laste vanemad allkirjastasid kirjaliku
informeeritud nousoleku. Uuringu andmeid
koguti septemberist detsemberini 2020.
Uuringus osales 162 last vanuses 11—12 aastat,
kellest 82 olid poisid ja 80 tiidrukud. Uuritavatel
madrati antropomeetrilised néitajad, hinnati
aktseleromeetri (AM) abil KA-niitajaid ja viie
testiga hinnati kehalisi voimeid.

ANTROPOMEETRILISTE NAITAJATE JA
KEHA KOOSTISE HINDAMINE
Antropomeetrilised mo6tmised ja keha koostise
hindamine tehti koolis. Kehapikkuse mootmiseks
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162

last osales uuringus, neist 82
olid poisid ja 80 tiidrukud.

kasutati portatiivset stadiomeetrit (Seca 213,
Hamburg, Saksamaa) mootmistapsusega 0,1 cm
ja kehamassi hindamiseks kalibreeritud medit-
siinilist digitaalkaalu (A&D Instruments, Abing-
ton, Suurbritannia) mo6tmistépsusega 0,05 kg.
Kehapikkuse ja kehamassi hindamisel kandsid
uuritavad kerget riietust ning olid jalanoudeta.
(Riso et al., 2016) Talje imberm66du hindami-
seks kasutati metallist m60dulinti (Centurion
komplekt, Rosscraft, Kanada).

Talje ja pikkuse suhe leiti valemiga talje
iimberm66t (em) / pikkus (cm) (Reisberg et al.,
2020). KMI arvutati valemiga kehamass
(kg) / pikkuse ruut (m?). Uuritavad jagati norm-
ja iilekaalulisteks lasteks 11—12-aastaste vanusele
vastavate KMI piirvaartuste alusel (Cole et al.,
2000).

Keha koostise hindamiseks moddeti kahe
nahavoldi (triceps ja subscapular) paksused
kolm korda paremal kehapoolel tipsusega
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0,2 mm, kasutades Holtain’i kaliibrit (Crymmych,
Suurbritannia) (Marfell-Jones et al., 2006). Keha
rasvaprotsent (KR%) ja rasvamass (kg) arvutati
Slaughter et al. (1988) 6—17-aastastele lastele
moeldud valemite alusel. Keha RVM (kg) tuletati,
lahutades rasvamass kogu kehamassist (Reisberg
et al., 2020).

KEHALISE AKTIIVSUSE HINDAMINE
KA objektiivseks hindamiseks kasutati puusale
elastse paelaga fikseeritud aktseleromeetreid
(AM) (Actigraph GTM3, USA), mida uuritavad
kandsid seitsme jarjestikuse paeva jooksul, vilja
arvatud magamisel ja veega seotud tegevuse ajal.
Andmed olid valiidsed, kui AM-i kanti vahemalt
kolmel pédeval, sh iihel nidalavahetuse paeval ja
kandmisaeg oli vihemalt kiimme tundi iihe arkvel-
olekuaja jooksul(Riso et al., 2016). Aktiivsusand-
meid analiiiisiti 15-sekundiliste epohhidena ja
intensiivsusastmed jaotati aktiivsuse loenduste
alusel iithes minutis nelja tsooni (Reisberg et al.,
2020). Analiiiisist jaeti vilja 6ine aktiivsus ja AM-i
mittekandmise aeg, kui intensiivsus oli viahemalt
20-minutit null. (Riso et al., 2016)

KEHALISE VOIMEKUSE HINDAMINE
Kehalise voimekuse hindamiseks tehti jargmised
kehaliste voimete testid: kimbladiinamomeetria,
paigalt kaugushiipe, siistikjooks 4 x 10 m ja 20 m
16ikude vastupidavusjooks (Ramirez-Vélez et al.,
2015) ning tasakaalutest (Sember et al., 2020).
Testide abil hinnati tervisega seotud kehalist v6i-
mekust, mille jaoks testiti kardiorespiratoorset
voimekust ning iila- ja alajasemete lihasjoudu, ja
motoorsete oskustega seotud kehalist voimekust.
Testimisele eelnes standardne kiimneminutiline
soojendus. Testid tehti Tartu {ilikooli spordi-
hoones vo6i kooliruumides uuringuriithma litkmete
juhendamisel.

ANDMETE STATISTILINE ANALUUS
Andmete analiitisiks kasutati SPSS-tarkvara-
programmi (versioon 23.0; SPSS, Inc.,Chicago, IL,
USA). Koiki néitajaid kontrolliti normaaljaotuse
suhtes. Gruppide keskmiste vaartuste vordlemi-
seks kasutati Student Independenti t-testi, prot-
sentvaartusi vorreldi Hii-ruut testiga. Eri gruppide
tunnuste seosed leiti Pearsoni korrelatsioonana-
liitisi abil. Statistilise olulisuse nivoo oli p vaartus
< 0,05.

Tulemused

POISTE JA TUDRUKUTE KEHA
KOOSTISE, KEHALISE AKTIIVSUSE JA
KEHALISE VOIMEKUSE NAITAJAD

Tabelis 1 on esitatud uuringus osalenud laste kir-
jeldavad tunnused ja keha koostise niitajad ning
poiste ja tiiddrukute néitajate erinevused.

4y|

Tabel 1. Laste kirjeldavad tunnused ja keha koostise naitajad (keskmine
+ standardhalve] ning poiste ja tudrukute naitajate erinevused.

Tunnus Koik lapsed Poisid Tidrukud
n= 162 n= 82 n= 80
Naitaja n Néitaja
Vanus 162| 115+02 | 82| 115+02 |80| 115+0.2
Pikkus (cm] 162 |152,6 +0,08| 82 |152,4+0,09| 80 | 152,8 £ 0,08
Kehamass (kg) 162 | 444+11,3 | 82 | 445+11,1 | 80| 444+116
KMI (kg/m?) 162| 189+37 | 82| 1830+37 |80| 188+37

Talie tUmberm@6t (cm) | 162 | 646+86 | 82| 655+88 |80 | 63,6=84
Talje-pikkuse suhe 162 04+005 | 82| 04+006 |80 | 04=0,05

Kahe nahavoldi
paksus (mm)

160 | 251+118 | 80 | 239+106 | 80| 263128

Rasvamass (kg] 160 106+72 | 80| 105+70 | 80| 10874
RVM (kg) 160| 338=+56 |80 | 340=+57 | 80| 336=56
KR% (%) 160| 222+81 | 80| 219+82 | 80| 226+80
Normaalkaalulisus (%] | 129 79,6 63 76.8 66 82,9
Ulgkaalulisus (%) 33 204 19 23,2 14 175

KMI - kehamassiindeks; RVM - rasvavaba mass; KR% - keha rasvaprotsent.
* - Statistiliselt oluline erinevus v8rreldes poistega (p < 0,03].

Tabel 2. Laste KA absoluutaegade vaartused (keskmine + standardhal-
ve] ning poiste ja tldrukute naitajate erinevused

Koik lapsed Poisid Tiidrukud
n=162 n=82 n=80

Naéitaja n Néitaja n Niitaja

E/'rr?;?et”d BPQPEBVES| 13, | 7765+ 61,1 | 68| 7854 + 50,6 | 66 | 767,5 « 63,6
E”nfit:]akt"vne %8 |134|4831+594 | 68| 4889 =513 66 | 4771 %666
KKA [min) 134 | 233,3 + 44,6 | 68 | 236,2 + 38,9 | 66 | 230,4 + 49,9
MKA [min] 134 | 393+127 | 68| 39,9+138 |66 387116
TKA [min) 134 | 208+140 | 68| 204+123 | 66 | 213152
MTKA [min] 134 | 601+232 | 68| B0,3+23,5 | 66| 60,0+ 231
Kogu KA [min) 134 | 293,5+ 579 | 68 | 2964+ 52,1 | 66 | 290,4 + 63,5
MTICA normi 59 34 |31 378 |28| 350
taitjad (%)

KKA - kergelt intensiivne kehaline aktiivsus; MKA - ma&dukalt intensiivne kehaline
aktiivsus; TKA - tugevalt intensiivne kehaline aktiivsus; MTKA - m&ddukalt kuni
tugevalt intensiivne kehaline aktiivsus; KA - kehaline aktiivsus.

* - Statistiliselt oluline erinevus vérreldes poistega (p < 0,05].

Tabelis 2 on esitatud laste KA absoluutaegade
vaadrtused ning poiste ja tiidrukute néitajate
erinevused.

Tabelis 3 on esitatud koigi laste, poiste ja tiid-
rukute kehalise voimekuse néitajad ning poiste
ja tiidrukute néitajate erinevused.

Tabel 3. Laste kehalise v8imekuse naitajad (keskmine + standardhalve]
ning poiste ja tudrukute naitajate erinevused.

Koik lapsed Poisid Tidrukud
n=162 n=82 n=80
Néitaja n Naitaja n Néitaja
K?mbla . 149 | 204=+42 |76 | 21042 |73 | 19942
diinamomeetria (kg)
Tasakaal [sek] 146 | 23,7+336 | 73 | 180£20,5 | 73 | 29,5423

Paigalt kaugushupe

o] 149 |1539+228| 76 |1569+21,2| 73 | 1508241

Sustikjooks 4x10 m

148 | 131+12 | 75| 130+10 |73 | 13313’
(sek]?

Vastupidavusjooks (n] | 145 | 28,7+150 | 76 | 31,6 +16,0 | 69 | 256 = 13,2

a - Mida vaiksem vaartus (sekundites), seda parem saaritus.
* — Statistiliselt oluline erinevus v8rreldes poistega (p < 0,05].

Tabel 4. Normaalkaaluliste ja Ulekaaluliste laste keha koostise naitajad
(keskmine = standardhalve] ning kahe grupi naitajate erinevused.

Ulekaalulised

Normaalkaalulised

n=1e9 n=33
Néitaja Néitaja
Vanus 129 11,502 B8 11,502
Pikkus (cm] 129 | 1516=+74 &3 156585
Kehamass (kg] 1e9 40,3+6,6 &) 60,7 +11,3
KMI (kg/m2) 128 174+18 88 24,7 £3,5
Talje tUmberm@8&t (cm) 129 616 £5,6 88 76,2 +88
Talje-pikkuse suhe 129 04+0.0 3 05+0,1*
Kahe nahavaldi paksus (mm] 128 212+6,9 32 40,4 = 14,67
Rasvamass (kg] 128 81+30 32 20,8+9,7
RVM (kg) 128 32347 32 40,2 + 4,6
KR% (%) 128 196+5,3 32 328=+88

KMI - kehamassiindeks; RVM - rasvavaba mass; KR% - keha rasvaprotsent.
* - Statistiliselt oluline erinevus virreldes normaalkaaluliste lastega [p < 0,05].

Tabel 5. Normaalkaaluliste ja (ilekaaluliste laste KA absoluutaegade
vaartused (keskmine + standardhalve)

Tunnus Normaalkaalulised Ulekaalulised
n=129 n=33
Naitaja Néitaja
M@ddetud aeg paevas (min) 109 | 7775629 25 772,5 53,8
Mitteaktiivne aeg (min) 109 | 4804 +61,9 25 494,8 + 46,3
KKA (min] 109 | 2356=+464 25 223,2+ 34,7
MKA [min] 109 399=+126 25 36,6 £13,2
TKA (min) 109 21,5+14,2 25 178+129
MTKA [min) 109 61,4 23,6 25 54,5+£21,0
Kagu KA (min) 109 | 2971+59,7 25 2776+ 470
MTKA normi taitjad (%) 30 38,8 g 273

KKA - kergelt intensiivne kehaline aktiivsus; MKA - m&8dult intensiivne kehaline
aktiivsus; TKA - tugevalt intensiivne kehaline aktiivsus; MTKA - m&8dukas kuni
tugevalt intensiivne kehaline aktiivsus; KA - kehaline aktiivsus.
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NORMAALKAALULISTE JA
ULEKAALULISTE LASTE KEHA
KOOSTISE, KEHALISE AKTIIVSUSE
JA KEHALISE VOIMEKUSE NAITAJATE
ERINEVUSED

Tabelis 4 on esitatud normaalkaaluliste ja iile-
kaaluliste laste kirjeldavad tunnused, keha
koostise niitajad ning kahe grupi erinevused.

Tabelis 5 on esitatud normaalkaaluliste ja iile-
kaaluliste laste KA absoluutaegade vairtused.

Tabelis 6 on esitatud normaalkaaluliste ja iile-
kaaluliste laste kehalise voimekuse niitajad
ning kahe grupi erinevused.

NORMAALKAALULISTE JA
ULEKAALULISTE LASTE KEHA
KOOSTISE, KEHALISE AKTIIVSUSE
JA KEHALISE VOIMEKUSE NAITAJATE
SEOSED

Tabelis 7 on esitatud normaalkaaluliste ja iile-
kaaluliste laste keha koostise, KA ja kehalise
voimekuse olulised gruppidesisesed korrelatiiv-
sed seosed (p < 0,05).

Arutelu

Uurimistoo eesmark oli hinnata ja vorrelda
keha koostise niitajaid, KA-d ja kehalist voime-
kust ning leida nende seoseid 11—12-aastastel
Tartu koolide 5. klasside Opilastel.

Viimasel ajal on Eestis viahe tehtud komp-
leksseid uuringuid hilise lapseea tervist majuta-
vate tegurite kohta. Seega on meil vihe
objektiivseid andmeid 11—12-aastaste laste
litkumisharjumuse ning sellega seotud tervise-
ja kehalise t66v6ime néitajate kohta. Magistri-
160 tulemuste alusel saab paremini korraldada
koolide tegevust ja to6tada vilja tervist edenda-
vaid sekkumisprogramme.

T66 tulemused naitavad, et sugude vahel ei
ilmnenud KA olulisi erinevusi, kuigi leidub
uuringuid, mille tulemused niitavad vastu-
pidist ja mille pohjal on jareldatud, et tiidrukud
liiguvad poistest viahem (Inchley et al., 2017;
Pearce et al., 2012). Ka poiste ja tiidrukute
keha koostise ning antropomeetriliste naitajate
olulisi erinevusi ei esinenud. Tulemused aga
erinesid tasakaalu ja 4 x 10 m siistikjooksus.
Tiidrukute tasakaal oli oluliselt parem kui pois-
tel. Ka varasemate uuringute tulemused on
ndidanud, et tiidrukute tasakaal on poistega
vorreldes parem (Eguchi ja Takada, 2014;
Smith et al., 2012), poisid olid siistikjooksus
kiiremad nagu ilmnes ka Lopez-Gil et al.(2020)
tehtud uuringust. Nimetatud uuringus olid
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Tabel 6. Normaalkaaluliste ja lilekaaluliste laste kehalise vBimekuse
naitajad (keskmine + standardhalve] ning kahe grupi naitajate erinevus.

Tunnus Normaalkaalulised Ulekaalulised
n=129 n=33
Niitaja Naéitaja

Kéambla dinamomeetria (kg) 117 199=+40 30 22,545
Tasakaal [sek] 114 26,4+ 370 30 14,4+ 14,2
Paigalt kaugushUlpe (cm] 117 1573+215 30 | 142,4+235
Sustikjooks 4 x 10 m (sek]a 117 130=+1°2 29 13712
Vastupidavusjoaks (n] 115 30,4 14,7 28 22,5+ 15,0

a - Mida vaiksem vaartus [sekundites), seda parem saaritus.
* - Statistiliselt oluline erinevus vérreldes normaalkaaluliste lastega (p < 0,05].

Tabel 7. Normaalkaaluliste ja Ulekaaluliste laste keha koostise, KA ja ke-
halise vBimekuse grupisisesed olulised korrelatiivsed seosed (p < 0,05]

Tunnuste seosed Normaalkaalulised Ulekaalulised
lapsed lapsed

KMI

RVM r=0,616 =

KR% r=0,712 r=20,768

Talje Umbermaot r=0,678 r=20,716

Talje ja pikkuse suhe r=0,514 r=0,741

Mitteaktiivne aeg r=0,332 r=-0,502

MKA =-0,198 =

MTKA r=-0,192 =

Kogu KA r=-0,196 =

Kae dinamomeetria r=0,444 =

Paigalt kaugushlpe = r=-0,432

Vastupidavusjooks = r=-0,405

RVM

Talje tmbermo6t r=0470 =

MKA r=-0,205 =

TKA r=-0,208 =

MTKA r=-0,235 =

Kae dinamomeetria r=0,751 r=0,737

Paigalt kaugushupe r=20,202 -

KR%

Talje tUmbermaoét r=0,531 r=0,713

Talje ja pikkuse suhe r=0,507 r=0,533

Mitteaktiivne aeg r=20,226 r=-0,543

Paigalt kaugushtpe r=-0,366 r=-0,623

Sustikjooks 4 x 10 m r=0,241 r=0491

Vastupidavusjooks r=-0,334 r=-0,581

Tasakaal r=-0191 =

KMI- kehamassiindeks; RV - rasvavaba mass; KR% - keha rasvaprotsent;

KKA -kergelt intensiivne kehaline aktiivsus; MKA - m&8dukalt intensiivne kehaline
aktiivsus; MTKA - m&ddukalt kuni tugevalt intensiivne kehaline aktiivsus;

KA - kehaline aktiivsus.
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poiste tulemused oluliselt paremad ka vastupida-
vusjooksus ja paigalt kaugushiippes (Kasovié
et al., 2021), erinevalt kdesolevast uuringust.

Uuringus osalenud lastest olid normaalkaaluli-
sed 129 ehk 79,6% kogu valimist. Ulekaalulisi oli
33 ehk 20,4% koigist lastest. Ulekaalulistel lastel
oli oluliselt suurem KMI ja rasvamassi niitaja
vorreldes normaalkaaluliste lastega ehk siida-
me-veresoonkonna haiguste tekke suurem risk
(Aggoun et al., 2008). Talje ja pikkuse suhte
keskmine vaartus oli iilekaalulistel lastel suurem,
mida on seostatud siistoolse vererohuniidu tou-
suga (Aeberli et al., 2009).

Normaalkaaluliste ja tilekaaluliste laste KA
niitajates ei esinenud statistiliselt olulisi erine-
vusi. Ulekaalulisuse pshjus ei pruugi olla ainult
vihene lilkkumine, vaid ka vaarad toitumisharju-
mused, mida uuring ei kisitlenud. On leitud, et
KA-ga vorreldes on energia tarbimine kehamassi
suurenemisel oluliselt tdhtsam (Aeberli et al.,
2007).

Ulekaalulistel lastel olid normaalkaalulistest
norgemad tulemused paigalt kaugushiippes,

4 x 10 m stistikjooksus ja vastupidavusjooksus.
Sarnased tulemused said ka Musalek et al.
(2020) oma hiljutises uuringus 9—11-aastaste
TsSehhi laste seas. Arvatakse, et tilekaalulistel
lastel on keharaskust kandvate kehalise voime-
kuse testide tulemused norgemad, sest liigne
rasvamass raskendab liigutuste sooritamist (Riso
et al., 2019). Ulekaalulistel lastel oli normaalkaa-
lulistest parem tulemus ainult kimbla diinamo-
meetrias, mis ei holma keharaskust kandvat
tegevust. Rasvumise bioloogiline mehhanism on
naidanud, et noorukite iilekaalulisus vihendab
koormustaluvust ja aeroobset voimekust, vorrel-
des normaalkaalulisusega (Liao et al., 2013).
Kehalise voimekuse niitajad on seotud pikaaja-
lise tervisliku seisundiga (Musalek et al., 2020)
ja parema kehalise voimekusega lastel on vaik-
sem risk haigestuda kardiovaskulaarsetesse voi
ainevahetusega seotud haigustesse tiiskasva-
nueas (Ortega et al., 2008).

Normaalkaalulistel lastel esines rohkem
olulisi korrelatiivseid seoseid keha koostise,

Viiendike ehk
11-12-aastaste laste
keha koostis on
poordvordelises
seoses nende

kehalise
voimekusega.
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0% vs.

0%

Viiendik uuringus osalenud
lastest olid tilekaalulised,
ilejiinud normaalkaalus.

KA ja kehalise voimekuse niitajate vahel kui
iilekaalulistel lastel. Nii normaalkaaluliste kui
iilekaaluliste laste keha koostise néitajad korre-
leerusid koige enam kehalise voimekuse niitaja-
tega. Nii normaalkaaluliste kui iilekaaluliste laste
KR% oli negatiivses seoses paigalt kaugus-
hiippega ja vastupidavusjooksuga, positiivses
seoses aga 4x10 m siistikjooksuga. Seega mida
suurem on lapse KR%, seda halvem on tema
kardiorespiratoorne voimekus, jalalihaste plah-
vatuslik joud ning litkumiskiirus ja
koordinatsioon.

Kardiorespiratoorse voimekuses on sama-
suguse tulemuseni joudnud Lahoz- Garcia et al.
(2018), leides lastel olulise KR%-i ja kardiorespi-
ratoorse voimekuse negatiivse seose. Meie
uuringu normaalkaalulistel lastel oli KR% nega-
tiivses seoses ka tasakaaluga, kuid iilekaalulistel
lastel nendevahelised seosed puudusid. M6lema
grupi lastel oli kde diinamomeetria positiivses
seoses keha RVM-iga.

Normaalkaalulistel lastel olid KMI ja keha
RVM poordvordelises seoses MKA-ga, TKA-ga ja
MTKA-ga, kuid iilekaalulistel nende tunnuste
seosed puudusid. Siiski esinesid mélemal grupil
mitteaktiivse aja ja KMI ning KR%-i olulised
seosed. Normaalkaalulistel lastel olid nimetatud
seosed positiivsed ehk mida rohkem veedavad
normaalkaalulised lapsed aega mitteaktiivselt,
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seda suurem on nende KR% ja KMI. See tulemus
iihtib Janssen et al. (2019) uuringuga, mille tule-
mused néitasid samuti, et laste suur KA on seo-
tud viiksema KMI véartusega.

T66 tulemuste pohjal voib jareldada, et poiste
ja tiidrukute keha koostis ning KA ei erinenud
oluliselt. Ligi kaks kolmandikku lastest ei tditnud
soovituslikku kehalise aktiivsuse normi. Keha-
liste voimete erinevus ilmnes tiidrukute paremas
tasakaalus ja poiste paremates kiiruslikes voime-
tes. Ule- ja normaalkaaluliste laste liikumis-
aktiivsus ei erinenud oluliselt, kuid kehalistes
voimetes edestasid normaalkaalulised lapsed
iilekaalulisi, vélja arvatud kimbla pigistusjous.
Nii normaal- kui ka tilekaaluliste laste korgem
KR% oli seotud alajasemete viiksema lihasjouga,
kardiorespiratoorse voimekusega ja kiiruslike
voimetega. Normaalkaaluliste laste vdiksem KMI
ja RVM olid seotud suurema MTKA ajaga. Lisaks
oli nende viaiksem KMI ja madalam KR% seotud
mitteaktiivselt vihem veedetud ajaga.

Uurimist66 peamine tugev kiilg on metoodika,
mida on kasutatud kogu maailmaseri vanuse-
rithmade uurimisel. Seetottu saab praeguse t66
tulemusi analiiiisida ja vOrrelda eelnevate uurin-
gute tulemustega. AM-i kasutamine vdimaldas
objektiivselt hinnata laste KA-d ja uuringus
kasutati kehalise voimekuse standardteste.

Piirduda tuli vaid Tartu ja selle lahiiimbruse
koolidega, seetottu ei saa kiesoleva t66 pohjal
teha suuremaid ildistusi kogu konealuse vanuse-
rithma kohta Eestis. Samuti esines piirang KA
hindamisel, sest polnud voimalik moota KA-d
veega seotud tegevuse korral.

Laste keha koostise ja kehalise voimekuse
korral on tahtsad toitumisharjumused ja energia-
kulu, aga ka tegevus mitteaktiivselt veedetud
ajal, mida kéesolevas t60s ei kisitletud. Seega
tuleks edasistes uuringutes veelgi tipsemate
tulemuste saamiseks arvesse votta ka neid nime-
tatud naitajaid.

Praktiline
rakendatavus

Uuringu tulemused vGivad olla abiks pohikooli-
lastele tilekaalu ennetamisel, KA suurendami-
seks ja istumisaktiivsuse vihendamiseks uute
sekkumisprogrammide viljato6tamisel,mille abil
saaksid lapsed kujundada tervislikke harjumusi.
Konealusesvanuses Eesti laste hulgas on Kasitle-
tud néitajaid ja nende seoseid vihe uuritud ning
kaesoleva 160 tulemused annavad olukorrast
parema iilevaate selle vanuserithma laste seas. W

Tanuavaldus

Too autor tanab kaiki uuringus osalenud
lapsi, lapsevanemaid ja koole eduka koostoo
eest.
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MIDA NAITAS KERGEJOUSTIKU
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NOORTEKOONDISLASTE

fusioterapeutiline
hindamine?

Kergejoustikuliit kaivitas 20189. aastal projekti noorkergejoustiklastele,
et hinnata mitme aasta jooksul noorte tugi-likumisaparaadi seisundit
FMS-testi [funktsionaalne liigutuste analuus] alusel.

HARRY LEMBERG,
kergejdustikutreener
KATRE LUST-MARDNA,
Functional Movement
Screen’i
sertifitseeritud

testija

Foto Shutterstock

ehk keha pohi-
liigutuste skrii-
ning voimaldab

seitsme pohilii-
gutuse sooritamise kaudu hinnata kompleksselt
kehaosade litkuvust ja stabiilsust. Slisteem
annab voimaluse leida nii sportlase kui ka vihe-
maktiivse inimese liigutustes iiles funktsionaal-
sed piirangud ja asimmeetriad, mis voivad
viahendada treeningute efektiivsust ning luua
soodsa pinnase vigastuste ja tilekoormus-
probleemide tekkeks. Saadud tulemuste
alusel maarab fiisioterapeut voi treener testita-
vale individuaalselt harjutused, mis aitavad
kaasa Gigete liigutusmustrite kinnistumisele
ning sportliku saavutusvéime ja iildise igapae-
vase enesetunde paranemisele. Iga liigutuse

soorituse eest saab hinde vahemikus 0-3,
maksimaalne skoor on 21. Suurenenud
vigastusohule peaks viitama skoor < 14.

PROJEKTI KORRALDUS

Projekti valiti 2019. aasta suvise voistlushooaja
pohjal 32 sportlast Euroopa noorte oliimpia-
festivali, U18 ja U16 vanuseklassi Balti riikide
maavoistluse tulemuste pohjal, lisaks kaasati
projektijuhi soovituse alusel veel méned pers-
pektiivikad noored. Projektis osalemine oli
vabatahtlik, testitulemuste kasutamine koos-
kolastati iga noore vanemaga, kellele saadeti
asjakohane blankett, millega nad andsid nous-
oleku oma lapse osalemiseks. Balti riikide noorte
2020. aasta suviste meistrivoistluste pohjal kaa-
sati veel moned sportlased.
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Test soorituse
maksimaalne
skoor on 21,
suurenenud
vigastuste ohule
viitab skoor - 11

Kahe aasta jooksul jilgiti noorte tiitlivoistlus-
tele kandideerivate kergejoustiklaste tervislikku
seisundit funktsionaalsete liigutuste analiitisi
alusel, selgitati noorsportlaste tugi-liikumis-
aparaadi seisundi mobiilsust, tasakaalu ning fun-
damentaalseid liigutusoskusi ja lihasseisundit.
Aastal 2019 testiti 29 ja 2020. aastal 26 noor-
kergejoustiklast.

Enne testimist paluti osalejatel tiita ankeet,
milles mérgiti dra ka nadala keskmine treeningu-
koormus, unetundide arv ja varem muret teinud
luulihaskonna probleemid. Fiisioterapeutiline
hindamine ja teraapia koosnesid FMS-testi tule-
mustest ning sportlase enda vilja toodud prob-
leemsete piirkondade taastusravist.

OLULINE ON VALUVABA TREENING!
Aastaga oli unetundide arv vahenenud 7,6 tunnilt
7,5 tunnile. Molemal aastal t6id testitavad vilja,
et kdige enam probleeme on pdlvede, alaselja ja
hiippeliigeste piirkonnas. Aastal 2020 oli lisakiisi-
mus aasta valtel muret tekitanud luulihaskonna-
probleemide kohta, millele vastas eitavalt seitse
noort, iilejadnud 19 sportlasel oli esinenud luu-
iimbrise poletikku, polvekedra kdoluse patoloo-
giaid, reie tagakiilje vigastusi jm.

Paljude sportlaste sonul oli vigastuste pohjus
COVID-19 piirangutest tingitud iiksi treenimine.
Aastal 2019 oli Functional Movement Screen’i
keskmine tulemus 15,4, aasta hiljem aga 15,5.

Mbobned uuringud (Bakken et al., 2018) on nii-
danud ja seda on ka rahvusvahelise oliimpia-
komitee meditsiinikomisjoni seisukoht
kinnitanud, et FMS ei ole piisavalt usaldusvaérne
patoloogiate tuvastamiseks, sest testi tipsus on
viike, olid meie tulemused homogeensed. Spordi-
praktikas on laialdaselt toestatud FMS-i usaldus-
vadrsus, mis viitab méotmistdpsusele ehk
moGtmiste jarjekindlusele (Teyhen et al., 2012).
Bardenett (2015) oma kaastdotajatega leidis, et
FMS ei voimalda ennustada vigastusi, kuid on
liigutustegevuse analiiiisi hea vahend. FMS on
suhteliselt madalast tdenduspohisuse tasemest
hoolimata maailmas praktikas enim kasutatud
liigutustegevuse analiiiis.

Veelgi olulisem, kui tulemuste skoor, olid fiisio-
terapeudi vaatlused testimise kiigus. Nende poh-
jal sai varasemate kaebuste alusel hinnata
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hiippe- ja puusaliigeste liikuvust, rindkere
mobiilsust, lihasjéudu nii {ila- kui ka alajaseme-
tes. Traditsioonilistel siigisestel noorkergejous-
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tiklaste treeningkogunemistel Audentese
spordikeskuses toimusid uuringute tulemustest
ldhtuvalt teraapiasessioonid ja praktilised loen-
gud, kus rohk oli uuematel uuringutel. Nende

SELOOMUSTAVATE

jargi aitab vigastusi ennetada adekvaatne uni,
toitumine, optimaalne koormuse doseerimine ja
lihastreening.

Koige enam peatusime koormuse doseerimise
ja optimaalsete treeningkoormuste kiisimustel,
ragkisime akuutsest ja kroonilisest treeningkoor-
musest (Gabbett, 2016). Oluline on valuvaba
treening! Igasuguse vigastuse korral saab siiski
liikumist teataval maaral alati jatkata. Hasti
struktureeritud ja 1abiméeldud soojenduspro-
grammid voivad aidata vihendada vigastuste
riski kuni 50% ulatuses (Thorborg et al., 2017).
Jargnevatel aastatel voiksid testimised olla veelgi
individuaalsemad ja mitte piirduma ainult
FMS-testiga. W

Pandeemia muutis voistluskalendrit

Projektis osalesid 2002-2004 sundinud noorkergejoustiklased, kelle
lahimad suurvdistlused pidid olema 2020. ja 2021. aasta tiitlivdistlused,
kuid kahjuks pani COVID-19 pandeemia spordimaailma seisma ja tegi
suured korrektiivid v@istluskalendrites.
e U18 Euroopa meistrivoistlustel 2020 Rietis jaid ara, toimuvad

2022 Jeruusalemmas.
o U20 maailmameistrivoistlused 2020 Nairabis jaid ara, Itkati

2021. aastasse.
e U20 Euroopa meistrivoistlused 2021 toimusid Tallinnas.
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Kirjanduse
illevaade

Soudmist peetakse jouvastupidavuse spordia-
laks, kus liigutuste struktuur on tsiikliline ja nii
iila- kui ka alakeha t66tavad siinkroonis (Stei-
nacker, 1993). Soudmine nouab sportlaselt
vaga hiid tehnilisi oskusi ja suurt fiiiisilist voi-
mekust (Lamb, 1989). Spordiala harrastatakse
valitingimustes ja see soltub suuresti ilmast
(tuul, vihm, temperatuur), seet6ttu on soude-
ergomeeter eriti tahtis piisavalt regulaarsete
treeninguvoimaluste jaoks ja sportlaste testi-
miseks (Elliott et al., 2002). Sdudeergomeetri-
te kasutamne on iiha populaarsem ja moodus-
tab vdga suure osa soudjate ettevalmistavast
treeningust (Lamb, 1989). SGudeergomeetritel
sébudmine on muutunud lausa nii populaar-
seks, et sellel alal peetakse rahvusvahelisi ja
riikide voistlusi (Erdman ja Meyers, 1986).
Séudeergomeeter on kuival maal treenimise
statsionaarne vahend, mistttu puudub sellel
paadile omane veetakistus, kuid seadmelt on
voimalik saada tagasisidet tehtud t66 kohta
reaalajas (Lamb, 1989).

Koige enam kasutatakse Concept 2 soude-
ergomeetrit (Elliott et al., 2002). Soudeergo-
meetrid on piisavalt valiidsed seadmed, et
matkida tegelikku soudmist (Lamb, 1989).
Seega kasutatakse neid laialdaselt laboritingi-
mustes aeroobse ldve (AeL), anaaeroobse lave
(AnL) ja maksimaalsete koormuste
madramisel.

Tippsoudjate (reeningust
kuni 90% toimub allpool
anaaeroobset Live.
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Kui AeL ja AnL tdhtsus muutus treenimisel
olulisemaks, hakati {isna tihti tegema vastupi-
davustreeninguid AnL piiril (Steinacker, 1993).
See aga viis tihti lilekoormuseni, sest taastu-
mine polnud piisav (Steinacker, 1993). AeL ei
ole vaistlusolukorras kiill koige tahtsam, kuid
on siiski treeningute intensiivsuse maaramise
vaga oluline néitaja: tippsoudjad treenivad
hooaja jooksul enamasti AeL-i piiril (Fiskerst-
rand ja Seiler, 2004). Ka Steinacker (1993)
leiab, et treeningutest kdige olulisema osa moo-
dustab véga intensiivne vastupidavustreening:
tippsoudjate treeningu kestusest 70-90% on
alla AnL-i. Aastatel 1970—2000 Norras rahvus-
vahelistelt voistlustelt medaleid vGitnud sport-
lastelt kogutud andmed niitasid samuti, et
kolmekiimne aasta jooksul on séudjate
aeroobne voimekus suurenenud rohkem kui
10% (Fiskerstrand ja Seiler, 2004). Siit edasi

peab arvestama, et anaeroobse ldve vGimsus
(AnLW) on tippsoudjatel umbes 80—85%
maksimaalsest sooritusvoimest (Steinacker,
1993). AnLW peaks olema selline véimsus,
kui séudja suudab 30—60 sekundit koormust
konstantselt hoida, ilma et laktaadi (La) kont-
sentratsioon veres suureneks (Steinacker,
1993). Uldiselt on teada, et AnL, La ja maksi-
maalne hapnikutarbimine (VO2max) on oma-
vahel seotud, voistlustasemel tippsoudjatel
voib esineda ka teatud erisusi (Steinacker,
1993), kui madalam AnLW voib olla kompen-
seeritud suuremate jouniitajate voi suurene-
nud La tolerantsuse poolest (Howald, 1988).
Juba aastaid tagasi on paljudes uuringutes
leitud, et joud ja paadi kiirus on korrelatsioo-
nis VO2max niitajaga, mis ulatub 6,0-6,6 1/
min (Steinacker, 1993).

Soéudjate treeningumaht aastas on iile 800
tunni, seega tuleks treeningutel rohuda roh-
kem mahule, mitte niivord intensiivsusele
(Steinacker, 1993). Sellest tulenevalt ongi aina
tahtsamaks muutunud treeningu intensiivsus
aeroobse ldve (AeL) ja anaeroobse ldve (AnL)
piiril (Fiskerstrand ja Seiler, 2004).

Treeningukoormuste ja intensiivsuse hin-
damine vastupidavusspordis on oluline ning
treeningute perioodilise planeerimise lahuta-
matu osa, sest treeningu intensiivsus, maht ja
taastumine on darmiselt tdhtis parimate
tulemuste saavutamiseks (Ratamess et al.,
2009). Suure intensiivsusega treeningute
mahtu ja osatdhtsust on keeruline planeerida,
sest seda tiiiipi treeningute moju kehale ei saa
péris objektiivselt hinnata ainult
siidamel6ogisageduse (SLS) jargi (Foster.
et al., 2001). Day et al. (2004) uurisid subjek-
tiivse hinnanguga treeningu intensiivsuse
skaala efektiivsust, et jaotada treeningu inten-
siivsust vastupidavus-
treeningute ajal. Uuringu tulemustest jarel-
dati, et katsealused hindasid harjutustes
subjektiivselt raskemaks viiksemat korduste
arvu ja suuremat intensiivsust (Day et al.,
2004). Dedering et al. (1999) toi vilja Borgi
skaala, elektromiiograafia ja vastupidavuse
néitajate tugeva korrelatsiooni. Niiteks Her-
man et al. (2006) uuringu pohjal jareldati, et
treeningu tajutava pingutuse skaala ei ole
usaldusvéirne sama iilesande stiimuli kordu-
val viljakutsumisel, kuid sobib viga hasti
treeningu intensiivsuse hindamisel (joonis 1)
(Herman et al., 2006). Treeningu intensiivsu-
sest tulenev tajutava pingutuse hinnang osu-
tus regressioonanaliiiisi tulemusena
usaldusvaarseks (Herman et al., 2006). Tule-
nevalt uuringu tulemustest soovitatakse taju-
tava pingutuse skaalat piisavalt usaldusvéérse
vahendina, et moGta erinevate treeningute
moju sportlase kehale (Herman et al., 2006).

Samuti on vilja tootatud Borgi kiimnepunk-

tiskaala tajutava pingutuse hindamiseks, et anda
lihtsaid, usaldusvaarseid ja pohjendatud hinnan-
guid treeningu intensiivsusele (Borg, 1998).
Skaala p6hineb mottel, et tajutav pingutuse hin-
nang 10 on kurnatuse tase ja o taielik puhkus,

mida sportlane koormusega tunneb (Borg, 1998).

Kiimnepalliskaala on kujunenud standartseks
meetodiks lisaks objektiivsetele niitajatele, mil-
lega hinnata pingutuse taset sportlaste testimi-
sel, treeningutel ja ka rehabilitatsioonis (Day

et al., 2004). Zamuner et al. (2011) tegid
uuringu, kus otsiti AnL-i ja fiiiisilise pingutuse
seost, kasutades fiiiisilise pingutuse subjektiiv-
seks hindamiseks Borgi kiimnepalliskaalat.
Uuringu tulemusena leiti VO2max-i, SLS-i,
voimsuse ja fiiiisilise pingutuse subjektiivse hin-
damise statistiliselt oluline korrelatsioon (Zamu-
ner et al., 2011).

Praeguseks on vilja kujunenud iildine aru-
saam, et vastupidavusspordis esinevad fiisioloo-
gilised sooritust limiteerivad tegurid, nagu joud,
kiirus ja vastupidavus (Hawley ja Stepto, 2001).
Sellest tulenevalt arutletakse koigist treeninguga
seotud muutujatest koige kriitilisemalt just tree-
ningu intensiivsuse ja selle jaotamise iile (Seiler
ja Kjerland, 2006). Intensiivsuse jaotamiseks,
hindamiseks ja kontrollimiseks on erinevaid
voimalusi: fiiiisilise pingutuse hindamine taju-
tava pingutuse skaalal, SLS, tempo, voimsus
ja La hulk (Uzelac-Sciran ja Vucetic, 2017).
Sellest tulenevalt on soovitatav erinevaid meeto-
deid omavahel kombineerida, et suurendada
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fiisioloogilised tegurid, nagu
joud, Kiirus ja vastupidavus.

tulemuste usaldusvairsust (Uzelac-Sciran ja
Vucetic, 2017). Treeningu intensiivsuse méara-
mine ja jaotamine on tihti iiks peamisi tegureid,
samal ajal ka suuremaid kiisimusi spordis, et
saavutada parimaid tulemusi.

To6 eesmiirk

T66 eesmairk oli leida astmelise koormustestil
madratud funktsionaalsete niitajate ja tajutava
pingutuse skaalal médaratud subjektiivse raskuse
seoseid, et lihtsustada nii treeneritel kui ka sport-
lastel treeningkoormuse hindamist.

Metoodika

Uuring korraldati Eesti oliimpiakomitee rahasta-
tud teadusuuringute projekti raames, mille kai-
gus testitakse Eesti soudekoondist regulaarselt
alates 2015. aastast. Artikkel pohineb Karl
Kristian Alasi 2020. aastal Tartu iilikoolis
kaitstud magistrit66 analiiiisil.
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Kes olid uuritavad®?

Uuringus osalesid Eesti koondise meessoudjad, kes kuulusid aastatel
2018-2020 U19-, U23- voi A-koondisesse. Uuringusse kaasati 28 A-koon-
dise, 33 U23-koondise ja 26 U19-koondise s6udjate koormustesti. Séudjad
olid 16-38-aastased. Uuringusse kaasatud sportlased osalesid mddtmiste
ajal taies mahus nii treeningutel kui ka vdistlustel. Uuringus osalemine oli
kdigile vabatahtlik.

UURINGU KORRALDUS

Sportlased tegid ettevalmistusperioodi alguses
soudeergomeetril (Concept II, Morrisville,
Ameerika Uhendriigid) koormustesti astmeliselt
tousvate koormustega. Esimene koormus oli

40 W ja iga minut tosteti koormust 20 W vorra.
Igal koormusastmel kiisiti sportlase kéest, kui
raske see koormus talle Fosteri modifitseeritud
kiimnepalliskaala (Foster et al., 2001) jargi tun-
dub. Test kestis seni, kuni sportlane ei suutnud
enam koormust hoida v6i 16petas testi ise dra.
Testi kdigus maarati hapnikuanaliisaatoriga
(Metamax 3B, Cortex Biophysic GbmH, Leipzig,
Saksamaa) sportlase valjahingatavast Ghust
VO2max, suhteline maksimaalne hapnikutarbi-
mine (VO2max/kg), VE ja maksimaalne siidame-
166gisagedus (SLSmax). Enne testi oli koigil
sportlastel soojenduseks aega kiimme minutit.
Koormustest tehti sarnaselt varem tehtud uurin-
guga (Purge et al., 2017).
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ANDMETOOTLUS

Andmete analiilisimiseks ja to6tlemiseks kasutati
programme MS Excel ning SPSS Statistics 20.0.
Andmete normaaljaotust kontrolliti Kolmogorov—
Smirnovi testiga. T60 kiigus leiti m66detud and-
mete keskmised ja standardhilbed, keskmiste
vordluseks kasutati s6ltumatute valimite t-testi.
Olulisusnivooks on véetud p < 0,05.

Too tulemused
ja arutelu

Uuringus osalenud sdudjad jagunesid kolme
gruppi: A-koondis, U23-koondis ja U19-koondis.
Gruppide iildised andmed on vilja toodu

tabelis 1.

A-koondise s6udjad on oluliselt pikemat
kasvu (192,64 + 4,54) vorreldes U23-koondise
(183,76 + 4,73) ja U19-koondise (181,04 + 6,55)
sportlastega, vt tabel 1. Samuti on tulemustest
niha, et A-koondise s6udjad on kehakaalult
(95,53 + 6,64) oluliselt raskemad kui U23-koon-
dise soudjad (77,75 + 7,81), vt tabel 1. Saadud
andmeid analiiiisides tuleb vilja, et kuigi
U19-koondise litkmed on pikkuselt veidi lithemad
kui U23-koondise s6udjad, kaaluvad U19-koon-
dise sdudjad U23-koondise soudjatest rohkem
(79,11 + 9,47). See tuleneb arvatavasti sellest, et
U23-koondises oli mitu kergekaalu s6udjat, kelle

kehakaal jaab 70—75 kg vahele. A-koondise séud-
jate keskmiselt raskem kaal tuleneb kindlasti ka
nende keskmiselt suuremast pikkusest ja lihas-
massist. Huang et al. (2007) leidsid enda uurin-
gus, et pikkus on iiks tugevamaid ja maaravamaid
tegureid 2000 m s6udmisvoimekuse ennustami-
sel. Lisaks leidsid nad, et kui pikkus s6ltumatu
muutujana vilja jétta, siis on viga oluline voime-
kuse néitaja ka sdudja kaal ja vanus (Huang et al.,
2007). See annab aluse arvata, et pikematel ja
veidi joulisematel sdudjatel v6ib olla eelis kerge-
mate ja lithemate séudjate ees.

SOUDJATE FUNKTSIONAALSETE
NAITAJATE VORDLUS
Soudjate koormustesti tulemused on valja toodud
tabelis 2. Koormustestil suutsid kdige suuremat
voimsust arendada A-koondise sportlased, kellele
jargnesid U23- ja U19-koondise sportlased. Samu-
ti esines aeroobse ja anaeroobse lave voimsuse
erinevus (tabel 2).

Tulemusi analiiiisides tuli vilja, et A-koondise
sportlastel oli statistiliselt oluliselt korgem
(p < 0,05) aeroobse lave voimsus AeLW
(229,82 + 19,76), kui U23-koondise sportlastel
(185,36 + 23,33), vt tabel 2. See tihendab, et
A-koondise sdudjad suutsid madalama SLS-i

Tabel 1. SGudjate antropomeetrilised pdhinaitajad koondiste kaupa (M = SD]
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A-koondise soudjad on
oluliselt pikemad (Keskmine
193 ¢m) ja raskemad 96 kg),
vorreldes U23 koondisega
(vastavalt 181 cm ja 78 kg).

juures rohkem mehaanilist t66d teha. AnL-i kor-
ral oli ndha sarnast tendentsi nagu AeL korral:
AnL oli kdige madalam A-koondise soudjatel
(168,96 + 11,04 1/min), veidi kérgem U23-koon-
disel (170,9 + 6,95 1/min) ning koige korgem
U19-koondise sdudjatel (179,19 + 9,36 1/min).
AnL-i korral tuli vilja statistiliselt oluline erine-
vus U19-koondise ja U23-koondise lavede vord-
luses (p < 0,05). U19-koondise soudjatel oli
aeroobse lave stidamel6ogisagedus (AeLSLS)
kiill koige korgem (153,8 + 11,01), kuid
anaeroobse ldve voimsus (AeLw) koige madalam
(180,19 + 38,08), vt tabel 2. Teada aga on, et
vanusega kaasneb maksimaalse siidamel66gi-
sageduse (SLSmax) langus, mis tahendab ka
madalamat siidamel6ogisagedust (SLS) fiitisilise

A-koondis U23-koondis U19-koondis
Vanus (a) 27,25 = 5,76 20,73 +,76# 1788 + 1,42#
Pikkus (cm) 192,64 = 4,54 183,76 £ 4,73# 181,04 £ 6,55#
Kaal (kg) 95,53 + 6,64 7775+ 781# 79,11 £ 9,47#

# - Statistiliselt oluliselt erinev A-koondise naitajast (p < 0,05].

Tabel 2. Eesti sdudekoondise sportlaste koormustesti tulemused (M £ SD]

V02max (L/min) 8,0 £ 9 4,81 +,63# 4,65 +,97#
V02max/kg (ml/min/kg] 58,17 = 4,87 61,87 =793 57,65 = 8,04
Pamax (W] 430,39 + 31,79 352,51 £ 36,73# 321,34 = 57,67#
VE (L/min] 218,07 £18,25 192,57 = 22,33# 176,03 = 31,64#

AeLSLS [I/min) 144,14 + 10,83

14733 = 741 1538 £ 11,01#

AelW W] 229,82 = 18,67

185,36 = 23,33# 180,19 = 38,08#

AeLF [F 1-10) 3,54 = 67

3,76 £,79 4,31 = 97#

AnLSLS (I/min] 168,96 = 11,04

1709+ 6,95 179,19 £ 9,36€#

AnLW (W] 322,57 = 22,06 265,42 = 33,41# 249,3 + 48,22#
AnLF (F1-10) 5,32 £ .81 5,67 £,92 6,81 +£1,23E#
Pmax (W] 453,92 + 31,69 372,78 = 35,84# 339,23 = 62,87#
SLSmax (I/min] 1891 +11,42 188,6 = 5,47 195,3 + 6,96€

VO02max - maksimaalne hapnikutarbimine, VO2max/kg - suhteline maksimaalne hapnikutarbimine,

Pamax - maksimaalne aeroobne v8imsus, VE - ventilatsioon, AeLSLS - aeroobse lave sidamelddgisagedus,
AelW - aeroabse lave v8imsus, AeLF - tajutav vasimus aeroobsel lavel, AnLSLS - anaeroohse lave
stidamel6dgisagedus, AnLW - anaeroobse lave v8imsus, AnLF - tajutav vasimus anaeroohsel lavel, Pmax -
maksimaalne v8imsus, SLSmax - maksimaalne sidameldogisagedus, # - erinevus A-koondisest (p < 0,05],

€ - erinevus U23-kaondisest (p < 0,05)
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Tulemuste analiniisi pohjal
voib éelda, et oluliselt
paremini on (reenitud

A koondise sportlased.

pingutuse korral (Christou ja Seals, 2008). Tule-
mused voivad aimu anda A-koondise sportlaste
oluliselt paremast treenituse tasemest ja
okonoomsusest.

Samuti naitasid A-koondise sdudjad vorreldes
U23-koondise sdudjatega statistiliselt oluliselt
paremaid (p < 0,05) maksimaalses aeroobse
(Pamax) voimsuse tulemusi. A-koondise sport-
lastel jdi Pamax voimsuseks 430,39 + 31,79,
U23-koondise sdudjatel oli niitaja
352,51 + 36,73 (tabel 2). Kopsude ventilatsioonis
(VE) oli A-koondisel ja U23- ning U19-koondisel
samuti statistiliselt oluline erinevus (p < 0,05):
A-koondise niitajaks jii 218,07 + 19,25 1/min,
U23-koondisel 192,57 + 22,33 1/min ning
U19-koondisel 176,03 + 31,64 1/min (tabel 3).
Kuigi kopsude VE ei ole kige olulisem sooritus-
voimet piirav tegur, on siiski leitud, et liihiajalise
maksimaalse pingutuse korral v5ib kopsude VE
saada sooritust piiravaks teguriks (Volianitis
et al., 2001). VO2max tulemusi uurides selgus, et
U23-koondise sdudjatel on statistiliselt oluliselt
madalam (p < 0,05) absoluutne maksimaalse
hapniku tarbimise (VO2max) niitaja
(4,81 +,63 1/min) kui A-koondise soudjatel
(5,5 £ ,5 1/min). A-sdudekoondise tulemus erines
statistiliselt oluliselt (p < 0,05) ka U19-koondise
tulemusest (4,65 + ,971/min). Nooremate sport-
laste oluliselt madalam VO2max niitaja voib
meile aimu anda jallegi A-koondise sportlaste
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paremast treenitusest. Vanemate sportlaste
parem treenitus on ka arusaadav, sest sportlased
on alaga tegelenud oluliselt kauem ja koormus-
tega paremini kohanenud.

SOUDJATE TUNNETUSLIKU
PINGUTUSE VORDLUS
Kuigi tajutav vasimus aeroobsel ldvel (AeLF)
koondiseti statistiliselt oluliselt ei erinenud,
hindasid tajutavat pingutust anaeroobsel
lavel (AnLF) statistiliselt oluliselt suuremaks
(p < 0,05) U19-koondise soudjad kui U23- ja
A-koondis. U19-koondisel jai keskmiseks naita-
jaks 6,81 + 1,23, samal ajal kui A-koondisel oli
see 5,32 + ,81 ja U23-koondisel 5,67 + ,92
(tabel 2). Foster et al. (2001) leidsid oma uurin-
gus, et SLS ja tajutava pingutuse hinnang on
omavahel tugevalt seotud, mis tdhendab, et suu-
rema SLS-i korral on ka tajutav pingutus suu-
rem. See teadmine sai ka uurimist6os kinnitust.
Nooremate sportlaste korgem hinnang pingu-
tusele voib tuleneda ka kogenematusest. Iga
inimese voimekus treeningu raskust adekvaatselt
hinnata pole siiani 16plikku lahendust leidnud
(Gondoni et al., 2010). Nooremate soudjate taju-
tav pingutus voib olla teistsugune, sest sportlane
ei pruugi olla piisavalt kogenud erineva rasku-
sastmega treeninguid. Seetottu voib puududa
illevaade ja arusaam, mida tdhendab niiteks
viga kerge koormus v6i vastupidi, maksimaalne
pingutus. Samuti on nooremate sportlaste tree-
ningustaaz oluliselt liithem, vorreldes tipptasemel
tiiskasvanud sportlastega. Seetottu on noortel ka
viahem kogemusi eri tiilipi pingutuste hindami-
seks. Sellest tulenevalt on ddrmiselt oluline, et
Fosteri skaala kasutamisel treeningu intensiiv-
suse hindamiseks saaksid sportlased teha vdima-
likult palju erineva raskusastmega treeninguid ja
tekiks kogemus, arusaamine ning vordlusalus
treeningute hindamiseks.

Kokkuvote

Eesti A-sdudekoondise sportlased olid vanemad,
raskemad ja pikemad, kuid U19- ja U23-koondise
sportlaste antropomeetrilised pohiniitajad olid
sarnased. Saavutusvoimet mdjutava tegurina
moodetud voimsuse koige parem suutlikkus ja ka

6konoomsus oli A-koondise sportlastel. Soori-
tusvoimet mdojutavate niditajate suurenemise
korral oli koigi sdudekoondiste hinnang tajutava
pingutuse kohta korgem. Astmelisel koormustes-
til hindasid tajutavat pingutust A-koondisest ja
U23-koondisest oluliselt korgemalt aga U19-
soudekoondise sportlased, mis voiks iseloomus-
tada nende vihest kogemust pingutuse korral. B
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Sissejuhatus

Kehalist pingutust noudvate tockohtade osatiht-
sus iithiskonnas viheneb ja istuvas asendis veede-
tud aeg pikeneb, mistGttu on vaba aja kehalisel
aktiivsusel (edaspidi KA) oluline roll paremate
tervisenaitajate saavutamisel. Kehaliselt aktiivse-
matel tdiskasvanutel on vorreldes vihemaktiivsete
tdiskasvanutega viaiksem toensosus paljude kroo-
niliste haiguste tekkeks (Nunan et al., 2013).
Regulaarne KA — nditeks kondimine, jalgrattasoit
v0i tantsimine — vahendab riski haigestuda
siidame-veresoonkonna haigustesse, diabeeti ja
osteoporoosi, aitab kontrollida kehakaalu ja
mojub positiivselt vaimsele heaolule (Das ja Hor-
ton, 2016). Kehaline mitteaktiivsus voib 20%
vorra suurenda riski haigestuda stidame-vere-
soonkonna haigustesse, pohjustades Euroopa
Liidus 1,8 miljonit ning kogu maailmas 3,9 miljo-
nit surma aastas (Strain et al., 2020). KA aitab
ennetada ja kontrollida riskikditumist, nagu
tubaka, alkoholi ja muude ainete kasutamine, eba-
tervislikku toitumist ja vigivalda (World Health
Organization, 2010). KA suurendab sotsialiseeru-
mise, sotsiaalsete vorgustike loomise ja kultuurili-
se identiteedi voimalusi ning sidustab positiivselt
kogukonda ja iihiskonda (Eime et al., 2013).
Regulaarne KA vihendab tootajate toolt
puudumist ja té6jouvoolavust, tuues kasu kogu-
kondadele ja majandusele t66 tootlikkuse suure-
nemise kaudu (Brown et al., 2011). KA-d
soodustavad meetmed t66kohal mitte ainult ei
tosta tildist KA taset, vaid parandavad ka t60ga
rahulolu ja vihendavad t66stressi (Conn et al.,
2009). Paljudes riikides on markimisvaarne osa
tervisekulutustest tingitud ebapiisava KA-ga
seotud mittenakkuslike haiguste haldamise kulu-
dest (World Health Organization, 2010).
KA edendamisel on positiivne moju ka keskkon-
nale. Niiteks jalgsi ja jalgrattaga lilkumise pro-
pageerimine mootorséidukite kasutamise asemel
vahendab liiklusummikuid, 6hu- ja miirasaastet
ning fossiilkiituste tarbimist (Tainio et al., 2021).
Euroopa Liidu liikmesriikide keskmisega vor-
reldes on viimasel kaheteistkiimnel aastal ooda-
tav eluiga Eestis kasvanud kiiremini. Naiste
oodatav eluiga on 83 aastat ja meestel 74 aastat.
Samal ajal ei suurene tervena elada jaanud elu-
aastate arv, olles vastavalt 57 ja 54 eluaastat (Sta-
tistikaamet, 2019). Inimeste eluiga on kiill
pikenenud, kuid halb tervis ja haigused mdjuta-
vad t66turul osalemist, mis vihendab omakorda
sisemajanduse kogutoodangut ning toob kaasa
tervisehoiukulude suurenemise (Kultuuriminis-
teerium, 2021). Viimasel dekaadil on siidame-
veresoonkonna haigused Eestis surmapohjustest
esikohal (Sotsiaalministeerium, 2021), mistottu
on nende haiguste riskifaktoreid, s.o elustiili,
mojutavatel strateegiatel oluline roll olukorra
parandamisel.
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Naiste oodatav eluiga on Eestis
83 ja meestel 71 aastat. Siiski ei
suurene (ervena elada jiaéinud
celuaastate arv, olles vastavalt
57 ja 54 cluaastat.

Artikli autor Lusmigi on aastast 2013 Eestis
korraldanud koos uuringufirmadega (TNS Emor
ja Turu-uuringute AS) iga-aastaseid taiskasva-
nute kehalise aktiivsuse uuringuid. Valimis on
alati olnud vihemalt 1000 Eesti elanikku. Ana-
liitisides 2013. aasta ja 2015. aasta uuringute
andmeid, selgus, et vanemaealised tdiskasvanud
on nooremate vanusegruppidega vorreldes
korrapérasest lilkumisharrastusest oluliselt roh-
kem korvale jadnud ja see probleem vajab spet-
siifilist tdhelepanu. Seetottu on artiklis
keskendutud kehalise aktiivsuse suurendamise
mojurite viljaselgitamisele vihemalt 50-aastaste
vanuseriihmas, et leida lahendusi nende kehalise
aktiivsuse suurendamiseks.

Sihtriihma valikut toetavad ka asjaolud, et
rahvastiku vananemine on {ileilmne ja vanema-
ealiste inimeste proportsioon kogu elanikkon-
nast on suurem kui kunagi varem. WHO
uuringute jargi moodustavad vihemalt 65-aasta-
sed 2050. aastaks 21,5% maailma rahvastikust
(World Health Organization, 2015). Boultoni
et al. (2017) jargi tuleks vanemaealisi kaasata
nimetatud sihtriihma kehalise aktiivsuse suuren-
damiseks vajalike sekkumiste ja poliitika
valjatootamisse.

Kehalise aktiivsuse plussid

1. Vaiksem tBenaosus paljude krooniliste haiguste tekkeks.

2. Aitab ennetada ja kontrollida riskikaitumist, nagu tubaka, alkohaoli
ja muude ainete kasutamine, ebatervislikku toitumist ja vagivalda.

3. Suurendab sotsialiseerumise, sotsiaalsete vorgustike loomise ja

kultuurilise identiteedi vBimalusi ning sidustab positiivselt kagu-
konda ja Uhiskonda.

4. Vahendab tootajate toolt puudumist ja téojduvoolavust, tuues kasu
kogukondadele ja majandusele td6 tootlikkuse suurenemise kaudu.

5. Suurendab to6ga rahulolu ja vahendab téostressi

6. Pasitiivne moju ka keskkannale, naiteks jalgsi ja jalgrattaga
likumise propageerimine mootorsdidukite kasutamise asemel
vahendab liiklusummikuid, 6hu- ja murasaastet ning fossiilkituste
kasutamist.
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WHO uuringute jirgi
moodustavad vihemalt

65 aastased 2050. aastaks
21,5% maailma rahvastikust.

Teoreetiline
raamistik

Zubala et al. (2017) jareldasid oma siistemaatili-
ses lilevaates, et liiga tihti on vanemate tais-
kasvanute kehalise aktiivsuse suurendamise
terviseedenduslikud sekkumised psiihholoogilis-
te ja kognitiivsete teooriate kesksed. Lisaks sel-
gus nendest iilevaadetest, et vanemaealisi tais-
kasvanuid ei kaasatud vahetult programmide
valjatootamisse (Zubala et al., 2017). Seetottu
kasutatakse selles t60s teoreetilise raamistikuna
vahemalt 50-aastaste Eesti elanike KA maira
suurendamiseks sotsiaalokoloogilist mudelit
(edaspidi SEM), mis keskendub nii individuaal-
se, interpersonaalse, organisatsioonilise, kogu-
kondliku kui ka poliitilise tasandi muutustele
(Stokols, 1996).

Individuaalne tasand hdlmab teadmisi, hoia-
kuid, vaartusi, uskumusi, sugu, vanust ja sot-
siaalmajanduslikku staatust. Interpersonaalne
tasand tahendab toetavaid suhteid perekonna,
kolleegide ja sopradega. Organisatsioonilisel
tasandil paiknevad t66kohad, MTU-d ja teised
kogukonnariithmad ning kirik oma reeglite, ees-
kirjade ja struktuuriga, mis voivad nii véimal-
dada kui ka takistada tervisega seotud kaitumist.

Kogukondlikul tasandil on organisatsioonide
ja vorgustike suhted, mis voivad tekitada kaitu-

Vastanute sotsiaal-demograafilised tunnused

Tabel 1. Vastanute
sotsiaal-demograafi-
lised tunnused, 2018
(n=44)

Sugu Naine 30
Mees 14
Vanus S0-64 29
65-74 13
Vahemalt 75 2
Elukoht Pohja-Eesti 16
Laane-Eesti 9
LBuna-Eesti 9
|da-Eesti 10
Rahvus Eestlane 36
Mitte-eestlane 8
KA maar (vastaja enda hinnangul] | < 150 min/nadalas 18
> 150 min/nadalas 26
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mist mojutava poliitika, kultuuri ja normid.
Kogukondlikud struktuurid voivad olla poliitili-
sed (kohalikud omavalitsused, linnaosad), geo-
graafilised (nt asumite piiride tdhistamine
linnades) voi méadratud identiteediga

(nt vanemaealised). Mudeli valimisel tasandil
paiknevad keskvalitsuse poliitika ja sekkumised.
Poliitilised otsused ja seadused voivad otseselt
mojutada tervislikku kditumist (6igusaktid ja
rahastamine), kuid inimesed ja kogukonnad
voivad oma tegevusega mdjutada poliitika kujun-
damist (huviringide toetus, taristu).

Metoodika

Uuringu andmekogumise meetod oli fookus-
grupiintervjuu, mis korraldati poolstruktureeri-
tud kiisimustiku pohjal. Piistitati jargmised
uurimiskiisimused.

1. Millised takistused esinevad seenioridel
litkumisharrastusega tegelemisel?

2. Mis motiveerib seenioreid lilkumisharrastu-
ses osalema?

3. Kas ja kuidas ilmnevad soolised erinevused
liikumisharrastuses osalemisel?

4. Kuidas saaks seenioride arvates soodustada
nende liikumisharrastuse edendamist? Kes ja
mida peaks selleks tegema?

Fookusgruppides osalejate viarbamiseks posti-
tas artikli esimene autor oma Facebooki-seinale
iileskutse, kus kirjeldati lithidalt uuringu olemust
ja kutsuti vihemalt 50-aastaseid inimesi fookus-
grupis osalema. Postituses oli kirjas, et oodatud
on nii kehaliselt aktiivsed kui ka mitteaktiivsed
inimesed P6hja-, Louna-, Ladne- ja Ida-Eestist.
Postitust jagati 270 korda, mis tagas laialdase
leviku. Lisaks levis info piirkondlike spordiliitude
ja kohalike Rotary klubide kaudu. Uuring toimus
eesmargipirase valimi seas ja intervjuudele kut-
suti loosiga 44 inimest (tabel 1).

Augustist novembrini 2018 toimus kokku
itheksa fookusgrupiintervjuud Tallinnas, Tartus,
Haapsalus ja Narvas. Viis intervjuud tehti kehali-
selt aktiivsete ja neli kehaliselt mitteaktiivsete
inimestega. Narvas toimusid intervjuud vene
keeles, iilejadnud eesti keeles. Andmeanaliiiisi
meetodina kasutati temaatilist analiiiisi (Braun
ja Clarke, 2006).

Tulemused

Viahemalt 50-aastaste liikumisharrastuse peami-
sed mojurid

Fookusgruppides esile toodud mégjurid on
kirjeldatud SEM-i kolmel tasandil:

1) individuaalsel (inimese teadmised, hoiakud,
uskumused, enesetchusus);

2) interpersonaalsel (toetava iseloomuga suh-
ted perekonna ja sopradega);

3) institutsionaalsel (to6kohad, kogukonna-
rithmad, spordiorganisatsioonid oma reeglite,
eeskirjade ja struktuuridega, mis voivad voimal-
dada voi takistada tervisega seotud kaitumist).

INDIVIDUAALNE TASAND

Uuringus osalejad tolgendasid KA-d peamiselt
kahtmoodi: a) regulaarne sportimine, litkumis-
harrastusega tegelemine ja mone liitkumisvormi
harrastamine; b) kehalise koormuse saamine
166- voi kodutoimingutes, mille hulka ei kuulu
ithegi konkreetse spordiala harrastamine.

Uuringus osalejad pooldasid seisukohta, et KA
tdhendab aktiivset eluviisi iildisemalt ja liilkumist
noudvat igapdevategevust. Vaga vihesed osale-
jad, isegi teistega vorreldes koige vahem aktiiv-
sed, ndgid ennast ,,mitteaktiivse“ inimesena.
Enamik neist, kes regulaarselt ei treeninud ega
olnud neil liikumisharrastust, ei pidanud ennast
kehaliselt mitteaktiivseks, sest nende viitel pak-
kusid igapdevaelu ja tegemised piisavat
litkumisvoimalust.

Nii need vastajad, kelle lilkumisharrastus oli
regulaarne, kui ka need, kes seda ei teinud, tiht-
sustasid erinevat igapdevast tegevust, mida
tuleks votta arvesse kui olulist liikumist ja tree-
ningut vanemaealistele (t66le minek, majapida-
mis- ja aiat60d, tantsimine, reisimine, koeraga
jalutamine jne).

Enamik litkumisharrastajaid on sportinud
kogu elu ja jatkab seda ka vanemas eas. KA-st
raagiti kui harjumusest voi eluviisist, elu loomu-
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likust osast. Liikumisharrastusega seostati selli-
seid emotsioone nagu r66m ja rahulolu ning
treeningust tekkiv fiiiisiline heaolu. RGhutati
isegi liihikeste treeningupauside negatiivseid
tagajirgi ja KA-d néhti kui keha ja vaimu
teraapiat.

Palju tdhelepanu poorati intervjuudes liikkumise
ja kehakaalu seostele ning rohutati, et regulaarne
lilkumine aitab hoida kehakaalu kontrolli all,
mojub histi tervisele ja viljandgemisele. Fookus-
gruppides tostatati ka toitumise kiisimus ja leiti, et
ilmselgelt on toitumine oluline soovitud kehakaalu
ja viljandgemise saavutamiseks, kuid seda tuleb
kindlasti kombineerida liikumisega.

Vastajate hinnangul oli ndukogudeaegsel insti-
tutsionaalsel keskkonnal oluline roll KA-ga
kokkupuutumisel ja eluaegse harjumuse kujune-
misel. Osalejad vordlesid oma néukogudeaegset
lapsepolve tinapdevaste voimalustega. Vaideti,
et tol ajal ei olnud lastel palju ajaveetmise voima-
lusi ja see mojutas paljusid spordiga tegelema.

KOLM MOTET

Enamik liikumisharrastajaid on spartinud kogu elu ja jatkah seda ka
1.vanemas eas.
Palju tahelepanu padrati liikumise ja kehakaalu seostele ning réhutati,
2 e et regulaarne liilkumine aitab hoida kehakaalu kontraolli all, m&jub hasti
tervisele ja valjanagemisele.
Vastajate hinnangul oli nBukogudeaegsel institutsionaalsel keskkannal
3 e oluline roll KA-ga kokkupuutumisel ja eluaegse harjumuse kujunemisel.
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Lapsepolves spordiga kokku puutunud osalejad
uskusid, et lilkumisharrastusega tuleks alustada
lapsepdlves ja pereringis. Mitu osalejat rohutasid,
et vanemad ja vanavanemad peaksid 6hutama
lapsi ja lapselapsi spordiga tegelema.

Uldiselt ei pidanud osalejad kérgemat vanust
lilkumisharrastusega tegelemisel iiletamatuks
takistuseks ja enamasti jaid varem kehaliselt
aktiivsed inimesed aktiivseks ka vanemas eas. Mitu
osalejat mainisid keha vananemisega kaasnevaid
fiiiisilisi piiranguid. Paljude jaoks muutusid vane-
maks saades KA intensiivsus ja olemus, mistottu
rohutati vajadust valida vanusele ja tervislikule
seisundile vastav kehaline tegevus.

INTERPERSONAALNE TASAND
Interpersonaalsel tasandil réhutati sotsiaalse
aspekti tihtsust. Vanuse lisandudes viheneb
aktiivne sotsiaalne suhtlus, kuid litkumisharrastu-
sega tegelemine koos samaealiste voi pereliikmete-

KAKS MOTET

1 Vanuse lisandudes vaheneh aktiivne sotsiaalne suhtlus, kuid liikkumis-
e harrastus koos samaealiste v8i pereliikmetega aitab seda probleemi

leevendada.

2 Vigastuste ja Ulekoormuse valtimiseks tuleb digesti ning jdukohaselt
e liikuda, selleks on vaja juhendajaid ja lihtsat ligipaasu nendele.
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ga aitab seda probleemi leevendada. Vigastuste
ja iilekoormuse valtimiseks tuleb Gigesti ja jou-
kohaselt liikuda ning selleks on vaja juhendajaid
jalihtsat ligipadsu nendeni.

Uuringus osalejad rohutasid enda vormis
hoidmise sotsiaalset kiilge ja teiste seltskonda
peeti aktiivseks jadmisel oluliseks motivaatoriks.
Vastajad, kes pidasid ennast mitteaktiivseteks,
t6id vilja, et litkumisharrastuse leidmiseks oleks
neil vaja samasse vanuseriithma kuuluvaid init-
siaatoreid. Lisaks peeti oluliseks, et gruppi kuu-
luks teisi samas vanuses kehaliselt aktiivseid
inimesi, sest neil arvatakse olevat sarnased koge-
mused ja kehaline vorm. Fookusgrupis osalenute
hinnangul on ka perekonnal oluline roll elu-
kestva lilkumisharjumuse kujunemisel. Mitmes
intervjuus peeti tahtsaks koeraga jalutamist, sest
see soodustab liikumisaktiivsust.

Erinevates fookusgruppides mainiti juhendaja
tahtsust. Mitteliikujatel puuduvad liikumisega
alustamiseks teadmised ja oskused ning nad
pelgavad vigastusi voi lilekoormust. Liikumise
harrastajad t6id esile, et juhendaja vahetu tagasi-
side on oluliselt parem kui internetis leiduv
metoodiline materjal. Lisaks peeti probleemiks
juhendajate vihesust liilkumisradadel, kus see-
niorid valdavalt liiguvad voi sooviksid liilkuma
hakata. Seenioridel on vajadus juhendaja teenuse
jarele, kuid kogukonnas pole niisuguse teenuse
korraldajaid.

INSTITUTSIONAALNE TASAND
Institutsionaalsel tasandil rohutati té6andja rolli
tingimuste loomisel KA suurendamiseks isikliku
eeskuju, paindliku t66aja, iihistirituste ja tree-
ningutoetustega. Spordiorganisatsioonidel, nii
spordialaliitudel kui ka nende liikmetel ehk
spordiklubidel, puuduvad tildjuhul sobivad pro-
grammid ja teenused seenioridele. Uuringus
osalejate kogemused perearstisiisteemiga niita-
sid, et nduandeid KA kohta eriti ei jagata. Selle
asemel likvideeritakse liikumisvaeguse tagajargi.

Uuringus osalejad radkisid tookohaspordist ja
t60andja panusest tootajate KA edendamisel.
Sportlikud ettevotmised liidavad kollektiivi ja
mojuvad hésti organisatsiooni sisekliimale.
Toodi esile, et organisatsiooni juhtide kaasa-
166mine mé&jub innustavalt. T66andjaid nédhakse
ka perespordi edendajatena, kes voiksid organi-
seerida ja toetada iiritusi, kus eri generatsioonid
saavad koos liikuda. Positiivsete ndidetena toodi
esile to6andjaid, kes rahastavad spordiklubides
ja voistlustel kiimist. Siiski leiti, et see ei ole veel
iildlevinud tava ja ka t66votjad ise peaksid juh-
tima t66andjate tdhelepanu sportlike hiivede
jagamisele. Kehaliselt aktiivsete inimeste fookus-
gruppides leiti, et tinapdeva ihiskonnas raken-
datakse iiha rohkem paindlikku t66aega. See
omakorda véimaldab t66paevadel valida
litkumisharrastuseks sobiva aja, trenni ja koha.
Lisaks arvati, et tookohaspordi arendamisele
aitaks oluliselt kaasa juhtide koolitamine sel
teemal.

Kriitikat palvis spordialaliitude tegevus, sest
need on tildjuhul tippspordile suunatud. Spordi-
alaliit on oma eriala arendaja ja suunaja, peaks
olema huvitatud, et kandepind oleks voimalikult
lai ja kaasama koiki vanuseriihmi. Vanemad
inimesed saaks osaleda vabatahtlikus tegevuses,
néiteks voistluste korraldamisel.

Spordiklubide treeningutes osalemine on vaa-
tamata moningatele soodustustele seenioride
jaoks kallis (eriti riithmatreeningud ja tennis).
T66l kiivale seeniorile ei pruugi parast toopaeva
leiduda sobivaid treeningualasid ja -rithmi. Osa
vastajaid nentis, et sobivad treeningud algavad
liiga hilja ega sobitu paevakavasse. Spordiklubide
teenuste kohta toodi veel esile, et need on valda-
valt erialapdhised ja kitsa suunitlusega. Spordi-
klubid peaksid arenema organisatsiooniliselt ja
iihes klubis peaksid leidma sobiva liikumisvormi
ning tegevuse eri generatsioonid. Klubiline liiku-
mine ldheb isalt pojale iile ja mdjub positiivselt
elukestvale liikumisharjumusele.

VAHEMALT 50-AASTASTE KEHALISE
AKTIIVSUSE SUURENDAMISE
ETTEPANEKUD

Fookusgruppide ettepanekuid, mida teha, et
suurendada kehalist aktiivsust vihemalt 50-aas-
taste hulgas, on kirjeldatud SEM-i kogukondlikul

KOLM MOTET

| TEADUSARTIKKEL

1 Réhutati todandja rolli KA suurendamisel isikliku eeskuju, paindliku
o t00aja, Uhisurituste ja treeningutoetuste eraldamise kaudu.
2 Kriitikat palvis spordialaliitude tegevus, sest need on Uldiselt

o tippspordile suunatud.

3 Spordikluhide treeningutes osalemine on méningatele soodustustele

e vaatamata seenioridele kallis.

ja poliitilisel tasandil. Kogukondlikul tasandil on
kohaliku omavalitsuse otsused ja nende loodud
tingimused, mis v6ivad kujundada kaitumist
mojutavaid kultuurinorme. Mudeli poliitilisel
tasandil paiknevad keskvalitsuse poliitika ja sek-
kumised. Poliitilised otsused, reguleerimine ja
rahastamine voivad otseselt mojutada tervislikku
kaitumist.

KOGUKONDLIK TASAND

Uuringus osalejad réhutasid kohaliku omavalit-
suse rolli litkumiseks sobiva keskkonna kujun-
damisel ja liikumist soodustavate teenuste osu-
tamisel. Korrapirase liikumisharrastuse eeldus
on kogu aasta hooldatud liikumiskohad. Kohali-
kud omavalitsused peaksid tagama seenioridele
info leviku liikumisharrastuse kohta ning teenu-
sed, nditeks transport liikumiskohtadesse,
taskukohased sportimisteenused ja juhendajate
noéuanded.

Paljud vastajad arvasid, et kohalikud omavalit-
sused peaks seenioride huvitegevust organisee-
rima, sellest teavitama ja neid tegevustesse
kaasama. Teenustest huvitatutele on vaja tagada
ka transport. Seenioridele on méned huvihari-
duse valdkonnad, sh spordikoolitused tasuta, aga
treeningud on tasulised. Seega aitaks liikumis-
harrastajate ringi laiendamisele kaasa tasuta
spordiringid ja treeningud.

Vastajad pidasid oluliseks Gues liikumist ja
toid esile, et lihtsamad litkumisvormid on pea-
aegu tasuta. Regulaarset dues liikumist soodus-
tavad koduldhedased liikumiskohad. Nende
vorgustikku ja ligipddsetavust hinnati heaks.
Viimasel kahekiimnel aastal on keskvalitsus ja
kohalikud omavalitsused rajanud kergliiklusteid,
mis on viga populaarsed ning suurendavad
litkumisharrastajate arvu. Liikumist takistavate
teguritena toodi aga valja halba ilma ja pimedust
(eriti talvel). Lumevaestel talvedel on problee-
miks kiilasjad, mis takistab kergliiklusteedel
ohutut litkumist.

EhKkki spordisaale on juurde rajatud ja olemas-
olevaid parendatud, toodi esile sisebaaside, eriti
ujulate piiratud labilaskevoime. Samuti mérgiti,
et vorreldes 30—40 aasta taguse ajaga on olukord
palliminguviljakutega kehvem. Linnade
palliplatsid on tihti koolide territooriumil ja
sissepadsuvaravad lukustatud. Mitmes interv-
juus mainiti hoovisporti ja nenditi, et see on
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Korrapirase
liikumisharrastuse eeldus

on kogu aasta hooldatud
liikumiskohad.

Joonis 1. Vahemalt
50-aastaste KA
suurendamise
sotsiaaldkoloogiline
mudel (artikli autorite
kohandatud).
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tdnapéaeva lihiskonnas peaaegu kadunud. Paljud
spordiplatsid on likvideeritud ja asemele ehita-
tud hooned. Platsid, mis on alles, on hooldamata
ega leia seetottu kasutust. Kohalike omavalit-
suste iilesanne on platside korrashoid ja nad
peaksid tildplaneeringutesse lisama ka spordi-
valjakute hooldamise.

Uuringus osalejad markisid, et seltsililkumine
on Eestis iiha aktiivsem ja paljudes kohtades
toimuvad kogukonnapéevad. Kogukonnaliiku-
mine on tugevam just viiksemates elurajoonides,
kus inimestel on tihedam kontakt. Intervjueeri-
tavad arvasid, et kogukonnap#evadel oleks hea
voimalus litkumisharrastust edendada, kutsudes
inimesi proovitreeningutele.

POLIITILINE TASAND

Poliitilise tasandi kohta arvati, et seeniorsport
vajab riigi suuremat tahelepanu ja paremat
rahastamist. Suurem osa Eesti avaliku sektori
sporditoetustest 1aheb noortespordile. Vastajad
leidsid, et seeniorid tasuvad liikumisharrastuse-
ga tegelemise eest enamasti ise, kuid riigi toetus
voib lilkumisharrastajate arvu suurendada Akk-
surmade ennetamiseks on vaja riiklikult tagada
tasuta kohustuslik iga-aastane tervisekontroll
pérast 50. eluaastat. Poliitilisel tasandil peeti olu-
liseks ka seenioride teadlikkuse suurendamist ja
hoiakute muutmist keskvalitsuse rahastatavate
meediakampaaniate abil.

Uuringus osalejad rohutasid avaliku elu tege-
laste eeskujude tahtsust liikumisharrastuses.
Viimastel aastatel on spordi- ja terviseorganisat-
sioonid kasutanud eeskujusid (poliitikud,
kultuuritegelased, sportlased) iileriigilistes

Poliitiline
Kogukondlik
Institutsionaalne I

A
Interpersonaalne I

<

kampaaniates, mida on rahastanud keskvalitsus
voi Euroopa Komisjon (nt Euroopa spordinédal).
Eeskujud konetavad siis, kui kampaanias osale-
jad on enam-vihem samaealised ja nende endi

sportimiskoormus on mo6dukas ning joukohane.

Eraldi toodi vilja riigi ja kohaliku omavalitsuse
juhtide positiivset eeskuju ning méju. Avaliku
sektori liilkumisharrastuse meediakampaaniate
kohta arvati, et nende maht ja katvus peaks
olema suurem.

Seeniorid jalgivad valdavalt televisiooni ja
kuulavad raadiot. Meedias edastatavad liikumis-
harrastuse sonumid mojuvad harrastajatele ins-
pireerivalt. Toodi esile, et eriti tdhelepanelikult
jalgitakse just oma vanuseriihmale suunatud
saateid. Siiski arvati, et meedias ei ole liitkumis-
harrastust piisavalt kasitletud ja puudus on
populaarteaduslikest metoodilistest nGuanne-
test, mis oleksid koigile arusaadavad ning lihtsalt
jargitavad. Meedias esitatud niited ja tileskutsed
litkumisharrastuse kohta peaksid olema realistli-
kud ja joukohased.

VAHEMALT 50-AASTASTE KEHALISE
AKTIIVSUSE SUURENDAMISE
SOTSIAAL-OKOLOOGILINE MUDEL
Fookusgrupi intervjuude pohjal selgus, mis
mojutab litkumisharrastust ja ettepanekud, mida
teha vihemalt 50-aastaste kehalise aktiivsuse
suurendamiseks.

Eespool on koigil viiel SEM-i tasandil kirjelda-
tud tegevust, mis mojutab kaitumist. Keskne on
individuaalne tasand, sest seda mojutavad {ile-
jaanud neli tasandit. Mudelist nahtub, et ka
SEM-i iilejaanud tasandid mé&jutavad iiksteist
(joonis 1).

Poliitiline sekkumine (6igusaktid, eraldised
riigieelarvest, meediakampaaniad) méjutab indivi-
duaalset (hoiakute muutus ja teadlikkuse suurene-
mine teavitusmaterjalide abil, tasuta regulaarsed
tervisekontrollid vihemalt 50-aastastele), institut-
sionaalset (maksusoodustused t66andjatele) ja
kogukonna tasandit (omavalitsuste sportimis-
paikade rajamiseks toetused riigieelarvest ja
spordiklubidele treenerite tasustamiseks).

Kogukonna tasandil on kdige suurem roll
kohalikel omavalitsustel, kes mojutavad selle
uuringu kohaselt institutsionaalsel tasandil
toetussiisteemide kaudu eelkdige spordiklubisid
(teenusemudelite avardamine ja voimaluste tut-
vustamine) ning té6andjaid (koolitamine ja
motiveerimine terviseteadlikkust suurendades).
Tahtis on info levik kogukonnas ja litkumis-
radade ning spordibaaside kittesaadavus, et
muuta individuaalseid kditumishoiakuid. Samuti
mojutavad individuaalsed hoiakuid ja teadlik-
kust ning interpersonaalset sotsiaalsete vorgus-
tike toimimist institutsionaalse tasandi
terviseteadlikud t66andjad (to6tajatele tingi-
muste loomine) ning spordiklubid (seenioridele
moeldud teenused).

Kokkuvote

Tegemist on Ida-Euroopa esimese uurimusega,
mis kirjeldab mdjureid ja seenioride ettepane-
kuid, milliseid meetmeid rakendada kaigil viiel
SEM-i tasandil, et suurendada vihemalt 50-aas-
taste kehalist aktiivsust. Markimisvaérne on, et
lahenduste kirjeldamiseks on saadud ettepane-
kud sihtrithmalt endalt.

Golden ja Earp (2012) analiiiisisid 157 tervise-
edenduse sekkumist ja jareldasid, et enamikku
neist rakendati individuaalsel tasandil, vaga
viaheseid kogukonna ja poliitika tasandil. Nad
rohutasid, et sekkumised, mis ldhtuvad enam kui
ithest voi kahest 6koloogilisest tasandist, on
harvad.

Zubala et al. (2017) jareldasid oma silistemaati-
lises iilevaates, et liiga tihti on vanemate tis-
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